
Πρωτεΐνες στη διατροφή μας 
Κανέλλου Α, ΠαΔΑ



Χημεία των 
πρωτεϊνών

• Πρωτεΐνες αποτελούνται από αλυσίδες 
αμινοξέων, κοντές ή μακριές

• Υπάρχουν 20 διαφορετικά αμινοξέα (περιέχουν Ν)

• 9 είναι απαραίτητα→ δεν τα συνθέτει ο 
οργανισμός → τα προσλαμβάνουμε από την 
τροφή

• 11 τα συνθέτει ο οργανισμός από τα 9

• Η ομάδα R καθορίζει αν είναι υδρόφιλο ή 
υδρόφοβο ένα αμινοξύ

• Οι τροφές περιέχουν διαφορετικά είδη των 20 
αμινοξέων και σε διαφορετικές ποσότητες

• Πεπτιδικοί δεσμοί ενώνουν τα αμινοξέα σε 
πολυπεπτίδια = πρωτεΐνες

αμινοξύ
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9 απαραίτητα και 11 μη απαραίτητα αμινοξέα
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Απαραίτητα αμινοξέα

• Ισολευκίνη

• Λευκίνη

• Λυσίνη

• Μεθειονίνη

• Φενυλαλανίνη

• Θρεονίνη

• Τρυπτοφάνη = Θρυπτοφάνη

• Βαλίνη

• Ιστιδίνη
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Πολυπεπτίδια = πρωτεΐνες 
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100.000 διαφορετικές τρισδιάστατες πρωτεΐνες 
περιέχει το σώμα μας, φτιαγμένες από 20 αμινοξέα
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Πρωτεΐνες: μακρομόρια με περίπλοκη δομή
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Γενετικά 
προκαθορισμένη 
σειρά αμινοξέων

Aκόμα και ένα 
αμινοξύ να 
διαφέρει μπορεί 
να αλλάξει τη 
συμπεριφορά/έκ
φραση της 
πρωτεΐνης →
γενετική
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Η περιεκτικότητα τροφών σε πρωτεΐνη 

• της «κλασσικής» τροφής δεν ξεπερνά το 25-30%, 

• των συμπληρωμάτων για αθλητές φτάνει το 90% →
διάλυση σε γάλα ή χυμό ή νερό ώστε να μειωθεί 
<20% η συγκέντρωση πρωτεΐνης

•5% της πρωτεΐνης της τροφής δεν απορροφάται
→ αποβάλλεται από οργανισμό με τα κόπρανα
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πηγές πρωτεΐνης 

Άριστες είναι ζωικής προέλευσης

• Κρέας, 
• Ψάρι/θαλασσινά
• Αβγά και 
• Γαλακτοκομικά

Καλές Φυτικές πηγές (πχ για vegans)

• Όσπρια 
• Φασόλια 
• Ξηροί καρποί
• Δημητριακά

• Η σόγια είναι φασόλι, δηλ όσπριο 
και τα προϊόντα της είναι καλές 
πηγές πρωτεΐνης. 

• Στην Ελλάδα τρώμε παραδοσιακά 
άλλα όσπρια.
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Πίνακες Σύνθεσης Τροφίμων – Food 
Composition Tables ΗΠΑ https://fdc.nal.usda.gov/
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Διάσπαση πρωτεϊνών σε αμινοξέα (source: edx)

Κανέλλου Α - Πρωτεϊνες 17



Τα αμινοξέα είναι το δομικό υλικό των 
πρωτεϊνών του σώματος (source:edx)
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Κύριος Ρόλος Πρωτεϊνών 

Εξωκυττάρια

• Ορμόνες

• Σταθερή σύνδεση κυττάρων

Ενδοκυττάρια

• Παραγωγή ενέργειας: 4 kcal/gr

• Διάδοση σημάτων (επικοινωνία 
μεταξύ κυττάρων)

• Αγγελιοφόρες πρωτεΐνες

• Διατήρηση δομής κυττάρου

• Λειτουργίες οργανισμού πχ 
ανοσοποιητικό σύστημα
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Λειτουργίες πρωτεϊνών

• Δομικό υλικό
• π.χ. Κολλαγόνο σε δέρμα, 

τένοντες, χόνδροι, οστά, 
συνδετικό ιστό

• Ενζυμα
• Καταλύουν/επιταχύνουν χημικές 

αντιδράσεις

• Μεταφορείς
• Μορίων μεταξύ κυττάρων

• Ορμόνες
• Αγγελιοφόροι σημάτων μέσω της 

κυκλοφορίας του αίματος
• πχ ινσουλίνη εκκρίνεται από το 

πάγκρεας → κυκλοφορία αίματος →
λιπώδη ιστός για να απορροφήσει τη 
γλυκόζη

• Αντισώματα (ιμουνογλοβουλίνες Ig)

• Προστασία ανοσοποιητικού 
συστήματος κατά των παθογόνων 
πχ μικρόβια, ιοϊ
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Ισοζύγιο αζώτου = μοναδική πηγή Ν είναι οι 
πρωτεΐνες
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Ανθρακικό τμήμα αμινοξέων μετατρέπεται σε
→ ενέργεια (ΑΤΡ, διοξείδιο άνθρακα και νερό) ή 
→ γλυκόζη ( από ορισμένα γλυκογόνα αμινοξέα) σε 
παρατεταμένη υπογλυκαιμία 
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Ανακύκλωση πρωτεϊνών (αμινοξέα και πρωτεΐνες δεν 
είναι μόνιμα, σε αντίθεση με τα τούβλα ενός σπιτιού)
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Περιορισμένη η αποθήκη αμινοξέων

