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ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ
 Είναι οργανική ένωση, μια σύνθετη 
χημική δομή που περιέχει οξυγόνο, 
άνθρακα και υδρογόνο και άζωτο 
(αποτελεί το 16% των περισσότερων 
διαιτητικών πρωτεϊνών)

 Τα τέσσερα στοιχεία συνδυάζονται σε 
ποικίλες διαφορετικές δομές που 
ονομάζονται αμινοξέα

 Οι πρωτεΐνες δημιουργούνται όταν δύο 
αμινοξέα σχηματίζουν έναν πεπτιδικό
δεσμό



Λειτουργίες πρωτεΐνης στην 
ανθρώπινη διατροφή …

 Είναι ένα από τα πιο βασικά θρεπτικά 
συστατικά

 Έχει μια ευρεία ποικιλία φυσιολογικών 
λειτουργιών που είναι απαραίτητες για 
την καλύτερη δυνατή φυσική απόδοση

 Είναι απαραίτητες για την ανάπτυξη του 
οργανισμού

 Παρέχουν τα απαραίτητα αμινοξέα για τη 
σύνθεση ιστών και τη συντήρηση του 
οργανισμού αντικαθιστώντας τις φθορές 
του



Λειτουργίες πρωτεΐνης στην 

ανθρώπινη διατροφή …

 Παρέχουν την πρώτη ύλη για τη δημιουργία 
πεπτικών υγρών, ορμονών, αιμογλοβίνης
και ενζύμων

 Οι πρωτεΐνες χρησιμοποιούνται ως πηγές 
ενέργειας, παρέχουν πηγή ενέργειας στο 
κύκλο του Krebs κατά την απαμίνωση.

 Έχουν ρυθμιστικές ιδιότητες. Βοηθούν στη 
διατήρηση  των αντιδράσεων σε διάφορα 
υποστρώματα μέσα στον οργανισμό όπως το 
πλάσμα, το εγκεφαλονωτιαίο υγρό και τις 
εντερικές εκκρίσεις 



Λειτουργίες πρωτεΐνης στην 
ανθρώπινη διατροφή …

 Έχουν ανοσολογική λειτουργία, 
σχηματίζοντας βασικά συστατικά του 
ανοσοποιητικού συστήματος (αντισώματα)

 Ρυθμίζουν τις όξινες και αλκαλικές 
ουσίες στο αίμα για τη διατήρηση του 
φυσιολογικού PH

 Εξασκούν οσμωτική πίεση για να 
διατηρηθεί το άριστο ισοζύγιο των υγρών 
στους σωματικούς ιστούς.

 Η επιπλέον πρωτεΐνη μπορεί να μετατραπεί 
σε γλυκόζη ή λίπος για παραγωγή 
ενέργειας
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ΑΜΙΝΟΞΕΑ…
 Αποτελούν τις βασικές δομικές μονάδες των 
πρωτεϊνών. Το καθένα περιέχει μια αμινομάδα
(ΝΗ2) και μια καρβοξυλική ομάδα (COOH), ενώ το 
μόριο συμπληρώνεται με διαφορετικούς 
συνδυασμούς άνθρακα, υδρογόνου, οξυγόνου και σε 
μερικές περιπτώσεις θείου

 CH3-CH     ΝΗ2


O
II
C-OH
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…ΑΜΙΝΟΞΕΑ

oΑπαραίτητα αμινοξέα

oΜη απαραίτητα αμινοξέα

oΕλεύθερα αμινοξέα (0.5%, ήπαρ)

oΕνσωματωμένα αμινοξέα (99,5%, 
L, D μορφή)

oΠεριοριστικό αμινοξύ



ΑΜΙΝΟΞΕΑ
Απαραίτητα Ημιαπαραίτητα Μη απαραίτητα

Ιστιδίνη Αργινίνη Αλανίνη

Ισολευκίνη Κυστίνη Ασπαραγίνη

Λευκίνη Τυροσίνη Ασπατρικό οξύ

Λυσίνη Γλουταμινικό
οξύ

Μεθειονίνη Γλουταμίνη

Φαινυλαλανίνη Γλυσίνη

Θρεονίνη Υδροξυπρολίνη

Τρυπτοφάνη Υδροξυλυσίνη

Βαλίνη Προλίνη, σερίνη



Αναβολισμός πρωτεϊνών

Πρωτεϊνοσύνθεση

Είναι η διαδικασία σύνθεσης πρωτεϊνών από αμινοξέα. Είναι 
πολυσύνθετη διαδικασία που περιλαμβάνει τη μεταγραφή και 
μετάφραση  γενετικών πληροφοριών. 

Απαιτεί δαπάνη ενέργειας



Πρωτεϊνοσύνθεση

 DNA κωδικός καθορίζει : Πoιο AA θα τοποθετηθεί 
και σε πια θέση της αλυσίδας

AA3

AA1 + AA2 AA1AA2 AA1AA2AA3

 Απαιτεί τη δαπάνη ενέργειας



Σύνθεση πρωτεϊνών

APP P



APP P



APP P



APP P



APP P



Τερματισμός

P A





Αποθήκες πρωτεϊνών στον οργανισμό

 Ο οργανισμός δεν διαθέτει αποθήκες σε 
σύγκριση με τις αποθήκες λίπους και 
υδατανθράκων

 Η πρωτεΐνη βρίσκεται με τη μορφή 
λειτουργικής πρωτεΐνης: 

