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Σκοπός της ενότητας

Μετά την ολοκλήρωση αυτής της ενότητας 

ο φοιτητής θα είναι σε θέση να γνωρίζει :

 περί της ποιότητας του λίπους και πώς αυτή 

καθορίζεται,

 ποια είναι η θρεπτική αξία του κρέατος

 ποια είναι η σχέση μεταξύ του κρέατος και της 

υγείας του καταναλωτή.



Λέξεις κλειδιά

 Ποιότητα λίπους

 Συνεκτικότητα λίπους

 Πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας

 Vegeterians
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ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΛΙΠΟΥΣ: καθορίζεται από

 το χρωματισμό

 τη συνεκτικότητα

 την ικανότητα συντήρησης

Χρωματισμός Λίπους: καροτινοειδή χλωράς

νομής
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Συνεκτικότητα λίπους: επηρεάζεται από

 το είδος του ζώου (πρόβατα> βοοειδή> 

χοίροι> πτηνά)

 την ηλικία

 τη διατροφή

 τη θέση του σώματος
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Πρόβειο Αίγειο Μοσχαρίσιο Χοιρινό

ΚΛΟ 35-50 29-54 35-46 35-38

C14:0 1,7-2,4 2-5 1,8-4,2 1,1-1,3

C16:0 19-29 15-37 20-27 23-25

C18:0 11-19 6-17 13-15 11-12

ΜΑΛΟ 38-56 34-58 40-50 41-50

C16:1 1,7-3,6 0,4-7,3 3,4-5,7 2,9-3,5

C18:1 36-53 28-50 36-44 39-46

ΠΑΛΟ 4-11 8-20 5-17 11-23

C18:2 1,2-8,0 4,3-15,1 3,7-7,7 9,7-17,5

C18:3 0,6-2,3 0,7-2,2 0,2-1,8 0,4-0,6

C20:4 0,2-1,2 2,0-4,7 0,5-3,5 1,3-5,1

Παραλλακτικότητα στο προφίλ (%) των λιπαρών οξέων του κρέατος διαφορετικών ειδών ζώων.
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 Σιτηρέσιο με πολλά ΑΚΛΟ μπορεί να 

προκαλέσει οξειδωτικό stress (αντιμετώπιση 

με βιτ. Ε, αρωματικά φυτά κ.ά).

 Στα μηρυκαστικά η συγκέντρωση του CLA

είναι υψηλή, ιδιαίτερα στα βόσκοντα.

 Στα μηρυκαστικά τα ΑΚΛΟ υφίστανται 

βιοϋδρογόνωση και μετατρέπονται σε ΚΛΟ.
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Ημέρες στη βοσκή 0 40 99 158 Ρ

Σύνολο ΚΛΟ 1117 1060 1262 1090 *

18:1 trans -11 32,5 44,9 60,2 76,6 ***

CLA cis-9, trans-11 12,3 12,1 15,2 18,4 ***

Σύνολο ω-6 ΠΑΛΟ 77,3 79,3 76,8 78,6 ΜΣ

Σύνολο ω-3 ΠΑΛΟ 39,1 44,3 51,7 59,7 ***

(ω:6):(ω:3) 2,00 1,79 1,56 1,32 ***

ΠΑΚΛΟ:ΚΛΟ 0,12 0,14 0,12 0,15 *

Μεταβολή του προφίλ των λιπαρών οξέων ενδομυικού λίπους (σε mg·100g-1 

μυϊκού ιστού) παχυνόμενων μοσχαριών που παρέμειναν στη βοσκή για 0, 

40, 99 ή 158 ημέρες (Noci et al., 2003)
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Γερμανική Holstein Γερμανική 

