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«Κυκλοφορεί» στα τραπέζια μας με διάφορες μορφές. 
Το κρέας, τα προϊόντα του και τα αβγά, εκτός από 
αγαπημένα των Ελλήνων, αποτελούν τις βασικότερες 
πηγές πρωτεΐνης υψηλής βιολογικής αξίας. Εσείς πόσο 
συχνά τρώτε κρέας; Ξέρετε ότι όσο «κοκκινίζει», τόσο 
πιο ψηλά μετατοπίζεται και στη μεσογειακή πυραμίδα; 
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Ως «κρέας», σύμφωνα με τον Κώδικα Τροφίμων 
και Ποτών, χαρακτηρίζονται τα τμήματα που 
λαμβάνονται από το σώμα των θηλαστικών ζώων 
και των πτηνών μετά τη σφαγή τους και τα οποία 
είναι κατάλληλα για τη διατροφή του ανθρώπου. 
Στο μεσογειακό πρότυπο η λέξη παραπέμπει 
κατά βάση στο κόκκινο κρέας, από το μοσχά-
ρι, δηλαδή, και το χοιρινό, μέχρι το αρνί και το 
κατσίκι. Τα πουλερικά και τα αβγά αποτελούν 
ξεχωριστές κατηγορίες και καταλαμβάνουν ένα 
διαφορετικό «επίπεδο» στη Μεσογειακή Πυρα-
μίδα, ενώ τα κυνήγια, ανάλογα με το είδος τους, 
κατατάσσονται σε μία από τις δύο κατηγορίες. 
Όμως, στον τομέα της διατροφής το κόκκινο 
κρέας, τα πουλερικά και τα αβγά, ανήκουν όλα 
στην ίδια ομάδα, την ομάδα του κρέατος, καθώς 
αποτελούν εξίσου σημαντικές πηγές πρωτεΐνης 
για τον ανθρώπινο οργανισμό. 

Το κόκκινο κρέας, συγκεκριμένα, αποτελεί μια 
από τις καλύτερες πηγές σιδήρου, μαγνησίου, 
βιταμίνης Β12 και ψευδαργύρου. Ταυτόχρονα, 
όμως, αποτελεί και πηγή κορεσμένων («κακών») 
λιπαρών και χοληστερόλης. Οι μελέτες το έχουν 
κατά καιρούς συνδέσει με την εμφάνιση καρδι-
αγγειακών νοσημάτων, καθώς και με διάφορες 
μορφές καρκίνου, γεγονός που το κατατάσσει 
υψηλά στην πυραμίδα. Έτσι λοιπόν, οι συστάσεις 
αναφέρονται σε «χαμηλή κατανάλωση» κόκκινου 
κρέατος και έρχονται να περιορίσουν την πρό-
σληψή του στις 4 μικρομερίδες* το μήνα. 
Κοινώς, το μεσογειακό πρότυπο διατροφής 
εντάσσει το κόκκινο κρέας μόλις μία φορά, ή και 
ακόμη σπανιότερα, στο μενού της εβδομάδας.

Το λευκό κρέας των πουλερικών, όπως είναι το 
κοτόπουλο και η γαλοπούλα, αποτελεί εξίσου 
σημαντική πηγή πρωτεΐνης, ενώ μας εφοδιάζει και 
με βιταμίνες του συμπλέγματος Β. Συνιστάται να 
αντικαθιστά το κόκκινο κρέας, ενώ οι μεσογειακές 
«εξισώσεις» συστήνουν να καταναλώνουμε μέχρι 
και 4 μικρομερίδες* την εβδομάδα. 

Τέλος, τα αβγά αποτελούν τρόφιμα που προμη-
θεύουν τον οργανισμό με βιταμίνες, ανόργανα 
στοιχεία, αλλά και χοληστερόλη. Παρόλο που η 
διαιτητική πρόσληψη χοληστερόλης επηρεάζει 
σε μικρό βαθμό τα επίπεδά της στο αίμα, το 
μεσογειακό πρότυπο περιορίζει την κατανάλωση 
αβγών στα τρία την εβδομάδα. 

*η κάθε μικρομερίδα αντιστοιχεί σε 60 γρ. κρέατος.
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Αναδρομή στην 
ιστορία του κρέατος 
και όχι μόνο

Ιστορική αναδρομή
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Η σχέση του ανθρώπου με το κρέας φαίνεται να ξεκινά από τον Homo Erectus 
(Όρθιος άνθρωπος), ο οποίος πρωτοεμφανίστηκε πριν από περισσότερο από 
ένα εκατομμύριο χρόνια στον πλανήτη και αρχικά κατασκεύασε «όπλα» για την 
άμυνά του ενάντια στα ζώα. Στη συνέχεια εξελίχθηκε σε «κυνηγό», όταν πλέον οι 
φυσικοί πόροι μειώθηκαν λόγω της αλλαγής περιβαλλοντικών συνθηκών. Χρονικά, 
η παλαιολιθική εποχή φαίνεται να αποτελεί και τη χρονική περίοδο όπου το κυνήγι 
σηματοδοτείται ως ένα από τα μέσα εξασφάλισης της τροφής του ανθρώπου, 
εφόσον τότε εντοπίζονται και τα πρώτα εξειδικευμένα εργαλεία επεξεργασίας του 
κρέατος, όπως κοπίδια, κάποια από τα οποία βρέθηκαν και δίπλα σε σκελετούς 
ζώων. Αποκορύφωμα αποτελεί η ανώτερη παλαιολιθική εποχή (40.000 π.Χ. – 
10.000 π.Χ.), όπου πλέον το κυνήγι ανάγεται σε ομαδική ενασχόληση, ενώ τα οστά 
των ζώων χρησιμοποιούνται είτε ως εργαλεία είτε ως κοσμήματα. 
Ζώα εντοπίζονται, επίσης, στις πρώτες τοιχογραφίες και συνδέονται με το 
υπερφυσικό. Από τη στιγμή που το κρέας μπήκε συστηματικά στη διατροφή του 
ανθρώπου συνδέθηκε και με πολλές άλλες εκφάνσεις της ζωής του όπως την 
κοινωνική, τη θρησκευτική και την οικονομική. 