Τμήμα δομής των ιστών 

Τμήμα μεταβολικών συστημάτων π.χ ορμόνες

Η περίσσεια της πρωτεΐνης δεν μπορεί να 
αποθηκευτεί  



Λειτουργικές πρωτεΐνες στον οργανισμό 

 Πρωτεΐνες /αμινοξέα του πλάσματος 1/2 

 Αλβουμίνη και ερυθρά αιμοσφαίρια, 
εμπλέκονται σε διαδικασίες μεταφοράς 
(ανεπαρκής μακροχρόνια πρόσληψη, ελαττώνει 
τα επίπεδά τους)

 Πρε-αλβουμίνη και ρετινοδεσμευτική 
πρωτεΐνη (retinol-binding protein), ανταποκρίνονται σε 
βραχυπρόθεσμες αλλαγές, χρησιμοποιούνται ως δείκτες 
θρέψης

 Αιμογλοβίνη και μεταφορά οξυγόνου (επίδοση και 
ντόπινγκ)   



Λειτουργικές πρωτεΐνες στον οργανισμό 

Πρωτεΐνες /αμινοξέα του πλάσματος 2/2 

Τα αμινοξέα του πλάσματος αποτελούν την κεντρική δεξαμενή 
μεταβολικά διαθέσιμης πρωτεΐνης

Εκτελούν έναν αριθμό λειτουργιών του ενεργειακού 
μεταβολισμού και του κεντρικού νευρικού συστήματος

Αλλαγές στη συγκέντρωση μπορούν να επηρεάσουν το ρυθμό 
πρωτεϊνοσύνθεσης, την κόπωση, τη διάθεση κ.α



Λειτουργικές πρωτεΐνες στον οργανισμό 

Μυική πρωτεΐνη 1/2 

Μεγαλύτερη αποθήκη πρωτεΐνης στον οργανισμό

Νηστεία και μυική εξάντληση (λόγω  ενεργειακής 
ανεπάρκειας) οδηγούν σε καταβολισμό της πρωτεΐνης σε 
σχέση με τον αναβολισμό



Βασικοί στόχοι διάσπασης των πρωτεϊνών

Απελευθέρωση αμινοξέων προκειμένου να χρησιμοποιηθούν 
για την παραγωγή ενέργειας και τη διατήρηση των 
φυσιολογικών επιπέδων γλυκόζης στο αίμα (γλυκονεογένεση)

Παροχή των απαραίτητων αμινοξέων για τη διατήρηση 
σύστασης των αμινοξέων του πλάσματος

Απελευθέρωση γλουταμίνης προκειμένου να διατηρηθούν τα 
επίπεδα σε φυσιολογικά επίπεδα, σημαντικό για το 
ανοσοποιητικό και πεπτικό σύστημα 



Σπλαχνική πρωτεΐνη

Δεύτερη μεγαλύτερη δεξαμενή πρωτεΐνης

Τα αμινοξέα είναι δυνατό να παρέχονται / 
ανταλλασονται 

Το ήπαρ συμβάλλει σημαντικά στη ενδο οργανική 
ανταλλαγή αμινοξέων κατά τη νηστεία, το στρές και 
τη νόσο



Εργαστηριακοί δείκτες κατάστασης 
πρωτεϊνών και ενέργειας

Σπλαχνικές 
πρωτεΐνες

Ελαφρά 
ανεπάρκεια

Μέτρια ανεπάρκεια Σοβαρή 
ανεπάρκεια

Αλβουμίνη g/dl 2,8-3,5 2,1-2,7 <2,1

Προαλβουμίνη
mg/dl

10-15 5-10 <5

Τρανσφερίνη mg/dl 150-200 100-150 <100



Αποσυνθέτει την πρωτεΐνη

Οξειδώνει τα αμινοξέα που 
απελευθερώνονται

Αποβάλλει το άζωτο που παράγεται μέσω 
των ούρων



Επιπλέον άζωτο
 Το ανθρώπινο σώμα δεν  έχει τους μηχανισμούς 

να αποθηκεύσει το επιπλέον άζωτο

 Το επιπλέον άζωτο απομακρύνεται (το ήπαρ 
σχηματίζει  ΝΗ3                      ουρία                αίμα              
νεφρά

 Δεν μπορεί να αποθηκεύσει αμινοξέα

 Απαμίνωση:  η NH2 απομακρύνεται από το 
αμινοξύ σχηματίζοντας μια ένωση α-κετονοξύ



Αποδόμηση αμινοξέων

Για να χρησιμοποιηθούν τα αμινοξέα ως πηγή ενέργειας, 
πρέπει αρχικά να απαλλαγούν από την αμινομάδα τους. Αυτό 
επιτυγχάνεται με τρανσαμίνωση και απαμίνωση.

Τρανσαμίνωση: Μεταφορά της αμινομάδας σε α-κετoξύ

Δέκτης 

α-κετοξύ



Οξειδωτική απαμίνωση: Αποβολή της αμινομάδας του 
γλουταμικού ως κατιόν αμμωνίου



Η περίσσεια ιόντων αμμωνίου μετατρέπεται στη μη 
τοξική ουρία (ήπαρ)



Απομάκρυνση του αζώτου από τον οργανισμό

Εάν δεν υπάρχει πρόβλημα νερού τότε απεκκρίνεται ουρία

ureotelic animals (άνθρωπος)
O C

NH2

NH2

Εάν υπάρχει πρόβλημα νερού τότε παράγεται ουρικό οξύ

Πουλιά (uricotelic animals)



Άρα…
 Τα αμινοξέα μπορούν να μετατραπούν μεταβολικά 

σε γλυκόζη 

 Τα μπορούν να μετατραπούν μεταβολικά σε λιπαρά 
οξέα και να μεταφερθούν σε αντίστοιχες αποθήκες 

