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Περίληψη 
Η κατανάλωση του κρέατος είναι ένα αναπόσπαστο κομμάτι της διατροφής του ανθρώπου 

εδώ και εκατομμύρια χρόνια. Ταυτόχρονα, η παραγωγή και κατανάλωση προϊόντων κρέα-

τος, παρατείνει την διάρκεια ζωής του κρέατος και προσφέρει διαφορετικούς τρόπους κα-

τανάλωσης του. Στην παρούσα πτυχιακή εργασία, αναλύεται η διατροφική αξία του κρέα-

τος και των κρεατοσκευασμάτων, όπως και οι θετικές επιδράσεις του στην υγεία του αν-

θρώπου, όταν καταναλώνεται σε συγκεκριμένες ποσότητες, αλλά και οι επιπτώσεις του 

όταν υπερ-καταναλώνεται. Αρχικά, θα διευκρινιστούν οι ουσίες όπως οι πρωτεΐνες, το λί-

πος, οι υδατάνθρακες και οι βιταμίνες που περιέχονται στο κρέας, αλλά και τα συστατικά 

από τα οποία συντίθενται τα κρεατοσκευάσματα, όπως το αλάτι, τα νιτρικά και νιτρώδη 

άλατα και τα φωσφορικά άλατα, και θα αναλυθούν οι επιπτώσεις τους στην υγεία του αν-

θρώπου. Στη συνέχεια, θα αναφερθούν τα προτερήματα του κρέατος στην υγεία του αν-

θρώπου, όπως στην καταπολέμηση της οστεοπόρωσης και της σαρκοπενίας και θα αναλυ-

θούν οι άμεσοι κίνδυνοι που προκαλούνται από την υπερκατανάλωση του, όπως διάφοροι 

τύποι καρκίνου και καρδιαγγειακά προβλήματα. Θα ακολουθήσουν προβλήματα που προ-

καλούνται έμμεσα στην υγεία του ανθρώπου, όπως οι εκπομπές αερίων από την βιομηχα-

νία παραγωγής και μεταποίησης του κρέατος. Πέραν αυτών, θίγεται περιληπτικά το θέμα 

της ανάπτυξης υποκατάστατων κρέατος και το αναδυόμενο θέμα της ανάπτυξης καλλιερ-

γημένου κρέατος. Καθ’ όλη την έκταση της εργασίας τονίζεται η ύψιστη σημασία και αξία 

που κατέχει η κατανάλωση κρέατος στην ζωή του ανθρώπου.  
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Abstract 
The meat consumption has been an integral part of the human diet for millions of years. At 

the same time, the production and consumption of meat products extends its life and offers 

different ways of consuming it. This thesis, analyses the nutritional value of meat and meat 

products for human consumption, as well as its positive effects on human health when con-

sumed in specific quantities and its effects when it is over-consumed. Firstly, the substanc-

es such as protein, lipids and vitamins contained in meat, but also the ingredients from 

which meat products are composed, such as salt, nitrates, nitrites and phosphates will be 

clarified and their effects on human health will be analyzed. The benefits of meat on hu-

man health, such as the fight against osteoporosis and sarcopenia, will then be discussed, 

and the direct risks caused by its over-consumption, such as various types of cancer and 

cardiovascular problems, will be analyzed. The problems caused indirectly to human 

health, such as emissions from meat production and processing industry will also be dis-

cussed. In addition, the issue of the development of meat substitutes and the emerging is-

sue of the development of cultured meat will be briefly touched. Throughout the paper, the 

paramount importance and value of meat consumption in human life is emphasized. 
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Κεφάλαιο 1.  

1.1)Εισαγωγή - Ιστορική Αναδρομή κατανάλωσης κρέατος και κρεατο-

σκευασμάτων 
Ο άνθρωπος πριν από τρία με τέσσερα εκατομμύρια χρόνια ζούσε σε αφρικανικά δάση και 

τρεφόταν κυρίως με φυτικής προέλευσης τρόφιμα, όπως ρίζες και καρπούς. Καθώς περ-

νούσαν τα χρόνια και λόγω της εξελικτικής προσαρμογής, από τα δάση που ζούσε αποί-

κησε σε πεδιάδες που υπερτερούσαν τα ζώα βοσκής και μειονεκτούσαν τα καρποφόρα δά-

ση. Έτσι, σχεδόν πριν από δύο εκατομμύρια χρόνια ξεκίνησε να κυνηγά. Χιλιάδες αρχαιο-

λογικά ευρήματα επικυρώνουν την σχέση του ανθρώπου με την κατανάλωση κρέατος, θη-

ραμάτων κυρίως, αλλά λίγο αργότερα οδήγησε στην εκτροφή και κατανάλωσή τους. 

(Mann, 2018) Είτε με την εφευρετικότητά του, είτε με απλά την τύχη, ο άνθρωπος συνδύ-

ασε το κρέας με διάφορα άλλα συστατικά ώστε να δώσει περισσότερη γεύση, αλλά και 

μεγαλύτερη διάρκεια ζωής στο κρέας, χρησιμοποιώντας τα περισσότερα μέρη του σώμα-

τος των ζώων. Με τους αιώνες και με την ανάπτυξη των επιστημών, μελετήθηκε και επι-

κυρώθηκε η δράση του κρέατος στον οργανισμό και τα οφέλη που προκύπτουν από αυτό.   

1.1.1) Κρέας 

Όσον αφορά την Αρχαία Ελλάδα, η κατανάλωση κρέατος γινόταν συνήθως κατά 

την διάρκεια θυσιών, αφού ο μέσος πολίτης 

ήταν δύσκολο να καταναλώνει κρέας σε συ-

χνή βάση. Τα τυροκομικά προϊόντα, όμως 

ήταν αυτά που κυριαρχούσαν αφού τα αιγο-

πρόβατα ευδοκιμούσαν στα ελληνικά εδάφη.  

Ετησίως, ο κάθε πολίτης κατανάλωνε κρέας 

περίπου 40 μέχρι 45 φορές τον χρόνο. Οι εύ-

ποροι ήταν αυτοί που κατανάλωναν πιο συ-

χνά κρέας κατά την διάρκεια συμποσίων. Κα-

τά την Ρωμαϊκή Αυτοκρατορία η πρόσληψη 

κρέατος φαίνεται να αυξάνεται. Ωστόσο, με 

την εμφάνιση του Χριστιανισμού οι τάσεις κατανάλωσής του μειώνονται πάλι. 

(McConnan Borstad κ.ά., 2018) 

Στην συνέχεια, κατά την Βυζαντινή Αυτοκρατορία τέθηκαν αυστηρά μέτρα στα 

πλαίσια του χριστιανισμού. Σύμφωνα με αυτά οι πολίτες θα έπρεπε ρητά να μην κατανα-

λώνουν κρέας και ζωικά προϊόντα τις δύο από τις επτά μέρες της εβδομάδας. Το συγκε-

Εικόνα 1: Αττικός μελανόμορφος αμφορέας με καπάκι 
από τον ζωγράφο του Εδιμβούργου 500 π.Χ. 
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κριμένο κανόνα συνεχίζουν να τον ακολουθούν ακόμα και σήμερα πολλοί άνθρωποι, ενώ 

επίσης αρκετοί νηστεύουν σαράντα μέρες πριν από τις σημαντικές γιορτές της ορθοδοξίας 

όπως τα Χριστούγεννα, το Πάσχα και δεκαπέντε μέρες πριν τον Δεκαπενταύγουστο. 

(McConnan Borstad κ.ά., 2018)  

Βάσει των προγόνων μας και την αλλαγή από αποκλειστικά φυτοφάγων και καρ-

ποφάγων σε παμφάγων οργανισμών χτίστηκαν τα θεμέλια για την διατροφή των ανθρώ-

πων σήμερα. Πολλοί κλάδοι της επιστημονικής κοινότητας ερευνούν την εξέλιξη της δια-

τροφής και του κύριου ρόλου του κρέατος σε αυτή. (Mann, 2018) 

Στον ελλαδικό χώρο πλέον η διατροφή που ευδοκιμεί είναι η μεσογειακή. Ύστερα 

από τον Δεύτερο Παγκόσμιο Πόλεμο, οι άνθρωποι έπρεπε να δουλεύουν εξουθενωτικά και 

να διατρέφονται με φτωχική διατροφή. Γι’ αυτό τον λόγο, την δεκαετία του 1950 έως 

1960, περιγράφηκε η μεσογειακή διατροφή και χαρακτηρίστηκε ως η πιο υγιεινή από όλες 

τις άλλες. Αυτή στηρίζεται στην κύρια κατανάλωση δημητριακών, φρούτων και λαχανι-

κών, λιγότερη κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων και ψαριών και στην ακόμα λιγό-

τερη κατανάλωση κόκκινου κρέατος και κρεατοσκευασμάτων. Ωστόσο θα πρέπει να ση-

μειωθεί πως η κατανάλωση κρέατος είναι περιορισμένη αλλά αναγκαία. (Adamidis κ.ά., 

2021) 

Η αλόγιστη πρόσληψη κρέατος και κρεατοσκευασμάτων από τον ανθρώπινο ορ-

γανισμό μπορεί να δημιουργήσει προβλήματα στην υγεία, όμως η συγκρατημένη κατανά-

λωσή τους βοηθά τον άνθρωπο να αναπτυχθεί και να διατηρηθεί. 

1.1.2)Κρεατοσκευάσματα 

Τα κρεατοσκευάσματα πρωτοεμφανίστηκαν από τα αρχαία χρόνια. Η δυσκολία διατήρη-

σης του κρέατος για μεγάλα χρονικά διαστήματα, δημιούργησε την ανάγκη παραγωγής 

τροφίμων από κρέας που να συντηρούνται εκτός ψύξης και σε θερμοκρασίες περιβάλλο-

ντος για μέρες. Έτσι, εισάγονται οι ιδέες και συνταγές με πιο σύνηθες το λουκάνικο. 

Τα πρώτα αλλαντικά που εμφανίστηκαν στην βιομηχανική παραγωγή ήταν κομ-

μάτια κρέατος που συντηρούνταν κυρίως με κάπνιση. Με την εξέλιξη των μεθόδων συ-

ντήρησης αναπτύχθηκαν και άλλα συντηρητικά υλικά όπως το αλάτι, το λίπους, τα μπαχα-

ρικά και αργότερα οι χημικές ουσίες. Στον ελλαδικό χώρο, τα πρώτα κρεατοσκευμάσματα 

ήταν τα χωριάτικα λουκάνικα και τα σαλάμια με χαρακτηριστική ονομασία την περιοχή 

παραγωγής τους, όπως για παράδειγμα το σαλάμι Λευκάδος και Μυκόνου. 

Από τον 20
ο
 αιώνα, η αλλαντοποιία εισήχθη δραστικά στην ελληνική βιομηχανία 

και η παραγωγή συστηματοποιείται. Έπαψε πλέον να έχει την μορφή μικρών οικογενεια-
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κών επιχειρήσεων και οι εγκαταστάσεις και οι μεταποιητικές μονάδες εκσυγχρονίστηκαν. 

Ωστόσο σε μερικές περιοχές οι παραγωγικές μονάδες παρέμειναν μικρές, χωρίς την ύπαρ-

ξη σύγχρονων τεχνολογιών με αποτέλεσμα η παραγωγή να μην είναι ιδιαίτερα ακμάζουσα. 

Αυτό ωστόσο δεν εμπόδισε την παραγωγή των ελληνικών παραδοσιακών προϊόντων.  

1.2)Οικονομικά Δεδομένα 
Το κρέας είναι μία από τις σημαντικότερες τροφές του σύγχρονου ανθρώπου, αφού είναι 

πλέον προσιτό από όλα τα κοινωνικά στρώματα, ενώ ταυτόχρονα περιέχει βασικά θρεπτι-

κά συστατικά που τον καθιστούν τον άνθρωπο υγιή. Η μέση κατανάλωση έχει εκτοξευθεί 

αφού το εισόδημα, αλλά και ο πληθυσμός έχουν αυξητική τάση. Υπολογίζεται ότι ο κάθε 

άνθρωπος καταναλώνει 122 γραμμάρια κρέατος ημερησίως, όπου το ένα τρίτο αντιστοιχεί 

σε χοιρινό και πουλερικά, το ένα πέμπτο σε βοδινό και το υπόλοιπο σε πρόβειο, κατσικί-

σιο και άλλων ζώων. (Godfray κ.ά., 2018) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Η βιομηχανία συσκευασίας κρέατος  είναι ο μεγαλύτερος αγροδιατροφικός κλάδος στις 

Ηνωμένες Πολιτείες. Οι πωλήσεις είναι μεγαλύτερες των 229 δισεκατομμυρίων και η βιο-

μηχανία κρέατος απασχολεί πάνω από 80.000 εργαζομένους. (Barkley Andrew, Barkley 

Paul W., Μέλφου Αικατερίνη, 2023) 

Στον Πίνακα 1  απεικονίζεται η παγκόσμια αγορά κρέατος το 2021 και 2022 και 

προκύπτει ότι τα πουλερικά αποτελούν το κρέας που παράγεται σε μεγαλύτερη κλίμακα 

ενώ το πρόβειο κρέας είναι αυτό που παράγεται σε μικρότερη. (Σκαλτσά Λόλα, 2024)  

Από την άλλη πλευρά στο Γράφημα 1 παρουσιάζεται η μέση μηνιαία δαπάνη για 

τρόφιμα το 2022.  