Η ιστορία του κρέατος στη διατροφή του 
ανθρώπου συνδέεται άμεσα με την εξέλιξη 
του είδους αλλά και την οικονομική και 
κοινωνική ανάπτυξη του ανθρώπου, καθώς 
τα ζώα χρησιμοποιήθηκαν τόσο για την 
κάλυψη των διατροφικών αναγκών όσο και 
για την εξάπλωση και ανάπτυξη της γεωργίας, 
των μετακινήσεων, αλλά και της παραγωγής 
αντικειμένων που βοήθησαν στην επιβίωση 
του ανθρώπου, όπως ρούχα και εργαλεία. 
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Μοσχάρι - Βόδι
Τα βοοειδή φαίνεται να αποτελούν τους απογόνους του βουβαλιού. 
Το κυνήγι του βουβαλιού χρονολογείται από τους προϊστορικούς 
ακόμη χρόνους, όπου και εντοπίζονται αντίστοιχες τοιχογραφίες 
σε σπήλαια. Η εξημέρωση των βοοειδών και η χρήση τους στην 
κτηνοτροφία για την παραγωγή γάλακτος, κρέατος και τη χρήση 
του δέρματός του χρονολογείται περίπου στο 6.500 - 8.000 π.Χ. 
στη Μέση Ανατολή. Από εκεί εξαπλώθηκαν σε όλον τον κόσμο και 
προσαρμόστηκαν στις γεωγραφικές και κλιματικές συνθήκες της 
εκάστοτε περιοχής, δημιουργώντας ποικίλες φυλές. 
Στην Αμερική μεταφέρθηκαν από τον ευρωπαϊκό κόσμο μέσω της 
αποίκισης. Σήμερα υπολογίζεται ότι υπάρχουν 1,3 δισεκατομμύρια 
βοοειδών ανά τον κόσμο, ενώ από τις τουλάχιστον 50 φυλές 
βοοειδών που καταμετρώνται, λιγότερες από 10 χρησιμοποιούνται 
για την παραγωγή κρέατος. Στην Ελλάδα, η εγχώρια φυλή 
αποτελείται από μικρόσωμα ζώα με μαύρο και σταχτί τρίχωμα, 
ικανά να περπατούν όλη μέρα και να παράγουν τόσο γάλα όσο 
απαιτείται για το μοσχαράκι τους, ενώ διασταυρώσεις βοοειδών 
χαρακτηρίζονται από μεγαλύτερων μεγεθών ζώα που παράγουν 
μεγαλύτερες ποσότητες γάλακτος. Η βασική τροφή των βοοειδών 
είναι το χορτάρι ενώ σε μονάδες παραγωγής τρέφονται με ειδικά 
σχεδιασμένες ζωοτροφές, βασισμένες στο καλαμπόκι και τα 
δημητριακά.

Τα βόδια χαρακτηρίζονται ως τα μηρυκαστικά κατοικίδια 
ζώα μεγάλου μεγέθους που εκτρέφονται για την παραγωγή 
κρέατος και γάλακτος, ενώ χρησιμοποιούνται και για αγροτικές 
εργασίες. Το αρσενικό βοοειδές ονομάζεται ταύρος ενώ ως βόδι, 
σήμερα, καλείται το αρσενικό βοοειδές που ευνουχίστηκε και 
χρησιμοποιείται για αγροτικές εργασίες και παραγωγή κρέατος. 
Το θηλυκό βοοειδές ονομάζεται αγελάδα και το νεαρό βόδι, 
μοσχάρι. Η διάρκεια κύησης τους είναι 9 μήνες και ο μέσος όρος 
ζωής τους 15 χρόνια, ενώ σπάνια μπορεί να φτάσουν και τα 25 
χρόνια. Η αγελάδα σήμερα χρησιμοποιείται για την παραγωγή 
γάλακτος και την αναπαραγωγή, το βόδι και το μοσχάρι για την 
παραγωγή κρέατος και οι ταύροι για την αναπαραγωγή.
 
Το βοδινό κρέας προέρχεται από βοοειδή περίπου 2 ετών. 
Το κάθε ζωντανό ζυγίζει 1.000 κιλά εκ των οποίων το βρώσιμο 
κρέας ανέρχεται στα 450 κιλά. Τα μοσχάρια, ζυγίζουν περίπου 700 
κιλά και τρέφονται με χορτάρι και γάλα. Τα κομμάτια κρέατος του 
μοσχαριού είναι μικρότερα συγκριτικά με αυτά των βοοειδών, το 
κρέας τους είναι κόκκινο και περιέχει λιγότερο λίπος από το βοδινό. 

