
Πξσηεΐλεο θαη ακηλνμέα

Οξηζκόο:

• πξντόληα ζύλζεζεο ησλ ακηλνμέσλ κε 

πςειό κνξηαθό βάξνο

Υεκηθή δνκή

• Πεξηέρνπλ Ν (16%)

• C, H, O



Ρόινο

• ζπκκεηέρνπλ νπζηαζηηθά ζηε ζύζηαζε 

όισλ ησλ ηζηώλ θαη απαξαίηεησλ νπζηώλ 

(πρ έλδπκα, νξκόλεο) ηνπ νξγαληζκνύ 



Υεκηθή δνκή

• απνηεινύληαη από 20-25 δηαθνξεηηθά 

ακηλνμέα ζπλδεδεκέλα κεηαμύ ηνπο κε  

πεπηηδηθνύο δεζκνύο

• Ζ δηάηαμε ηεο ζεηξάο ησλ ακηλνμέσλ γηα  

θάζε πξσηεΐλε  είλαη γελεηηθά 

πξνθαζνξηζκέλε (DNA) ζηα ρξσκνζώκαηα 

ηνπ νξγαληζκνύ 



Καηεγόξηεο πξσηετλώλ 

βάζεη κνξηαθήο δνκήο θαη 

δηαιπηόηεηαο

ρσξίδνληαη ζε:

1. ΢θιεξνπξσηετλεο

2. ΢θαηξνπξσηετλεο



Καηεγνξίεο πξσηετλώλ 

βάζεη ηεο πξνέιεπζήο ηνπο 

• Εσηθήο 

• Φπηηθήο

Καηεγνξίεο πξσηετλώλ

βάζεη ηεο θπζηνινγηθήο ηνπο 

δξάζεο



Turn over

• Γηαθέξεη από πξσηεΐλε ζε πξσηεΐλε 

• Γηαξθεί από κεξηθέο ώξεο  πρ έλδπκα έσο 

κήλεο θαη ρξόληα πρ πξσηεΐλε κπώλ



Απνβνιή Ν

• απνβάιιεηαη ζηα νύξα ζαλ πξντόλ ηνπ 

κεηαβνιηζκνύ ησλ ακηλνμέσλ αθόκα θαη αλ 

δελ πξνζιήθζεθε πξσηεΐλε από ηελ ηξνθή

• Διάρηζηε απνβνιή: 2,5 – 3 g /εκέξα

• Μαδί κε απώιεηα Ν από έληεξν: 22g/εκ.



Ρόινο πξσηετλώλ ηξνθήο

• ΢ύλζεζε πξσηετλώλ ηνπ νξγαληζκνύ, δει 

παξέρνπλ ηα απαξαίηεηα ακηλνμέα γηα ηηο 

βηνζπλζέζεηο

• Πεγή ελέξγεηαο  κόλν ζε εμαηξέζεηο

• Γελ ππάξρεη αλάγθε ηνπ νξγαληζκνύ ζε 

ζπγθεθξηκέλεο πξσηεΐλεο αιιά κόλν ζε 

νξηζκέλα απαξαίηεηα ακηλνμέα 



Απαξαίηεηα ακηλνμέα

• Απηά ηα ακηλνμέα ηα νπνία ρξεηάδεηαη ν 

νξγαληζκόο γηα ηε ζύλζεζε ζεκαληηθώλ 

πξσηετλώλ, αιιά δελ κπνξεί λα ζπλζέζεη, 

αξά πξέπεη λα πξνζιάβεη κέζσ ηεο ηξνθήο



Πνηα είλαη 

ηα απαξαίηεηα ακηλνμέα;

• Γιπθίλε

• Βαιίλε

• Ηζνιεπθίλε

• Λεπθίλε

• Θξενλίλε

• Μεζηνλίλε

• Λπζίλε

• Γινπηακηληθό νμύ

• Φελπιαιαλίλε

• Σξππηνθάλε



Δλδνγελήο πξσηεΐλε

• Πξόθεηηαη γηα «αλαθύθισζε» ησλ  

ακηλνμέσλ πνπ πξνέθπςαλ από ηνλ 

θαηαβνιηζκό ησλ πξσηετλώλ

• ΢εκαληηθόο ξπζκηζηηθόο κεραληζκόο 

πξνζαξκνγήο ηνπ νξγαληζκνύ ζηελ 

εθάζηνηε δηαζεζηκόηεηα/πξόζιεςε 

πξσηετλώλ



Μεηαβνιηζκόο  

• Κεληξηθό όξγαλν: ήπαξ. 