 Όταν υπάρχει ενεργειακό έλλειμα  
χρησιμοποιούνται για την ανασύνθεση του ΑΤΡ



ΙΣΟΖΥΓΙΟ ΑΖΩΤΟΥ…

 Εκτίμηση των αναγκών του οργανισμού 
σε αμινοξέα

 Επαρκής χορήγηση για την 
αντικατάσταση των ενδογενών 
απωλειών (ούρα, εντερικές 
εκκρίσεις, ιδρώτα, απολέπιση 
επιθηλιακών κυττάρων, σύνθεση ιστών 
π.χ τρίχες και νύχια)

 Ι = Π-(Ο + Κ + Δ) ισοζύγιο αζώτου



… ΙΣΟΖΥΓΙΟ ΑΖΩΤΟΥ

Το ισοζύγιο αζώτου επηρεάζεται:
 από τη φυσιολογική κατάσταση και τα αποθέματα 
πρωτεΐνης στο σώμα, όπως στο αναπτυσσόμενο 
παιδί

 τη θερμική αξία της τροφής η οποία δεν πρέπει 
να είναι κατώτερη ενός ορισμένου επιπέδου

 από τα απαραίτητα και μη απαραίτητα αμινοξέα τα 
οποία πρέπει να υπάρχουν σε επαρκείς ποσότητες 

και αναλογίες

 Θετικό και αρνητικό ισοζύγιο





ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΑΚΕΣ ΑΝΑΛΥΣΕΙΣ ΟΥΡΩΝ

Ισοζύγιο αζώτου
 Είναι η παλαιότερη βιοχημική μέθοδος προσδιορισμού της 

πρωτεϊνικής κατάστασης ενός ατόμου και η μόνη που 
πραγματικά αντανακλά τα επίπεδα σωματικής και 
σπλαχνικής πρωτεΐνης

 Βασίζεται στο γεγονός ότι περίπου το 16% της πρωτεΐνης 
είναι άζωτο. 

 Έτσι, εάν είναι γνωστή ακριβώς η ημερήσια πρωτεϊνική 
πρόσληψη και μετρηθεί η αποβολή του αζώτου στα ούρα (+ 
απώλειες από επιδερμίδα, κόπρανα, μαλλιά και ιδρώτα) 
μπορεί να υπολογιστεί το ισοζύγιο του αζώτου



Ισοζύγιο αζώτου

Σε υγιείς ενήλικες το ισοζύγιο του αζώτου είναι μηδέν

Αρνητική ισορροπία συμβαίνει όταν η αποικοδόμηση της 
πρωτεΐνης υπερβαίνει τη σύνθεσή της και τότε το άτομο που 
βρίσκεται σε αρνητικό ισοζύγιο κινδυνεύει να αναπτύξει 
πρωτεϊνική κακή θρέψη

Θετική ισορροπία αζώτου παρατηρείται κατά την περίοδο 
ανάπτυξης του παιδιού, την εγκυμοσύνη, σε αθλητές που 
συνθέτουν μυϊκή μάζα και σε ασθενείς κατά το χρόνο της 
επούλωσης πληγών



Ισοζύγιο αζώτου

 Το ισοζύγιο αζώτου υπολογίζεται με τον παρακάτω τύπο 
έχοντας υπόψη ότι 1g πρωτεΐνης περιέχει 6,25g αζώτου:

 Ισοζύγιο αζώτου = προσλαμβανόμενο άζωτο - απώλειες 
αζώτου

 Όπου προσλαμβανόμενο άζωτο = προσλαμβανόμενη πρωτεΐνη / 
6,25

 Όπου απώλειες αζώτου = άζωτο της ουρίας των ούρων (ΑΟΟ) 
+ ουρικό άζωτο όχι από ουρία (1-2g) + άζωτο κοπράνων (1-
2g) + άλλες απώλειες από δέρμα, ιδρώτα κ.λπ. (~ 1g)

 Οι απώλειες αζώτου συνήθως υπολογίζονται σε 4g

 Συνεπώς η εξίσωση μπορεί να γραφτεί ως εξής:

Ισοζύγιο αζώτου (g) = (προσλαμβανόμενη πρωτεΐνη (g)/6,25)
– (ΑΟΟ (g) + 4) 



Ισοζύγιο αζώτου

 Πλεονεκτήματα 

Αποτελεί μία οικονομική μέθοδο που αντανακλά τα ολικά 
επίπεδα πρωτεΐνης στο σώμα

 Μειονεκτήματα

1) η ανάγκη για συλλογή ούρων 24ώρου 

2) η δυσκολία να υπολογισθεί η προσλαμβανόμενη πρωτεΐνη σε 
άτομα που καταναλώνουν τροφή ελεύθερα από το στόμα ή 
σιτίζονται εκτός σπιτιού 

3) οι περιορισμοί στην αξιολόγηση του ισοζυγίου αζώτου σε 
περιπτώσεις παθολογικών απωλειών στα κόπρανα, στο 
δέρμα, και σε παρουσία νεφρικής ή ηπατικής βλάβης



ΚΡΕΑΤΙΝΙΝΗ ΟΥΡΩΝ

 Χρησιμοποιείται για τον υπολογισμό της μυοσκελετικής μάζας

 Απελευθερώνεται από το μυϊκό ιστό σε σχετικά σταθερό ρυθμό

 Οι φυσιολογικές τιμές της κρεατινίνης είναι 0,6-1,3 mg/dl

 Κατά την διάρκεια των ημερών συλλογής ούρων δίνεται 
διαιτολόγιο ελεύθερο κρέατος, διότι ο μυς του κρέατος περιέχει 
κρεατινίνη και θα επηρεάσει τα επίπεδα κρεατινίνης του 
ασθενούς