Simmental

Ρ

Μείγμα Βοσκή Μείγμα Βοσκή

ΛΟ, mg/100g

μυϊκού ιστού

Σύνολο ΚΛΟ 1367 1046 1126 747 Φ, Δ*

Σύνολο 18: trans 94,4 102,0 80,4 78,7 -

CLA cis-9, trans-11 17,1 17,3 13,3 11,5 Φ

Σύνολο ω-3 ΠΑΚΛΟ 27,8 65,1 20,5 57,4 Φ, Δ

Σύνολο ω-6 ΠΑΚΛΟ 179 125 168 113 Δ

(ω:6):(ω:3) 6,47 1,92 8,32 2,0 Φ,Δ, 

ΦxΔ

ΠΑΚΛΟ:ΚΛΟ 0,11 0,16 0,14 0,19

Μεταβολή του προφίλ των λιπαρών οξέων ενδομυικού λίπους παχυνόμενων μοσχαριών δύο φυλών που 

διατηρούνταν στη βοσκή, όταν στο τελευταίο στάδιο πάχυνσης αυτών χορηγήθηκε μείγμα συμπυκνωμένων 

ζωοτροφών που περιείχε λινόσπορο (Nuernberg et al., 2004). *Φ= φυλή, Δ = διατροφή
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Μάρτυρας Λινόσπορος Ιχθυέλαιο Λινόσπορος:

Ιχθυέλαιο

P

Μυικός ιστός

ΠΑΚΛΟ:ΚΛΟ 0,067 0,067 0,045 0,051 NS

(ω-6):)(ω-3) 2,00 1,19 0,91 1,11 **

Λιπώδης ιστός

ΠΑΚΛΟ:ΚΛΟ 0,0028 0,035 0,021 0,024 ***

(ω-6):)(ω-3) 2,54 1,34 1,52 1,65 ***

Αναλογίες λιπαρών οξέων στο μυικό και λιπώδη ιστό παχυνόμενων

μοσχαριών φυλής Charolais, στο σιτηρέσιο των οποίων προστέθηκε 

λινόσπορος, ιχθυέλαιο ή συνδυασμός αυτών σε σχέση με το μάρτυρα 

(Scollan et al., 2003).
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Είδος 

κρέατος

ΚΛΟ ΑΚΛΟ ΚΛΟ/ΑΚΛΟ Συνεκτικότητα 

λίπους

Αρνί 53 47 1,1

Μαλακό

Σκληρό

Μοσχάρι 45 55 0,8

Χοιρινό 40 60 0,7

Κοτόπουλο 35 65 0,6

Σολομός 21 79 0,3

Αραβόσιτος 13 87 0,2

Προφίλ λιπαρών οξέων (%) του κρέατος διαφορετικών ειδών 

ζώων συγκριτικά με αυτό του σολωμού και του καρπού 

αραβοσίτου
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Διατροφή μοσχαριών με

Συμπυκνωμένες τροφές Ενσίρωμα νωπής 

χλόης

Βιταμίνη Ε (mg/kg) 1,4 3,3

TBARS (mg/kg)* 1,1 0,3

Άρωμα κρέατος 25 30

Επίδραση του σιτηρεσίου στη συγκέντρωση της 

βιταμίνης Ε, την οξειδωτική σταθερότητα (TBARS) και 

το άρωμα του κρέατος μοσχαριών ηλικίας 19 μηνών 

(Warren et al., 2007). 
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Λιπαρά οξέα  (%) Μάρτυρας Προστατευμένο 

λίπος

C18:2 1,1 4,4

C18:3 0,4 1,7

ΠΑΚΛΟ:ΚΛΟ 0,1 0,4

Συγκέντρωση λιπαρών οξέων (%) στο μυικό ιστό μοσχαριών 

στα οποία χορηγήθηκε συμπλήρωμα προστατευμένου λίπους 

(σογιέλαιο και λινέλαιο) έναντι του μάρτυρα (Scollan et al., 

2003)
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Είδος και τεμάχιο 
κρέατος

