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60 δισεκατομμύρια χερσαία ζώα θανατωνονται ετησίως









https://academic.oup.com/ps/article/93/12/2970/2730506



Μύθος Nο 1: 
Το ανθρώπινο είδος εξελίχθηκε 

καταναλώνοντας κρέας





• 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



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

Γονίδιο αμυλάσης



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).



Μύθος νο 2

Ο μύθος της "πρωτεΐνης"













0,8 g/kg σωματικού 
βάρους/ημέρα

70Kg- -> 56g

50g



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. 

Πρόσληψη 
πρωτείνης 
(g/ημέρα) από 
την Adventist 
Health Study 2





Μύθος νο 3

Ο μύθος της "πλήρους πρωτείνης"
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Yπάρχουν 20 αμινοξέα που κωδικοποιούνται από τον γενετικό κώδικα. 

Όλες οι πρωτεϊνες σε όλα τα είδη δημιουργούνται από αυτά τα 20 αμινοξέα



Απαραίτητα αμινοξέα













Επιπτώσεις στην ανθρώπινη υγεία 



Melnik BC, John SM, Carrera-Bastos P, Cordain L, Leitzmann C, Weiskirchen R, Schmitz G. The Role of Cow's Milk Consumption in Breast 

Cancer Initiation and Progression. Curr Nutr Rep. 2023 Mar;12(1):122-140. doi: 10.1007/s13668-023-00457-0. Epub 2023 Feb 2. PMID: 
36729355; PMCID: PMC9974716.



Oczkowski M, Dziendzikowska K, Pasternak-Winiarska A, Włodarek D, Gromadzka-Ostrowska J. Dietary Factors and Prostate Cancer Development, Progression, 
and Reduction. Nutrients. 2021 Feb 3;13(2):496. doi: 10.3390/nu13020496. PMID: 33546190; PMCID: PMC7913227.



Syeda T, Cannon JR. Potential Role of Heterocyclic Aromatic Amines in Neurodegeneration. Chem Res Toxicol. 2022 Jan 17;35(1):59-72. doi: 
10.1021/acs.chemrestox.1c00274. Epub 2022 Jan 6. PMID: 34990108; PMCID: PMC10443083.



Pratiwi R, Ramadhanti SP, Amatulloh A, Megantara S, Subra L. Recent Advances in the Determination of Veterinary Drug Residues in 
Food. Foods. 2023 Sep 14;12(18):3422. doi: 10.3390/foods12183422. PMID: 37761131; PMCID: PMC10527676.











Antimicrobial resistance: a concise update. Ηo, Charlotte S et al.
The Lancet Microbe, Volume 0, Issue 0, 100947





• Η AMR αναμένεται να προκαλέσει 
περίπου 10 εκατομμύρια 
απώλειες έως το 2050

• H AMR θα κόστιζει στην 
παγκόσμια αγορά 100 
τρισεκατομμύρια δολάρια 



Α. Υπερθέρμανση του πλανήτη

Επιπτώσεις στο 
περιβάλλον











• Tο μεθάνιο είναι 72 φορές πιο ισχυρό από το CO2 ως αέριο 
θερμοκηπίου

• Διασπάται και απομακρύνεται από την ατμόσφαιρα σε 9 χρόνια.
• Ακόμα κι αν ολόκληρος ο κόσμος αλλάξει αύριο σε μια οικονομία 

και τρόπο ζωής με μηδενικές εκπομπές άνθρακα, θα χρειαζόταν 
100 – 1000 χρόνια για να διαλυθεί το CO2 από την ατμόσφαιρα.

• Η μείωση των βραχύβιων αερίων του θερμοκηπίου θα 
μεταφραστεί γρήγορα σε ψύξη της Γης που θα μας δώσει χρόνο 
να αντιμετωπίσουμε τις εκπομπές CO2.



Στις κτηνοτροφικές
μονάδες καταναλώνεται 
σημαντική ποσότητα 
ενέργειας για φωτισμό, 
θέρμανση, εξαερισμό κλπ, 
αφού στο μεγαλύτερο 
μέρος τους οι μονάδες 
αυτές αποτελούνται από
κλειστούς χώρους, 
απελευθερώνοντας έτσι
μεγάλες ποσότητες
διοξειδίου του άνθρακα 
στην ατμόσφαιρα. 

Tessari, P., Lante, A. & Mosca, G. Essential amino acids: master regulators of nutrition and environmental footprint?. Sci Rep 6, 
26074 (2016). https://doi.org/10.1038/srep26074



Β. Μείωση βιοποικιλότητας



Tessari, P., Lante, A. & Mosca, G. Essential amino acids: master 
regulators of nutrition and environmental footprint?. Sci Rep 6, 26074 
(2016). https://doi.org/10.1038/srep26074



• Με την αποψίλωση των δασών, 
χάνονται οι «πνεύμονες του πλανήτη». 
Κάθε χρόνο αποψιλώνονται 46-58 
χιλιάδες τετραγωνικά μίλια, δηλαδή 
χάνονται περίπου 48 ποδοσφαιρικά 
γήπεδα δάσους κάθε λεπτό! 

Αποψίλωση δασών
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• Θα μείνουν μόνο οι λέξεις;
• Ο χρόνος τελειώνει!



Ο τρέχων ρυθμός εξαφάνισης ειδών είναι πρωτοφανής στην 
ιστορία και απειλεί την ανθρώπινη ευημερία. Η κτηνοτροφία 
είναι ο τομέας με τις μεγαλύτερες επιπτώσεις στη 
βιοποικιλότητα. 



Γ. Αποθέματα νερού



Water Inputs in California Food Production, Water Education Foundation, September, 1991 (chart E3 p28)
http://tinyurl.com/6kd6kx

Ο τομέας της κτηνοτροφίας είναι από τους πιο επιζήμιους κλάδους για τους υδάτινους 
πόρους της Γης.
Η παραγωγή 1 κιλού βοείου κρέατος απαιτεί 13.000-100.000 λίτρα νερού.
Για την παραγωγή 1 κιλού σιταριού απαιτούνται 500-2000 λίτρα νερού.

http://tinyurl.com/6kd6kx


• Οικιακη χρήση → 10% 
• Βιομηχανία →20%
• Γεωργία → 70% του οποίου το 

μεγαλύτερο μέρος 
χρησιμοποιείται από την 
κτηνοτροφία

- Livestock’s Long Shadow, UN Food and Agriculture Organization, 2006 http://tinyurl.com/6bowo7

- Saving Water: from Field to Fork, SIWI, IWMI, Chalmers & SEI, May 2008 http://tinyurl.com/58padp

http://tinyurl.com/6bowo7
http://tinyurl.com/58padp




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 πρωτείνης

• Η υπερβολική κατανάλωση ζωικών τροφών έχει σημαντικές 
αρνητικές επιπτώσεις στην υγεία του ανθρώπου

• Οι πρακτικές της εντατικής κτηνοτροφίας είναι από τους 
βασικούς υπεύθυνους για την ανάπτυξη πολυανθεκτικών 
στελεχών βακτηρίων

• Η εντατική κτηνοτροφία συμβάλει με πολλούς τρόπους στην 
υποβάθμιση του περιβάλλοντος
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