 Ένα από τα μεγαλύτερα μειονεκτήματα της μεθόδου είναι α) η 
ανάγκη συλλογής ούρων 24ώρου που σε πολλές περιπτώσεις 
είναι δύσκολη και β) η απέκκριση κρεατίνης εξαρτάται από 
πολλούς παράγοντες όπως η ηλικία, η διατροφή, η παρουσία 
νεφρικής ανεπάρκειας, ο μεταβολισμός του ασθενή κ.α



Ουρικό οξύ

Η μέτρηση του ουρικού οξέως γίνεται κυρίως για την 
εκτίμηση της νεφρικής ανεπάρκειας

Τα φυσιολογικά επίπεδα του ουρικού οξέως είναι 3,5-7,2 mg/dl 

για τους άντρες και 2,6-6,0 mg/dl για τις γυναίκες 

Υψηλά επίπεδα ουρικού οξέως ευθύνονται για την εμφάνιση 
μίας μορφής αρθρίτιδας (ποδάγρα)



ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ…

Πλήρεις πρωτεΐνες

Ελλιπείς πρωτεΐνες

Αποτελεσματικότητα - Βιολογική αξία πρωτεΐνης

Φυτικής προέλευσης

Ζωικής προέλευσης 































ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ 
ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

 Οι ημερήσιες ανάγκες ενός 
οργανισμού εξαρτώνται από:

o Την ηλικία

o Το σωματικό βάρος 

o Το είδος, την ένταση και τη διάρκεια 
της σωματικής δραστηριότητας



ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ ΣΕ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ ΚΑΤΆ ΤΗ 

ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ

Ηλικία σε έτη Γρ/κιλό 
σωματικού βάρους

0-0,5 2,2

0,5-1 1,6

1-3 1,2

4-6 1,2

7-14 1

15-18 0,9

19- 0,8













ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ

 Ποικιλία ζωικών και φυτικών 
πρωτεϊνών

 Συνδυασμοί τροφών ζωικής και 
φυτικής προέλευσης για κάλυψη σε 
απαραίτητα αμινοξέα

 Αναλογία 30% φ.π και 70% ζ.π

 Διαφοροποιήσεις σε ειδικές 
καταστάσεις (π.χ εγκυμοσύνη)



 Mην παραψήνετε το κρέας στα κάρβουνα ή στο 
τηγάνι, γιατί έτσι διασπώνται οι πρωτεΐνες 
του και παράγονται καρκινογόνοι ουσίες. Για 
τον ίδιο λόγο μην τηγανίζετε πολύ τα αυγά και 
μην «καρβουνιάζετε» το ψωμί.
•Eίναι προτιμότερο να μαγειρέψετε το κρέας σε 
ζεστό νερό και όχι να το βάλετε σε κρύο νερό 
και στη συνέχεια να το βράσετε (εκτός εάν 
θέλετε να κάνετε σούπα). Όταν το κρέας 
εκτίθεται στο ζεστό νερό, οι πρωτεΐνες του 
ζελατινοποιούνται και σχηματίζουν μια 
προστατευτική κρούστα, η οποία εμποδίζει την 
έξοδο των χυμών του.Γι’ αυτό να 
χρησιμοποιείτε λαβίδα και όχι πιρούνι για να 
πιάσετε το κρέας που μαγειρεύετε





Η ΠΡΩΤΕΪΝΗ ΣΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ: 
ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ



ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ 
ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ

 Πρωτεϊνικός-θερμιδικός υποσιστισμός
 Επιβράδυνση της φυσιολογικής και 
διανοητικής ανάπτυξης (παιδική ηλικία)

 Τρίτη ηλικία (υποσιτισμός) 
ανοσοποιητικό σύστημα  ευπάθεια στις 
λοιμώξεις

 Ομάδες φυτοφάγων, αλκοολικοί, χρήστες 
ναρκωτικών ουσιών, νηστεία

 Δίαιτες χαμηλές σε πρωτεΐνη  αρνητικό 
ισοζύγιο αζώτου

 Καταστροφή μυϊκού ιστού και 
αιμοσφαιρίνης (αθλητές) 



ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ ΥΠΕΡΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ 
ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ…

 Ο ανθρώπινος οργανισμός δεν αποθηκεύει 
πρωτεΐνες  παχυσαρκία

 Υπερφόρτωση  του νεφρικού συστήματος 
(άζωτο  ουρία,  κετονών  αύξηση της 
οξύτητας του αίματος, σακχαρώδης διαβήτης)

 Υπερφόρτωση της ηπατικής λειτουργίας 
(χοληστερόλη) 

 Ουρία και κετονικά σώματα αποβολή από 
νεφρούς  αφυδάτωση  διαταραχή της 
θερμορυθμιστικής ικανότητας 



… ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ ΥΠΕΡΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ 
ΠΡΩΤΕΪΝΩΝ

 Ουρική αρθρίτιδα (μεγάλες ποσότητες 
πουρινών  ουρικό οξύ  συσσώρευση 
σε αρθρώσεις)

 Πρόκληση υπερασβεστοουρίας 

οστεοπόρωση

 Δημιουργία λίθων CaCO3



… ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ ΥΠΕΡΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ 
ΑΜΙΝΟΞΕΩΝ…