Το μοσχαράκι 
γάλακτος προέρχεται 
από ζώα που ζυγίζουν 
150 κιλά και η 
διαφορά του από το 
μοσχαρίσιο κρέας 
έγκειται στο χρώμα 
του, που είναι απαλό 
ροζ. Το κρέας τους 
περιέχει περισσότερη 
χοληστερόλη απ’ ότι 
το μοσχάρι. 
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Το μοσχαράκι γάλακτος προέρχεται από ζώα που ζυγίζουν 150 
κιλά, η διαφορά του από το μοσχαρίσιο κρέας έγκειται στο χρώμα 
του που είναι απαλό ροζ και καθορίζεται από την τροφή του που 
μέχρι 3 μηνών είναι αποκλειστικά το γάλα. Το κρέας τους περιέχει 
περισσότερη χοληστερόλη απ’ ότι το μοσχάρι. 

Μοσχαρίσιο κρέας … το κόκκινο κρέας
Το μοσχαρίσιο κρέας θεωρείται το κατεξοχήν κόκκινο κρέας κι αυτό 
οφείλεται στην περιεκτικότητά του σε μια συγκεκριμένη πρωτεΐνη, την 
μυοσφαιρίνη. Αναλυτικότερα, το οξυγόνο μεταφέρεται στους μύες 
μέσω των ερυθρών αιμοσφαιρίων του αίματος. Μια από τις πρωτεΐνες 
του κρέατος που «συγκρατούν» το οξυγόνο στους μύες είναι η 
μυοσφαιρίνη. Η ποσότητα της μυοσφαιρίνης στους μύες των ζώων 
καθορίζει και το χρώμα τους. Το μοσχάρι καλείται «κόκκινο» κρέας 
διότι περιέχει περισσότερη μυοσφαιρίνη συγκριτικά με το κοτόπουλο 
και το ψάρι. Αντίστοιχα, κόκκινο κρέας θεωρούνται το μοσχαράκι 
γάλακτος, το χοιρινό, το αρνί και το κατσίκι. 

Τεμαχίζοντας το μοσχαρίσιο κρέας
Το μοσχαρίσιο κρέας διαιρείται σε βασικά κομμάτια κρέατος. 
Ο τεμαχισμός του διαφέρει από χώρα σε χώρα. Τα πόδια του ζώου 
και ο λαιμός, ως τα πλέον χρησιμοποιούμενα μέρη του σώματος, 
αποτελούνται από πιο σκληρό κρέας. Το κρέας γίνεται όλο και πιο 
τρυφερό όσο απομακρυνόμαστε από τα κέρατα και τις οπλές του 
ζώου. Από τα βασικά κομμάτια του μοσχαρίσιου είναι τα εξής:

Λαιμός: Αποτελεί την οστέινη βάση του τραχήλου που 
περιλαμβάνει τους αυχενικούς σπονδύλους και προκύπτει από την 
τομή που γίνεται μεταξύ του τελευταίου αυχενικού και του πρώτου 
θωρακικού σπονδύλου. 

Μπριζόλα: Το τμήμα της ράχης μεταξύ 6ου και 11ου θωρακικού 
σπονδύλου. Γνωστές και ως μπριζόλες με κόκαλο χρησιμοποιούνται 
για ψητά της ώρας αλλά και σε ψητά φούρνου.

Φιλέτο: Το εσωτερικό μέρος της σπονδυλικής στήλης και της 
οσφυϊκής χώρας. Θεωρείται από τα καλύτερα, από οργανοληπτικής 
άποψης, τεμάχια.

Κιλότο: Το τμήμα της λεκάνης χωρίς οστά. Φτωχό σε συνδετικό 
ιστό, με τρυφερά τεμάχια για ψητά σχάρας και κοκκινιστά 
κατσαρόλας.

Σπάλα: Το πρόσθιο άκρο με τα αντίστοιχα οστά και μύες, που 
διαχωρίζεται από την τομή μεταξύ σπάλας και στήθους. Στο 
κομμάτι αυτό ανήκει το χονδρό και λεπτό τεμάχιο της σπάλας, το 
κότσι, το ψευτοφιλέτο και το ποντίκι.

Το κρέας γίνεται όλο 
και πιο τρυφερό όσο 
απομακρυνόμαστε 
από τα κέρατα και τις 
οπλές του ζώου. 
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Το κρέας «πάει»... 
fast food!

Ιστορική αναδρομή

Το κρέας «πάει»... 
fast food!
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Το κρέας αποτελεί έναν από τους κυριότερους 
εκπροσώπους ενός πιάτου τύπου «fast food». 
Μέσα στα burgers, τα σουβλάκια, τις σαλάτες 
και τα club sandwiches, σε ψητή, τηγανητή ή 
ψιλοκομμένη μορφή, με συνοδεία ή χωρίς, έρχεται 
να δώσει τη νοστιμιά του και να κερδίσει τις 
προτιμήσεις των καταναλωτών. 

