
ΤΟ ΒΗΜΑ ΤΟΥ ΑΣΚΛΗΠΙΟΥ® 

Τόμος 22, Τεύχος 2 (Απρίλιος - Ιούνιος 2023) 

Σελίδα | 307  
 

ISSN: 2241-6005      Περιοδικό το ΒΗΜΑ του ΑΣΚΛΗΠΙΟΥ © 2023      www.vima-asklipiou.gr 

_ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ_ 
 

Αλλαγή διατροφικής συμπεριφοράς με την εισαγωγή εναλλακτικών 
πρωτεϊνών στην διατροφή των επαγγελματιών υγείας 
 

Τσαμπούλα Ηλιάνα1, Κελέση  Μάρθα2, Παπαθανασίου Ιωάννα3, Καμπά Ευρυδίκη4 
 

1. Νοσηλεύτρια, RN, MSc, PhD (c), ΠΓΝ «ΑΤΤΙΚΟΝ». 

2. Καθηγήτρια Τμήμα Νοσηλευτικής, Πανεπιστήμιο Δυτικής Αττικής. 

3. Αναπληρώτρια Καθηγήτρια Τμήμα Νοσηλευτικής, Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας. 

4.  Καθηγήτρια Τμήμα Νοσηλευτικής, Πανεπιστήμιο Δυτικής Αττικής. 
 

 

ΠΕΡΙΛΗΨΗ  
Εισαγωγή: Οι εναλλακτικές πρωτεΐνες έχει αποδειχθεί ότι έχουν μεγάλη διατροφική αξία καθώς αποτελούνται από 
απαραίτητα για την ανθρώπινη διατροφή μακροθρεπτικά συστατικά που συμβάλλουν στην οικοδόμηση μυϊκών 
ομάδων, στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος καθώς και σε πολλές βασικές λειτουργίες για τη ζωή. Για την 
υιοθέτηση μιας οποιασδήποτε ωφέλιμης συνήθειας απαιτείται αλλαγή τρόπου σκέψης και κατ’επέκταση τροποποίηση 
συμπεριφοράς. Όταν το άτομο εκπαιδευθεί στο να αναγνωρίζει και να διαχειρίζεται μία παθογόνα κατάσταση που 
αποτελεί τροχοπέδη για την υγεία του τότε  μπορεί να δει μια ουσιαστική αλλαγή στον τρόπο με τον οποίο σκέφτεται.  
Σκοπός: Η διερεύνηση της τροποποίησης της διατροφικής συμπεριφοράς με την εισαγωγή εναλλακτικών πρωτεϊνών 
στη διατροφή των επαγγελματιών υγείας.  
Μεθοδολογία: Πραγματοποιήθηκε αναζήτηση ανασκοπικών άρθρων και ερευνητικών μελετών δημοσιευμένων στην 
αγγλική και στην ελληνική γλώσσα της τελευταίας δεκαετίας, στις ηλεκτρονικές βάσεις δεδομένων 
«PubMed»,«Cohrane Libray» και «Google Scholar» από την 1η Ιανουαρίου του 2022 έως την 1η Απριλίου του 2022. 
Αποτελέσματα: Oι εναλλακτικές πρωτεΐνες έχουν πληθώρα θρεπτικών συστατικών και ενθαρρύνεται η παραγωγή 
και κατανάλωσή τους. Ωστόσο, αποδείχθηκε ότι η καταναλωτική και διατροφική συμπεριφορά των ατόμων σχετικά 
με τις εναλλακτικές πρωτεΐνες καθορίζεται από βιολογικούς, ψυχολογικούς και κοινωνικο-πολιτικούς παράγοντες.  
Συμπεράσματα: Είναι σημαντικό να υπάρχει επαρκής ενημέρωση του πληθυσμού για την διατροφική αξία των 
εναλλακτικών πρωτεϊνών πράγμα το οποίο θα μπορούσαν να αναλάβουν  οι επαγγελματίες υγείας μιας και είναι 
υπεύθυνοι για την ενημέρωση και την τήρηση των ιατρικών οδηγιών που δίνονται στους ασθενείς. Κάθε μορφή 
συμπεριφοράς που είναι παγιωμένη , μπορεί να τροποποιηθεί μέσα από μια νέα διαδικασία μάθησης που θα είναι 
εξατομικευμένη και θα έχει σαν στόχο την βέλτιστη δυνατή υγεία του ενδιαφερόμενου. 
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ABSTRACT 
Introduction: Alternative proteins are essential for human nutrition, they consist of macronutrients that help build 
muscle groups, strengthen the immune system and many essential functions for life. Adopting any useful habit requires 
a change of mindset and consequently a change of behavior.  When the person is trained to recognize and manage a 
pathogenic condition that is a brake on their health then they can see a substantial change in the way they think. When 
the person is trained to recognize and manage a pathogenic condition that is a brake on their health then they can see a 
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substantial change in the way they think. 
Aim: Investigating the modification of eating behavior by introducing alternative proteins in the diet of health 
professionals. 
Methodology: A review of peer-reviewed articles and studies published in English and Greek over the last decade in 
the PubMed, Cohrane Libray and Google Scholar databases from January 1, 2022 to April 1, 2022. 
Results: Alternative proteins are rich in nutrients and their production and consumption is encouraged. However, it 
has been shown that the consumption and nutritional behavior of individuals concerning alternative proteins is 
determined by biological, psychological and socio-political factors. 
Conclusions: It is important that there is sufficient information of the population about the nutritional value of 
alternative proteins, which could be undertaken by health professionals since they are responsible for informing and 
following the medical instructions given to patients. Any form of behavior that is consolidated can be modified through 
a new learning process that will be personalized and will aim at the best possible health of the person concerned. 
 