 

 

Εικόνα 2: Η παγκόσμια παραγωγή κρέατος χοίρου και πουλερι-
κών αυξήθηκε ταχύτερα από αυτή τoυ κρέατος μηρυκαστικών 
και βοοειδών την περίοδο 1961 μέχρι 2011 (FAOSTAT) 
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Πίνακας 1: Παγκόσμια παραγωγή κρέατος το 2021-2022 ανά εκατομμύρια τόνους 

   

 2021 2022 

Βόειο 74,9 76,3 

Πουλερικά 138,2 140,8 

Χοιρινό 120,9 122,3 

Πρόβειο 16,4 16,7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Σε παγκόσμια κλίμακα, ως επί των πλείστων η παραγωγή κρέατος είναι βασισμέ-

νη σε κρέας χοίρων και πουλερικών, παρά των βοοειδών. Στην Ελλάδα, τα βασικά ζώα 

εκτροφής είναι οι αίγες και τα πρόβατα. Έρχεται πρώτη στην παραγωγή κατσικίσιου κρέα-

τος με 26.480 τόνους ετησίως. Η εκτροφή αυτών των ζώων έχει ανά καιρούς αντιμετωπί-

σει οικονομικά προβλήματα λόγω κακής διαχείρισης, αλλά και αυξημένου κόστους παρα-

γωγής. (Tsiouni κ.ά., 2021)Ένα πρόσφατο παράδειγμα οικονομικού προβλήματος που 

προέρχεται από φυσικούς παράγοντες, είναι οι πλημμύρες του Σεπτεμβρίου του 2023 στην 

Θεσσαλία κατά την οποία οι κτηνοτρόφοι έχασαν πληθώρα ζώων. Οι εκτιμήσεις ανέρχο-

νται για απώλεια 1/3 του ζωικού κεφαλαίου. Στον Τύρναβο, για παράδειγμα, υπέστησαν 

καταστροφή 80 στάβλοι απ’ όπου πνίγηκαν σύνολο 12.000 αιγοπρόβατα σε 2 μόνο κτηνο-

τροφικές μονάδες, ενώ στην Καρδίτσα χάθηκαν σε χοιροτροφικές μονάδες 500 χοιρομητέ-

ρες και σχεδόν 7.000 γουρούνια. Συνολικά, τα ζώα που εκτιμήθηκαν πως χάθηκαν ξεπερ-

Γράφημα 2: Ποσοστιαία κατανομή μέσης μηνιαίας δαπάνης για τρόφιμα, 2022 
(ΕΛΣΤΑΤ) 
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νούν τις 50.000. (MEAT PLACE:  τεράστια πληγή στην εγχώρια κτηνοτροφία από τη θεομη-

νία Daniel, 2023) 

Άλλο ένα παράδειγμα είναι η πανώλη των αιγοπροβάτων που συνέβη το καλο-

καίρι του 2024. Τα ζώα που είχαν μολύνονται από αυτή την ασθένεια παρουσιάζουν ασυ-

νήθιστα υψηλό πυρετό, υπνηλία, έκκριση υγρών από τα μάτια και το στόμα και αιφνίδιους 

θανάτους πολλών ζώων ταυτόχρονα. Η μετάδοση μπορεί να συμβεί είτε με επαφή υγιών 

ζώων με μολυσμένων, είτε με επαφή υγιών ζώων με μολυσμένα οχήματα μεταφοράς, κο-

πριά, μολυσμένη τροφή ή νερό. (Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίμων, 2016) 

Η πανώλη των μηρυκαστικών οδήγησε σε θανάτωση χιλιάδων αιγοπροβάτων 

προκαλώντας  πολύ μεγάλο οικονομικό πλήγμα στον τομέα της κτηνοτροφίας. Βάσει νο-

μοθεσίας είναι υποχρεωτική η θανάτωση και υγειονομική ταφή ολόκληρου του κοπαδιού 

αν βρεθεί τουλάχιστον κρούσμα, απαγορεύεται η μετακίνηση ζώων, προϊόντων, όπως η 

κοπριά, και ζωοτροφές (Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίμων, 2016). Έτσι, οι 

θανατώσεις ζώων σε όλη την Ελλάδα ξεπέρασε τουλάχιστον τις 20.000, ενώ δεν μέχρι 

πρότινος το ζήτημα δεν έχει αντιμετωπιστεί. (Αλεξάκη Δανάη, 2024)  
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Κεφάλαιο 2.  

Κρέας 

Τι είναι το κρέας; 
Πρώτα απ’ όλα θα πρέπει να γίνει αναφορά στον ορισμό του κρέατος ώστε να υπάρχει υ-

πόβαθρο ώστε να στηριχθεί η ουσιαστική αξία του στον ανθρώπινο οργανισμό. Με βάση 

τον Κώδικα Τροφίμων και Ποτών, «το κρέας αποτελείται από τα αυτοτελή σώματα ή τμή-

ματα θερμόαιμων ζώων ή πτηνών κατάλληλα προς τη διατροφή του ανθρώπου και διατί-

θενται προς κατανάλωση χωρίς καμία επεξεργασία εκτός της ψύξης». Τα παρασκευάσμα-

τα κρέατος ορίζονται ως «τα προϊόντα που παράγονται από τεμάχια κρέατος σε αυτοτελή 

κατάσταση ή τοποθετημένα με ειδικό για το είδος του προϊόντος τρόπο ενώ ταυτόχρονα 

επιτρέπεται η καρύκευση και η προσθήκη λαχανικών». (Νωπό και κατεψυγμένο κρέας, 

2014) 

2.1)Είδη κρέατος  

Στα ελληνικά νοικοκυριά το κρέας που καταναλώνεται είναι κυρίως χοιρινό, μοσχαρίσιο, 

αιγοπρόβειο και κρέας πουλερικών. Το κόκκινο κρέας αποτελεί τουλάχιστον ένα από τα 

εβδομαδιαία γεύματα και τα παλαιότερα χρόνια ήταν το γεύμα που καταναλωνόταν κυρί-

ως τις Κυριακές. Τα διαφορετικά είδη κρέατος εμφανίζουν διαφορές στην σύστασή τους 

και στα θρεπτικά συστατικά, όχι μόνο λόγω των διαφορών είδους αλλά και λόγω φυλετι-

κών και ηλικιακών διαφορών.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οι χοίροι είτε θηλυκοί είτε αρσενικοί, από την γέννηση έως τον απογαλακτισμό 

ονομάζονται χοιρίδια ή χοιρινά γάλακτος και είναι αυτά που σφάζονται για τα Χριστου-

γεννιάτικα τραπέζια. Μέχρι την ηλικία των 6 μηνών, το ζώο καλείται χοίρος πάχυνσης και 

είναι αυτό που καταναλώνεται ως ατόφιο κρέας. Το χρώμα αυτού του κρέατος είναι ελα-

φρύ κόκκινο προς ροζ και έχει αρκετή ποσότητα λίπους. Από την ηλικία των 6 μηνών και 

Εικόνα 3: Διάφορα είδη κρέατος 
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 Εικόνα 4: Το είδος κρέατος με τη μεγαλύτερη κατανάλωση ανά χώρα 

ύστερα το αρσενικό καλείται κάπρος και το θηλυκό χοιρομάνα (εφόσον έχει γεννήσει) και 

το κρέας αυτών των ζώων χρησιμοποιείται κυρίως στην παραγωγή κρεατοσκευασμάτων. 

Το βόειο κρέας προέρχεται από αρσενικά ή θηλυκά ζώα που χωρίζονται σε μό-

σχους γάλακτος έως τους 8 μήνες και νεαρούς μόσχους από τους 8 έως τους 12 μήνες. 

Μετά από το ένα έτος το ζώο ονομάζεται ως βόειο και εν τέλει το αρσενικό ταύρος και το 

θηλυκό αγελάδα, εφόσον έχει γεννήσει. Το βόειο είναι κρέας με λαμπερό κόκκινο χρώμα, 

έντονη μυρωδιά και περιέχει λίπος σε πολύ μικρή ποσότητα.  (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 

2020) 

Τέλος, τα αμνοερίφια, είναι ζώα με ροζ έως κεραμιδί χρώμα σάρκας και πολύ έ-

ντονη οσμή και γι’ αυτό τον λόγο πολλοί άνθρωποι τα αποφεύγουν. Οι αμνοί περιέχουν 

πολύ μεγαλύτερο ποσοστό λίπους από τα ερίφια. Ηλικιακά το αρνίσιο κρέας χωρίζεται σε 

κρέας αμνού, δηλαδή ζώου έως 3 μηνών. Από 3 μήνες έως 1 έτος το κρέας αρσενικού ζώ-

ου χαρακτηρίζεται ως ζυγούρι, ενώ του θηλυκού ως αρνάδα και από το 1 έτος και ύστερα 

το κρέας ονομάζεται πρόβειο. Το γίδινο κρέας αποκαλείται ως ερίφιο γάλακτος ή κατσίκι 

από την γέννηση μέχρι τους 3 μήνες και από 3 μήνες και μετά αποκαλείται αίγα. 

Τα πουλερικά ανήκουν στην κατηγορία του λευκού κρέατος. Συμπεριλαμβάνουν 

τα κοτόπουλα, τις γαλοπούλες, τις πάπιες, τις χήνες κλπ. Στην μεσογειακή κουζίνα χρησι-

μοποιείται ως επί το πλείστον το κρέας από τα κοτόπουλα και κυρίως αυτών που σφάζο-

νται σε ηλικία άνω των 8 εβδομάδων και έως 1,5 κιλών. Το κρέας είναι λευκό, τρυφερό 

και περιέχει μεγαλύτερο ποσοστό πρωτεΐνης και μικρότερο ποσοστό λίπους από τα κόκκι-

να κρέατα. Έτσι, είναι ένα αναπόσπαστο κομμάτι μίας ισορροπημένης και ορθής διατρο-

φής. Στην Εικόνα 4, φαίνονται τα είδη κρέατος με την μεγαλύτερη κατανάλωση ανά χώρα. 
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Κεφάλαιο 3. 

Σύσταση 

Το κρέας αποτελείται από 72-75% νερό, 19% πρωτεΐνες, 1,5% μη πρωτεϊνικές ενώσεις 

που περιέχουν νουκλεοτίδια και πεπτίδια, 2,5-5% λιπίδια, 1% τέφρα, 1% βιταμίνες και μι-

κρό ποσοστό  υδατανθράκων. Ωστόσο η σύσταση του κρέατος εξαρτάται σε μεγάλο βαθμό 

από το είδος, την φυλή, το φύλο και την διαδικασία ανατροφής του ζώου. (Cheung & 

Mehta, 2015) 

3.1) Νερό 
Το νερό αποτελεί το μεγαλύτερο μέρος του κρέατος. Μπορεί να βρεθεί με τρεις μορφές: 

είτε δεσμευμένο, είτε ακινητοποιημένο είτε ελεύθερο. Το δεσμευμένο νερό (bound water) 

καταλαμβάνει το 4-5% του ολικού νερού στους μυς και συγκρατείται από τα φορτία των 

μυοϊνιδικών πρωτεϊνών. Κάποιες από αυτές τις πρωτεΐνες είναι η λυσίνη, η τυροσίνη, η 

γλουταμίνη και το το γλουταμινικό οξύ. Εξαιτίας αυτής της ισχυρής συγκράτησης χάνει 

τις ιδιότητες του νερού, δηλαδή αποκτά την μορφή καταλύτη, έχει χαμηλή πίεση ατμών 

και διαλυτική ικανότητα, παραμένει μη κατεψυγμένο ακόμα και στους -40
ο
C, είναι αρκετά 

πυκνό, δεν αλλάζει ύστερα από την νεκρική ακαμψία και πρέπει να υποστεί μεγάλη πίεση 

ώστε να εξέλθει από τον μυ. (Cheung & Mehta, 2015) 

Το υπόλοιπο 95-96% του ολικού νερού ονομάζεται ελεύθερο νερό και χωρίζεται 

και αυτό σε τρεις κατηγορίες: το εξωκυτταρικό (10-15%), χαλαρά συγκρατημένο (20%) 

και το ακινητοποιημένο νερό (70%). Το πρώτο, βρίσκεται μεταξύ των μυϊκών ινών και 

αφαιρείται πολύ εύκολα με πίεση ή θέρμανση. Το χαλαρά συγκρατημένο νερό (loose wa-

ter) βρίσκεται στο σαρκόπλασμα και αποχωρίζεται σχετικά εύκολα. Τέλος, το ακινητοποι-

ημένο νερό (immobilized water) συντίθεται από ελεύθερα μόρια νερού που είναι παγιδευ-

μένα μεταξύ των λεπτών και των χονδρών νηματίων και αποχωρίζεται δύσκολα με ισχυρή 

πίεση. (Cheung & Mehta, 2015) 

3.2) Πρωτεΐνες  
Τα μυϊκά κύτταρα που είναι αλλιώς γνωστά ως μυϊκές ίνες είναι μακριά, στενά και εξειδι-

κευμένα που καλύπτονται από την κυτταρική μεμβράνη (σαρκόλειμμα), από το σαρκό-

πλασμα που περιέχει οργανίδια και από δομές που είναι κατάλληλες για μυϊκή συστολή. 

Αυτές οι δομές ή αλλιώς τα μυοϊνίδια είναι κυλινδρικές δομές που δημιουργούν τα σαρκο-

μέρια που εμφανίζουν ραβδώσεις. Οι ραβδώσεις αυτές αποτελούνται από Α-ταινίες δηλα-

δή από χονδρά νημάτια που έχουν κύρια πρωτεΐνη την μυοσίνη, από Ι-ταινίες δηλαδή λε-

πτά νημάτια με κύρια πρωτεΐνη την ακτίνη και από Ζ-γραμμές που αποτελούνται από Ζ-
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νημάτια δηλαδή απολήξεις των Ι-ταινιών που ενώνονται με Ι-ταινίες επόμενων Ι-ταινιών. 