Και όταν το «motto» της βιομηχανίας του γρήγο-
ρου φαγητού είναι «Γρήγορα, νόστιμα, χορταστικά 
και φθηνά», μπορούν ταυτόχρονα να είναι υγιεινά; 
Παρότι θελκτικό για τη μύτη και τον ουρανίσκο 
μας, σίγουρα το fast food δεν αποτελεί την πιο 
ποιοτική επιλογή. Πολύ συχνά, πίσω από τα λαχτα-
ριστά αυτά φαγητά κρύβονται συστατικά που δί-
νουν μοναδική γεύση και υφή, καθώς και ελκυστικά 
αρώματα στα τρόφιμα, όπως σάλτσες με μυρωδικά 
και αλάτι. Έτσι, για παράδειγμα, αν προσθέσουμε 
μια αντίστοιχη σάλτσα σε ένα καλής και ένα κακής 
ποιότητας κομμάτι κρέας, θα καταλήξουν τελικά να 
έχουν την ίδια νοστιμιά. Ταυτόχρονα, η ελκυστική 
υφή και γεύση οφείλεται και στην παρουσία λιπα-
ρών, που μάλιστα ανήκουν στα λεγόμενα «κακής» 
ποιότητας. Τα κορεσμένα και τα trans βλαπτικά 
λιπαρά καλύπτουν ένα πολύ μεγάλο μέρος των 
θερμίδων του γρήγορου φαγητού (κρέας, τηγανιτές 
πατάτες ή κομμάτια κρέατος, μαγιονέζα κ.ο.κ) ενώ 
δεν είναι λίγες οι μελέτες που τα συσχετίζουν με 
τα νοσήματα της καρδιάς, το «διαταραγμένο» λι-
πιδαιμικό προφίλ και τη δημιουργία αθηρωματικής 
πλάκας. 

Πρόσφατη μελέτη που δημοσιεύτηκε 
στο περιοδικό Journal of Consumer Re-
search, έδειξε πως οι άντρες έχουν την 
τάση να επιλέγουν να καταναλώσουν 
κρέας και όχι για παράδειγμα κάποιο 
μπιφτέκι λαχανικών, αφού ασυνείδητα 
συσχετίζουν την κατανάλωση κρέατος 
με την… αρρενωπότητα! 

(Rozin P. et al, 2012)
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Παρασκευάστε στο 
σπίτι burgers με 
φρέσκο μπιφτέκι από 
άπαχο μοσχαρίσιο 
κιμά, που θα 
συνοδεύεται με 
ψητές πατάτες, 
sticks καρότου και 
αγγουριού, ή ακόμη 
παρασκευάστε 
σπιτικές μπουκιές 
από κοτόπουλο 
στο φούρνο, με τη 
συνοδεία ψητών 
λαχανικών. 

«Fast food» = «Fat food»;

Το γρήγορο φαγητό σχετίζεται με την εμφάνιση παχυσαρκίας αλλά 
και με τον κίνδυνο ανάπτυξής της. Οι κύριες αιτίες; Το αυξημένο 
ενεργειακό του περιεχόμενο λόγω των λιπαρών που περιέχει και των 
μεγάλων μερίδων που σερβίρεται, μερίδες οι οποίες τα τελευταία 
χρόνια αυξάνονται με ραγδαίους ρυθμούς.

«Πιάστε» συχνότητα…

Στη σύγχρονη διαιτολογία κανένα τρόφιμο δεν χαρακτηρίζεται ως 
«καλό», «κακό» ή απαγορευμένο. Μέσα στα πλαίσια ενός ισορρο-
πημένου διαιτολογίου και ενός δραστήριου σωματικά τρόπου ζωής, 
το γρήγορο φαγητό μπορεί να «χωρέσει» στη διατροφή σας, αρκεί 
να έχετε πάντα στο μυαλό σας την έννοια του μέτρου και να περιο-
ριστείτε σε μία μικρότερη συχνότητα κατανάλωσής του. 
Πώς μπορείτε να βάλετε το μέτρο στην καθημερινότητά σας; 
Εντάξτε το 1-2 φορές το μήνα στη διατροφή σας, όταν νιώθετε ότι 
το επιθυμείτε πραγματικά και εφόσον πεινάτε. Τις υπόλοιπες φορές, 
φροντίστε να ικανοποιήσετε την επιθυμία σας με σπιτικές και πιο 
ισορροπημένες επιλογές από άπαχα κομμάτια κρέατος και συστατι-
κά με λιγότερα λιπαρά. Παρασκευάστε στο σπίτι burgers με φρέσκο 
μπιφτέκι από άπαχο μοσχαρίσιο κιμά, που θα συνοδεύεται με ψητές 
πατάτες, sticks καρότου και αγγουριού, ή ακόμη παρασκευάστε σπι-
τικές μπουκιές από κοτόπουλο στο φούρνο, με τη συνοδεία ψητών 
λαχανικών. Αντίστοιχα, μη διστάσετε να δοκιμάσετε σπιτικά σου-
βλάκια με στήθος κοτόπουλο ή καλαμάκια από στήθος κοτόπουλο, 
μουστάρδα, τζατζίκι, ντομάτα ή/και κέτσαπ με στέβια. Έτσι θα είστε 
σίγουροι για τη σύσταση του πιάτου σας και θα γλιτώσετε από τις 
περιττές θερμίδες!
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Μικρές συμβουλές
για την υγεία

Η διατροφική αξία 
του κρέατος 
Η διατροφική αξία 
του κρέατος 
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Πρωτεΐνες

Οι πρωτεΐνες είναι το απαραίτητο δομικό υλικό που συμβάλλει στο 
«χτίσιμο» των ιστών, όπως οι μύες, τα νύχια, τα μαλλιά και αναπληρώνει 
τις φθορές τους. Αποτελούν συστατικό κάθε ιστού και οργάνου και 
είναι απαραίτητες για τη σωστή και ομαλή λειτουργία του οργανισμού, 
καθώς και για την αύξηση και ανάπτυξή του. Η βιολογική αξία της 
πρωτεΐνης δεν εξαρτάται μόνο από την ποσότητά της, αλλά και από 
τα αμινοξέα που την απαρτίζουν. Η πρωτεΐνη του κρέατος περιέχει 
μία πλήρη και ισορροπημένη αλληλουχία αμινοξέων, γεγονός που την 
καθιστά «υψηλής ποιότητας».