Keywords: Alternative proteins, nutrional value, nutrional behavior, plant based proteins, entomophagy. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

να μείζον πρόβλημα που 

αντιμετωπίζει ο δυτικός κόσμος 

είναι οι επιπτώσεις που έχουν οι 

διατροφικές συνήθειες των ανθρώπων στην 

υγεία τους.1Έρευνες ανά τα χρόνια έχουν 

τεκμηριώσει την επίδραση που έχει η 

διατροφή στην πρόληψη ποικίλλων 

νοσημάτων. Για παράδειγμα, περίπου 30–

40% όλων των τύπων καρκίνου μπορούν να 

προληφθούν με μια ενδεδειγμένη κλινική 

διατροφή και συνάμα με τον έλεγχο του 

σωματικού βάρους του πάσχοντα.2-3 

Πρόσφατα στον κόσμο της εναλλακτικής 

διατροφής έχουν κάνει την εμφάνιση τους μια 

νέα ομάδα πρωτεϊνών οι  επονομαζόμενες 

«εναλλακτικές πρωτεΐνες» . Ως εναλλακτικές 

πρωτεΐνες ορίζονται όλες οι πηγές πρωτεϊνών 

που δεν προέρχονται από   ζωική πρωτεΐνη 

αλλά αφορούν πρωτεΐνες που 

παρασκευάζονται από φυτά (για παράδειγμα, 

δημητριακά, όσπρια και ξηρούς καρπούς), 

μύκητες (μανιτάρια), φύκια ακόμα και 

έντομα. Ο λόγος που έκανε την εμφάνιση της 

η συγκεκριμένη ομάδα διατροφής είναι η 

συνεχόμενη αύξηση του πληθυσμού και η 

προστασία του πλανήτη διότι οι εναλλακτικές 

πρωτεΐνες είναι οικονομικές στην παραγωγή 

τους σε μεγάλες ποσότητες και σέβονται το 

περιβάλλον.4 Πέραν από την περιβαλλοντική 

ευαισθητοποίηση και τα οικονομικά οφέλη 

που απορρέουν από την κατανάλωση 

εναλλακτικών πρωτεϊνών η συμβολή τους 

στο τομέα της ανθρώπινης υγείας είναι 

τεράστια. Οι εναλλακτικές πρωτεΐνες 

αποτελούνται από απαραίτητα για την 

ανθρώπινη διατροφή μακροθρεπτικά 

συστατικά που συμβάλλουν στην οικοδόμηση 

μυϊκών ομάδων, στην ενίσχυση του 

ανοσοποιητικού συστήματος καθώς και σε 

πολλές βασικές λειτουργίες για τη ζωή.5 Όσον 

αφορά τις εναλλακτικές πηγές πρωτεϊνών 

καταναλώνονται ήδη εδώ και χιλιάδες χρόνια 

σε διάφορα γεωγραφικά μέρη του πλανήτη. 

