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   ΓΕΝΙΚΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ 
Το θέμα μας είναι η πρωτεΐνη. Το δεύτερο από τα τρία 

θρεπτικά συστατικά (υδατάνθρακες, πρωτεΐνη, λίπη) που 
περιέχονται στις τροφές που καταναλώνουμε πρωτεΐνη 
είναι όμως και ένα από τα συστατικά από τα οποία είμαστε 
φτιαγμένοι. Όταν λοιπόν καταναλώνουμε τροφές πλούσιες 
σε πρωτεΐνη, δεν ικανοποιούμε μόνο τις γευστικές μας 
τάσεις, ούτε απλώς τροφοδοτούμε το σώμα μας με ένα 
θρεπτικό συστατικό που θα καταναλωθεί για ενέργεια, 

αλλά προσπαθούμε να δημιουργήσουμε τις προϋποθέσεις 
για να έχουμε πλήρη επαναδόμηση των μυϊκών μας ιστών, 
που καταστράφηκαν κατά τη διάρκεια των καθημερινών 
μας εργασιών. Για να γίνει όμως πλήρης επαναδόμηση των 
ιστών, θα πρέπει να υπάρχει μια βασική προϋπόθεση, η 
προσλαμβανόμενη πρωτεΐνη να είναι ίση με την 
καταναλισκόμενη (αποβαλλόμενη). Η ισορροπία αυτή, 
ονομάζεται ισορροπία αζώτου και είναι η αναγκαία και 
ικανή προϋπόθεση για να μην καταστρέφουμε καθημερινά 
μικρές ποσότητες μυϊκού ιστού, που τόσο τον έχουμε 

ανάγκη και μαζί με αυτόν, να μην μειώνουμε τον 
μεταβολισμό μας, αλλά ούτε και να αισθανόμαστε όλη αυτή 
την ανεξήγητη κούραση, που κατά καιρούς οι περισσότεροι 
από εμάς έχουν βιώσει. Οι πρωτεΐνες παράγονται από 
τα ριβοσώματα που βρίσκονται μέσα στο κυτταρόπλασμα.  
Με κριτήριο τη σύνθεσή τους διακρίνονται σε απλές (όταν 
αποτελούνται μόνο από αμινοξέα) και σε σύνθετες (όταν στο 
μόριό τους περιλαμβάνονται και μη πρωτεϊνικά τμήματα 
όπως μέταλλα, σάκχαρα, λίπηκ.λπ.). 
Επίσης με κριτήριο ακόμη τη λειτουργία τους διακρίνονται 
σε δομικές (όταν αποτελούν τα δομικά υλικά του κυττάρου), 
και λειτουργικές (όταν συμβάλλουν σε κάποιες λειτουργίες). 
Πρωτεΐνες υψηλής ποιότητας (που περιέχουν όλα τα απαραίτητα 
αμινοξέα) βρίσκονται σε τρόφιμα ζωικής προέλευσης όπως τα 
αυγά, το γάλα, το κρέας, το ψάρι και τα πουλερικά. Συχνά 
αποκαλούνται και ζωικές πρωτεΐνες ή και πλήρεις πρωτεΐνες. 
Οι πρωτεΐνες που βρίσκονται σε φυτικές πηγές (και αποκαλούνται 
και φυτικές πρωτεΐνες) είναι κυρίως πρωτεΐνες μέσης ποιότητας και 
έχουν χαμηλοτερη ΒΑ.                                                                   .  
 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CE%B9%CE%B2%CE%BF%CF%83%CF%8E%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%85%CF%84%CF%84%CE%B1%CF%81%CF%8C%CF%80%CE%BB%CE%B1%CF%83%CE%BC%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CF%84%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%AC%CE%BA%CF%87%CE%B1%CF%81%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%AF%CF%80%CE%B7


Μπορούμε όμως, με τους κατάλληλους συνδυασμούς 
πρωτεϊνών μέσης ποιότητας να προσλάβουμε πρωτεΐνες υψηλής 
ποιότητας. Υπάρχουν διάφορα παραδείγματα τέτοιων 
συνδυασμών π.χ φακές με ρύζι ή με ψωμί, δημητριακά με γάλα, 
αρακάς με καλαμπόκι κ.α. 

 

. 



