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• Βασίζεται η εξέλιξη του Homo Sapiens στην κατανάλωση 
κρέατος?

• Πόση πρωτεΐνη πρέπει να λαμβάνουμε με την διατροφή?
• Μπορούμε να λάβουμε επαρκή πρωτεΐνη με μια φυτική 

διατροφή?
• Πλήρης και μη πλήρης πρωτεΐνη
• Τα BCAA και η ανάπτυξη μυϊκής μάζας
• Η βιοδιαθεσιμότητα της φυτικής πρωτεΐνης
• Αίσθημα κορεσμού και πρωτεΐνη



Βασίζεται η εξέλιξη του 
Homo Sapiens στην 

κατανάλωση κρέατος?





• Η μεγάλη πλειοψηφία των βιοχημικών και γενετικών 
εξελικτικών προσαρμογών του ανθρώπινου είδους έγιναν 
για την κατανάλωση φυτικών τροφών



Βιταμίνη C

Yuriko Ohta, Morimitsu Nishikimi, Random nucleotide substitutions in primate nonfunctional gene for l-gulono-γ-lactone oxidase, the 
missing enzyme in l-ascorbic acid biosynthesis,
Biochimica et Biophysica Acta (BBA) - General Subjects, Volume 1472, Issues 1–2,1999, Pages 408-411, ISSN 0304-4165,



Γαστρεντερικός σωλήνας



Τριχωματική όραση

Alison K. Surridge, Daniel Osorio, Nicholas I. Mundy,
Evolution and selection of trichromatic vision in primates,
Trends in Ecology & Evolution, Volume 18, Issue 4, 2003, Pages 198-205,ISSN 0169-5347



Γονίδιο αμυλάσης



Petar Pajic, Pavlos Pavlidis, Kirsten Dean, Lubov Neznanova, Rose-Anne Romano, Danielle Garneau, Erin Daugherity, Anja Globig, Stefan 
Ruhl, Omer Gokcumen (2019) Independent amylase gene copy number bursts correlate with dietary preferences in mammal



Perry GH, Dominy NJ, Claw KG, Lee AS, Fiegler H, Redon R, Werner J, Villanea FA, Mountain JL, Misra R, Carter NP, Lee C, Stone AC. Diet and the 
evolution of human amylase gene copy number variation. Nat Genet. 2007 Oct;39(10):1256-60. doi: 10.1038/ng2123. Epub 2007 Sep 9. PMID: 
17828263; PMCID: PMC2377015.

Τουλάχιστον 3 φορές στην εξέλιξη μας επεκτείναμε την ικανότητα μας να 
μεταβολίζουμε άμυλο



Henry AG, Brooks AS, Piperno DR. Microfossils in calculus demonstrate consumption of plants and cooked foods in Neanderthal diets 
(Shanidar III, Iraq; Spy I and II, Belgium). Proc Natl Acad Sci U S A. 2011 Jan 11;108(2):486-91. doi: 10.1073/pnas.1016868108. Epub 2010 
Dec 27. PMID: 21187393; PMCID: PMC3021051.



Κοπρόλιθοι

Eμπλουτισμένα με CAZymes που αποικοδομούν το άμυλο, λόγω 
της υψηλότερης κατανάλωσης σύνθετων υδατανθράκων

Wibowo, M.C., Yang, Z., Borry, M. et al. Reconstruction of ancient microbial 
genomes from the human gut. Nature 594, 234–239 (2021).



Πόση πρωτεΐνη πρέπει να 
λαμβάνουμε με την 
διατροφή?



Πόση πρωτείνη χρειαζόμαστε??

• Μελέτες ισοζυγίου αζώτου



FAO/WHO/UNU (2007). "Protein and Amino Acid Requirements in Human Nutrition."

Rand WM, Pellett PL, Young VR. Meta-analysis of nitrogen balance studies for estimating protein requirements in healthy 
adults. Am J Clin Nutr 2003;77:109–27.