(Cheung & Mehta, 2015) (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 

Οι πρωτεΐνες του κρέατος μπορούν να χωριστούν σε τρεις μεγάλες κατηγορίες: 

τις μυοϊνώδεις που είναι υπεύθυνες για την συστολή και χαλάρωση των μυών και είναι δι-

αλυτές σε ήπια διαλύματα αλάτων, τις σαρκοπλασματικές που είναι μεταβολικές και δια-

λυτές σε νερό ή αραιά διαλύματα αλάτων και στις συνδετικές που είναι υποστηρικτικές 

και αδιάλυτες. Η μυοΐνώδης ή μυοϊνιδική πρωτεΐνη είναι η ομάδα πρωτεϊνών που αναφέ-

ρεται στην υφή, την απόδοση και τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά των προϊόντων κρέα-

τος. (Xu & Xu, 2021) Οι σαρκοπλασματικές βρίσκονται στο σαρκόπλασμα και περιλαμ-

βάνουν οξειδωτικά ένζυμα, χρωστικές της αίμης και λυσοσωμικά ένζυμα και είναι καλοί 

γαλακτοματωποιητές. Τέλος, οι κύριες συνδετικές πρωτεΐνες είναι το κολλαγόνο και η ε-

λαστίνη αφορούν την τρυφερότητα του κρέατος κατά το μαγείρεμα. Στον Πίνακα 2 φαίνο-

νται η θέση, η λειτουργία και η ποσότητα των κύριων μυοϊνώδων και σαρκοπλασματικών 

πρωτεϊνών. (Cheung & Mehta, 2015) 

Πίνακας 2: Θέση, λειτουργία και ποσότητα μυοϊνώδων και σαρκοπλασματικών πρωτεϊνών 

 

Πρωτεΐνες Θέση  Λειτουργία  Ποσότητα % 

Ολική πρωτεΐνη    19 

Μυοϊνώδεις   11,5 της ολικής 

Μυοσίνη Χονδρά νημάτια Συστολή 43 των μυοϊνωδών 

Ακτίνη  Λεπτά νημάτια  Συστολή 22 των μυοϊνωδών 

Τροπομυοσίνη και τρο-

πονίνη 

Λεπτά νημάτια Ρυθμίζει τη συστολή 5 των μυοϊνωδών 

α-Ακτίνη Ζ-γραμμές Ενώνει Ι-γραμμές δια-

φορετικών σαρκομερίων 

2 των μυοϊνωδών 

Δεσμίνη Περιφέρεια Ζ-γραμμών Εγκάρσιος σύνδεσμος 

μυοϊνιδίων στη Ζ-

γραμμή 

<1 των μυοϊνωδών 

Σαρκοπλασματικές   5,5 της ολικής 

Μυοσφαιρίνη  Σαρκόπλασμα  Χρωστική ουσία 0,2-36 των σαρκοπλαμα-

τικών 

Αλδολάση  Σαρκόπλασμα Μεταβολικό ένζυμο 11 των σαρκοπλαματι-

κών 
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Ενολάση  Σαρκόπλασμα Μεταβολικό ένζυμο 9 των σαρκοπλαματικών 

Φωσφορυλάση  Σαρκόπλασμα Μεταβολικό ένζυμο 4,5 των σαρκοπλαματι-

κών 

3.3) Λίπος  
Στα ζώα το λίπος χαρακτηρίζεται ως αποταμιευτικό και ενδομυϊκό. Το αποταμιευτικό ή 

γνωστό ως υποδόριο λίπος είναι μία «αποθήκη» ενέργειας που στοιβάζεται στην κοιλιακή 

χώρα, γύρω από τους νεφρούς, την καρδιά και την περιοχή της λεκάνης. Το βασικό συ-

στατικό του λίπους είναι τα τριγλυκερίδια. Το ενδομυϊκό λίπος είναι σε πολύ μικρότερες 

ποσότητες από το αποταμιευτικό. Είναι απαραίτητο για την βελτίωση της γεύσης του κρέ-

ατος όπως και της τρυφερότητας, του χυμώδους και της οργανοληπτικής του ποιότητας. Η 

υπερβολική ύπαρξη λίπους όμως έχει συνδεθεί με την εμφάνιση νοσημάτων, όπως καρδι-

αγγειακών και καρκίνου. (Cheung & Mehta, 2015) 

Τα βασικά λιπίδια είναι τα φωσφολιπίδια και η χοληστερόλη. Τα φωσφολιπίδια 

βρίσκονται σε ποσότητα 3,5-6 mg/g, όμως ανάλογα με το είδος του κρέατος, το φύλο, την 

ηλικία και άλλους παράγοντες του βίου των ζώων όπως η διατροφή, μπορεί να μεταβάλ-

λουν τα ολικά λιπίδια. Τα πιο συνήθη φωσφολιπίδια είναι η φωσφατιδυλοχολίνη, η φω-

σφατιδυλαιθυλαιθυλαμίνη και η σφιγγομυελίνη σε ποσοστά 40%, 15%, 5% αντιστοίχως. 

Η χοληστερόλη είναι περίπου 50-70 mg/g και βρίσκεται με δύο μορφές: την ελεύθερη χο-

ληστερόλη που συνδέεται με κυτταρικές μεμβράνες των μυών και τον εστέρα χοληστερό-

λης που βρίσκεται στα τριγλυκερίδια του λιπώδη ιστού. (Cheung & Mehta, 2015) 

Το κρέας αποτελείται ως επί το πλείστων από κορεσμένα λιπαρά οξέα(30-50%) 

όπως το παλμιτικό (20-25%), το στεατικό(5-20%) και το μυριστικό οξύ. Τα πολυακόρεστα 

καταλαμβάνουν ένα μικρότερο ποσοστό 2-30%. Τα πιο σημαντικά είναι το λινολεϊκό και 

το αραχιδονικό οξύ. Μάλιστα, το κρέας μηρυκαστικών ζώων περιέχει πιο σύνθετα λιπαρά 

οξέα λόγω της δράσης συγκεκριμένων μικροοργανισμών στην κοιλιά κατά την διάρκεια 

της πέψης. Το ελαϊκό οξύ βρίσκεται σε επίπεδα 2,8-4,7% στο μοσχαρίσιο και αρνίσιο κρέ-

ας αλλά απουσιάζει από το χοιρινό. (Cheung & Mehta, 2015) 

3.4) Βιταμίνες και ανόργανα συστατικά 
Το κρέας και τα κρεατοσκευάσματα είναι μία πολύ καλή πηγή μίας πληθώρας βιταμινών 

που χωρίζονται σε δύο κατηγορίες: στις υδατοδιαλυτές, όπως η θειαμίνη (Β1), η ριβοφλα-

βίνη (Β2), η νιασίνη και οι βιταμίνη Β12 και στις λιποδιαλυτές, όπως οι βιταμίνες A, D, E 

και Κ . Όπως αναφέρθηκε και παραπάνω, οι βιταμίνες βρίσκονται σε πολύ μικρή ποσότη-
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τα που φθάνει το 1%. Για παράδειγμα, η ποσότητα της βιταμίνης Β12 είναι περίπου ίση με 

0,31-3,1 μg, ενώ η νιασίνη ίση με 3,6-12.6 mg ανά 100g κρέατος (Cheung & Mehta, 

2015). Οι βιταμίνες αυτές ενισχύουν την καλή λειτουργία του νευρικού συστήματος, ενώ 

ταυτόχρονα καταπολεμούν το stress και την κατάθλιψη, ενισχύουν το ανοσοποιητικό σύ-

στημα και διατηρούν το δέρμα και τους μυς σε καλή κατάσταση. Πρέπει να σημειωθεί ω-

στόσο ότι, η βιταμίνη Β12 ή αλλιώς η κυανοκοβαλαμίνη βρίσκεται μόνο σε ζωικά προϊό-

ντα και κυρίως στο κόκκινο κρέας και η ανεπάρκειά της μπορεί να οδηγήσει σε διαταρα-

χές στο νευρικό σύστημα και μεγαλοβλαστική αναιμία.  

Αναφορικά με τις λιποδιαλυτές βιταμίνες, η Α βρίσκεται σε ποσότητα 0-40μg, 

ενώ οι Ε και Κ υπάρχουν σε ακόμα μικρότερα επίπεδα και πιο συγκεκριμένα σε 0,16-

0,69mg και 0-6.8μg ανά 100g κρέατος. Η βιταμίνη Α έχει αντικαρκινική δράση και η έλ-

λειψή της μπορεί να προκαλέσει δερματικές παθήσεις και προβλήματα όρασης. Η βιταμίνη 

D βοηθάει στον μεταβολισμό του ασβεστίου και φωσφόρου, ενώ η ανεπαρκής λήψη της 

προκαλεί ραχίτιδα και οστεομαλάκυνση. (Σφλώμος Κωνσταντίνος, Βαρζάκας Θεόδωρος, 

2019) 

Όσον αφορά τα ανόργανα συστατικά βρίσκονται σε μικρές ποσότητες στο κρέας 

αλλά έχουν μεγάλη θρεπτική αξία. Κάποια από αυτά είναι ο σίδηρος, ο φώσφορος, το α-

σβέστιο και το μαγνήσιο. 

3.5) Υδατάνθρακες 
Οι υδατάνθρακες στο κρέας απαντώνται σε ποσοστό 0,5-1,5%. Ο πιο γνωστός και σημα-

ντικός υδατάνθρακας είναι το γλυκογόνο. Είναι ένας διακλαδισμένος πολυσακχαρίτης που 

αποτελείται από μόρια α-D-γλυκόζης συνδεδεμένες με α-1,6 και α-1,4 γλυκοζυτικούς δε-

σμούς. Δρα ως αποθήκη ενέργειας για την μυϊκή συστολή μέσω της αερόβιας γλυκόλυσης. 

Όμως, όταν το ζώο θανατωθεί και δεν υπάρχει ελεύθερο οξυγόνο, η γλυκόζη ξεκινάει να 

μετατρέπεται σε γαλακτικό οξύ μέσω της αναερόβιας γλυκόλυσης. Όταν περάσει μία μέρα 

από την σφαγή η συγκέντρωση του γλυκογόνου πέφτει κάτω από 1% αφού σταματά να 

αναπληρώνεται. (Cheung & Mehta, 2015) 

Στον Πίνακα 3 φαίνονται συγκεντρωτικά η ποσότητα των θρεπτικών συστατικών 

του κρέατος στα διαφορετικά είδη σφαγίων. 

 

 

 

 



Σελίδα 22 από 53 
 

Πίνακας 3: Σύνθεση κρέατος διαφόρων ειδών σφαγίων ( ανά 100g) 

 

 Μονάδα 

μέτρησης 

Μοσχάρι Αρνί Χοιρινό Κοτόπουλο 

Πρωτεΐνη g 20,20 20,75 20,48 21,39 

Νερό g 75,91 73,78 72,9 75,46 

Λίπος g 2,87 4,41 5,41 1,93 

Θειαμίνη mg 0,08 0,15 0,88 0,07 

Ριβοφλαβίνη mg 0,28 0,39 0,23 0,14 

Νιασίνη mg 7,83 6,54 5,34 8,24 

Β12 μg 1,4 2,71 0,71 0,37 

Α μg 0 0 2 16 

D μg - - 0,6 0,1 

Ε mg 0,26 0,21 0,17 0,21 

Κ μg - - 0 1,8 

Ασβέστιο mg 15 8 6 12 

Σίδηρος  mg 0,85 1,64 1,01 0,89 

Φώσφορος mg 211 202 229 173 

Μαγνήσιο  mg 25 19 25 25 

 

Προκύπτει ότι, όσον αφορά τα συστατικά που βρίσκονται σε μεγαλύτερη αναλο-

γία στο κρέας, η μεγαλύτερη ποσότητά τους ανιχνεύεται στο κρέας πουλερικών και συ-

γκεκριμένα του κοτόπουλου με εξαίρεση το λίπος που στην προκειμένη περίπτωση είναι 

επιθυμητό. Όσον αφορά τις βιταμίνες που βρίσκονται ως επί το πλείστον σε μικροποσότη-

τες, καλύτερες περιεκτικότητες βρίσκονται στο μοσχαρίσιο και στο αρνίσιο κρέας. Συνή-

θως ο καταναλωτής, επιλέγει την κατανάλωση κρέατος πουλερικών γιατί είναι πιο φθηνό 

και πιο υγιεινό σε σχέση με τα υπόλοιπα. 
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Κεφάλαιο 4.  

Είδη κρεατοσκευασμάτων 

Τα σκευάσματα κρέατος χωρίζονται σε κατηγορίες ανάλογα με το αν μεταβάλλουν την 

εσωτερική δομή του κρέατος. Τα παρασκευάσματα κρέατος είναι το νωπό κρέας, είτε ο-

λόκληρο είτε σε τεμάχια, στο οποίο έχουν προστεθεί καρυκεύματα, πρόσθετα ή τρόφιμα 

και έχει ακολουθηθεί μεταποίηση που δεν αλλάζει στην εσωτερική δομή των μυϊκών ινών 

και δεν εξαφανίζει τα ιδιάζοντα χαρακτηριστικά του νωπού κρέατος. Από την άλλη πλευ-

ρά, τα προϊόντα με βάση το κρέας ορίζονται ως τα μεταποιημένα προϊόντα που προέρχο-

νται από τη μεταποίηση κρέατος με στόχο η επιφάνεια της εγκάρσιας τομής να προκαλεί 

την απουσία των χαρακτηριστικών νωπού κρέατος. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Τα κρεατοσκευάσματα χωρίζονται με αυτό τον τρόπο σε τέσσερις κατηγορίες. Η 

πρώτη κατηγορία καλείται Ομάδα Α και περιέχει προϊόντα με βάση το κρέας ή προϊόντα 

αλλαντοποιίας. Η ομάδα Α χωρίζεται σε τέσσερις υποομάδες, την Α1 που περιλαμβάνει 

προϊόντα θερμικής επεξεργασίας είτε από αυτοτελή τεμάχια κρέατος όπως το βραστό χοι-

ρομέρι (ζαμπόν), το μπέικον και το φιλέτο γαλοπούλας βραστό ή καπνιστό, είτε από σύ-

γκοπτο κρέας όπως τα λουκάνικα Φρανκφούρτης, την πάριζα και το παριζάκι. Ακολουθεί 

η ομάδα Α2 που περιέχει προϊόντα ζύμωσης και ωρίμανσης είτε από τεμάχια κρέατος ό-

πως ο παστουρμάς, η λούντζα Μυκόνου και το παστό χοιρινό λαρδί, είτε από σύγκοπτο 

κρέας όπως τα αλλαντικά αέρος, το σαλάμι αέρος Λευκάδας και τα επαλειφόμενα αλλα-

ντικά ζύμωσης-ωρίμανσης. Ακολουθεί η υποομάδα Α3 που περιέχει προϊόντα μερικής ζύ-

μωσης ή αλλιώς ημίξηρα όπως  το σαλάμι μπύρας και το ξιδάτο λουκάνικο Κρήτης και 

τέλος η υποομάδα Α4 από προϊόντα διπλής θερμικής επεξεργασίας όπως τα πατέ, το φουά-

γκρα και τα αλλαντικά αίματος. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 

Εικόνα 5: Είδη κρεατοσκευασμάτων 
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Η επόμενη Ομάδα καλείται Β και περιλαμβάνει τα παρασκευάσματα κρέατος. 