Τις ημέρες που... «κοσμεί» το πιάτο σας, μήπως έχετε 
αναρωτηθεί τι σας προσφέρει διατροφικά; Το κρέας 
είναι μία τροφή που, όταν καταναλώνεται με μέτρο και 
σύμφωνα με τις συστάσεις, μπορεί να έχει ευεργετικές 
επιπτώσεις στην υγεία και να σας προμηθεύσει με 
ποικιλία θρεπτικών συστατικών! Περιέχει πρωτεΐνη 
υψηλής βιολογικής αξίας, βιταμίνες του συμπλέγματος 
B,  σίδηρο,  ψευδάργυρο και σελήνιο. 
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Λιπαρά

Το λίπος είναι κι αυτό ένα βασικό συστατικό που πρέπει να προ-
σλαμβάνουμε μέσω της διατροφής μας. Προστατεύει τα οστά και 
τα όργανα, βοηθά στη διατήρηση της θερμοκρασίας του σώματος 
και αποτελεί δομική ουσία των κυτταρικών μεμβρανών που περιβάλ-
λουν, προφυλάσσουν και δίνουν σχήμα στα κύτταρά μας. Το λίπος 
του κρέατος αποτελεί μία συμπυκνωμένη πηγή ενέργειας, καθώς και 
το όχημα με το οποίο μεταφέρονται ορισμένες λιποδιαλυτές βιτα-
μίνες στο σώμα μας, αλλά και πηγή απαραίτητων λιπαρών οξέων. 
Το κρέας περιέχει τόσο «καλά» μονοακόρεστα, όσο και «κακά» 
κορεσμένα λιπαρά, ενώ η περιεκτικότητα σε πολυακόρεστα λιπαρά 
οξέα είναι υψηλότερη στο κρέας των ζώων ελευθέρας βοσκής ή 
αυτών που έχουν ακολουθήσει δίαιτα συγκεκριμένου τύπου, σε σχέ-
ση με όσα ζώα τρέφονται με παραδοσιακά σιτηρά. 

Σίδηρος 

Παρόλο που υπάρχει σε αρκετά τρόφιμα, το κρέας αποτελεί την 
βασικότερη πηγή αιμικού (ζωικού) σιδήρου, ενός τύπου σιδήρου 
που απορροφάται και αφομοιώνεται από το σώμα σε μεγαλύτερο 
ποσοστό σε σχέση με το σίδηρο που υπάρχει στα τρόφιμα φυτι-
κής προέλευσης, όπως για παράδειγμα τα λαχανικά, τα όσπρια και 
τα δημητριακά. Η έλλειψη σιδήρου αποτελεί μία από τις πιο κοινές 
ανεπάρκειες στον ευρωπαϊκό χώρο και έχει δυσμενή συμπτώματα, 
όπως η κόπωση, η αδυναμία και η εξασθένηση του ανοσοποιητικού 
συστήματος. Όσο πιο κόκκινο είναι το κρέας, τόσο περισσότερο 
σίδηρο περιέχει και η τακτική κατανάλωση κρέατος, που συχνά 
υπερβαίνει τη συχνότητα των συστάσεων, είναι ένας τρόπος για να 
αντιμετωπισθεί η ανεπάρκεια σιδήρου σε περιπτώσεις σιδηροπενι-
κής αναιμίας.

Όσο πιο «κόκκινο» 
είναι το κρέας, τόσο 
περισσότερο σίδηρο 
περιέχει. 
Η τακτική κατανάλωση 
του κρέατος, που 
συχνά υπερβαίνει 
τη συχνότητα των 
συνηθισμένων 
ιατρικών συστάσεων, 
είναι ένας τρόπος για 
να αντιμετωπισθεί η 
ανεπάρκεια σιδήρου 
σε περιπτώσεις 
σιδηροπενικής 
αναιμίας.

Ψευδάργυρος

Ο ψευδάργυρος είναι ένα στοιχείο απαραίτητο για την 
ανάπτυξη και την αναπαραγωγή, που ενισχύει την άμυνα 
του οργανισμού και βοηθά στην επούλωση των τραυ-
μάτων. Ο ψευδάργυρος του κρέατος προσλαμβάνεται 
και χρησιμοποιείται αποτελεσματικά από τον οργανισμό, 
καθιστώντας έτσι το κρέας μία σημαντική πηγή του 
ανόργανου αυτού στοιχείου.  



Σελήνιο

Το κρέας είναι επίσης και μία σημαντική πηγή σεληνίου, ενός ανόρ-
γανου στοιχείου που εμπλέκεται στην αντιοξειδωτική άμυνα του 
οργανισμού και την επιδιόρθωση του DNA. Η διαθεσιμότητα του 
κρέατος σε σελήνιο εξαρτάται άμεσα από την περιεκτικότητα του 
εδάφους σε σελήνιο, αφού αυτό καθορίζει τη σύσταση των καρπών 
από τους οποίους τρέφονται τα ζώα.