Οι εναλλακτικές πρωτεΐνες φέρουν ένα 

Έ 
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αξιοσημείωτο διατροφικό προφίλ καθώς 

αποτελούν και μία καλή πηγή βασικών 

αμινοξέων και βιταμινών C ,B1 και B2 όπως 

επίσης και μετάλλων σαν το σίδηρο, ασβέστιο 

και ψευδάργυρο.6 

Για την υιοθέτηση μιας υγιούς διατροφικής 

συμπεριφοράς όπως είναι οι εναλλακτικές 

πρωτεΐνες απαιτείται η τροποποίηση του 

ισχύοντος διατροφικού προφίλ. Η 

τροποποίηση της συμπεριφοράς μπορεί να 

εφαρμοστεί με επιτυχία σε συμπεριφορές, τις 

οποίες μπορεί κάποιος να παρατηρήσει και να 

μετρήσει, γιατί, η συμπεριφορά ακολουθεί 

ένα σύνολο σταθερών κανόνων, έχοντας την 

ευκαιρία να προσδιοριστεί, να παρατηρηθεί, 

να μετρηθεί και τέλος να προσδιοριστεί η 

αποτελεσματικότητα των παρεμβάσεων που 

έχουν σχεδιαστεί και οργανωθεί.7 Για την 

υιοθέτηση μιας οποιασδήποτε ωφέλιμης 

συνήθειας απαιτείται αλλαγή τρόπου σκέψης 

και κατ’επέκταση τροποποίηση 

συμπεριφοράς. Όταν το άτομο εκπαιδευθεί 

στο να αναγνωρίζει και να διαχειρίζεται μία 

παθογόνα κατάσταση που αποτελεί 

τροχοπέδη για την υγεία του τότε  μπορεί να 

δει μια ουσιαστική αλλαγή στον τρόπο με τον 

οποίο σκέφτεται, αισθάνεται και 

συμπεριφέρεται με τη βοήθεια του 

κατάλληλου εξειδικευμένου προσωπικού. 

Σήμερα υπάρχουν διαθέσιμα πολλά και 

αξιόπιστα εργαλεία για να επιτευχθεί η 

εισαγωγή μιας ωφέλιμης για την υγεία του 

ατόμου συνήθειας. 8Τα εργαλεία αυτά 

αποτελούν όπλο στη φαρέτρα των 

επαγγελματιών υγείας καθώς κάνοντας 

χρήση αυτών μπορούν να βοηθήσουν τους 

ενδιαφερόμενους στο να αντιληφθούν 

καλύτερα την κατάσταση της υγείας τους και 

των πιθανών προβλημάτων που μπορεί να 

αντιμετωπίζουν στο παρόν ή και μελλοντικά.9 

 

ΣΚΟΠΟΣ 

Ο σκοπός της παρούσας βιβλιογραφικής 

ανασκόπησης είναι η διερεύνηση της 

τροποποίησης της διατροφικής 

συμπεριφοράς με την εισαγωγή 

εναλλακτικών πρωτεϊνών στη διατροφή των 

επαγγελματιών υγείας. 