EAR = Estimated Average Requirement
RDA = Recommended Dietary Allowance 





Geirsdottir O.G., Arnarson A., Ramel A., Jonsson P.V., Thorsdottir I. Dietary protein intake 
is associated with lean body mass in community-dwelling older adults. Nutr. Res. 
2013;33:608–612. doi: 10.1016/j.nutres.2013.05.014.

Tieland M., van de Rest O., Dirks M.L., van der Zwaluw N., Mensink M., van Loon L.J.C., de Groot 
L.C.P.G.M. Protein Supplementation Improves Physical Performance in Frail Elderly People: A 
Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Trial. J. Am. Med. Dir. Assoc. 2012;13:720–726. 
doi: 10.1016/j.jamda.2012.07.005.

Rafii M., Chapman K., Owens J., Elango R., Campbell W.W., Ball R.O., et al. 2015. Dietary protein 
requirement of female adults >65 years determined by the indicator amino acid oxidation 
technique is higher than current recommendations. J. Nutr. 145(1): 18–24.

Ardisson Korat AV, Shea MK, Jacques PF, Sebastiani P, Wang M, Eliassen AH, Willett WC, Sun Q. 
Dietary protein intake in midlife in relation to healthy aging - results from the prospective Nurses' 
Health Study cohort. Am J Clin Nutr. 2024 Feb;119(2):271-282. doi: 10.1016/j.ajcnut.2023.11.010.



Danna Wang, Jin Ye, Renjie Shi, Beita Zhao, Zhigang Liu, Wei Lin, Xuebo Liu, Dietary protein and amino acid restriction: Roles in metabolic health and 
aging-related diseases, Free Radical Biology and Medicine, Volume 178, 2022, Pages 226-242, ISSN 0891-5849, 
https://doi.org/10.1016/j.freeradbiomed.2021.12.009.



Μπορούμε να λάβουμε επαρκή 
πρωτεΐνη από φυτικά τρόφιμα?





0,8 g/kg σωματικού 
βάρους/ημέρα

70Kg- -> 56g

50g



Mariotti F, Gardner CD. Dietary Protein and Amino Acids in Vegetarian Diets-A Review. Nutrients. 2019 Nov 4;11(11):2661. doi: 
10.3390/nu11112661

Sobiecki J.G., Appleby P.N., Bradbury K.E., Key T.J. High compliance with dietary recommendations in a cohort of meat eaters, fish eaters, 
vegetarians, and vegans: Results from the European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition-Oxford study. Nutr. Res. 
2016;36:464–477. doi: 10.1016/j.nutres.2015.12.016



Rizzo N.S., Jaceldo-Siegl K., Sabate J., Fraser G.E. Nutrient profiles of vegetarian and nonvegetarian dietary patterns. J. Acad. Nutr. Diet. 
2013;113:1610–1619. doi: 10.1016/j.jand.2013.06.349. 

Protein intake 
(g/day) in the 
Adventist 
Health Study 2



Mariotti F, Gardner CD. Dietary Protein and Amino Acids in Vegetarian Diets-A Review. Nutrients. 2019 Nov 4;11(11):2661. doi: 
10.3390/nu11112661



Ο μύθος (?) της "πλήρους πρωτείνης"

















Τα BCAA και η ανάπτυξη μυϊκής μάζας



Er Xu, Bangju Ji, Bangju Ji, Ketao Jin,Yefeng Chen. Branched-chain amino acids catabolism and cancer progression: focus on therapeutic 
interventions. Front. Oncol. , Volume 13 - 2023 | https://doi.org/10.3389/fonc.2023.1220638



Danna Wang, Jin Ye, Renjie Shi, Beita Zhao, Zhigang Liu, Wei Lin, Xuebo Liu, Dietary protein and amino acid restriction: Roles in metabolic health and 
aging-related diseases, Free Radical Biology and Medicine, Volume 178, 2022, Pages 226-242, ISSN 0891-5849, 
https://doi.org/10.1016/j.freeradbiomed.2021.12.009.