Βιταμίνη Β12

Το κρέας περιέχει ένα ευρύ φάσμα βιταμινών του συμπλέγματος Β, 
με πιο σημαντική τη Β12. Η βιταμίνη Β12 είναι απαραίτητη προκειμέ-
νου να δομηθεί σωστά το DNA και έχει πολλαπλές λειτουργίες στο 
σώμα, καθώς συμμετέχει στην παραγωγή αίματος και συμβάλλει 
στην καλή λειτουργία του νευρικού συστήματος. Η ανεπάρκεια της 
βιταμίνης αυτής, που μπορεί να προκαλέσει νευρολογικές δυσλει-
τουργίες, έχει αποσπάσει το ενδιαφέρον της επιστημονικής κοι-
νότητας, κυρίως όσον αφορά τους ηλικιωμένους που σημειώνουν 
ανεπαρκή πρόσληψη του στοιχείου και ταυτόχρονα απορροφούν 
τη Β12 με μειωμένο ρυθμό.
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Η έλλειψη σιδήρου 
αποτελεί μία από 
τις πιο κοινές 
ανεπάρκειες στον 
ευρωπαϊκό χώρο 
και έχει δυσμενή 
συμπτώματα, όπως η 
κόπωση, η αδυναμία 
και η εξασθένηση 
του ανοσοποιητικού 
συστήματος. 
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Υψηλά σε κορεσμένο λίπος είναι τα 
κρέατα που περιέχουν περισσότερα 
από 5 γραμμάρια κορεσμένων λιπαρών 
στα 100 γραμμάρια προϊόντος. 

Χαμηλά σε κορεσμένο λίπος 
θεωρούνται τα κρέατα που περιέχουν 
λιγότερα από 1,5 γραμμάρια 
κορεσμένων λιπαρών στα 100 ή 
λιγότερα γραμμάρια προϊόντος. 
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Μικρές συμβουλές
για την υγεία

Η καινοτομία  
στο χώρο του κρέατος
Η καινοτομία  
στο χώρο του κρέατος
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Βιολογική Κτηνοτροφία

Η βιολογική κτηνοτροφία αποτελεί ένα μέσο για 
την παραγωγή ζωικών προϊόντων διατροφής. Στο 
σύστημα αυτό περιλαμβάνονται πολλές πρακτικές 
και διάφορες αρχές, που διέπονται και από κανο-
νισμούς της Ευρωπαϊκής Ένωσης και είναι σχεδι-
ασμένες ώστε να παρέχουν ευημερία στα ζώα και 
να καλύπτουν τις φυσικές τους ανάγκες. Ένας από 
τους στόχους της είναι να δώσει λύση σε προβλή-
ματα που αφορούν την υγιεινή και την ασφάλεια 
των ζωοκομικών προϊόντων, ενώ ταυτόχρονα συνει-
σφέρει και στην προστασία του περιβάλλοντος. 

Στη βιολογική κτηνοτροφία χρησιμοποιούνται κατά 
βάση ζωοτροφές που έχουν παραχθεί με βιολογι-
κό τρόπο και περιορίζεται στο ελάχιστο η χρήση 
ορμονών, ενώ η δημιουργία ενός περιβάλλοντος 
κατάλληλου για τα διάφορα είδη ζώων αποτελεί 
μία βασική προτεραιότητα. Στο πλαίσιο αυτό, λοι-
πόν, μερικές κοινές πρακτικές αφορούν στη μόνιμη 
πρόσβαση των ζώων σε ελεύθερους χώρους, στη 
δημιουργία κατάλληλων βοσκοτόπων που ικανο-
ποιούν τις διατροφικές και συμπεριφορικές τους 
ανάγκες, στην απαγόρευση του δεσίματος ή της 
απομόνωσης, ενώ η αναλογία ζώων ανά μονάδα 
επιφάνειας βόσκησης είθισται να είναι χαμηλή. 

Ένας από τους 
στόχους της 
βιολογικής 
κτηνοτροφίας είναι 
να δώσει λύση σε 
προβλήματα που 
αφορούν την υγιεινή 
και την ασφάλεια 
των ζωοκομικών 
προϊόντων, ενώ 
ταυτόχρονα 
συνεισφέρει και 
στην προστασία του 
περιβάλλοντος. 
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Η βιολογική 
κτηνοτροφία 
στοχεύει στην 
υπεύθυνη χρήση 
της ενέργειας και 
των φυσικών πόρων 
και στη διατήρηση 
της βιοποικιλότητας 
και της οικολογικής 
ισορροπίας του 
τόπου, ενώ μεριμνά 
και για την αύξηση 
της γονιμότητας του 
εδάφους και την 
ποιότητα του νερού.

Επιπλέον, η βιολογική κτηνοτροφία θέτει περιορισμούς στους μερι-
κούς ή ολικούς ακρωτηριασμούς του σώματος των ζώων και εφαρ-
μόζει πρακτικές διαχείρισης που προσαρμόζονται στις ξεχωριστές 
ανάγκες κάθε είδους. Τα πουλερικά, για παράδειγμα, ίσως χρειαστούν 
περιόδους ανάπαυσης μεταξύ των περιόδων παραγωγής αβγών, ή 
ακόμη μπορεί να χρειαστεί να βρεθούν σε μικρές ομάδες προκειμέ-
νου να δημιουργηθεί η κοινωνική ιεραρχία, όπως θα συνέβαινε και 
στη φύση. Τέλος, η πρόκληση πόνου και ο τυχόν βασανισμός των 
ζώων πρέπει να ελαχιστοποιηθούν κατά τη διάρκεια της ζωής τους. 
Έτσι, οι χρόνοι μεταφοράς προς το σφαγείο ελέγχονται αυστηρά και 
οι μέθοδοι σφαγής έχουν σχεδιαστεί ούτως ώστε να είναι όσο το 
δυνατό πιο ανώδυνοι.

