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•• ΠαρουσίασηΠαρουσίαση

““““proteinproteinproteinprotein”””” ΕλληνικήΕλληνικήΕλληνικήΕλληνική ονοµασίαονοµασίαονοµασίαονοµασία::::

πρώτης σπουδαιότητας

Dry-Fat Free
Water Protein Fat Ash Protein Ash

Pig- 8 kg 73 17 6 3.4 83.3 16.7
Pig- 30 kg 60 13 24 2.5 84.3 15.7
Pig- 100kg 49 12 36 2.6 82.4 17.6
Steer-fat 43 13 41 3.3 79.5 20.9
Steer-thin 64 19 12 5.1 79.1 20.5
Horse 61 17 17 4.5 79.2 20.8
Human 59 18 18 4.3 80.7 19.3



Κατανοµή πρωτεϊνών στο
σώµα

Μυς

50%

Οστά

20%

∆έρµα

10%

Αλλού

20%

Μυς

Οστά

∆έρµα

Αλλού



Πρωτεϊνικές πηγές (US)

Κρέατα

48%
Όσπρια

5%

Γαλακ/κά
21%

Λαχανικά

7%

∆ηµ/ακά
19%

ΚρέαταΚρέαταΚρέαταΚρέατα

ΌσπριαΌσπριαΌσπριαΌσπρια

Γαλακ/κάΓαλακ/κάΓαλακ/κάΓαλακ/κά

ΛαχανικάΛαχανικάΛαχανικάΛαχανικά

∆ηµ/ακά∆ηµ/ακά∆ηµ/ακά∆ηµ/ακά



Χηµεία

�Σύνθεση:  C   H   O   N (~16%)

�Αµινοξέα “δοµικοί λίθοι”

ִΑµινοµάδα (NH2)

ִΥδροξύλειο (COOH)

ִ∆ιαφοροποίηση από την πλευρική (“R”)

�9  ζωτικά – λήψη από τα τρόφιµα

�11 Μη ουσιώδη AA: µπορούν να γίνουν από
άλλα AA



Αµινοξέα, Πεπτίδια & Πρωτεΐνη

Αµινοξύ

NH2

R C     COOH

Πεπτίδιο και πρωτεΐνη

AA1-AA2-AA3-AA4--- AAn



ΠαράδειγµαΠαράδειγµαΠαράδειγµαΠαράδειγµα αµινοξέωναµινοξέωναµινοξέωναµινοξέων

H
I

H2N—C —COOH
I
H glycine

CH3
I

H2N—C —COOH
I
H alanine



•• ΟυσιώδηΟυσιώδη καικαι µηµη ουσιώδηουσιώδη ΑΑςΑΑς
τα ουσιώδη ΑΑς δεν συντίθενται σε επαρκείς ποσότητες

για να καλύψουν τις σωµατικές µας ανάγκες και

πρέπει να λαµβάνονται µε τη διατροφή

ΜεθιονίνηΜεθιονίνηΜεθιονίνηΜεθιονίνηΜεθιονίνηΜεθιονίνηΜεθιονίνηΜεθιονίνη ((((µερικώςµερικώςµερικώςµερικώς αντικαθιστούµενηαντικαθιστούµενηαντικαθιστούµενηαντικαθιστούµενη απόαπόαπόαπό τηντηντηντην
κυστίνηκυστίνηκυστίνηκυστίνη))))

ΦενυλαλαΦενυλαλαΦενυλαλαΦενυλαλαΦενυλαλαΦενυλαλαΦενυλαλαΦενυλαλαλλλλλλλλίνηίνηίνηίνηίνηίνηίνηίνη ((((µερικώςµερικώςµερικώςµερικώς αντικαθιστούµενηαντικαθιστούµενηαντικαθιστούµενηαντικαθιστούµενη απόαπόαπόαπό τητητητη
τυροσίνητυροσίνητυροσίνητυροσίνη))))