Χωρίζεται και αυτή σε τέσσερις υποομάδες, την Β1 που περιλαμβάνει παρασκευάσματα 

από τεμάχια κρέατος όπως ο γύρος, το σουβλάκι και το σνίτσελ, την Β2 που περιέχει 

σκευάσματα από σύγκοπτο κρέας όπως το μπιφτέκι, το κεμπάπ και την σεφταλιά, την Β3 

που είναι τα μορφοποιημένα παρασκευμάσματα κρέατος όπως οι κοτομπουκιές ή το μορ-

φοποιημένο σνίτσελ και τέλος την υποομάδα Β4 που περιλαμβάνει τα μη θερμικά επεξερ-

γασμένα νωπά προϊόντα όπως τα παραδοσιακά λουκάνικα. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 

2020) 

Η τρίτη Ομάδα είναι η Γ που περιλαμβάνει προϊόντα με βάση το κρέας που απο-

θηκεύονται συνήθως σε κονσέρβες όπως το luncheon meat, το corned beef και το chopped 

meat. Τέλος η Ομάδα Δ που περιλαμβάνει παράγωγα κρέατος όπως οι σούπες, οι ζωμοί 

και η ζελατίνη. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 

Όπως φαίνεται και στις ομάδες των κρεατοσκευασμάτων, για την συντήρησή 

τους και την αύξηση των οργανοληπτικών χαρακτηριστικών τους, ανάλογα με το είδος του 

τελικού προϊόντος υπόκεινται σε συγκεκριμένες επεξεργασίες. Η πιο απλή και παλιά μέ-

θοδος επεξεργασίας είναι η αλάτιση που βελτιώνει τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του 

κρέατος, αυξάνει την συντηρησιμότητα του και αυξάνει την ικανότητα συγκράτησης ύδα-

τος. Οι μέθοδοι αλάτισης είναι είτε επιφανειακοί, είτε με εμβάπτιση του κρέατος σε άλμη. 

Μαζί με την αλάτιση η θερμική επεξεργασία συνέβαινε και αυτή από τα πρώτα χρόνια της 

ανθρωπότητας. Σύμφωνα με αυτή, το κρέας εκτίθεται σε τέτοιες θερμοκρασίες κι χρόνους 

με στόχο την θανάτωση του επιβλαβούς μικροβιακού φορτίου ανάλογα με το είδος του 

προϊόντος. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 

Άλλη μία μέθοδος επεξεργασίας είναι η κάπνιση στην οποία το κρέας εκτίθεται 

σε καπνό που παράγεται από ατελή καύση διάφορων ειδών ξύλων ή πριονιδιών ή έρχονται 

σε επαφή με υγρά παρασκευάσματα καπνού.    

Η μάλαξη και η ανάμιξη είναι μέθοδοι που στοχεύουν στην δημιουργία ομοιό-

μορφης κρεατομάζας κατά την θέρμανση και στην ομοιόμορφη κατανομή των συστατικών 

αντίστοιχα.  

Η ζύμωση-ωρίμανση συμβαίνει υπό μεταβαλλόμενες συνθήκες υγρασίας και αε-

ρισμού με στόχο την ανάπτυξη κατάλληλων οξυγαλακτικών βακτηρίων για την παραγωγή 

οργανικών οξέων που δίνουν τα ιδιάζοντα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά στα σκευάσμα-

τα, ενώ η ωρίμαση συχνά συνοδεύεται και από ξήρανση –αφυδάτωση ώστε να παραταθεί 

η διάρκεια ζωής του.  
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Τέλος, είναι το μαρινάρισμα και η καρύκευση κατά τις οποίες το κρέας τοποθε-

τείται είτε σε υγρή μαρινάτα είτε σε υγρή ή ξηρή καρύκευση ώστε να αποκτήσει τα ιδιά-

ζοντα χαρακτηριστικά. Η διαφορά μεταξύ των δύο μεθόδων είναι πως το μαρινάρισμα με 

τα συστατικά που περιέχει προκαλεί μετουσίωση των πρωτεϊνών του κρέατος, ενώ η κα-

ρύκευση δεν καταστρέφει τις πρωτεΐνες. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 

Επομένως, υπάρχει μία μεγάλη ποικιλία στους τρόπους με τους οποίους η πρώτη 

ύλη κρέατος μπορεί να μεταποιηθεί και από αυτή να προκύψουν διαφορετικά προϊόντα, με 

διαφορετικά οργανοληπτικά χαρακτηριστικά. Πέραν όμως των απλών συστατικών που 

προέρχονται από την φύση, όπως δηλαδή των μπαχαρικών, πολλές φορές στα προϊόντα 

κρέατος, προστίθενται χημικές ουσίες σε συγκεκριμένες ποσότητες ώστε να παρατείνουν 

την διάρκεια ζωής τους ή να τους προσδώσουν συγκεκριμένα χαρακτηριστικά, όπως άρω-

μα και χρώμα. Κάποιες από αυτές τις ουσίες που θα αναλυθούν παρακάτω είναι τα νιτρικά 

και νιτρώδη άλατα, το ασκορβικό οξύ, τα φωσφορικά άλατα και το γλουταμινικό οξύ. 

(Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 
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Κεφάλαιο 5. 

Σύσταση κρεατοσκευμασμάτων 

Τα κρεατοσκευάσματα αποτελούνται από μία ποικιλία συστατικών ανάλογα με το τελικό 

προϊόν που παρασκευάζεται κάθε φορά. Άλλη σύσταση έχει το παραδοσιακό λουκάνικο, 

άλλη το σαλάμι αέρος και άλλη το πατέ. Από διαφορές στην περιεκτικότητα άλατος μέχρι 

τα διαφορετικά καρυκεύματα ακόμη και την προσθήκη γάλακτος. Οι πρώτες που χρησιμο-

ποιούνται είναι το κρέας, το μηχανικώς διαχωρισμένο κρέας, τα εντόσθια, το δέρμα, το 

λίπος, το νερό και άλλα διάφορα εδώδιμα προϊόντα. Αυτά είναι τα βασικά συστατικά. Ό-

μως για την λήψη ενός καλύτερου προϊόντος, προστίθενται και συνδετικές και αρτυματι-

κές ύλες, πρόσθετα και μικροβιακές καλλιέργειες. (Βοηθητικές (συνδετικές), αρτυματικές 

και πρόσθετες ύλες προϊόντων με βάση το κρέας, 2014) 

5.1) Βασικά συστατικά κρεατοσκευασμάτων 
Στα διάφορα προϊόντα κρέατος χρησιμοποιούνται κομμάτια κρέατος από διαφορετικά είδη 

ζώων και σε διαφορετικές αναλογίες. Το μηχανικώς διαχωρισμένο κρέας επιτρέπεται ρητά 

μόνο σε παρασκευάσματα με βάση το κρέας τα οποία υπόκεινται σε θερμική επεξεργασία. 

Τα τρόφιμα αυτά πρέπει να αναγράφουν ότι προέρχονται από μηχανικώς διαχωρισμένο 

κρέας και το ποσοστό ασβεστίου σε αυτά να μην ξεπερνάει το 0,1%. Τα εντόσθια χρησι-

μοποιούνται σε σχεδόν όλα τα κρεατοσκευάσματα. Το δέρμα επίσης του σφαγίου χρησι-

μοποιείται χωρίς όμως να ξεπερνά το ποσοστό του λίπους που επιβάλλεται να έχει το τελι-

κό προϊόν. Το νερό που προστίθεται οφείλει να είναι πόσιμο και να τηρεί τις προϋποθέσεις 

της νομοθεσίας. (Βοηθητικές (συνδετικές), αρτυματικές και πρόσθετες ύλες προϊόντων με 

βάση το κρέας, 2014) 

5.2) Βοηθητικές ύλες 

Οι βοηθητικές ύλες είναι τα βρώσιμα προϊόντα που ύστερα από κάποιες επεξεργασίες, ό-

πως συγκεκριμένες θερμοκρασίες και υγρασίες, προσδίδουν στο προϊόν πυκνωτική ικανό-

τητα, δρουν ως προστατευτικές κόλλες ή συμπεριφέρονται ως γαλακτοματοποιητές. κά-

ποιες από αυτές τις ουσίες είναι το αλάτι, τα σάκχαρα, το άμυλο, το γάλα και τα προϊόντα 

γάλακτος, τα αυγά και η ζελατίνη. 

5.2.1) Αλάτι 

Το αλάτι πέραν του ότι βελτιώνει την γεύση προσθέτοντας την αλμυρή αίσθηση, αυξάνει 

και το άρωμα του κρεατοσκευάσματος. Είναι σημαντικό η ποσότητα του άλατος να μην 

ξεπερνά το 2-4%, αφού περισσότερη ποσότητα άλατος δίδει αλμυρό προϊόν, ενώ χαμηλή 

ποσότητα δίδει άγευστο προϊόν (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020). Το άλας έχει την δυνα-
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τότητα να μειώνει την ενεργότητα ύδατος του προϊόντος με συνέπεια την αύξηση της α-

ντιμικροβιακής ικανότητας του τελικού προϊόντος. Στον Πίνακα 4 δίδονται οι ποσότητες 

σε νάτριο και σε αλάτι σε κρέας και κρεατοσκευάσματα σύμφωνα με την Εθνική Βάση 

Δεδομένων Τροφίμων του USDA. (Inguglia κ.ά., 2017) 

Πίνακας 4: Περιεκτικότητα σε νάτριο και αλάτι σε μη επεξεργασμένα και επεξεργασμένα προϊόντα κρέατος 

 

Επίσης, το αλάτι αυξάνει την ικανότητα συγκράτησης ύδατος και με αυτόν τον 

τρόπο εξασφαλίζει την διόγκωση των μυϊκών πρωτεϊνών. Σε συνεργασία με το νερό οδη-

γεί στην διαλυτοποίηση των αλατοδιαλυτών πρωτεϊνών και αυτές με την σειρά τους απο-

κτούν τον ρόλο γαλακτοματοποιητών στα παστεριωμένα αλλαντικά και τον ρόλο συνδετι-

κής ουσίας, που ενώνει τα τεμάχια κρέατος μεταξύ τους, στα παστεριωμένα παρασκευά-

σματα. Ωστόσο, όπως φαίνεται και στον παραπάνω πίνακα, η ποσότητα άλατος στα κρεα-

τοσκευάσματα είναι αρκετά υψηλή. Γι’ αυτό τον λόγο είναι σημαντική η κατανάλωσή 

τους με μέτρο για την προστασία από την υπέρταση. Έτσι, ειδικοί αναδεικνύουν την κατα-

νάλωση 3-4g άλατος την ημέρα. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 

5.2.2) Σάκχαρα 

Τα σάκχαρα προστίθενται μόνο στα κρεατοσκευάσματα και πιο συγκεκριμένα στα αλλα-

ντικά. Τα βασικότερα είναι η σακχαρόζη, η γλυκόζη, η δεξτρόζη, η μαλτόζη και το σιρόπι 

από άμυλο. Σύμφωνα με τον Κώδικα Τροφίμων και Ποτών τα σάκχαρα πρέπει να προστί-

 

Προϊόν 100g Νάτριο (mg) Αλάτι (g) 

Κρέας 

Βοδινό 63 0,16 

Χοιρινό 70 0,18 

Κοτόπουλο 60 0,15 

Κρεατοσκευάσματα 

Μοσχαρίσια μπιφτέκια 290-400 0,7-1 

Λουκάνικα παραδοσιακά 600-1080 1,5-2,7 

Λουκάνικα Φρανκφούρτης 720-920 1,8-2,3 

Ζαμπόν 900-1220 2,3-3,0 

Μπέικον 1000-1540 2,5-3,9 

Κοτόπουλο ψημένο 200-420 0,5-1,1 

Κοτομπουκιές  600 1,5 
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θενται σε ποσότητες μικρότερες του 1% (Προϊόντα με βάση το κρέας, 2014). Πέραν της 

γεύσης, η προσθήκη σακχάρων γίνεται με στόχο την βελτίωση του αλλαντικού ιδίως όταν 

αυτό πρόκειται να ψηθεί, αφού κινητοποιεί αντιδράσεις Maillard και γενικώς τις αντιδρά-

σεις μη ενζυμικής αμαύρωσης. Ταυτόχρονα, τα σάκχαρα αποτελούν ιδανικό υπόστρωμα 

για την ανάπτυξη των κατάλληλων μικροοργανισμών, οι οποίοι τα καταναλώνουν και πα-

ράγουν γαλακτικό οξύ δημιουργώντας τα ιδιάζοντα χαρακτηριστικά των εκάστοτε αλλα-

ντικών. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 

5.3) Αρτυματικές ύλες 

Οι αρτυματικές ύλες ή αλλιώς τα μπαχαρικά χρησιμοποιούνται στην παρασκευή παστερι-

ωμένων αλλαντικών. Βοηθούν τόσο στην συντήρηση όσο και στην μικροβιακή σταθερό-

τητα αλλά και στην πέψη των προϊόντων. Κάποια παραδείγματα είναι τα αιθέρια έλαια, τα 