 Μπορεί η κατανάλωση συγκεκριμένων 
αμινοξέων να προκαλέσει προβλήματα 
υγείας;

 FDA: σε ασφαλή και μη ασφαλή

 Ηωσινοφιλικό σύνδρομο μυαλγίας 
(νευρομυϊκή διαταραχή, οίδημα, 
ερυθρότητα, οστικός πόνος, πυρετός) 

 Λήψη ελεύθερων αμινοξέων και όχι 
διαιτητικής πρωτεΐνης  ανεπάρκεια 
βιταμινών και ανόργανων συστατικών 



ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ ΥΠΕΡΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ 
ΑΜΙΝΟΞΕΩΝ …

 Τα ελεύθερα αμινοξέα επεμβαίνουν:
Στην απορρόφηση άλλων απαραίτητων 
αμινοξέων   

Μειώνουν την όρεξη και την πρόσληψη 
τροφής

Προκαλούν βλάβη στους ιστούς
Μπορούν να οδηγήσουν σε νεφρική βλάβη
Οδηγούν σε οστεοπόρωση 
Προκαλούν συμπτώματα στο γαστρεντερικό 
σύστημα, ναυτία, έμετο, διάρροια

Δημιουργούν ανεπιθύμητες ψυχολογικές 
διαταραχές



ΧΡΗΣΗ ΜΕΜΟΝΩΜΕΝΩΝ ΑΜΙΝΟΞΕΩΝ ΩΣ ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΔΙΑΙΤΑΣ

ΑΜΙΝΟΞΥ ΚΥΡΙΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΙΚΗ ΧΟΡΗΓΗΣΗ ΓΙΑ... ΣΗΜΕΙΑ ΠΡΟΣΟΧΗΣ

ΑΛΑΝΙΝΗ Μεταβολισμός τρυπτοφάνης και Β6. Σταθεροποίηση σακχάρου αίματος. Επικίνδυνη σε μεγάλες δόσεις

ΑΡΓΙΝΙΝΗ Διέγερση παραγωγής ορμονών. Διέγερση παραγωγής αυξητικής ορμόνης. Μπορεί να προ καλέσει έρπη.

ΒΑΛΙΝΗ Πνευματική διαύγεια, συντονισμός, 
νευρικό σύστημα.

Έλεγχο βάρους, μυική ανάπτυξη, 
νευρικότητα, ενέργεια

Επικίνδυνη σε υπερδοσολογία.

ΓΛΟΥΤΑΜΙΝΗ Δημιουργία φολικού οξέος, παράγοντας 
ανοχής στη γλυκόζη.

Αποτοξίνωση, τόνωση μυών, ενίσχυση 
εγκεφάλου.

Αλλεργία, δυσανεξία, 
κατάπτωση.

ΘΡΕΟΝΙΝΗ Υποβοήθηση αφομοίωσης αμινοξέων. Πεπτικές διαταραχές κι ενέργεια. Νευρικές διαταραχές.

ΙΣΟΛΕΥΚΙΝΗ Μυική ανάπτυξη, αιμοσφαιρίνη. Μυική ανάπτυξη, ενέργεια, τόνωση. Συνδυάζεται με Βαλίνη.

ΙΣΤΙΔΙΝΗ Νευρικά κύτταρα Αναιμία, αντοχή Πάντα μαζί C

ΚΥΣΤΙΝΗ Αποτοξίνωση Αποτοξίνωση Νεφρά

ΛΕΥΚΙΝΗ Απορρόφηση τρυπτοφάνης Έλεγχος πόνων, μυική ανάπτυξη, φλεγμονές Πελάγρα σε μεγάλες δόσεις

ΛΥΣΙΝΗ Υποβοηθά στην παραγωγή αντισωμάτων Ερπη, αύξηση αντισωμάτων, ανάπτυξη Με αργινίνη και Β6

ΜΕΘΙΟΝΙΝΗ Νεφρά, συκώτι Καύση λιπών Πάντα με Β6

ΟΡΝΙΘΙΝΗ Ορμόνες, συκώτι ινσουλίνη Αυξητική ορμόνη θεραπεία συκωτιού Σχιζοφρένεια σε υπερδόσεις

ΣΕΡΙΝΗ Δέρμα - -

ΤΑΥΡΙΝΗ Ορμόνες Ορμονική παραγωγή, μυική ανάπτυξη Συντίθεται από μεθιονίνη + 
κυστίνη

ΤΡΥΠΤΟΦΑΝΗ Ορμόνες, βιταμίνες Β, σεροτονίνη Αυπνία, αδυνάτισμα κατάπτωση, ορμόνες Μπορεί να προ καλέσει θάνατο

ΤΥΡΟΖΙΝΗ Επινεφρίδια, θυροειδής, υπόφυση - Επικίνδυνο σε υπερδοσολογία

ΦΑΙΝΥΛΑΛΑΝΙΝΗ Θυροειδής, νεφρά Κατάθλιψη, αδυνάτι σμα, γλυκαντικό Υπέρταση, φαι νυλοκετυνουρία

ΒΑΣΙΚΑ ΑΜΙΝΟΞΕΑ : Ισολευκίνη-Λευκίνη-Λυσίνη-Μεθιονίνη-Φαινυλαλανίνη Θρεονίνη-Τρυπτοφάνη-Βαλίνη

ΠΙΘΑΝΩΣ ΒΑΣΙΚΑ : Aργινίνη-Ιστιδίνη

(Πηγές πίνακα:Δεδούκος/1995,Hazelton/1979,Crawley/1993,Bogardus/1981,Jenkins/
1980,Garrison/1985,Μπαζαίος/1987,Sims/1992,et al.,)