Βιολογική Κτηνοτροφία και περιβάλλον

Η βιολογική κτηνοτροφία είναι άμεσα συνδεδεμένη και με το περι-
βάλλον καθώς δεν αφορά μόνο στον πιο ισορροπημένο τρόπο δι-
αβίωσης και εκτροφής των ζώων αλλά έχει ως στόχο την ισορροπία 
του οικολογικού και περιβαλλοντικού συστήματος από την τροφή 
και τον τρόπο καλλιέργειας της τροφής των ζώων, το σεβασμό του 
εδάφους έως και τη συμβίωση του ανθρώπου και άλλων ζωντανών 
οργανισμών με τα ζώα εκτροφής. Η βιολογική κτηνοτροφία, αναλυτι-
κότερα, στοχεύει παράλληλα στην υπεύθυνη χρήση της ενέργειας και 
των φυσικών πόρων και στη διατήρηση της βιοποικιλότητας και της 
οικολογικής ισορροπίας του τόπου, ενώ μεριμνά και για την αύξηση 
της γονιμότητας του εδάφους και την ποιότητα του νερού. 

Εμπλουτισμένα αβγά, μία ακόμη καινοτομία

Ο προστατευτικός ρόλος των ω-3 λιπαρών οξέων ενάντια σε διά-
φορα χρόνια νοσήματα είναι πλέον επιβεβαιωμένος. Εκτός από τα 
τρόφιμα που από τη φύση τους περιέχουν ω-3, όπως για παράδειγμα 
τα λιπαρά ψάρια, υπάρχουν και τροφές, όπως τα αβγά, που είναι 
εμπλουτισμένα με αυτά.
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Έχει φανεί πως η σύσταση των αβγών σε ω-3 λιπαρά οξέα εξαρτάται 
άμεσα από τη διατροφή του ζώου. Τα αβγά που προέρχονται από 
κότες ελευθέρας βοσκής περιέχουν υψηλότερα ποσοστά ω-3, ως 
αποτέλεσμα της κατανάλωσης τμημάτων άγριων φυτών από τα ζώα. 

Μάλιστα, τα αβγά είναι τα πιο διαδεδομένα από τα ζωικά τρόφιμα 
που εμπλουτίζονται με ω-3 λιπαρά οξέα, πιθανότατα επειδή έχει 
βρεθεί ο τρόπος να αποφευχθούν οι συνέπειες της οξείδωσης των 
λιπαρών. Αυτό που έχει φανεί είναι πως η αύξηση της περιεκτικότη-
τας σε α-τοκοφερόλη στη διατροφή µίας όρνιθας που τρέφεται µε 
τρόφιμα εµπλουτισµένα σε ω-3, βοηθά στον έλεγχο της οξείδωσης 
των λιπαρών οξέων, αποτρέποντας έτσι την ανάπτυξη δυσάρεστης 
γεύσης στα αβγά. 

Αβγά αυτού του τύπου είναι ευρέως διαθέσιµα στην Ευρώπη, Ασία 
και Αυστραλία και είναι ο πιο συνήθης τύπος εμπλουτισμένου αβγού.  

Πέρα από τον εμπλουτισμό σε ω-3, έχουν γίνει και προσπάθειες να 
μειωθεί η περιεκτικότητα των αβγών σε χοληστερόλη. Η περιεκτικό-
τητα σε χοληστερόλη στο αβγό μειώνεται,  είτε µε την μείωση του 
μεγέθους του κρόκου του σε σύγκριση µε ολόκληρο το αβγό, είτε 
διαφοροποιώντας το λιπιδαιμικό προφίλ του. 

Τα αβγά είναι τα πιο 
διαδεδομένα από τα 
ζωικά τρόφιμα που 
εμπλουτίζονται με 
ω-3 λιπαρά οξέα, 
πιθανότατα επειδή 
έχει βρεθεί ο τρόπος 
να αποφευχθούν 
οι συνέπειες της 
οξείδωσης των 
λιπαρών. 
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Πίνακες  
θρεπτικής αξίας
ειδών κρέατος
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Γαλοπούλα ψητή, στήθος, με πέτσα

 Αβγό, ολόκληρο, ωμό

Ενέργεια  189
Πρωτεΐνη 28,71 g
Υδατάνθρακες 0,00 g
Λίπος, ολικό 7,41 g

Κορεσμένα 2,1 g
Μονοακόρεστα 2,45 g
Πολυακόρεστα  1,8 g

Χοληστερόλη 74 mg
Νάτριο, Na 63 mg
Σίδηρος, Fe 1,40 mg
Μαγνήσιο, Mg 27 mg
Φώσφορος, P 210 mg
Βιταμίνη Β12 0,36 μg

Ποσότητα ανά 44g (1 μέτριο αβγό)

Ενέργεια  63 kcal
Πρωτεΐνη 5,53 g
Υδατάνθρακες 0,32 g
Λίπος, ολικό 4,18 g

Κορεσμένα 1,375 g
Μονοακόρεστα 1,610 g
Πολυακόρεστα  0,841 g

Χοληστερόλη 164 mg
Νάτριο, Na 62 mg
Σίδηρος, Fe 0,77 mg
Μαγνήσιο, Mg 5 mg
Φώσφορος, P 87 mg
Βιταμίνη Β12 0,39 μg