φυσικά καρυκεύματα, το ξύδι και τα τεχνητά αρώματα. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 

5.4) Μικροβιακές καλλιέργειες   
Οι μικροβιακές καλλιέργειες προστίθενται σε κρεατοσκευάσματα που πρόκειται να ζυμω-

θούν και να ωριμάσουν. Οι κύριοι μικροοργανισμοί είναι κυρίως οξυγαλακτικοί που ζυ-

μώνουν τα σάκχαρα και παράγουν γαλακτικό οξύ, μειώνοντας το pH και προκαλώντας 

αφυδάτωση και μικροβιακή σταθερότητα του τελικού προϊόντος. (Σπυρίδων Β. Ραμαντά-

νης, 2020) 

5.5) Πρόσθετα 

Σύμφωνα με την ΕΦΣΑ, ως πρόσθετο ορίζεται κάθε ουσία που προστίθεται στο τρόφιμο 

σκοπίμως και σε συγκεκριμένα όρια με σκοπό την δημιουργία των ιδιαζόντων χαρακτηρι-

στικών των εκάστοτε τροφίμων. Τα πρόσθετα δεν καταναλώνονται αυτούσια ούτε θεω-

ρούνται συνήθη συστατικά των τροφίμων (Ευρωπαϊκή Αρχή για την Ασφάλεια των Τρο-

φίμων). Τα βασικότερα πρόσθετα είναι τα νιτρικά-νιτρώδη,  τα φωσφορικά άλατα, το α-

σκορβικό οξύ και τα άλατά του, η λεκιθίνη και τα μονογλυκερίδια που δρουν ως γαλα-

κτωματοποιητές, οι τοκοφερόλες που είναι αντιοξειδωτικά, τα άλατα του τρυγικού, κιτρι-

κού, οξικού και γαλακτικού οξέος , το γλουταμινικο οξύ με τα άλατά του και η γλυκονική-

δ-λακτόνη (GdL) (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020). Τα πρόσθετα χαρακτηρίζονται με το 

γράμμα Ε και 3 αριθμούς ανάλογα με την κατηγορία στην οποία ανήκουν και υπάρχουν 

συγκεκριμένα όρια στην ποσότητα που μπορεί να χρησιμοποιηθεί, με βάση την νομοθεσία. 
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5.5.1)Νιτρικά-Νιτρώδη άλατα 

Τα νιτρικά και τα νιτρώδη άλατα είναι από τα βασικά πρόσθετα που χρησιμοποιούνται στα 

κρεατοσκευάσματα. Σημειώνεται ότι είναι απαγορευμένη η χρήση τους σε κρεατοσκευά-

σματα εκτός από τα παραδοσιακά προϊόντα όπως τα λουκάνικα, τα χοιρομέρια ωρίμανσης 

και τα αλλαντικά αέρος που χρειάζονται αρκετή διάρκεια ωρίμασης.  Χαρακτηρίζονται με 

N  
  και  N  

 αντίστοιχα και έχουν κωδικούς Ε249 μέχρι Ε252. Η βασική τους χρήση εί-

ναι για την αύξηση της σκλήρυνσης του κρέατος, τον σχηματισμό και την αύξηση της 

σταθερότητας του έντονου και ελκυστικού ερυθρού χρώματος του κρέατος, την παραγωγή 

της ιδιάζουσας γεύσης και οσμής των αλλαντικών αλλά χρησιμοποιείται και για αντιμι-

κροβιακούς σκοπούς έναντι του Clostridium botulinum. Για τα περισσότερα κρεατο-

σκευάσματα η μέγιστη περιεκτικότητα σε νιτρικά και νιτρώδη φτάνει τα 150 mg/kg.  

(Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020; Berardi κ.ά., 2021) 

Τα νιτρικά όταν ανάγονται δημιουργούν τα νιτρώδη άλατα. Αυτά με την σειρά 

τους έχουν την ικανότητα να αντιστέκονται στην οξείδωση οπότε αποτελούν εξαιρετικά 

αντιοξειδωτικά προστατεύοντας το τελικό προϊόν από την τάγγιση και την δημιουργία μη 

αποδεκτής γεύσης και οσμής. Πολλές φορές στην βιομηχανία η προσθήκη αυτούσιας πο-

σότητας νιτρικών και νιτρώδων μπορεί να αντικατασταθεί από την προσθήκη λαχανικών 

όπως το πράσο στα παραδοσιακά λουκάνικα που είναι πλούσιο σε νιτρικά. Συχνά όμως 

γίνεται και πλήρης αντικατάσταση και από μπαχαρικά όπως το γαρύφαλλο, ο κουρκουμάς, 

το κύμινο και το θυμάρι που είναι φυσικά αντιοξειδωτικά, αντιμικροβιακά και μυκητοκτό-

να. (Flores & Toldrá, 2021) 

Πέραν του ότι τα νιτρικά και τα νιτρώδη διερευνούνται για θετικές επιδράσεις 

στην υγεία έχουν κατηγορηθεί για δυσμενείς επιπτώσεις στην υγεία. Από μόνα τους δεν 

είναι επιβλαβή, όμως υπό συγκεκριμένες συνθήκες μπορεί να οδηγηθούν σε ενδογενή νί-

τρωση και να καταστούν καρκινογόνα για τον άνθρωπο. (Flores & Toldrá, 2021) 

5.5.2) Φωσφορικά άλατα 

Τα φωσφορικά άλατα δομούνται από ένα φωσφορικό οξύ μου έχει εξουδετερωθεί με ιόντα 

νατρίου, καλίου και ασβεστίου. Παρέχουν εξαιρετικές αντιοξειδωτικές, δεσμευτικές, ρυθ-

μιστικές και διασκορπιστικές ιδιότητες στο κρεατοσκεύμασμα. Πρέπει να καταναλώνονται 

σε ποσότητα 40 mg/kg σωματικού βάρους την ημέρα. Λειτουργούν ως γαλακοτματοποιη-

τές σταθεροποιητές και πυκνωτικά. Για παράδειγμα το δισόξινο φωσφορικό νάτριο (Ε339) 

παρέχει γαλακτοματοποιητικές και σταθεροποιητικές ιδιότητες, ενώ το δισόξινο φωσφορι-

κό ασβέστιο (Ε341) είναι διογκωτικό μέσο και μέσο οξίνισης.  Αυξάνουν την ικανότητα 

συγκράτησης ύδατος, σταθεροποιούν το pH ενώ ταυτόχρονα βελτιώνουν την κρεατόμαζα 



Σελίδα 30 από 53 
 

ως προς την δομή. Επίσης, είναι αντιμικροβιακά αφού έχουν την ικανότητα να δεσμεύουν 

ιόντα που είναι σημαντικά για την ανάπτυξη παθογόνων μικροοργανισμών. Στα κρεατο-

σκευάσματα το ανώτατο όριο ποσότητας φωσφορικών αλάτων είναι 5000mg/kg εκφρα-

σμένη σε πεντοξείδιο του φωσφόρου (Ρ2Ο5). (Thangavelu κ.ά., 2019) Συχνά, η χρήση τους 

γίνεται μαζί με τα νιτρικά και τα νιτρώδη άλατα, αφού έχουν την δυνατότητα να κατα-

στέλλουν την δημιουργία νιτροζαμινών. 

Ανά καιρούς έχουν πραγματοποιηθεί έρευνες για την αντικατάσταση των φωσφο-

ρικών αλάτων χρησιμοποιώντας φυσικά προϊόντα όπως άμυλο, ίνες, φύκια και πρωτεΐνες. 

Όμως, αυτή η ενέργεια ελαττώνει τις θετικές επιδράσεις των φωσφορικών και ενδέχεται 

να δημιουργήσει δυσμενείς συνέπειες στην δομή, την υφή και στο τελικό προϊόν.  

Όταν η περιεκτικότητα σε φωσφορικά είναι κοντά στα ανώτατα όρια μπορεί να 

δημιουργήσουν ερυθρό χρώμα λόγω αύξησης του pH και αποκτά έντονη μεταλλική γεύση. 

Ταυτόχρονα τα πολυφωσφορικά έχουν την ικανότητα να διαλύονται στο εντερικό σύστη-

μα από την φυσική μικροχλωρίδα και να δημιουργούν ορθοφωσφορικά που επιβαρύνουν 

τους νεφρούς (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) (Varvara κ.ά., 2016) 

5.5.3) Ασκορβικό οξύ 

Το ασκορβικό οξύ (Ε300) ή αλλιώς γνωστό ως βιταμίνη C είναι ένας μονοσακχαρίτης. Εί-

ναι υδρόφιλο και δρα κυρίως ως σταθεροποιητής και αντιοξειδωτικό. Κατά την παραγωγή 

προστίθεται στην κρεατομάζα και επιτυγχάνει την ελάττωση της οξείδωσης και του απο-

χρωματισμού των παρασκευασμάτων κατά την αποθήκευση. Οι μεταβολές στο χρώμα δεν 

αφορούν την αλλοίωση του προϊόντος και την μείωση της ασφάλειας για την κατανάλωση 

του, όμως επιφέρει την δυσαρέσκεια και την αποφυγή της αγοράς του από τους καταναλω-

τές. Όπως και τα φωσφορικά άλατα, έτσι και το ασκορβικό οξύ μειώνει την εμφάνιση των 

νιτροζαμινών. (Varvara κ.ά., 2016) Το ασκορβικό οξύ αναγνωρίζεται ως ασφαλές για την 

ανθρώπινη υγεία και η καλύτερη περιεκτικότητα του στα κρεατοσκευάσματα είναι μεταξύ 

0,4g-0,5g ανά κιλό κρεατόμαζας. (Choi κ.ά., 2017) 

Κατά την παρασκευή αλλαντικών ωρίμανσης ωστόσο, πιο συχνή είναι η χρήση 

ασκορβικού νατρίου (Ε301) αφού είναι πιο ήπιο και παρέχει καλύτερο χρώμα για μεγαλύ-

τερο χρονικό διάστημα. Είναι σημαντικό να μην γίνεται ταυτόχρονη προσθήκη νιτρωδών 

και ασκορβικού οξέος στην κρεατόμαζα, αφού αντιδρούν μεταξύ τους και εμποδίζουν την 

διατήρηση έντονου και ελκυστικού ερυθρού χρώματος. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 



Σελίδα 31 από 53 
 

5.5.4) Γλουταμινικό οξύ 

Το γλουταμινικό οξύ προέρχεται από την γλουταμίνη, που είανι ένα αμινοξύ το οποίο βρί-

σκεται όχι μόνο στον ανθρώπινο οργανισμό, αλλά και στα ζώα και στα φυτά. Πολλές φο-

ρές βρίσκεται και με την μορφή αλάτων, όπως το L-γλουταμινικό νάτριο (Ε621), ή γνωστό 

ως MSG, χρησιμοποιείται ως ενισχυτικό γεύσης προσδίδοντας την ουμάμι γεύση, δηλαδή 

έντονη γεύση κρέατος και ζωμού. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 

Η κατανάλωση του γλουταμινικού οξέος είχε στοχοποιηθεί για την πρόκληση την 

ασθένεια γνωστή ως σύνδρομο του κινέζικου εστιατορίου. Τα συμπτώματα αυτής είναι 

αυχενικός πόνος, αδυναμία και σε πιο σοβαρές περιπτώσεις, ατοπική δερματίτιδα, ταχυ-

καρδία και δυσκολία κατά την αναπνοή. Ωστόσο ύστερα από έρευνες, παρατηρήθηκε η 

σύνδεση της κατανάλωσης γλουταμινικού οξέος με το σύνδομο κινέζικου εστιατορίου εί-

ναι απίθανη. (Maluly κ.ά., 2017) 

5.5.5) Γλυκονική-δ-λακτόνη 

Η γλυκονική-δ-λακτόνη (E575) ή αλλιώς η γλυκονο-δ-λακτόνη (GdL), είναι παράγωγο της 

γλυκόζης που υδρολύεται από το ύδωρ της κρεατόμαζας και παράγει γλυκονικό οξύ. Χρη-

σιμοποιείται στο πάστωμα και ωρίμανση των αλλαντικών. Κύρια λειτουργία της είναι η 

μείωση του pH της κρεατόμαζας. Αποτέλεσμα αυτής της αντίδρασης είναι η γρήγορη α-

φυδάτωση του προϊόντος στην αρχή της ωρίμανσης. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα το τελικό 

προϊόν να είναι έτοιμο προς κατανάλωση μέσα σε τρεις με δέκα μέρες. Ταυτόχρονα, αυξά-

νεται και η αντιμικροβιακή ικανότητα του προϊόντος. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 

Η ποσότητα που χρησιμοποιείται πρέπει να είναι επαρκής ώστε να γίνει η γρήγο-

ρη ωρίμανση αλλά να μην ξεπερνά τα όρια γιατί έχει δυσμενείς επιπτώσεις στην γεύση. 

Για παράδειγμα, το αλλαντικό καθίσταται πολύ ξινό και απορρίπτεται από τον καταναλω-

τή. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 2020) 

5.5.6) Σορβικό κάλιο 

Το σορβικό κάλιο (Ε202), χρησιμοποιείται για την αποφυγή ανάπτυξης μικροοργανισμών 

στο περίβλημα των αλλαντικών. η υγρασία και η θερμοκρασία ωρίμασης των αλλαντικών, 

αν παρεκκλίνει μπορεί να οδηγήσει στην παραγωγή μυκήτων που είναι σε θέση να αλλοι-

ώσουν το προϊόν τόσο οργανοληπτικά όσο και μικροβιολογικά, θέτοντας τον καταναλωτή 

σε κίνδυνο. Έτσι, στα αρχικά στάδια ωρίμανσης τα αλλαντικά καπνίζονται ελαφρά ή το-

ποθετούνται σε διαλύματα 15 % έως 20% σορβικού καλίου. (Σπυρίδων Β. Ραμαντάνης, 

2020) 
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Κεφάλαιο 6. 