Συνέπειες πρωτεϊνικού 
υποσιτισμού







Αιτιολογήσεις 

 *Αύξηση της οξείδωσης των αμινοξέων στη διάρκεια 
της άσκησης, κυρίως των απαραίτητων αμινοξέων 
(βαλίνη, λευκίνη, ισολευκίνη)

 Αύξηση της πρωτεϊνοσύνθεσης για την αντικατάσταση 
των φθορών λόγω της άσκησης 

 Η αυξημένη ενεργειακή πρόσληψη καλύπτει και τις 
ανάγκες σε πρωτεΐνες



• Η άσκηση από μόνη της δεν 
επαρκή για τη διατήρηση ή την 
αύξηση του υπάρχοντος μυϊκού 

ιστού



Τεχνικές μελέτης πρωτεϊνικού 
μεταβολισμού κατά την άσκηση

Συγκέντρωση ουρίας στα ούρα, στο αίμα και στον 
ιδρώτα

Δείκτης της 3-μεθυλο ιστιδίνης (τροποποιημένο αμινοξύ

Ισοζύγιο αζώτου

Ισότοπα αμινοξέων



Πρωτεΐνες και ηρεμία

Μεγάλο ποσοστό πρωτεϊνών 
καταβολίζεται, διασπάται και καίγεται 
στον κύκλο του Krebs

Μεγάλο ποσοστό χρησιμοποιείται για 
την σύνθεση νέων πρωτεϊνών



Άσκηση και απώλεια πρωτεϊνών 
στην άσκηση

Πρωτεϊνουρία ( έντασης 

συγκέντρωσης Π) 

Απώλεια < 3γρ/ημέρα

Ιδρώτας 1γρ πρωτεΐνης/λίτρο 

Απώλεια 2-4γρ/ημέρα

Δραστηριότητα ήπιας έντασης και μεγάλης 
διάρκειας  καταβολισμού κατά 50% και 
σύνθεσης κατά 25%



Ποια είναι η επίδραση της προπόνησης στον 

μεταβολισμό της πρωτεΐνης;…

Στη διάρκεια της άσκησης

Βελτίωση της αερόβιας ικανότητας  χρησιμοποίηση Υ και Λ

Αυξημένη ικανότητα οξείδωσης της λευκίνης (διακλαδισμένα αμινοξέα)
παραγωγή ενέργειας από Π και εξοικονόμηση μυικού γλυκογόνου

Μείωση παραγωγής ή συσσώρευσης αμμωνίας και χρησιμοποίησή της 
στο σχηματισμό άλλων αμινοξέων όπως η αλανίνη



…Ποια είναι η επίδραση της προπόνησης 
στον μεταβολισμό της πρωτεΐνης;



Πρωτεΐνες για παραγωγή ενέργειας κατά 
την άσκηση …



… Πρωτεΐνες και αθλητική 
δραστηριότητα

 Ασήμαντη πηγή ενέργειας (5%)

 Στα τελευταία στάδια παρατεταμένης άσκησης η 
συμμετοχή των πρωτεϊνών αυξάνεται , με τη 
χρησιμοποίησή τους για την παραγωγή ΑΤΡ στους 
μύες

 (Parkhouse), η άσκηση μέχρι την εξάντληση 
ενεργοποιεί πρωτεολυτικά ένζυμα και επιταχύνει 
τον πρωτεϊνικό καταβολισμό



… Πρωτεΐνες και αθλητική 
δραστηριότητα

Αύξηση του καταβολισμού κατά 50% όταν ο 
οργανισμός συμμετέχει σε δραστηριότητα ήπιας 
έντασης και μεγάλης διάρκειας (>2 ώρες)

Μείωση  της σύνθεσης κατά 25%

Ο καταβολισμός μειώνεται με το πέρας της άσκησης

Ο ρυθμός σύνθεσης αυξάνεται από 10-80% μετά από 
3-4 ώρες, παραμένει αυξημένος για 24 ώρες



Μπορεί ο οργανισμός να παράγει πρωτεΐνες 
από υδατάνθρακες και λίπη;

Ναι υπό προϋποθέσεις
 Αν το σώμα έχει περίσσεια αμινοξέων, το ήπαρ 

μπορεί να χρησιμοποιήσει τις αμονομάδες και τα να 
συνδυάσει με α-κετονοξέα ( προϊόντα μεταβολισμού 
των Υ και Λ)

 Πυροσταφυλικό οξ΄θ

 Ακετονικό οξύ

 Μη απαραίτητα αμινιξέα



ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΔΙΑΙΤΗΤΙΚΗΣ ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ …

 Ποιότητα πρωτεϊνών

 Ενεργειακή πρόσληψη

 Ηλικία 

 Σωματικό βάρος 

 Προπονητική ηλικία

 Περίοδος προπόνησης 

 Προπονητικός στόχος



Επίπεδο φυσικής κατάστασης του αθλητή

Η μορφή και ο όγκος της προπόνησης

Το ποσοστό των υδατανθράκων

Η βιολογική αξία των πρωτεϊνών

Η χρήση ή όχι αναβολικών φαρμάκων

Η απώλεια σωματικού βάρους



The maintenance of muscle mass is a balance 
between muscle protein synthesis (MPS) and 
muscle protein breakdown (MPB). 



What quantity of protein should athletes 
consume?