• Κξαηάεη ηελ πνζόηεηα ειεύζεξσλ ακηλνμέσλ ζην 

αίκα ζηαζεξή 

• Μόλν 45g ειεύζεξα ακηλνμέα δηαζέηεη ν 

νξγαληζκόο

– 1 g ζηνλ νξό ηνπ αίκαηνο

– 2-4 g ζην ήπαξ

– 40 g ζηνπο κύεο

• Πεξηζζή πξνζθνξά ακηλνμέσλ από ηελ ηξνθή 

απνβάιιεηαη ζαλ νπξηθό νμύ



Ηζνδύγην αδώηνπ

• Δμαζθαιίδεηαη όηαλ ε ηξνθή είλαη επαξθήο

• Ζ ειάρηζηε πνζόηεηα πξσηετλώλ γηα ηελ 

θάιπςε ησλ αλαγθώλ δηαθέξεη αλάινγα κε 

ηελ βηνινγηθή ηνπο αμία.

• Οξηαθή πξόζιεςε αδώηνπ ¨ξηζθάξεη¨ ην 

ηζνδύγην ζε πεξίπησζε επηβάξπλζεο 

• αξλεηηθό ηζνδύγην  απνζύλζεζε 

πξσηεΐλεο ζώκαηνο



Βηνινγηθή αμία πξσηετλώλ

• Δμαξηάηαη από ηε ζύλζεζε ησλ ακηλνμέσλ 

ηεο πξσηεΐλεο

• Δίλαη «κέηξν» γηα  ην πνζνζηό ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο πξσηεΐλεο ηεο ηξνθήο πνπ 

κπνξεί λα κεηαηξαπεί ζε πξσηεΐλε ηνπ 

νξγαληζκνύ



Ζ θπζηνινγία ηεο

δηαηξνθήο κε πξσηεΐλεο

• Πνηόηεηα πξσηετλώλ πεξηεθηηθόηεηα 

ζε απαξαίηεηα ακηλνμέα σο πξνο ηηο 

αλάγθεο 

• ΢ε απνπζία κε απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ 

ζηελ ηξνθή  απνζύλζεζε απαξαίηεησλ 

ακηλνμέσλ γηα ρξήζε Ν ζηελ 

πξσηετλνζύλζεζε: αληηνηθνλνκηθό



Σξνθέο

θαη βηνινγηθή αμία 

• Αβγό, γάια: ππεξθαιύπηνπλ αλάγθε

• Με αλάκεημε γίλεηαη:

1. πξνζαξκνγή ζε αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ

2. Βειηίσζε ηεο βηνινγηθήο αμίαο

• ΢πλδπαζκνί ιόγσ έιιεηςεο 

ζπγθεθξηκέλσλ ακηλνμέσλ



΢πζηάζεηο 

ζηελ πξόζιεςε πξσηετλώλ

• 0,5 g – 0,8 g / kg ζσκαηηθό βάξνο

• 30 % - 50 %: δσηθήο πξνέιεπζεο

• Τγηεηλή δηαηξνθή κόλν κε πξσηεΐλεο 

θπηηθήο πξνέιεπζεο είλαη εθηθηή γηα 

ελήιηθεο

• Τπεξθαηαλάισζε πξσηετλώλ  πνιιά 

ιηπίδηα, ρνιεζηεξόιε θαη πνπξίλεο 

επηβάξπλζε κεηαβνιηζκνύ αζβεζηίνπ ?