ΘρεωνίνηΘρεωνίνηΘρεωνίνηΘρεωνίνηΘρεωνίνηΘρεωνίνηΘρεωνίνηΘρεωνίνη

ΙσολευκίνηΙσολευκίνηΙσολευκίνηΙσολευκίνηΙσολευκίνηΙσολευκίνηΙσολευκίνηΙσολευκίνη

ΛευκίνηΛευκίνηΛευκίνηΛευκίνηΛευκίνηΛευκίνηΛευκίνηΛευκίνη

ΛυσίνηΛυσίνηΛυσίνηΛυσίνηΛυσίνηΛυσίνηΛυσίνηΛυσίνη

ΤρυπτοφάνηΤρυπτοφάνηΤρυπτοφάνηΤρυπτοφάνηΤρυπτοφάνηΤρυπτοφάνηΤρυπτοφάνηΤρυπτοφάνη

ΒαλίνηΒαλίνηΒαλίνηΒαλίνηΒαλίνηΒαλίνηΒαλίνηΒαλίνη
συνσυν

n = 10



•• ΟυσιώδηΟυσιώδη καικαι µηµη ουσιώδηουσιώδη ΑΑςΑΑς

ΜηΜηΜηΜη ουσιώδηουσιώδηουσιώδηουσιώδη αµινοξέααµινοξέααµινοξέααµινοξέα (10 +)(10 +)(10 +)(10 +)
ΑλανίνηΑλανίνηΑλανίνηΑλανίνηΑλανίνηΑλανίνηΑλανίνηΑλανίνη
ΓλυκίνηΓλυκίνηΓλυκίνηΓλυκίνηΓλυκίνηΓλυκίνηΓλυκίνηΓλυκίνη ********
ΓλουταµικόΓλουταµικόΓλουταµικόΓλουταµικόΓλουταµικόΓλουταµικόΓλουταµικόΓλουταµικό οξύοξύοξύοξύοξύοξύοξύοξύ
ΑσπαρτικόΑσπαρτικόΑσπαρτικόΑσπαρτικόΑσπαρτικόΑσπαρτικόΑσπαρτικόΑσπαρτικό οξύοξύοξύοξύοξύοξύοξύοξύ
ΓλουταµίνηΓλουταµίνηΓλουταµίνηΓλουταµίνηΓλουταµίνηΓλουταµίνηΓλουταµίνηΓλουταµίνη ********
ΑσπαργίνηΑσπαργίνηΑσπαργίνηΑσπαργίνηΑσπαργίνηΑσπαργίνηΑσπαργίνηΑσπαργίνη
ΣερίνηΣερίνηΣερίνηΣερίνηΣερίνηΣερίνηΣερίνηΣερίνη ********
ΤυροσίνηΤυροσίνηΤυροσίνηΤυροσίνηΤυροσίνηΤυροσίνηΤυροσίνηΤυροσίνη
ΠρολίνηΠρολίνηΠρολίνηΠρολίνηΠρολίνηΠρολίνηΠρολίνηΠρολίνη ********
ΚυστεϊνηΚυστεϊνηΚυστεϊνηΚυστεϊνηΚυστεϊνηΚυστεϊνηΚυστεϊνηΚυστεϊνη ********
ΤαυρίνηΤαυρίνηΤαυρίνηΤαυρίνηΤαυρίνηΤαυρίνηΤαυρίνηΤαυρίνη *  *  *  *  *  *  *  *  ΚιτρολίνηΚιτρολίνηΚιτρολίνηΚιτρολίνηΚιτρολίνηΚιτρολίνηΚιτρολίνηΚιτρολίνη *  *  *  *  *  *  *  *  ΟρνιθίνηΟρνιθίνηΟρνιθίνηΟρνιθίνηΟρνιθίνηΟρνιθίνηΟρνιθίνηΟρνιθίνη ********
******** µπορείµπορείµπορείµπορεί νανανανα ειναιειναιειναιειναι EAA: EAA: EAA: EAA: ΗλικίαΗλικίαΗλικίαΗλικία, , , , είδοςείδοςείδοςείδος, , , , 

κατάστασηκατάστασηκατάστασηκατάσταση

n = 10



Πέψη & Απορρόφηση

�HCl

�Τα ένζυµα σπάνε τις µακρές αλυσίδες των
AA για απορρόφηση

�Το αίµα µεταφέρει AA στο συκώτι και
τους µυς



Λειτουργίες Πρωτεϊνών

�Ανάπτυξη, δοµή και διατήρηση ιστών

�Ρύθµιση σωµατικών διαδικασιών:                                  

Ισορροπία υγρών—πρόληψη οιδήµατος
Οξεοβασική ισορροπία (pH)—
εξουδετερωτές

Ανοσοποιητικό - αντισώµατα

�Ενεργειακή πηγή--4 Κcal / gram





•• ∆ιατροφική∆ιατροφική αξίααξία τωντων πρωτεϊνώνπρωτεϊνών

- οι περισσότερες πρωτεϊνες περιέχουν τα 20 AA
παρόντα σε πολύ διαφορετικές αναλογίες