Monteyne AJ, Coelho MOC, Murton AJ, Abdelrahman DR, Blackwell JR, Koscien CP, Knapp KM, Fulford J, Finnigan TJA, Dirks ML, Stephens FB, Wall BT. 
Vegan and Omnivorous High Protein Diets Support Comparable Daily Myofibrillar Protein Synthesis Rates and Skeletal Muscle Hypertrophy in Young 
Adults. J Nutr. 2023 Jun;153(6):1680-1695. doi: 10.1016/j.tjnut.2023.02.023.



Βιοδιαθεσιμότητα - Αντιθρεπτικά



Protein digestibility-corrected amino acid score (PDCAAS)

Digestible Indispensable Amino Acid Score (DIAAS)



Ajomiwe N, Boland M, Phongthai S, Bagiyal M, Singh J, Kaur L. 

Protein Nutrition: Understanding Structure, Digestibility, and 
Bioavailability for Optimal Health. Foods. 2024 Jun 5;13(11):1771. 
doi: 10.3390/foods13111771. PMID: 38890999; PMCID: 
PMC11171741.







Αίσθηση κορεσμού





Front. Physiol. , 11 June 2020, Sec. Gastrointestinal Sciences Volume 11 - 2020 | https://doi.org/10.3389/fphys.2020.00643

Tack J, Verbeure W, Mori H, Schol J, Van den Houte K, Huang IH, Balsiger L, Broeders B, Colomier E, Scarpellini E, 

Carbone F. The gastrointestinal tract in hunger and satiety signalling. United European Gastroenterol J. 2021 

Jul;9(6):727-734. doi: 10.1002/ueg2.12097. Epub 2021 Jun 21. PMID: 34153172; PMCID: PMC8280794.

https://doi.org/10.3389/fphys.2020.00643


Οι φυτικές ίνες, ιδιαίτερα οι διαλυτές ίνες, ζυμώνονται στο
έντερο και παράγουν βραχείας αλυσίδας λιπαρά οξέα (SCFAs), 
τα οποία ενισχύουν περαιτέρω το PYY και το GLP-1, ενισχύοντας 
το αίσθημα πληρότητας.

Οι φυτικές ίνες, ειδικά οι διαλυτές (όπως στη βρώμη, τα 
φασόλια και ο λιναρόσπορος), σχηματίζουν μια πηκτή ουσία στο
στομάχι, αυξάνοντας το ιξώδες της τροφής και καθυστερώντας την
έξοδό της.

Οι φυτικές ίνες μειώνουν επιπλέον την απορρόφηση της
γλυκόζης, διατηρώντας τα επίπεδα ενέργειας σταθερά και 
μειώνοντας τις λιγούρες.

Οι φυτικές ίνες θρέφουν τα ωφέλιμα βακτήρια του εντέρου, 
που παράγουν SCFAs (όπως το βουτυρικό και το προπιονικό
οξύ), τα οποία αυξάνουν την παραγωγή ορμονών κορεσμού και 
επηρεάζουν τον υποθάλαμο μειώνοντας την πείνα.

Οι τροφές με φυτικές ίνες (όπως τα λαχανικά, τα όσπρια και τα 
δημητριακά ολικής αλέσεως) αυξάνουν τον όγκο των γευμάτων
χωρίς πολλές θερμίδες, διατείνοντας το στομάχι και 
ενεργοποιώντας μηχανικούς υποδοχείς κορεσμού.





ΣΥΝΟΨΗ
• Η μεγάλη πλειοψηφία των βιοχημικών και γενετικών 

εξελικτικών προσαρμογών του ανθρώπινου είδους έγιναν για 
την κατανάλωση φυτικών τροφών

• Σε μια διατροφή με ποικιλία τροφών λαμβάνουμε την 
απαραίτητη ποσότητα και ποιότητα πρωτεΐνης

• Η ζωική πρωτείνη δεν είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη 
μυικής μάζας

• Η διαφορά βιοδιαθεσιμότητας μεταξύ ζωικών και φυτικών 
πρωτεινών είναι μικρή

• Οι φυτικές πηγές πρωτείνης μπορούν να προκαλέσουν 
μεγαλύτερη αίσθηση κορεσμού
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