Χρόνος πρόσληψης πρωτεϊνών …

Η έρευνα έχει επικεντρωθεί σε σχέση με 
την προπόνηση (χρόνος) και όχι στην 
ποσότητα

Γλυκογόνο

Διατροφική κατάσταση: α) αναβολικές 
ορμόνες και β) αμινοξέα



… Χρόνος πρόσληψης πρωτεϊνών ..

Η κατανάλωση πρωτεϊνών ή αμινοξέων 
αμέσως μετά την άσκηση ή και πριν την 
άσκηση ενδεχομένως να προάγει την σύνθεση 
πρωτεϊνών, άλλα δεν υπάρχουν μελέτες που 
να δείχνουν αν το φαινόμενο αυτό μπορεί να 
οδηγήσει σε ευεργετικές επιδράσεις σε 
μακροχρόνια βάση ως προς τη μυική μάζα. 





Κατανάλωση Πρωτεϊνών στη διάρκεια 
της άσκησης;



 Η κατανάλωση ενός σνακ που να είναι καλή πηγή 
πρωτεϊνών και υδατανθράκων πριν αλλά και αμέσως 
μετά από την άσκηση αντιστάσεων βοηθά στην 
παροχή ενέργειας για την εκτέλεση των ασκήσεων 
και βοηθά στις προσαρμογές στην άσκηση 
αυξάνοντας την παραγωγή αναβολικών ορμονών, 
μειώνοντας τον μυϊκό καταβολισμό και αυξάνοντας το 
χτίσιμο των πρωτεϊνών. 

 Τα σνακ, μετά την άσκηση, που είναι πλούσια σε 
υδατάνθρακες με μία μικρή περιεκτικότητα σε 
πρωτεΐνη βοηθούν στην αναπλήρωση των αποθηκών 
ενέργειας και στην επιδιόρθωση τραυματισμένων 
ιστών.



• Αυτοί οι στόχοι μπορούν να επιτευχθούν με μία 
κατανάλωση μόλις 10-20 γραμμαρίων πρωτεΐνης και 
έτσι είναι εφικτοί από όλους τους αθλητές 
ανεξάρτητα από την ενεργειακή τους κατανάλωση. 

• Μεγαλύτερα ποσά πρωτεΐνης δεν διεγείρουν 
επιπλέον την προσαρμογή στην άσκηση και 
αυξάνουν μετά βίας την χρήση πρωτεΐνης ως πηγή 
ενέργειας.

• Κατάλληλα σνακ πριν και μετά την άσκηση με καλές 
αναλογίες πρωτεϊνών και υδατανθράκων είναι ένα 
κεσεδάκι γιαούρτι, ένα ποτήρι γάλα, ένα smoothie
φρούτων ή ένα σάντουιτς με άπαχο κρέας (π.χ. τόνο 
ή κοτόπουλο).







Μικρή κατανάλωση 
πρωτεϊνών

 Ότι οι περισσότεροι αθλητές καλύπτουν εύκολα τις 
αυξημένες ανάγκες τους για πρωτεΐνη, μερικοί 
καταναλώνουν πολύ λίγη πρωτεΐνη. 

 Οι αθλητές που βρίσκονται σε αθλήματα με κατηγορίες 
βάρους και αυτοί που κάνουν δίαιτα με υπερβολικό 
ζήλο ή αυτοί που είναι «ιδιότροποι» στο φαγητό, είναι 
αυτοί που βρίσκονται σε μεγαλύτερο κίνδυνο να μην 
προσλαμβάνουν την απαραίτητη ποσότητα πρωτεΐνης. 

 Αυτό μπορεί να οδηγήσει σε απώλεια μυϊκής μάζας, 
αργή ανάκαμψη και να θέσει σε κίνδυνο άλλες 
λειτουργίες του οργανισμού όπως είναι η άμυνα, όλα εκ 
των οποίων επηρεάζουν αρνητικά την απόδοση.

Το γεγονός 
είναι 



Υπερβολικη κατανάλωση 
πρωτεϊνη

 Μερικοί αθλητές σκόπιμα καταναλώνουν μεγάλες 
ποσότητες πρωτεΐνης, πιστεύοντας ότι αυτό θα 
αυξήσει τη δύναμη και το μέγεθος των μυών.

 Η κατανάλωση πρωτεΐνης πάνω από τα 
φυσιολογικά επίπεδα απλά αυξάνει την χρήση της 
πρωτεΐνης ως πηγή ενέργειας. Η επιπλέον πρωτεΐνη 
από μόνη της δεν διεγείρει την αύξηση μυών.

Το γεγονός 
είναι 



 Η υπερβολική κατανάλωση πρωτεΐνης δεν θα 
προκαλέσει προβλήματα στα νεφρά σε υγιείς 
αθλητές, τέτοιες δίαιτες μπορούν να προάγουν την 
απώλεια ασβεστίου από το σώμα και τη μη σωστή 
απορρόφηση άλλων θρεπτικών συστατικών από τη 
διατροφή. 

 Επίσης, τα τρόφιμα με πολύ πρωτεΐνη είναι γενικά 
ακριβά (ειδικά τα συμπληρώματα πρωτεϊνών) και 
μερικά μπορούν να οδηγήσουν σε ανθυγιεινή 
πρόσληψη κορεσμένων λιπαρών οξέων.