Επιδράσεις κρέατος και κρεατοσκευασμάτων στην υγεία άμεσα 

6.1)Θετικές επιδράσεις στην υγεία 
Πίνακας 5: Ποσότητα πρωτεΐνης σε ορισμένα τρόφιμα 

Για εκατομμύρια χρόνια ο άνθρωπος κυνηγά και 

εκτρέφει ζώα με σκοπό την επιβίωσή του. Όπως 

παρουσιάστηκε και προηγουμένως είναι μία πολύ 

καλή πρωτεΐνης και βιταμινών σε σχέση με άλλα 

τρόφιμα όπως φαίνεται και από τον Πίνακα 5 

(Nielsen, 2021). Η πρωτεΐνη είναι βασικό συστα-

τικό για την ανάπτυξη και η ημερήσια ποσότητα 

λήψης για τις γυναίκες είναι 45g ενώ για τους άντρες 55g την ημέρα. Μία μικρή ποσότητα 

κρέατος περιέχει ένα ευρύ φάσμα αμινοξέων απαραίτητων για την υγεία, που αφομοιώνο-

νται πιο εύκολα από τις πρωτεΐνες που προέρχονται από φυτικές πηγές. (Clonan κ.ά., 

2015) 

Η κατανάλωση κρέατος συμβάλλει στην ανάπτυξη του σκελετικού συστήματος 

του ανθρώπου. Καθώς οι άνθρωποι μεγαλώνουν είναι σημαντικό να διατηρούν μία σταθε-

ρή οστική μάζα. Κυρίως οι ηλικιωμένοι και οι γυναίκες που βρίσκονται σε ηλικίες μετά 

την εμμηνόπαυση είναι επιρρεπείς στην οστεοπόρωση, δηλαδή την σταδιακή μείωση της 

πυκνότητας και ποιότητας των οστών. Αποτέλεσμα της οστεοπόρωσης είναι η λέπτυνσης 

των οστών και της αύξησης της ευθραυστότητάς τους. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Τρόφιμο Ποσοστό % 

Ρύζι καστανό 7,9 

Γάλα άπαχο 36,2 

Σόγια 36,5 

Φασόλια 23,6 

Μοσχάρι 31,1 

Κοτόπουλο 23,1 

Εικόνα 6: Ποσοστά καταγμάτων ισχίου για άνδρες και γυναίκες σε διαφορετι-
κές χώρες του κόσμου, κατηγοριοποιημένα ανά κίνδυνο. Κόκκινο χρώμα ετή-
σια περιστατικά (>250/100.00), πορτοκαλί (150-250/100.000) και πράσινο 
(<150/100.000) 
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 Το κρέας πέραν του ότι είναι πλούσιο σε πρωτεΐνες, περιέχει και φώσφορο και 

μαγνήσιο σε μεγάλες ποσότητες όπως φαίνεται και από τον Πίνακα 3. Αυτά τα συστατικά 

μαζί με το ασβέστιο είναι πολύ σημαντικά για την ανάπτυξη και την καλή διατήρηση των 

οστών αλλά και για την αύξηση της ποιότητάς τους. Έτσι, προτείνεται ειδικά στους ηλικι-

ωμένους η κατανάλωση κρέατος ανά τακτά χρονικά διαστήματα. (Giromini & Givens, 

2022) 

Ένα μεγάλο πρόβλημα που εμφανίζεται πάλι κατά τα γήρας είναι η σαρκοπενία, 

κατά την οποία ελαττώνεται η δύναμη, η αντοχή και επιτείνεται η απώλεια μυϊκής μάζας 

όπως φαίνεται από την παρακάτω εικόνα. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα την δυσκολία κάλυ-

ψης των βασικών αναγκών του ατόμου και την ταυτόχρονη μείωση της ποιότητας ζωής 

του.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Η κατανάλωση κρέατος και συγκεκριμένα λευκού και κόκκινου στοχεύει στον 

εφοδιασμό του οργανισμού με μία πληθώρα αμινοξέων και βιταμινών που συντελούν στην 

ανάπτυξη υγιούς μυϊκού συστήματος. Είναι όμως σημαντικό να αποφεύγονται τα σκευά-

σματα κρέατος γιατί η υπερβολική χρήση τους μπορεί αποδεδειγμένα να προκαλέσει ανία-

τες μακροχρόνιες ασθένειες. Πολλές φορές προτείνεται η κατανάλωση λευκού κρέατος 

δύο φορές την εβδομάδα, κόκκινου λιγότερες από δύο φορές και επεξεργασμένου κρέατος 

λιγότερη από μία φορά. Μάλιστα ο τρόπος παρασκευής του κρέατος έχει μεγάλη σημασία 

στην γρήγορη και αποτελεσματική πρόσληψη των αμινοξέων. Έτσι, ο κιμάς, δηλαδή το 

σύγκοπτο κρέας, παρουσιάζει μεγαλύτερη και γρηγορότερη απορροφητικότητα των χρή-

σιμων συστατικών σε σχέση με το αυτούσιο κομμάτι κρέατος. (Lynch & Koopman, 2018) 

Εικόνα 7: Αναλογία μυών και λίπους στους μηρούς μίας νεαρής και μίας ηλικιωμένης γυναίκας ως α-
πόρροια της γήρανσης 
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Όσον αφορά τα άτομα νεαρής ηλικίας, το κόκκινο κρέας βοηθάει στην λήψη των 

κατάλληλων συστατικών στα απογαλακτισθέντα βρέφη. Αποθέματα σιδήρου που απέκτη-

σε το βρέφος κατά την θηλασμό, καταναλώνονται και χρήζεται μεγίστης σημασίας η αντι-

κατάστασή τους. Πηγή σιδήρου και άλλων θρεπτικών συστατικών είναι το κρέας, που 

προτιμάται σε σχέση με συμπληρώματα διατροφής όπως η φόρμουλα γάλακτος εμπλουτι-

σμένη με σίδηρο. (Giromini & Givens, 2022)  

Εκτός αυτών, η κατανάλωση κρέατος έχει συνδεθεί άρρηκτα με την ανάπτυξη 

νοητικών και ψυχοκινητικών δεξιοτήτων του ανθρώπου. Επίσης, τα μπαχαρικά όπως η 

πάπρικα ή το ασκορβικό οξύ, που προστίθενται στα κρεατοσκευμάσματα είναι πιθανό να 

μειώσουν τους κινδύνους που εντρέχει η κατανάλωση κρέατος αφού εμφανίζουν αντιμι-

κροβιακές και αντιοξειδωτικές ιδιότητες (Paloma Celada, Sara Bastida, Francisco J. 

Sanchez-Muniz, 2015).    

Τις τελευταίες δεκαετίες, οι ερευνητικές μονάδες έχουν στραφεί στην μελέτη των 

θετικών επιδράσεων των νιτρικών και των νιτρώδων, αφού αυτά παράγουν μονοξείδιο του 

αζώτου το οποίο συντελεί στην καλή λειτουργία της καρδιάς και των αιμοφόρων αγγείων. 

Πιο συγκεκριμένα, έχουν την δυνατότητα να μειώνει την αρτηριακή πίεση, να μειώνουν τα 

τρυγλυκερίδια, τις φλεγμονές, τα εγκεφαλικά και τα καρδιαγγειακά νοσήματα. (Berardi 

κ.ά., 2021) 

 Όσον αφορά τα φωσφορικά άλατα που είναι πρόσθετα σε κρεατοσκευάσματα, 

είναι απαραίτητα για τον άνθρωπο αφού αναπτύσσουν, διατηρούν και διορθώνουν τυχόν 

καταστροφές στους ιστούς και στα κύτταρα. Ταυτόχρονα, η περίσσεια φωσφορικού άλα-

τος δεν αποθηκεύεται στον οργανισμό αλλά απεκκρίνεται από τα νεφρά, χωρίς να δημι-

ουργεί πρόβλημα στα υγιή άτομα. Βέβαια, η κατανάλωση φωσφορικών από άτομα με νε-

φρική ανεπάρκεια πρέπει να γίνεται με μέτρο. (Thangavelu κ.ά., 2019) 

6.2)Αρνητικες επιδράσεις στην υγεία 

Το κρέας είναι ένα πολύ σημαντικό κομμάτι της διατροφής μας και είναι απαραίτητη η 

πρόσληψή του. Ωστόσο, η αλόγιστη και αυξημένη κατανάλωσή του μπορεί ενδέχεται να 

οδηγήσει σε σοβαρές και χρόνιες ασθένειες. Ταυτόχρονα, εκτός από αυτές τις ασθένειες, 

εάν το κρέας που καταναλώνεται είναι μολυσμένο από κάποια ασθένεια όπως η σπογγώ-

δης εγκεφαλοπάθεια, μπορεί να μολύνει και τον άνθρωπο. Επομένως μπορούμε να διακρί-

νουμε σε δύο τύπους ασθενειών που προκαλεί το κρέας, τις μεταδοτικές και τις μη μετα-

δοτικές. Μάλιστα ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας θεωρεί το κρέας ως πιθανώς καρκι-
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νογόνο για τον άνθρωπο, ενώ το επεξεργασμένο κρέας ως καρκινογόνο. (Ekmekcioglu 

κ.ά., 2018) 

Μη μεταδοτικές 

6.2.1)Σακχαρώδης Διαβήτης τύπου 2 

Ο Σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2 είναι μία χρόνια μεταβολική πάθηση που επηρεάζει την 

ικανότητα του σώματος να ρυθμίζει τα επίπεδα γλυκόζης. Ο οργανισμός του ατόμου που 

έχει διαβήτη τύπου 2, διαθέτει μειωμένα επίπεδα ινσουλίνης και τα κύτταρά του εμφανί-

ζουν ανθεκτικότητα σε αυτή. Εμφανίζεται κυρίως σε ηλικιακές ομάδες άνω των 40 ετών 

και συνδέεται με την έλλειψη καλής ισορροπίας (Dixon κ.ά., 2017). Η εμφάνιση του δια-

βήτη τύπου 2 αυξάνεται κατά 51% ανά 50g επεξεργασμένου κόκκινου κρέατος την ημέρα. 

Ωστόσο, για το μη επεξεργασμένο κόκκινο κρέας η πιθανότητα εμφάνισης διαβήτη είναι 

μικρότερη και ίση με 19% ανά 100g κρέατος την ημέρα. Αυτό που ουσιαστικά προκαλεί-

ται από το κρέας είναι η μείωση την ευαισθησία στην ινσουλίνη λόγω της μεγάλης περιε-

κτικότητας του σε πρωτεΐνες και λίπος (Boada κ.ά., 2016). Ο διαβήτης τύπου 2 έχει ως 

αποτέλεσμα επιπλοκές στην υγεία όπως αμφιβληστροειδοπάθεια, νεφροπάθεια, νευροπά-

θεια, έλκη στα πόδια και γάγγραινα. Η αντιμετώπισή του γίνεται με την εφαρμογή διαιτο-

λογίου απαλλαγμένου από μεγάλες ποσότητες κρέατος και από την αυξημένη σωματική 

άσκηση. (Κώστας Σφλώμος, Δήμητρα χούχουλα, 2022) 

6.2.2.)Καρκίνος γαστρεντερικού συστήματος 

Η κατανάλωση κόκκινου κρέας εγκυμονεί κινδύνους για την ανάπτυξη καρκινωμάτων όχι 

μόνο του παχέως εντέρου αλλά και του στομάχου και του ήπατος. Το λευκό κρέας, που 

καταναλώνεται ως επί των πλείστον στην Ελλάδα, συσχετίζεται σε ελάχιστο βαθμό με την 

ανάπτυξη αυτών των καρκίνων (Boada κ.ά., 2016). Είναι σημαντικό να σημειωθεί πως τα 

στοιχεία για την ανάπτυξη καρκίνου λόγω κατανάλωσης κρέατος είναι περιορισμένα και 

είναι αναγκαίες οι μελλοντικές μελέτες και έρευνες. 

Όσον αφορά τον καρκίνο του παχέως εντέρου, είναι το τρίτο πιο συχνό είδος 

καρκίνου παγκοσμίως πολλές μελέτες συσχετίζουν την ύπαρξή του με την κατανάλωση 

κόκκινου κρέατος. Το Παγκόσμιο Ταμείο Έρευνας για τον Καρκίνο δημοσιοποίησε ότι 

ανά 50g αύξηση στην ημερήσια πρόσληψη επεξεργασμένου κρέατος ο κίνδυνος αυξάνεται 

κατά 17-18% (Boada κ.ά., 2016). Η ογκογέννεση οφείλεται στις ογκογόνες επιδράσεις του 

σιδήρου της αίμης. Πιο συγκεκριμένα, ο σίδηρος της αίμης ενδέχεται να ξεκινήσει καρκι-

νογέννεση μέσω της υπεροξείδωσης λιπιδίων. Επίσης, ο τρόπος μαγειρέματος του κρέατος 

έχει σπουδαίο ρόλο, αφού οι ετεροκυκλικές αμίνες και οι πολυκυκλικοί αρωματικοί υδρο-
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γονάνθρακες που βρίσκονται στην επιφάνεια καλοψημένου κρέατος εκκινούν την καρκι-

νογόνο διαδικασία. Ουσιαστικά, οι επιβλαβείς χημικές ουσίες δεν μπορούν να απορροφη-

θούν από το επιθήλιο του λεπτού εντέρου και γι’ αυτό μεταφέρονται στο παχύ έντερο επη-

ρεάζοντάς το. 

Ο καρκίνος του στομάχου τα τελευταία 50 χρόνια μειώνεται σταθερά, ωστόσο η 

κακοήθεια παραμένει στην δεύτερη βασική αιτία παγκοσμίως. Μάλιστα, το επεξεργασμέ-

νο κόκκινο κρέας είναι αυξάνει κατά 45% τον κίνδυνο ανάπτυξης γαστρικού καρκίνου. 