όσπριαόσπρια: : χαµηλάχαµηλά σεσε µεθιονίνηµεθιονίνη

δηµητριακάδηµητριακά: : χαµηλάχαµηλά σεσε λισίνηλισίνη

““ ιδανικήιδανική”” πρωτεϊνηπρωτεϊνη::

a a Egg alb Corn beef collagen
albuminglobulin zein Glutelin

Alanine 5.7 9.8 8.4 10.9 4.5 6.3 10.4
glycine 3.2 8.8 5.3 1.6 3.3 7.1 32.8
lysine 6.4 6.4 4.4 .1 3.7 8.4 2.3
methionine5.4 2.0 1.7 1.4 2.3 .6
Threonine4.0 5.4 4.0 3.2 3.3 4.0 1.8



•• ∆ιατροφική∆ιατροφική αξίααξία τωντων πρωτεϊνώνπρωτεϊνών

*** *** γιαγια τηντην διαδικαδίαδιαδικαδία πρωτεϊνοσύνθεσηςπρωτεϊνοσύνθεσης, , 
OOΛΑΛΑ τατα απαιτούµενααπαιτούµενα αµινοξέααµινοξέα πρέπειπρέπει νανα

είναιείναι παρόνταπαρόντα στοστο κύτταροκύτταρο σεσε επαρκείςεπαρκείς

ποσότητεςποσότητες!! !! ******

- αν ένα AA δεν επαρκεί:
→ καθόλου ή µειωµένη σύνθεση

πρωτεϊνης

ΑπόΑπό πούπού έρχονταιέρχονται αυτάαυτά τατα AA?AA?
ΜηΜη ουσιώδηουσιώδη ΑΑΑΑ: διατροφή ή σύνθεση
OOυσιώδηυσιώδη AAAA: διατροφή µε πρωτεϊνες



•• ∆ιατροφική∆ιατροφική αξίααξία πρωτεϊνώνπρωτεϊνών......

-- ΛόγοςΛόγος ΠρωτεϊνικήςΠρωτεϊνικής ΕπάρκειαςΕπάρκειας ((ΛΠΕΛΠΕ)) ::

== βάροςβάρος κερδισµένοκερδισµένο (g)      (g)      
πρόσληψηπρόσληψη πρωτεϊνηςπρωτεϊνης (g)(g)

πρόβληµα:

κερδισµένο βάρος από τι; πρωτεϊνη, λίπος ή
νερό;

ποιο τρόφιµο που πήραµε το προκάλεσε;



•• ∆ιατροφική∆ιατροφική αξίααξία πρωτεϊνώνπρωτεϊνών

Η ποιότητα εξαρτάται απο:

-- profile profile τωντων αµινοξέωναµινοξέων στηνστην πρωτεϊνηπρωτεϊνη

-- πεπτικότηταπεπτικότητα τηςτης πρωτεϊνηςπρωτεϊνης

-- διαθεσιµότηταδιαθεσιµότητα τωντων AAAA

Μέθοδοι καθορισµού της ποιότητας:

-- χηµικοίχηµικοί µέθοδοιµέθοδοι

-- βιολογικοίβιολογικοί µέθοδοιµέθοδοι



•• ∆ιατροφική∆ιατροφική αξίααξία πρωτεϊνώνπρωτεϊνών......

-- ΚαθαρήΚαθαρή ΧρήσηΧρήση ΠρωτεϊνηςΠρωτεϊνης ((ΚΧΠΚΧΠ)) ::

= κατακρατούµενο N (g) 
προσλαµβανόµενο N (g)

-- ΒιολογικήΒιολογική ΑξίαΑξία (B(BΑΑ)) ::

= κατακρατούµενο N (g) 
αποροφούµενο N (g)

ιδανικήιδανική πρωτεϊνηπρωτεϊνη θαθα έχειέχει ΒΑΒΑ 100%100%
BΑ πρωτεϊνης αγελαδινού γάλατος = 95%
BΑ πλήρες καλαµπόκι = 60

N in - N αποβαλόµενο

N in - N κόπρανα



Σύνθεση Πρωτεΐνης

�Το DNA ελέγχει : Ποιο AA χρειάζεται
Σε ποια σειρά το AA πηγαίνει στην νέα αλυσίδα

AA3

AA1 + AA2 AA1AA2 AA1AA2AA3

�Απαιτεί:                                          

Ενέργεια
Ζωτικά AA από τις αποθήκες τους
Μη ζωτικά AA που συνθέτει ή παίρνει από τις
τροφές