 Η πρόσφατη τάση για δίαιτες υψηλές σε πρωτεΐνη και 
χαμηλές σε υδατάνθρακες δεν είναι κατάλληλες για 
άτομα που γυμνάζονται





Ποσότητας πρωτεΐνης(γρ)/ σωματικό βάρος

Σ.Β (ΚΙΛ) 50 60 70 80 90 100 110 120

Περίοδος 
αύξησης μυϊκού 
όγκου

125 150 175 200 225 250 275 300

Περίοδος  
ενεργοποίησης  
μυϊκού ιστού

85 102 119 136 153 170 187 204



πρωτεΐνες και αθλήματα δύναμης

 Διαφοροποίηση ανάλογα:

 Με τη διαιτητική πρόσληψη

 Η ποιότητα των υδατανθράκων

 Η ποιότητα των πρωτεϊνών

 Paul (1989) 0.89-1,94 gr/kg/d

 Lemon (1996)1,7-1,8 gr/kg/d

 Tarnopolsky (1992) 1,2-1,76  0,8-1gr/d

 Butterfield (1991) 1,6 gr/kg/d +200kcal

 Aυξημένη δοσολογία  αύξηση βάρους



… πρωτεΐνες και αθλήματα αντοχής

Paul (1989) 0.97-1,37gr/d

Lemon (1995)1,2-1,4gr/d

Tarnopolsky (1992)1,2-1,6gr/d

Butterfield (1991) 1,26 gr/d(review) 

Poortman (1993) 1,2gr/d

Διαφοροποίηση ανάλογα με α) ενεργειακή 
πρόσληψη, ποιότητα Υ, ποιότητα Π

Οι αθλήτριες χρειάζονται μεγαλύτερη ποσότητα 
Που λόγω της χαμηλότερης ενεργειακής 
πρόσληψης















ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΕ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΟ 
ΑΓΩΝΙΣΜΑ

ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΓΡ/ΚΙΛΟ Σ.Β

Παιδιά και έφηβοι 1,8

Μυϊκή δύναμη και εκρηκτικότητα (ρίψεις, άρση βαρών, 
άλμα σε ύψος)

1,6-2

Χρονοβόρα, αερόβια, >60λ (ποδόσφαιρο, ποδηλασία, 
δρόμοι αντοχής, χειροσφαίριση)

1,5-2

Ερεθίσματα αερόβια, μυϊκό όγκο, δύναμη (κολύμβηση, 
πετοσφαίριση, κωπηλασία)

1,8-3

Ταχύτητα και μυϊκή δύναμη (100-200-400μ. τριπλούν, 
άλμα σε μήκος)

1,7-2,5

Τεχνικό αγώνισμα (ρυθμική, ξιφασκία, γυμναστική 1,2-1,5



Ζωικά Τρόφιμα Φυτικά Τρόφιμα

35 γραμμάρια μοσχαρίσιο ή χοιρινό κρέας, κοτόπουλου ή 

αρνιού (μαγειρεμένη ποσότητα)

3-4 φέτες ψωμί ολικής άλεσης

40 γραμμάρια ψάρι (συμπεριλαμβανομένου και 

κονσέρβες όπως είναι ο τόνος)

2 φλιτζάνια δημητριακά πρωινού

2 μικρά αβγά ½ κονσέρβα (220 γραμμάρια) φασόλια

35 γραμμάρια σκληρό τυρί με χαμηλά λιπαρά 2 φλιτζάνια μαγειρεμένα ζυμαρικά

3 κ.σ. τυρί cottage 2 φλιτζάνια μαγειρεμένο ρύζι

1 φλιτζάνι γάλα με χαμηλά λιπαρά 125 γραμμάρια τοφού

1 κεσεδάκι γιαούρτι (200 γραμμάρια) 50-60 γραμμάρια ξηροί καρποί ή σπόρια

150 ml υγρό συμπλήρωμα γεύματος 1 φλιτζάνι γάλα σόγιας



Συμπεράσματα …

 Οι πρωτεϊνικές ανάγκες των αθλητών που κάνουν είτε 
αερόβια είτε αναερόβια άσκηση είναι περισσότερες από 
αυτές των ανθρώπων που δεν είναι δραστήριοι.

 Στις περισσότερες περιπτώσεις, οι παραπάνω πρωτεϊνικές 
ανάγκες μπορούν εύκολα να καλυφτούν μέσω της αύξησης 
της θερμιδικής πρόσληψης που συνοδεύει έτσι κι αλλιώς 
την συστηματική γυμναστική.

 Αντί να καταναλώνει κανείς μεγάλες ποσότητες πρωτεΐνης 
σε ένα γεύμα, είναι προτιμότερο να συμπεριλαμβάνονται 
μικρές ποσότητες πρωτεϊνικά πλούσιων τροφίμων σε κάθε 
γεύμα, συμπεριλαμβανομένου των μικρογευμάτων πριν 
και μετά την άσκηση.





• Οι πρωτεϊνικές προσλήψεις αρκετά πάνω από τις 
συνιστώμενες ποσότητες δεν διεγείρουν επιπλέον την 
αύξηση των μυών ή την ανάκαμψη.

• Τα υγρά συμπληρώματα και οι σκόνες πρωτεΐνης που 
περιέχουν πολύτιμες ποσότητες υδατανθράκων και 
άλλων θρεπτικών συστατικών μπορούν να αποτελέσουν 
μέρος της διατροφής όταν τα τρόφιμα δεν είναι πρακτικά. 
Αυτά τα προϊόντα αποτελούν μία συμπυκνωμένη πηγή 
επιπλέον θρεπτικών συστατικών σε μία δίαιτα υψηλή σε 
θερμίδες ή ένα πρακτικό σνακ ανάκαμψης σε μία έντονη 
μέρα προπόνησης.

• Τα συμπληρώματα αμινοξέων δεν έχουν ερευνηθεί 
καταλλήλως και δεν συνιστώνται.