 

ΥΛΙΚΟ ΚΑΙ ΜΕΘΟΔΟΣ 

Πραγματοποιήθηκε ανασκόπηση της 

διεθνούς βιβλιογραφίας στις διεθνείς βάσεις 

ηλεκτρονικών δεδομένων 

«PubMed»,«Cohrane Libray» και «Google 

Scholar» από την 1η Ιανουαρίου του 2022 έως 

την 1η Απριλίου του 2022 με θέμα την 

διατροφική συμπεριφορά απέναντι στις 

εναλλακτικές πρωτεΐνες. Όσον αφορά την 

στρατηγική αναζήτησης στις βάσεις 

δεδομένων, χρησιμοποιήθηκαν οι παρακάτω 

λέξεις κλειδιά: Εναλλακτικές πρωτεΐνες – 

Alternative proteins , Διατροφική αξία – 

Nutrional value, Διατροφική Συμπεριφορά – 

Nutrional Behavior , Φυτικές πρωτεΐνες – 

Plant based proteins, Εντομοφαγία - 

Entomophagy. Τα κριτήρια αποκλεισμού που 
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χρησιμοποιήθηκαν είναι οι μελέτες να μην 

είναι μελέτες περίπτωσης, άρθρα σύνταξης 

και γράμματα προς τον εκδότη, να μην έχουν 

γίνει πάνω σε ζώα και να μην έχουν 

δημοσιευτεί σε άλλη γλώσσα πέρα της 

αγγλικής και της ελληνικής. 

 

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Παρά την αποδεδειγμένη διατροφική αξία και 