(ανά 100g)

ΠΗΓΗ: USDA. National Nutrient Database for Standard Reference Release24. 05192

ΠΗΓΗ: USDA. National Nutrient Database for Standard Reference Release24. 01123
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Στήθος Κοτόπουλο ψητό, με πέτσα

Μπούτι Κοτόπουλο ψητό, με πέτσα

Ενέργεια  197 kcal
Πρωτεΐνη 29,8 g
Υδατάνθρακες 0,00 g
Λίπος, ολικό 7,78 g

Κορεσμένα 2,190 g
Μονοακόρεστα 3,030 g
Πολυακόρεστα  1,660 g

Χοληστερόλη 84 mg
Νάτριο, Na 71 mg
Σίδηρος, Fe 1,07 mg
Μαγνήσιο, Mg 27 mg
Φώσφορος, P 214 mg
Βιταμίνη Β12 0,32 μg

(ανά 100g)

Ενέργεια  184 kcal
Πρωτεΐνη 24,03 g
Υδατάνθρακες 0,00 g
Λίπος, ολικό 8,99 g

Κορεσμένα 2,446 g
Μονοακόρεστα 3,564 g
Πολυακόρεστα  1,855 g

Χοληστερόλη 127 mg
Νάτριο, Na 98 mg
Σίδηρος, Fe 1,09 mg
Μαγνήσιο, Mg 23 mg
Φώσφορος, P 202 mg
Βιταμίνη Β12 0,38 μg

(ανά 100g)

ΠΗΓΗ: USDA. National Nutrient Database for Standard Reference Release24. 05060

ΠΗΓΗ: USDA. National Nutrient Database for Standard Reference Release24. 05078
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Μπριζόλα μοσχαρίσια ώμου χωρίς 
κόκαλο, ψητή

Χοιρινό ψαρονέφρι ψητό

Ενέργεια  210 g
Πρωτεΐνη 27,59 g
Υδατάνθρακες 0,00 g
Λίπος, ολικό 11,07 g

Κορεσμένα 4,528 g
Μονοακόρεστα 5,298 g
Πολυακόρεστα  1,034 g

Χοληστερόλη 95 mg
Νάτριο, Na 85 mg
Σίδηρος, Fe 3,04 mg
Μαγνήσιο, Mg 23 mg
Φώσφορος, P 217 mg
Βιταμίνη Β12 5,04 μg

(ανά 100g)

Ενέργεια  143 kcal
Πρωτεΐνη 26,17 g
Υδατάνθρακες 0,00 g
Λίπος, ολικό 3,51 g

Κορεσμένα 1,198 g
Μονοακόρεστα 1,334 g
Πολυακόρεστα  0,506 g

Χοληστερόλη 73 mg
Νάτριο, Na 57 mg
Σίδηρος, Fe 1,15 mg
Μαγνήσιο, Mg 29 mg
Φώσφορος, P 267 mg
Βιταμίνη Β12 0,57 μg

(ανά 100g)

ΠΗΓΗ: USDA. National Nutrient Database for Standard Reference Release24. 13598

ΠΗΓΗ: USDA. National Nutrient Database for Standard Reference Release24. 10061
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Χοιρινή μπριζόλα, ώμος-πλάτη, ψητή

Συκώτι μοσχαρίσιο ψητό στο τηγάνι

Ενέργεια  259 kcal
Πρωτεΐνη 25,58 g
Υδατάνθρακες 0,00 g
Λίπος, ολικό 16,61 g

Κορεσμένα 5,950 g
Μονοακόρεστα 7,420 g
Πολυακόρεστα  1,460 g

Χοληστερόλη 95 mg
Νάτριο, Na 69 mg
Σίδηρος, Fe 1,40 mg
Μαγνήσιο, Mg 21 mg
Φώσφορος, P 210 mg
Βιταμίνη Β12 1,06 μg

(ανά 100g)

Ενέργεια  175 kcal
Πρωτεΐνη 26,52 g
Υδατάνθρακες 5,16 g
Λίπος, ολικό 4,68 g

Κορεσμένα 1,493 g
Μονοακόρεστα 0,653 g
Πολυακόρεστα  0,602 g

Χοληστερόλη 381 mg
Νάτριο, Na 77 mg
Σίδηρος, Fe 6,17 mg
Μαγνήσιο, Mg 22 mg
Φώσφορος, P 485 mg
Βιταμίνη Β12 83,13 μg

(ανά 100g)

ΠΗΓΗ: USDA. National Nutrient Database for Standard Reference Release24. 10082

ΠΗΓΗ: USDA. National Nutrient Database for Standard Reference Release24. 13327
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Λουκάνικο  
(χοιρινό και μοσχάρι) μαγειρεμένο

Ενέργεια  396 kcal
Πρωτεΐνη 13,8 g
Υδατάνθρακες 2,7 g
Λίπος, ολικό 36,25 g

Κορεσμένα 12,96 g
Μονοακόρεστα 17,18 g
Πολυακόρεστα  3,9 g

Χοληστερόλη 71 mg
Νάτριο, Na 805 mg
Σίδηρος, Fe 1,13 mg
Μαγνήσιο, Mg 12 mg
Φώσφορος, P 107 mg
Βιταμίνη Β12 0,43 μg

(ανά 100g)

ΠΗΓΗ: USDA. National Nutrient Database for Standard Reference Release24. 07065
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