• Ηπαρ: φροντίζει για σταθερή ποσότητα ελεύθερων αμινοξέων

45 γρ διαθέτει οργανισμός

• 1γρ αίμα

• 2-4 γρ ήπαρ

• 40γρ μύες
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Ποιότητα πρωτεΐνης = βιολογική αξία

Εξαρτάται από τη
• Βιοδιαθεσιμότητα =  η αναλογία διαιτητικής πρωτεΐνης που 

απορροφήθηκε από τον οργανισμό
• Σύσταση των (απαραίτητων) αμινοξέων της πρωτεΐνης

• Όσο περισσότερο μοιάζει η σύσταση των αμινοξέων της τροφής με 
αυτή των πρωτεϊνών του σώματος τόσο υψηλότερη είναι η ποιότητα 
της πρωτεΐνης που τρώμε

• Ζωική πρωτεΐνη → υψηλότερη βιολογική αξία

• Φυτική πρωτεΐνη → χαμηλότερη βιολογική αξία → με συνδυασμό 
φυτικών πρωτεϊνών βελτιώνεται πχ όσπρια με δημητριακά
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Οριακά/περιορισμένα αμινοξέα

• Η βιοσύνθεση πρωτεΐνης σώματος προϋποθέτει τη διαθεσιμότητα σε 
επάρκεια, όλων των αμινοξέων

• Ακόμα και ένα μόνο αμινοξύ να λείπει → περιορίζεται σύνθεση 
πρωτεΐνης πχ λυσίνη περιέχεται λίγο στο σιτάρι και πολύ στο σώμα
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Μέτρηση ποιότητας πρωτεΐνης

• Biological value BV – βιολογική αξία
• ποσοστό πρωτεΐνης τροφής  που συμμετέχει σε πρωτεΐνη οργανισμού

• Protein efficiency ratio PER
• αύξηση βάρους/πρόσληψη πρωτεΐνης

• Protein digestability corrected amino acid score PDCAAS (αντικατέστησε 
PER) = διορθωμένο ΑΑS ως προς πέψη
• Amino Acid Score AAS για κάθε αμινοξύ μετράει το οριακό αμινοξύ / αμινοξύ σε 

πρωτεΐνη

πχ PDCAAS αβγού = 1, σόγιας = 1, σιταριού = 0.4, σιτάρι με όσπριο = 1

• FAO προτείνει digestible indispensable amino acid score DIAAS = αμινοξύ
τροφής που καταλήγει στο παχύ έντερο (δηλ άπεπτο)
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Συστάσεις πρόσληψης πρωτεΐνης – ΔΤΑ, RDA

• 0,8 gr πρωτεΐνης /kg βάρους σώματος 
• πχ 60 κιλά * 0,8 = 48 γρ πρωτεΐνης/ημέρα

• 70 κιλά ? 

→Αριθμητική πράξη: 70kg * 0,8gr/kg = 56 gr πρωτεΐνης/ημέρα

• Σύσταση: πρωτεΐνες να αποτελούν το 10-15% της ημερήσιας 
ενεργειακής πρόσληψης

• Στην πραγματικότητα προσλαμβάνουμε πολύ περισσότερο 10-25% 
στις δυτικές κοινωνίες

• πρόσληψη >20% επιτυγχάνεται μόνο με μεγάλη κατανάλωση 
κρέατος, αβγών ή/και γαλακτοκομικών
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Αθλητές και πρόσληψη πρωτεΐνης

• Ορισμένοι οργανισμοί προτείνουν για τους Αθλητές (βάρη, αντοχή) 

• 1,2 ως 1,7 γρ πρωτεΐνης/ kg βάρους σώματος 

• με τη διατροφή και χωρίς κατανάλωση συμπληρωμάτων αμινοξέων 

• αμέσως μετά την προπόνηση

Μέγεθος και λειτουργία μυών:

• Πρόσληψη πρωτεΐνης 
• αμέσως μετά την προπόνηση

• Πριν τον βραδινό ύπνο σε αντιπαράθεση με φυσική καταβολική διαδικασία την ώρα 
που κοιμόμαστε
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Τρίτη ηλικία και πρόσληψη πρωτεΐνης

• Αποδόμηση μυϊκού ιστού και αύξηση λιπώδους ιστού συμβαίνει 
φυσικά, όσο γερνάμε → σαρκοπενία→ κύρια αιτία 
καταπόνησης/αδυναμίας

Λύσεις που ενδέχεται να βοηθούν:

• Πρόσληψη πρωτεϊνών σε τακτά χρονικά διαστήματα, όλη τη μέρα

• Σύσταση: 1,6 γρ/κιλό/ημέρα

• Ασκήσεις αντίστασης
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Πρωτεΐνες και υγεία

Τάσεις/Μόδα/Μύθοι

• Υγιεινή η πρόσληψη πολύ 
πρωτεΐνης

• Για να χάσουμε κιλά πρέπει να 
τρώμε πολύ πρωτεΐνη

Επιστήμη

• Πολύ πρωτεΐνη εξετάζεται εάν 
ενδέχεται να έχει αρνητικές 
επιπτώσεις στην υγεία. 
• Καρδιαγγειακά

• Οστεοπόρωση

• Καρκίνος
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Φυτική πρωτεΐνη θεωρείται υγιεινότερη σε σχέση 
με τη ζωική, λόγω συνοδών ουσιών και όχι λόγω 
σύνθεσης αμινοξέων

Ζωική πρωτεΐνη περιέχει

• χοληστερόλη

• κορεσμένα 

• έλλειψη ινών

• πολύ Νa (αλάτι)

Φυτική πρωτεΐνη  περιέχει

• Ινες

• Ακόρεστα

• Βιοδραστικά συστατικά
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