Ειδικότερα, μελέτες έδειξαν ότι το βόειο κρέας και συγκεκριμένα τα κρεατοσκευάσματα 

από αυτό σχετίζονται με τον γαστρικό καρκίνο, σε αντίθεση με τα προϊόντα του χοιρινού 

κρέατος. (Boada κ.ά., 2016) 

Ο καρκίνος του ήπατος είναι συνδεδεμένος με την κατανάλωση κόκκινο κρέατος 

αλλά όχι επεξεργασμένο κρέατος όπως συμβαίνει στον καρκίνο του στομάχου. Όπως και 

στους προηγούμενους καρκίνους, βασική αιτία είναι η διατροφή και η σωματική άσκηση. 

Ως γνωστόν, το κρέας είναι πλούσιο σε κορεσμένα και μονοακόρεστα λιπαρά οξέα. Όταν 

η κατανάλωση κρέατος ξεπερνά τα όρια, μπορεί να προκληθεί χρόνια ηπατική νόσος και 

ναν αναπτυχθεί καρκίνος. (Boada κ.ά., 2016) 

6.2.3)Καρδιαγγειακές παθήσεις 

Το μη επεξεργασμένο κρέας είναι κατά βάση πιο ασφαλές και υγιεινό σε σχέση με το επε-

ξεργασμένο. Το κόκκινο κρέας ωστόσο, συντίθεται από μεγάλη ποσότητα λιπαρών και 

χοληστερόλης και επηρεάζει σε μεγάλο βαθμό το καρδιαγγειακό σύστημα των ανθρώπων. 

Σύμφωνα με μελέτες που διεξήχθηκαν στις Η.Π.Α., ο θάνατος από καρδιαγγειακά νοσή-

ματα αυξάνεται με αύξηση της κατανάλωσης κατά 18% κόκκινου μη επεξεργασμένου 

κρέατος και κατά 21% επεξεργασμένου κρέατος. Η σύνδεση των καρδιαγγειακών παθή-

σεων όπως η ισαχαιμική καρδιακή νόσος και η στεφανιαία νόσος, με την κατανάλωση ε-

πεξεργασμένου κρέατος φαίνεται να οφείλεται στην αυξημένη περιεκτικότητα άλατος και 

νιτρικών σε σχέση με το μη επεξεργασμένο κρέας. Επίσης, τα λουκάνικα είναι πλούσια σε 

κορεσμένα λιπαρά οξέα και σε χοληστερόλη αυξάνοντας το λίπος του τελικού προϊόντος 

σε 50% του βάρους. Ωστόσο, είναι σημαντικό να διεξαχθούν περισσότερες έρευνες ώστε 

να συγκριθεί και να μελετηθεί ο βαθμός με τον οποίο η κατανάλωση επεξεργασμένου και 

μη κρέατος επηρεάζουν την καρδιαγγειακή λειτουργία των ανθρώπων.  (Boada κ.ά., 2016) 
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Μεταδοτικές 

6.2.4)Σπογγώδης εγκεφαλοπάθεια 

Οι σπογγώδεις εγκεφαλοπάθειες ή αλλιώς οι ασθένειες πριόν σχετίζονται με νευροεκφυλι-

στικές μεταβολές στον εγκέφαλο είτε των ζώων είτε των ανθρώπων. Στον άνθρωπο μετα-

δίδεται κατά βάση από την κατανάλωση ζώων που είναι ήδη μολυσμένα. Ταξινομούνται 

σε τρείς κατηγορίες, τις σποραδικές με συχνότητα 85-90%, τις γενετικές με συχνότητα 10-

15% και τις επίκτητες με συχνότητα 1-3%. 

 

Πίνακας 6: Σημαντικές ασθένειες πριόν ανθρώπων και ζώων 

 

 

H ιατρογενής νόσος Creutzfeldt-Jakob (CJD) ή γνωστή ως υπόξεια σπογγώδης 

εγκεφαλοπάθεια είναι θανατηφόρα εκφυλιστική εγκεφαλική διαταραχή. Ανήκει στην κα-

τηγορία των σποραδικών και μπορεί να βρεθεί σε όλο τον κόσμο. Επηρεάζει κυρίως τα 

άτομα άνω των 68 ετών και η νόσηση διαρκεί από τέσσερεις έως έξι μήνες, ενώ στο 90% 

των νοσούντων πεθαίνει σε διάρκεια ενός έτους. (Wisniewski & Goñi, 2016) 

Η Scrapie ή αλλιώς η τρομώδης νόσος μολύνει τα αιγοπρόβατα και δεν μολύνει 

άμεσα τους ανθρώπους. Είναι γνωστή εδώ κου τουλάχιστον 300 χρόνια. Προκαλεί κνη-

σμό, κατάθλιψη, επιθετικότητα ή αλλαγές στην στάση και στην κίνηση των ζώων όπως το 

τρέμουλο. Τα ευπαθή ζώα είναι πιο επιρρεπή σε αυτή. Όπως αναφέρθηκε, δεν μεταδίδεται 

στον άνθρωπο, όμως μεταδίδεται σε άλλα ζώα, όπως τα βοοειδή, τα οποία μπορούν να τη 

μεταφέρουν στον άνθρωπο. (Greenlee & Greenlee, 2015) 

Η σπογγώδης εγκεφαλοπάθεια των βοοειδών (ΣΕΒ) ή όπως έγινε γνωστή ως «νό-

σος των τρελών αγελάδων», είναι μία ασθένεια που ξεκίνησε στο Ηνωμένο Βασίλειο το 

1986, και προκαλεί στον άνθρωπο την παραλλαγή της νόσου Creutzfeldt-Jakob. Προκα-

λείται από την κατανάλωση κρέατος και κρεατοσκευασμάτων που προέρχονται από βοοει-

  

Ασθένεια Πλήθος  Μηχανισμός  

Ιατρογενές CJD Άνθρωπος Λοίμωξη από υλικό που περιέχει πριόν 

Παραλλαγή CJD Άνθρωπος Λοίμωξη από σπογγώδη εγκεφαλοπάθεια βοοειδών 

Scrapie Πρόβατα  Μόλυνση σε ευπαθή πρόβατα 

Σπογγώδης εγκεφαλο-

πάθεια βοοειδών 

Βοοειδή Μόλυνση από μολυσμένα τρόφιμα 
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δή που έχουν κολλήσει από αιγοπρόβατα που νοσούσαν από την τρομώδη νόσο ή από άλ-

λα βοοειδή που είχαν σπογγώδη εγκεφαλοπάθεια. Συνήθως, τα άτομα που μολύνονται εί-

ναι περίπου της ηλικίας των 21 ετών, αλλά από το 1992 οι μολύνσεις έχουν μειωθεί σε πο-

λύ μεγάλο βαθμό. (Wisniewski & Goñi, 2016) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 8: a) Ήπια σπογγώδης εγκεφαλοπάθεια που φαίνεται από ύπαρξη φωτει-
νής στεφάνης σε πλάκες του εγκεφαλικού φλοιού (μεγέθυνση x400), b) έντονη 
επισήμανση των πλακών στον μετωπιαίο φλοιό (μεγέθυνση x200), c) βλαστικά 
κέντρα της σπογγώδους εγκεφαλοπάθειας στα κέντρα εντός της αμυγδαλής ( με-
γέθυνση x200), d) ανάλυση δειγμάτων εγκεφάλου βοοειδών και σύγκριση με 
σπογγώδη εγκεφαλοπάθεια στον άνθρωπο 



Σελίδα 39 από 53 
 

Κεφάλαιο 7. 

Επιδράσεις στην υγεία έμμεσα  

Ο πληθυσμός του πλανήτη αυξάνεται συνεχώς και η ανάγκη για την θρέψη του βασίζεται 

ως επί των πλείστον στα δημητριακά και στην κατανάλωση κρέατος. Η παραγωγή κρέατος 

και κρεατοσκευασμάτων μπορεί να θρέψει ένα μεγάλο μέρος του πληθυσμού, αφού είναι 

ένα σχετικά φθηνό αγαθό που περιέχει όλα τα απαραίτητα συστατικά ώστε ο άνθρωπος να 

μπορεί να αναπτυχθεί χωρίς να χρειάζεται να λαμβάνει συμπληρώματα διατροφής.  

Η κατανάλωση κρέατος δεν είναι ο μόνος τρόπος που μπορεί το κρέας να επη-

ρεάσει την υγεία του ανθρώπου. Έμμεσα, η βιομηχανία του κρέατος, από την αναπαραγω-

γή των ζώων έως την σφαγή , την επεξεργασία και την τυποποίηση, επηρεάζει σε μεγάλο 

βαθμό την υγεία του καταναλωτή μέσω της μόλυνσης του περιβάλλοντος. Η παραγωγή 

κρέατος προϋποθέτει την χρήση λιπασμάτων, φυτοφαρμάκων και νερού μόνο και μόνο για 

την εξασφάλιση της τροφής των ζώων. Από κει και ύστερα, χρειάζονται φάρμακα, νερό, 

καύσιμα, ηλεκτρική ενέργεια για την μεταφορά, την ανάπτυξη, σφαγή, επεξεργασία και 

τυποποίηση του κρέατος και των κρεατοσκευασμάτων. Οι πιο σημαντικές περιβαλλοντι-

κές επιπτώσεις είναι η υπερεκμετάλλευση των φυσικών πόρων, όπως του νερού και των 

δασών μέσω της αποψίλωσης τους και η παραγωγή ρύπων τόσο στον αέρα, όσο στο νερό 

και στο έδαφος, τα οποία επηρεάζουν έμμεσα τους ανθρώπους. Κάποιος από τις πιο γνω-

στές επιπτώσεις αυτών των φαινομένων είναι το φαινόμενο του θερμοκηπίου με συνέπεια 

την αύξηση της θερμοκρασίας του πλανήτη χρόνο με τον χρόνο. Αυτό οφείλεται στην ε-

ξασθένιση και στην καταστροφή της στιβάδας του όζοντος λόγω των εκπεμπόμενων αερί-

ων διοξειδίου του άνθρακα, οξείδιο του αζώτου ή μεθανίου είτε των εργοστασίων είτε των 

ίδιων των ζώων και των δευτερευόντων προϊόντων τους όπως η κοπριά. (Chatti & Majeed, 

2024) 

Τα κτηνοτροφικά ζώα καταλαμβάνουν περίπου το 14,5% των εκπομπών αερίων 

παγκοσμίως. Η γη υποβαθμίζεται και ο αέρας ρυπαίνεται. Στην παρακάτω εικόνα φαίνεται 

ο αντίκτυπος της κτηνοτροφίας στην κλιματική αλλαγή. Αρχικά, φαίνεται πως η κοπριά  

παράγει ποσότητες και των τριών αερίων που ενοχοποιούνται για την καταστροφή του ό-

ζοντος. Όσον αφορά το διοξείδιο του οξυγόνου, εκπέμπεται από την εφαρμογή λιπασμά-

των, από την μεταφορά και την επεξεργασία, από την παραγωγή των ζωοτροφών όπως 

προαναφέρθηκε και από την χρήση της γης όπως η αποψίλωση και η υποβάθμισή της με 

την χρήση των φυτοφαρμάκων. Τέλος, το μεθάνιο παράγεται από μικροβιολογικές ζυμώ-

σεις στο εσωτερικό των στομάχων των μηρυκαστικών ζώων. (Rojas-Downing κ.ά., 2017) 
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Από την άλλη πλευρά, ο άνθρωπος επηρεάζεται και άμεσα από την αλλαγή κλί-

ματος που προκαλείται από την κτηνοτροφία. Η αύξηση της θερμοκρασίας του περιβάλ-

λοντος επηρεάζει την θερμοκρασία σώματος των ανθρώπων, τις αντοχές τους και την 

ποιότητα ζωής τους. 

Η παραγωγή βόειου κρέατος είναι αυτή που κινεί το ενδιαφέρον για μελέτες ως 

προς τις περιβαλλοντικές επιπτώσεις. Συμβάλλει σε μεγάλο βαθμό στην κλιματική αλλα-

γή, αφού παράγει 2,9 γιγατόνους διοξειδίου του άνθρακα που αντιστοιχεί στο 40% του συ-

νόλου των εκπομπών των μονάδων και εργοστασίων παραγωγής κρέατος. Ταυτόχρονα, η 

παραγωγή των ζωοτροφών προϋποθέτει την χρήση γης και υδάτινων πόρων ή την χρήση 

υπολείμματα των καλλιεργειών. Αυτό έχει σαν αποτέλεσμα, το ένα τρίτο της καλλιεργού-

μενης γης να χρησιμοποιείται για την παραγωγή μόνο ζωοτροφών. Η προσθήκη φυτοφάρ-

μακων και λιπασμάτων είναι υποχρεωτική. Όμως, τα φυτοφάρμακα περνούν στο έδαφος, 

στο νερό και μολύνουν το περιβάλλον και έμμεσα τους ανθρώπους. Ταυτόχρονα, τα ζώα 

παράγουν αέρια που αφορούν το φαινόμενο του θερμοκηπίου είτε κατά την ζωή τους άμε-

σα, δηλαδή με την αναπνοή και την εντερική δραστηριότητα, είτε έμμεσα με την παραγω-

γή ζωοτροφών και επεξεργασίας κρέατος. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα την κλιματική αλλαγή 

που πέραν του ότι προκαλεί φυσικές καταστροφές, ανοίγει τον δρόμο και για μείωση της 

γεωργικής παραγωγής άρα αύξησης της χρήσης επιβλαβών γεωργικών προϊόντων που 

περνούν στον ανθρώπινο οργανισμό και δημιουργούν προβλήματα στην υγεία όπως δηλη-

τηριάσεις. (Gerber κ.ά., 2015) 

Η μόλυνση του εδάφους και του νερού με φυτοφάρμακα και οι εκπομπές αερίων 

στο περιβάλλον σε εκτεταμένη κλίμακα, επηρεάζουν και αλλάζουν το περιβάλλον σε βιο-

Εικόνα 9: Επιπτώσεις της κτηνοτροφίας στην κλιματική αλλαγή 
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τικό επίπεδο. Η καταστροφή δασικών εκτάσεων για την γεωργική καλλιέργεια πρώτης ύ-

λης των ζωοτροφών όπως η σόγια, μεταβάλλει ριζικά την ποικιλομορφία των ζώων που 

ζουν σε εκείνες τις περιοχές. (Gerber κ.ά., 2015) 
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Κεφάλαιο 8. 