     ΡΟΛΟΣ ΠΡΩΤΕΙΝΩΝ 
Η κύρια λειτουργία των πρωτεϊνών είναι να επανορθώνει και να 

δομεί τους ιστούς , να συνθέτει ορμόνες, ένζυμα και άλλες ενώσεις 

του οργανισμού, αλλά και να μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως πηγή 

ενέργειας. 

Θετικές δράσεις 
 

• Οι πρωτεΐνες αποτελούν το κατεξοχήν δομικό υλικό του σώματος 

μας απαραίτητες στην σύνθεση νέων αλλά και ανάπλαση 

φθαρμένων ιστών του σώματος μας. Ιστοί όπως οι μύες, οι αδένες 
και τα όργανα του σώματος μας, το δέρμα, η αιμοσφαιρίνη, ακόμα 

και τα αντισώματα αποτελούνται κυρίως από πρωτεΐνες. 
Αυξημένες ανάγκες σε πρωτεΐνη έχουν οι οργανισμοί που 

μεγαλώνουν, όπως αυτοί των παιδιών και των εφήβων, αλλά και οι 
οργανισμοί που αναρρώνουν από ένα τραυματισμό ή μια 

ασθένεια. 
 

Αρνητικές δράσεις 
 

• Υπερεκτίμηση των αναγκών μας σε πρωτεΐνη και 
υπερκατανάλωση τροφίμων πλούσιες σε αυτές μπορεί να 

οδηγήσει σε αύξηση του σωματικού μας λίπους, αφού οι επιπλέον 
ποσότητες από αυτές που μας είναι απαραίτητες μετατρέπονται σε 

λίπος και αποθηκεύονται με αυτή την μορφή στο σώμα μας. 
• Αν μάλιστα αυτή η υπερκατανάλωση τροφίμων αφορά τρόφιμα 

που εκτός από πρωτεΐνη είναι πλούσια και σε λίπος όπως είναι το 
κρέας και τα πλήρη γαλακτοκομικά προϊόντα τότε η πρόσληψη 

θερμίδων, και μάλιστα με την μορφή κορεσμένου λίπους, είναι 
ακόμα μεγαλύτερη. 

• Υπερβολική ποσότητα ζωικής πρωτεΐνης, ιδιαίτερα κρέατος, 
μπορεί να οδηγήσει μακροχρονίως σε νεφροσκλήρυνση και 

υπερβολική απώλεια ασβεστίου από τους νεφρούς. Επης, η 
υπερβολική πρόσληψη πρωτεΐνης είναι αντιοικονομική και 

καταστροφική για το περιβάλλον γιατί απαιτείται πολύ μεγάλη 
ποσότητα φυτικής τροφής για να παραχθεί ζωική πρωτείνη. 

 

 



 

 

 



Περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες των βασικότερων πρωτεϊνούχων 

τροφών ανά μερίδα: 

1 αυγό, περιέχει 8 γραμμάρια πρωτεϊνών 
1 μερίδα κρέας μοσχάρι, χοιρινό ή κοτόπουλο (150 γρ.), 
περιέχει 35-40 γραμμάρια πρωτεϊνών (μαγειρευμένα)* 
1 μερίδα ψάρι (150 γρ.), 30-35 γραμμάρια πρωτεϊνών 
1 φλυτζάνι τσαγιού γάλα, 7-8 γραμμάρια πρωτεϊνών 
1 γιαούρτι 200 γραμμάρια, 7-8 γραμμάρια πρωτεϊνών 
30 γραμμάρια τυρί φέτα, 6 γραμμάρια πρωτεϊνών 
30 γραμμάρια κασέρι ή γραβιέρα 7-10 
γραμμάρια πρωτεϊνών 

1 φλυτζάνι τσαγιού όσπρια (βρασμένα), 15 
γραμμάρια πρωτεϊνών** 
 
ΕΝΩ: 
1 φέτα ψωμί 30 γραμμάρια, περιέχει μόνο 2-3 
γραμμάρια πρωτεϊνών 
1 φλυτζάνι Ρύζι βρασμένο, περιέχει 4 
γραμμάρια πρωτεϊνών 
1 φλυτζάνι Τσαγιού ζυμαρικά, 6-8 γραμμάρια πρωτεΐνης 
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http://www.wikipedia.gr 

http://www.disanexia.gr 

http://www.diabetes-in-
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