∆ιαδικασία Σύνθεσης Πρωτεΐνης

DNA ---�RNA ---� Protein

Transcription Translation

DNA=deoxyribonucleic acid

RNA=ribonucleic acid

















Καταβολισµός Πρωτεΐνης

�∆ιάσπαση της πρωτεΐνης σε AA

�Μετατροπή AA σε λίπη όταν υπάρχει περίσσια

�N από AA επαναχρησιµοποιείται για σύνθεση
ΑΑ; Επιπλέον Ν αποµακρύνεται µε τα ούρα

�Μπορεί να προκαλέσει απώλεια Ca στα
ούρα

ִΠρόβληµα ασθένειας των νεφρών



Ποιότητα Πρωτεΐνης

� Πλήρης πρωτεΐνη

� Ψηλή ποιότητα

Όλα τα ΑΑ στις
απαραίτητες
ποσότητες

Ζωικής προέλευσης

� Μη πλήρης

∆εν περιέχει όλα τα ΑΑ

Φυτικής
προέλευσης

� 70% της πρωτεϊνης
από ζωικής
προέλευσης πηγές
στις ΗΠΑ



Συµπληρωµατική Πρωτεΐνη

�Φυτική πρωτεΐνη
(όσπρια) µε
περιορισµένα AA  
συνδυασµένα µε
διαφορετική φυτική
πρωτεΐνη
(δηµητριακά) αν
φαγωθούν µαζί
δίνουν πλήρη
πρωτεΐνη



Φυτά µε ελλιπή ΑΑ

�Ελλιπή σε ένα
τουλάχιστον
ζωτικό AA

� Αν φαγωθούν µαζί
δίνουν

¨πλήρη¨πρωτεΐνη



Απαιτήσεις Πρωτεϊνών

�.8 gr/kg σωµατ. βάρους

�RDA 
46 gr για γυναίκες

58 gr για άνδρες

10-12% kcal από πρωτεϊν

�Λήψη στις ΗΠΑ
>80 gr

>110 gr

~17% kcal από πρωτεΐνες



∆ιατροφικές πηγές Πρωτεϊνών

� Κρέας

� Ψάρι

� Πουλερικά
� Αυγά

Βοδινό & χοιρινό
πλούσια σε
σίδηρο αλλά και
σε λίπη



¨Καλές¨πηγές Πρωτεϊνών

� Γαλακτοκοµικά
χαµηλά σε λίπη

� Όσπρια

� ∆ηµητριακά

� Σπόροι

� Ξηροί καρποί

� Φυτικές πηγές
είναι χαµηλές σε
λίπη





Τι χρειάζονται οι Αθλητές
� Αθλητές 1.26 gr / Kg  

(~90 gr)

� (Συνήθως οι άνδρες
τρώνε >110 gr και οι
γυναίκες >80 gr)

� Έτσι… τα
συµπληρώµατα δεν
χρειάζονται

� Τι κάνει το σώµα στα
επιπλέον ΑΑ ;

� Τι χτίζει τους µυς: η
σωστή άσκηση και η
καλή διατροφή











ΘΑΝΑΤΟΣ ΛΟΓΩ ΠΕΙΝΑΣ

-απώλεια µυικής µάζας-



Συµπληρώµατα Αµινοξέων

�Υψηλή πρόσληψη ενός µόνο AA οδηγεί σε
διατάραξη της ισορροπίας AA και είναι επιβλαβές

�Υπάρχουν πολλά συµπληρώµατα AA στην αγορά

�Πλεόνασµα AA προκαλεί διάρροια , απώλεια της
όρεξης, πεπτικές διαταραχές

�Συµπληρώµατα τριπτοφάνης
απαγορεύτηκαν το 1990 στις ΗΠΑ



Χορτοφαγικές ∆ίαιτες

�Ηµι-χορτοφάγοι:

ִΛακτο-χορτοφάγοι (lacto vegetarian)

ִΑυγο-χορτοφάγοι (ovo vegetarian)

�Αυστηρά χορτοφάγοι:

ִ“Ακραίοι χορτοφάγοι”

ִΟι υγιεινές δίαιτες χρησιµοποιούν
συµπληρωµατικές πρωτεϊνες

�Μακροβιοτικές δίαιτες: τοπικά φυτικά προϊόντα; 