το όφελος που έχουν στην ανθρώπινη υγεία 

οι εναλλακτικές πρωτεΐνες αντιμετωπίζονται 

με απροθυμία από τους καταναλωτές των 

δυτικών χωρών είτε λόγω παγιωμένων 

διατροφικών προφίλ, ελλιπής ενημέρωσης ή 

και λόγω αυξημένου κόστους.10-21Οι γυναίκες 

είναι πιο δεκτικές στο να δοκιμάσουν 

καινούργια τρόφιμα άγνωστα μέχρι στιγμής 

σε αυτές σε σχέση με τους άντρες.14-19 Οι πιο 

νέοι σε ηλικία άνθρωποι φαίνεται να 

υιοθετούν πιο εύκολα νέες διατροφικές 

τάσεις που αποδεικνύονται πιο υγιεινές για 

τον οργανισμό τους σε σχέση με τους πιο 

ηλικιωμένους ή μεσήλικες ανθρώπους.22-34 Σε 

έρευνες που έχουν πραγματοποιηθεί οι πιο 

νέοι άνθρωποι φαίνονται πιο πρόθυμοι να 

δοκιμάσουν εναλλακτικές πρωτεΐνες 

προερχόμενες από βρώσιμα έντομα σε σχέση 

με τους μεγαλύτερους σε ηλικία ανθρώπους, 

πράγμα το οποίο δικαιολογείται λόγω των 

παγιωμένων διατροφικών συνηθειών που 

ένας μεγαλύτερος σε ηλικία άνθρωπος έχει. 28-

42 Ο θεμελιώδης παράγοντας ο οποίος 

διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην επιλογή 

των τροφίμων από τους καταναλωτές 

αποτελεί η πληρότητα που διαθέτει ένα 

προϊόν ως προς τη γεύση, τη θρεπτικότητα, 

το κόστος και την ευκολία. Ακολουθούν η 

υγεία, το περιβάλλον καθώς και η καλή 

διαβίωση των ζώων τα οποία συμβάλλουν 

στην αλλαγή των διατροφικών προτύπων.43-

50 Η πιο συχνά καταναλισκόμενη εναλλακτική 

πρωτεΐνη είναι η πρωτεΐνη σόγιας και 

ακολουθούν τα άλευρα από πρωτεΐνη 

οσπρίων η λιγότερο αγαπητή εναλλακτική 

πρωτεΐνη είναι η πρωτεΐνη που προέρχεται 

από βρώσιμα έντομα. Επιπλέον, οι 

διατροφικές συμπεριφορές των ανθρώπων 

έχει αποδειχθεί ότι διαμορφώνονται και από 

τις πολιτισμικές συνθήκες δηλαδή την 

εθιμοτυπία σχετικά με την κατανάλωση 

τροφίμων οι οποίες είναι συνήθως πολύ 

δύσκολο να αλλάξουν .30-41 

Στόχος των διατροφικών παρεμβάσεων είναι 

να αφυπνίσουν την συνείδηση του 

ενδιαφερόμενου και να τον επαναφέρουν σε 

έναν πιο υγιεινό τρόπο ζωής.22-30 Το κατά 

πόσο μία παρέμβαση είναι αποτελεσματική ή 

όχι δεν εξαρτάται μόνο από τον τύπο της 

παρέμβασης αλλά και από το κατά πόσο οι 

ενδιαφερόμενοι την εφαρμόζουν.12-24 Η 

μέθοδος επικοινωνίας, η εκτίμηση της 

κατάστασης της υγείας του ασθενούς, το 

συμπεριφορικό προφίλ και τα εργαλεία 

διατροφικής και συμπεριφορικής 

αξιολόγησης είναι τα όπλα του θεραπευτή για 

να βοηθήσει των ενδιαφερόμενο να πετύχει 
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την επιθυμητή τροποποίηση μιας 

δυσλειτουργικής συμπεριφοράς.36 Η 

τροποποίηση συμπεριφοράς κρίνεται 

απαραίτητη προκειμένου να υιοθετηθούν 

καινοτόμες ιδέες και εναλλακτικά τρόφιμα 

στην καθημερινότητα των ανθρώπων. 

 

ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

Όπως έχει ήδη αναφερθεί, ο σκοπός της 

παρούσας ανασκόπησης ήταν η διερεύνηση 

της τροποποίησης της διατροφικής 

συμπεριφοράς με την εισαγωγή 

εναλλακτικών πρωτεϊνών στη διατροφή των 

επαγγελματιών υγείας. Μετά από εκτενή 

ανασκόπηση της βιβλιογραφίας στις διεθνείς 

βάσεις δεδομένων PubΜed , Cohrane Libray 

και Google Scholar βρέθηκαν 30 μελέτες 

σχετικές με τω ανωτέρω θέμα. Από τα 

ευρήματα των 30 αυτών μελετών προκύπτει 

ότι οι άνθρωποι – καταναλωτές δεν είναι 

πολύ δεκτικοί απέναντι σε κάτι που δεν 

γνωρίζουν όπως είναι για παράδειγμα η 

εντομοφαγία. Ένα πολύ ενδιαφέρον εύρημα 

είναι ότι η γεύση και το κόστος των τροφίμων 

είναι αυτά που κυρίως καθορίζουν τις 

διατροφικές συνήθειες των ανθρώπων. Το 

πιο σημαντικό εύρημα της παρούσας 

ανασκόπησης ήταν ότι προκειμένου να 

επιτευχθεί ένα καλύτερο βιοτικό επίπεδο και 

μια καλύτερη ποιότητα υγείας απαιτείται η 

υιοθέτηση υγιεινών συνηθειών ωφέλιμων για 

την υγεία.Για να επιτευχθεί λοιπόν κάτι 

τέτοιο θα πρέπει να τροποποιηθεί μια 

συμπεριφορά που δεν ωφελεί την υγεία και 

να επιλεγεί η κατάλληλη μέθοδος 

επικοινωνίας μεταξύ του θεραπευτή και του 

θεραπευόμενου σύμφωνα με το 

συμπεριφορικό προφίλ του ενδιαφερόμενου. 

Σήμερα υπάρχουν διαθέσιμα πολλά και 

αξιόπιστα εργαλεία για να επιτευχθεί η 

τροποποίηση παθολογικών ή 

δυσλειτουργικών συμπεριφορών.8 Τα 

λεγόμενα «Κοινωνιογνωστικά Μοντέλα» 

έχουν σαν στόχο να εξετάσουν με ποιόν 

τρόπο τα άτομα αντιλαμβάνονται την 

κατάσταση υγείας τους και των πιθανών 

προβλημάτων τους, με ποιόν τρόπο 

αντιλαμβάνονται τους κινδύνους για την 

υγεία τους και πως διαχειρίζονται θέματα 

που αφορούν την υγεία τους καθώς επίσης 

και να καθορίσουν τους παράγοντες που 

συμβάλουν στην τήρηση ή μη των ιατρικών 

οδηγιών.9 Κάθε μορφή συμπεριφοράς που 

είναι παγιωμένη , μπορεί να τροποποιηθεί 

μέσα από μια νέα διαδικασία μάθησης που θα 

είναι εξατομικευμένη και θα έχει σαν στόχο 

την βέλτιστη δυνατή υγεία του 

ενδιαφερόμενου. 