Υποκατάστατα κρέατος 

Εδώ και πολλά χρόνια, αλλά κυρίως τα τελευταία, έχει αυξηθεί η παραγωγή και κατανά-

λωση υποκατάστατων κρέατος. Τα υποκατάστατα κρέατος είναι τροφές που μοιάζουν ορ-

γανοληπτικά και διατροφικά με το κρέας. Αυτό συνέβη με στόχο την μείωση των περιβαλ-

λοντικών προβλημάτων που προκαλούνται από την κρεατοβιομηχανία, όπως η ρύπανση 

του περιβάλλοντος, η καταστροφή δασικών εκτάσεων και η μόλυνση του εδάφους και των 

νερών με χημικές ουσίες. Άλλος ένας λόγος κλίσης προς τα υποκατάστατα κρέατος, είναι 

ηθικού περιεχομένου, όπως για παράδειγμα η κινητοποίηση ενάντια της κακής μεταχείρι-

σης των ζώων κατά την εκτροφή, ανάπτυξη και σφαγή τους. Επίσης, σημαντικός λόγος για 

κατανάλωση υποκατάστατων κρέατος είναι και η υγεία, αφού η υπερκατανάλωση κρέατος 

και κρεατοσκευασμάτων προκαλεί προβλήματα όπως καρδιαγγειακές νόσους ή διάφορα 

είδη καρκίνων που προαναφέρθηκαν, αλλά ταυτόχρονα μπορεί να μολύνουν και τον άν-

θρωπο λόγω παθογόνων μικροοργανισμών όπως Salmonella ή Escherichia coli λόγω κα-

κών χειρισμών του κρέατος. (Kumar κ.ά., 2017) 

Έτσι, υπάρχει σημαντική αύξηση στην ανάπτυξη προϊόντων με μεγάλο ποσοστό 

φυτικών πρωτεϊνών, σε επίπεδα παρόμοια της ζωικής πρωτεΐνης, με ελκυστικό χρώμα, 

άρωμα και γεύση. Αποτελούν μικρό ποσοστό της αγοράς αλλά τα επόμενα χρόνια αναμέ-

νεται να αυξηθεί. Αυτό οφείλεται στο ότι έχει σχετικά μικρότερο κόστος παραγωγής, με-

γαλύτερη διάρκεια ζωής και αποθήκευσης αφού δεν είναι υποχρεωτική η αποθήκευση ε-

ντός ψυγείου οπότε μειώνεται και η κατανάλωση ρεύματος. (Kumar κ.ά., 2017) 

Τα βασικά συστατικά που αξιοποιούνται για την παρασκευή των υποκατάστατων 

κρέατος είναι η σόγια, ξηροί καρποί, λαχανικά και μυκοπρωτεΐνες. Η σόγια ωστόσο είναι 

η οικονομικότερη προς παραγωγή. Η σόγια εκτός από πλούσια σε πρωτεΐνη, περιέχει και 

μεγάλο ποσοστό ωμέγα-3 λιπαρών οξέων και ασβεστίου. Από αυτή μπορεί να παραχθεί 

ένα προϊόν που μοιάζει με κιμά αλλά και το τόφου. (Kumar κ.ά., 2017) 

Πίνακας 7: Διατροφική αξία υποκατάστατων κρέατος 

 

 Σίτος Σόγια Ξηροί καρποί (καρύδια) 

Kcal 176,52±36,79 234,62±67,21 204,60±43,63 

Πρωτεΐνη (g) 21,68±2,96 24,96±17,19 18,12±5,03 

Ολικό λίπος (g) 5,68±4,00 6,63±4,14 11,59±8,33 

Κορεσμένα λιπαρά 

οξέα (g) 

0,77±0,54 0,94±0,62 1,70±1,30 
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Από τον Πίνακα 7 προκύπτει ότι η σόγια είναι πλούσια σε πρωτεΐνη και σχετικά 

χαμηλή σε λίπος. Επίσης, περιέχει αρκετά πολυακόρεστα λιπαρά οξέα που είναι ευεργετι-

κά για την υγεία. Τέλος, τα επίπεδα ωμέγα-3 λιπαρών οξέων είναι υψηλότερα σε σχέση με 

το σιτάρι και τους ξηρούς καρπούς. (Fresán κ.ά., 2019) (Kumar κ.ά., 2017) 

Άλλη μία εναλλακτική του κρέατος είναι τα μανιτάρια, τα οποία είναι μία πολύ 

καλή πηγή πρωτεϊνών. Περιέχουν επίσης πολλές βιταμίνες, μέταλλα και μειώνουν την πο-

σότητα των πρωτεϊνών χαμηλής πυκνότητας. Η γεύση των μανιταριών προτιμάται σε σχέ-

ση με τη σόγια, αφού η τελευταία έχει έντονη γεύση φασολιού. Πολύ συχνά με την χρήση 

μπαχαρικών, το μανιτάρι λέγεται ότι αποκτά γεύση παρόμοια με αυτή του κοτόπουλου. 

Τέλος, τα μανιτάρια δρουν ευεργετικά αφού εμφανίζουν αντικαρκινική δράση (Kumar 

κ.ά., 2017).Ωστόσο, είναι σημαντικό, η διατροφή των ανθρώπων να είναι ισορροπημένη 

και να ακολουθεί το βέλτιστο είδος διατροφής που είναι η μεσογειακή.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πολυακόρεστα λιπαρά 

οξέα (g) 

3,05±2,20 3,63±2,34 4,11±2,46 

Ωμέγα-3 (g) 0,11±0,12 0,24±0,27 0,04±0,05 
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Κεφάλαιο 9. 

Νέες προοπτικές-Καλλιέργεια  κρέατος 

Όπως προαναφέρθηκε και στις παραπάνω υποενότητες, το κρέας είναι βασική τροφή για 

την υγεία του ανθρώπου, σε φυσιολογικές ποσότητες. Ωστόσο, η παραγωγή του προκαλεί 

προβλήματα στο περιβάλλον και οι άνθρωποι αναζητούν νέους τρόπους διατροφής που να 

έχουν μικρότερο αντίκτυπο στη φύση και είναι πιο ηθικοί για την μεταχείριση των ζώων. 

Σε συνάρτηση με την αυξητική τάση του πληθυσμού οι επιστήμονες μελετούν και προ-

σπαθούν να δώσουν λύση στα παραπάνω θέματα με την ανάπτυξη της τεχνικής του καλλι-

εργημένου ή αλλιώς  τεχνητού κρέατος. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Στην Εικόνα 10 παρουσιάζεται επιγραμματικά η θεωρητική διαδικασία παραγω-

γής συνθετικού κρέατος. Από ένα ζωντανό ζώο απομονώνονται κύτταρα τα οποία με καλ-

λιέργεια υπό συγκεκριμένες συνθήκες θερμοκρασίας, οξυγόνου, θρεπτικών συστατικών 

και υγρασίας δίνουν μυϊκές ίνες που ωριμάζουν σε μυς. Οι τελικοί μυς χρησιμοποιούνται 

για την παραγωγή κρέατος και κρεατοσκευασμάτων. (Zhang κ.ά., 2021) 

Το καλλιεργημένο κρέας είναι ένα τρόφιμο που έχει δημιουργηθεί από κύτταρα 

ζωντανών ζώων, τα οποία έχουν εξαχθεί και έχουν καλλιεργηθεί στο εργαστήριο In vitro. 

Οι ειδικοί υπολογίζουν ότι η καλλιέργεια κρέατος μπορεί να συντελέσει στην μείωση του 

χρησιμοποιούμενου εδάφους κατά 99%, στην μείωση του νερού κατά 96% και στην μείω-

ση της χρησιμοποιούμενης ενέργειας κατά 45%. Ταυτόχρονα, το καλλιεργημένο κρέας 

έχει την δυνατότητα να μειώσει σε μεγάλο βαθμό την πείνα, αφού θα υπάρχει μεγάλη πα-

ραγωγή φθηνών προϊόντων με χαρακτηριστικά και θρεπτική αξία που μοιάζει με αυτή του 

κρέατος. Τέλος, επειδή η καλλιέργεια κρέατος θα γίνεται μέσα σε εργαστήρια, μειώνεται η 

Εικόνα 10: Διαδικασία καλλιέργειας κρέατος 
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έκθεση του σε ασθένειες ζώων όπως η σπογγώδης εγκεφαλοπάθεια και η πανώλη οπότε 

μειώνεται και ο κίνδυνος για την μεταφορά ασθενειών στο υπόλοιπο κοπάδι και στον άν-

θρωπο. (Zhang κ.ά., 2021) 

Ωστόσο, τίθενται κάποια ζητήματα που αφορούν την καλλιέργεια κρέατος. Αρχι-

κά, σημαντικό ρόλο καταλαμβάνουν τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά και η θρεπτική 

αξία. Το τεχνητό κρέας που λαμβάνεται δεν έχει ερυθρό χρώμα όπως το συμβατικό κρέας. 

Ταυτόχρονα, η γεύση του δύσκολα παρομοιάζει με αυτή του κρέατος. Το τελευταίο πα-

ρουσιάζει αυτή την ιδιαίτερη γεύση λόγω τον πολυπληθών αλληλεπιδράσεων μεταξύ όλων 

των συστατικών δηλαδή των πρωτεϊνών, των λιπιδίων, των υδατανθράκων και των βιταμι-

νών. Ταυτόχρονα, είναι δύσκολη και η αναπαράσταση της υφής, αφού αυτή είναι διαφορε-

τική στα διαφορετικά είδη ζώων. Όσον αφορά το θρεπτικό υπόβαθρο, το τεχνητό κρέας 

στερείται τα θρεπτικά συστατικά που δεν συντίθενται από τα μυϊκά κύτταρα. Αυτό σημαί-

νει πως σημαντικές βιταμίνες όπως η Β12, θα πρέπει να προστίθενται εργαστηριακά. 

(Zhang κ.ά., 2021) 

Γενικώς το ζήτημα του καλλιεργημένου κρέατος δεν είναι αντικρουόμενο και οι 

απόψεις διίστανται. Έχουν ήδη διεξαχθεί δημογραφικές έρευνες στις οποίες οι διερωτώμε-

νοι καταναλωτές έχουν εκφέρει την άποψή τους όσον αφορά την κατανάλωση καλλιεργη-

μένου κρέατος. Σε παγκόσμιο επίπεδο, σχεδόν οι μισοί καταναλωτές που συμμετείχαν 

στην έρευνα ήταν θετικοί στο να δοκιμάσουν το καλλιεργημένο κρέας,, το 20,9% ήταν 

αρνητικοί σε αυτή την δοκιμή, ενώ το 29,3% ήταν αβέβαιοι. Επίσης, σύμφωνα με τα πα-

ρακάτω δεδομένα, το 36% πιστεύει ότι το καλλιεργημένο κρέας είναι επιθυμητό και πολλά 

υποσχόμενο, το 49% πιστεύει πως είναι μία ενδιαφέρουσα αλλαγή ως προς το συμβατό 

κρέας, ενώ μόλις το 15% βρίσκει το τεχνητό κρέας ως μη αποδεκτό και αηδιαστικό. (Liu 

κ.ά., 2021) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 11: Απόψεις καταναλωτών για καλλιεργημένο κρέας 



Σελίδα 46 από 53 
 

Γενικώς το καλλιεργημένο κρέας βρίσκεται ακόμα σε πρώιμο στάδιο και η τοπο-

θέτησή του στην  αγορά είναι μία ακριβή και χρονοβόρα διαδικασία. Ένα μεγάλο ποσοστό 

των καταναλωτών είναι ακόμα επιφυλακτικό για την αντικατάσταση είτε μερική είτε ολι-

κή του συμβατικού κρέατος από το καλλιεργημένο, ενώ δεν έχει ακόμα διατεθεί προς πώ-

ληση στην ελληνική αγορά.  
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Κεφάλαιο 10. 

Συμπεράσματα 

Το κρέας είναι μία εξαιρετική πηγή συστατικών που ευνοούν τον άνθρωπο και των διατη-

ρούν υγιή. Ταυτόχρονα, μπορεί να θρέψει ένα μεγάλο κομμάτι του πληθυσμού και να πα-

ρέχει τα βασικά συστατικά χωρίς να χρειάζεται η λήψη συμπληρωμάτων διατροφής. Τα 

κρεατοσκευάσματα βοηθούν την εκμετάλλευση των κομματιών κρέατος που δεν μπορούν 

να καταναλωθούν αυτοτελή και παρατείνουν την διάρκεια ζωής του κρέατος. Ωστόσο, η 

κατανάλωση των τελευταίων σε αλόγιστες ποσότητες οδηγεί σε προβλήματα υγείας, ενώ  

η κατανάλωση μολυσμένου κρέατος μπορεί να οδηγήσει στον θάνατο. Παρ’ όλες τις προ-

σπάθειες που έχουν γίνει για την δημιουργία υποκατάστατων κρέατος, αυτά δεν  μπορούν 

να θεωρηθούν εφάμιλλα του συμβατού κρέατος ως προς την θρεπτική αξία. Η ανάπτυξη 

καλλιεργημένου κρέατος είναι μία διαδικασία προς ανάπτυξη και δεν έχει εφαρμοστεί 

πλήρως γιατί δεν εμφανίζει παρόμοια χαρακτηριστικά με το κρέας ως προς το χρώμα την 

υφή και την γεύση αλλά και η παραγωγή του προϋποθέτει χρόνο και μεγάλο κεφάλαιο, 

ενώ οι καταναλωτές δεν είναι πλήρως πεπεισμένοι για την κατανάλωση του.  
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