�Yin(“cold”)&yang(“warm”) τρόφιµα



Χορτοφαγικές ∆ίαιτες & Υγεία

�Σχετίζονται µε χαµηλού κινδύνου χρόνιες
παθήσεις

�Μπορούν να οδηγήσουν σε έλλειψη
βιταµινών B12 and D, καθώς και Ca, Zn

�Σωστά σχεδιασµένες χορτοφαγικές δίαιτες
µπορούν να µην έχουν προβλήµατα

�Το κλειδί για υγιεινή διατροφή: Ποικιλία







Έλλειψη Πρωτεϊνης--Μαρασµός

�Χρόνια στέρηση τροφής
- ασθένειες

�Πρωτεϊνες & θερµίδες

�Βλάπτει την ανάπτυξη
του εγκεφάλου & 
µάθηση

�Μεγάλη απώλλεια βάρους
� Μολύνσεις, διάρροια



ΜΑΡΑΣΜΟΣ



Έλλειψη πρωτεϊνών --Kwashiorkor 

� Έλλειψη πρωτεϊνών, όχι
θερµίδων

� Σε παιδιά 1-3 ετών

� Μερική απώλεια βάρους

� Οίδηµα

� Μαλλιά: ξερά,εύθραυστα, 
αλλαγή χρώµατος
(έλλειψη ΑΑ για
παρασκευή µελανίνης)



Kwashiorkor



Αλλαγές & Ηλικία



Ηλικία & Σύσταση Σώµατος



Απώλεια Μυϊκής Μάζας & 
Ακινησία



Σύνθεση Μυϊκής Πρωτεΐνης σε
ένα 24ωρο – 10 ηµέρες ακινησίας



Μπορούµε να µειώσουµε τη µυϊκή
απώλεια, σε µια µακρόχρονη
ακινησία, µε διατροφική αγωγή;



Μυϊκή Μάζα



Σύνθεση Πρωτεΐνης



Μπορούν τα αµινοξέα να ¨δουλέψουν¨
µε τους ηλικιωµένους;



Ακινησία και Stress -
υπερκορτιζολαιµία



Ακινησία και Stress -
υπερκορτιζολαιµία



Αµινοξέα και ∆ίαιτα

�Τα συµπληρώµατα αµινοξέων

� ενισχύουν το µυϊκό αναβολισµό

� είναι αποτελεσµατικά σε όλες τις ηλικίες

� µπορούν να χρησιµοποιηθούν κλινικά

� αλλά…

�∆εν µπορεί να είναι µια φυσιολογική δίαιτα

� έχουν άσχηµη γεύση

� δεν είναι πάντα προσβάσιµα

� κοστίζουν



Πόσο καλά µπορεί να βοηθήσει τον
αναβολισµό µια πλούσια σε φυσικές
πρωτεΐνες διατροφή;



Σύσταση αµινοξέων & βοδινό κρέας



Σύνθεση µυϊκής πρωτεΐνης
- λήψη πρωτεΐνης -



Θέµα ποσότητας;!



Αναβολική επάρκεια & ηλικία

� Η σύνθεση διεγείρεται από
την αυξηµένη
διαθεσιµότητα αµινοξέων
στο πλάσµα του αίµατος

� Λήψη πρωτεΐνης σε σχέση
µε την µυϊκή µάζα:

Νέοι: 0,57 g/kg/LMM

Γέροι: 0,72 g/kg/LMM

*20% µεγαλύτερη σχετική
πρόσληψη πρωτεΐνης στους
ηλικιωµένους

Μειωµένη επάρκεια;



Αναβολική επάρκεια & ηλικία



Πόσο πρωτεΐνη τελικά;

�0,8 g/kg/day

�100 kg = 80 g/day

� 75 kg = 60 g/day

� 60 kg = 48 g/day

� 50 kg = 40 g/day



Ηµερήσια συνηθισµένη
κατανοµή πρόσληψης



Ηµερήσια επιθυµητή
κατανοµή πρόσληψης



Συµπεράσµατα

�Τα ουσιώδη αµινοξέα µπορεί να παίζουν
σηµαντικό ρόλο σε κλινικές καταστάσεις

�Φυσική ψηλής ποιότητας πρωτεΐνη µπορεί να
διεγείρει την πρωτεϊνοσύνθεση σε ηλικιωµένους

�Τα ηλικιωµένα άτοµα µπορεί να απαιτούν
αναλογικά µεγαλύτερη ποσότητα πρωτεΐνης για
να πετύχουν το ίδιο αναβολικό αποτέλεσµα

�Η κατανοµή της πρόσληψης πρωτεΐνης στη
διάρκεια της µέρας µπορεί να παίζει σηµαντικό
ρόλο