 

ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΟΙ ΤΗΣ ΜΕΛΕΤΗΣ 

Η συγκεκριμένη βιβλιογραφική ανασκόπηση 

έχει ορισμένους περιορισμούς που κρίνεται 

σκόπιμο να αναφερθούν. Παρόλο που η 

ανασκόπηση της βιβλιογραφίας ήταν 

εκτενής, πιθανόν να υπάρχουν μελέτες οι 

οποίες δεν έχουν δημοσιευτεί σε 
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επιστημονικά περιοδικά εισάγοντας στην 

ανασκόπηση σημαντικό συστηματικό 

σφάλμα «δημοσίευσης». Τέλος, οι μελέτες που 

ανασκοπήθηκαν ήταν δημοσιευμένες μόνο 

στην αγγλική και ελληνική γλώσσα, γεγονός 

που σημαίνει ότι μπορεί να υπάρχουν μελέτες 

που αφορούν το συγκεκριμένο θέμα 

δημοσιευμένες σε άλλες γλώσσες και να μην 

έχουν συμπεριληφθεί.  

 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

Το συμπέρασμα που προκύπτει από τη 

παρούσα βιβλιογραφική ανασκόπηση είναι 

ότι οι εναλλακτικές πρωτεΐνες αποτελούν 

πλούσια πηγή θρεπτικών συστατικών 

απαραίτητων για την ανθρώπινη υγεία και 

για αυτό το λόγο η επιστημονική κοινότητα 

έχει ξεκινήσει την ενασχόλησή της με αυτό το 

πεδίο διατροφής.  Μολονότι δεν έχουν τη 

θέση που τους αξίζει στην καθημερινή ζωή 

των Ευρωπαίων όλο και περισσότεροι 

άνθρωποι που στην αρχή ήταν επιφυλακτικοί 

στο να δοκιμάσουν τις εναλλακτικές 

πρωτεΐνες πλέον φαίνονται πιο δεκτικοί στο 

να τις δοκιμάσουν. Είναι σημαντικό να 

υπάρχει επαρκής ενημέρωση του ευρύτερου 

πληθυσμού για την διατροφική αξία, την 

παραγωγή και την κατανάλωση των 

εναλλακτικών πρωτεϊνών πράγμα το οποίο 

θα μπορούσαν να αναλάβουν και οι 

επαγγελματίες υγείας μιας και είναι 

υπεύθυνοι για την ενημέρωση και την τήρηση 

των ιατρικών οδηγιών που δίνονται στους 

ασθενείς. Θα πρέπει να διεξαχθούν περαιτέρω 

έρευνες οι οποίες θα έχουν ως βασικό στόχο 

το κατά πόσο οι άνθρωποι είναι σε θέση να 

τροποποιήσουν την διατροφική τους 

συμπεριφορά με την εισαγωγή εναλλακτικών 

πρωτεϊνών για πετύχουν έναν πιο υγιεινό 

τρόπο ζωής και παράλληλα να βοηθήσουν και 

στην περιβαλλοντική αναγέννηση του 

πλανήτη μας. Το εξειδικευμένο υγειονομικό 

προσωπικό που ασχολείται με την 

τροποποίηση συμπεριφοράς μπορεί να 

βοηθήσει τους ενδιαφερόμενους να 

αποκαλύψουν, να ερευνήσουν και να 

αλλάξουν τα δικά τους πρότυπα σκέψης και 

αντιδράσεων, καθώς αυτά είναι που 

προκαλούν τις αντιλήψεις μας και καθορίζουν 

τις συμπεριφορές μας. Η υιοθέτηση μιας 

ωφέλιμης για την υγεία συνήθειας προσφέρει 

στους ενδιαφερόμενους πολύτιμη προοπτική, 

η οποία συμβάλλει στη βελτίωση της 

ποιότητας ζωής τους και στην επίτευξη 

περαιτέρω στόχων. 
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