Θερμίδες ανά 
100g

Λίπος 
g·100-1g

ΚΛΟ g·100-1g Χοληστερόλη 
mg·100-1g

Ορνίθιο

Στήθος α/δ 165 3,6 1,1 86

Μπούτι α/δ 210 11,0 3,1 95

Κρέας χοίρου

Φιλέτο** 164 4,8 1,6 79

Μπριζόλα, κιλότο 
α/ο***

193 6,7 2,2 92

Κόντρα α/ο 194 7,2 2,6 78

Στηθοπλευρές α/ο*** 214 10,1 3,5 82

Κρέας μόσχου

Νουά** 166 4,7 1,8 69

Τράνς**** 199 5,1 1,8 89

Επάνω μέρος 
κιλότου***

191 6,8 2,6 89

Επάνω μέρος 
κόντρα***

198 8,4 3,2 76

(*) = 

μαγειρευμένο, 

ψημένο, χωρίς 

ορατό λίπος, 

(α/δ) = άνευ 

δέρματος, 

(α/ο) = άνευ 

οστών,

(**)=στο 

φούρνο,

(***)= στο γκριλ, 

(****)= στην 

κατσαρόλα



Διατροφή και κρέας

Μέθοδος πάχυνσης

Βοσκή Στάβλος# Ρ

Αρχικό ΣΒ*, kg 29,0 29,0 ΜΣ

Τελικό ΣΒ, kg 41,0 43,8 *

Μέση αύξηση ΣΒ, g/μέρα 200 246 *

Βάρος σφαγίου, kg 19,7 21,9 *

Απόδοση σε σφάγιο, % 48,0 50,0 *

Βάρος λίπους, g

Επίπλουν 673 1030 **

Περινεφρικό 329 644 ***

Μεσεντέριο 453 446 ΜΣ
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Καθορίζεται από την περιεκτικότητα του 

κρέατος σε:

 πρωτεΐνες

 ιχνοστοιχεία

 βιταμίνες

 δομικό: ενδομυϊκό λίπος

 ορατό λίπος

΄΄ισχνό΄΄ κανονική αναλογία δομικού 

λίπους και μικρό ποσοστό ορατού λίπους
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Πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας

 αργινίνη: διεγείρει την παραγωγή 

σωματοτρόπου ορμόνης οδηγεί σε αύξηση 

του αναστήματος

 τρυπτοφάνη: διεγείρει  την παραγωγή 

σερετονίνης με αποτέλεσμα την ικανοποίηση 

κορεσμού και έλεγχο επιθετικότητας

πουρίνες: ανοσολογικές ιδιότητες (παιδιά –

ηλικιωμένοι)
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Βιταμίνες Α, Ε, Β1, Β2, Β12, φυλλικό οξύ

Ιχνοστοιχεία Fe, Zn, Cu, Cr, Se

Fe, Zn: επηρεάζουν το ρυθμό ανάπτυξης των 

παιδιών (πενία που οδηγεί σε 

διανοητική καθυστέρηση)

Φυτικές τροφές: οριακό αμινοξύ η λυσίνη ,       

συνδυασμός κρέατος με φυτικές τροφές
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Διασφάλιση υγείας με υγιεινές, ασφαλείς και 

ταυτόχρονα ελκυστικές – απολαυστικές τροφές

Ανεπτυγμένες χώρες: συνιστούν κατανάλωση τροφών 

φυτικής προέλευσης

 Αναπτυσσόμενες: η διατροφή συνδέεται με τη φτώχεια 

και την κακή υγεία

 Μεσογειακή διατροφή – καρδιαγγειακές παθήσεις
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Όταν υπάρχει επάρκεια και ποικιλία τροφών 
φυτικής προέλευσης – το κρέας είναι 
προαιρετικό

Όταν δεν υπάρχει επάρκεια είναι υποχρεωτικό

Vegeterians- φυτοφάγοι: λιγότερα ΚΛΟ, 
περισσότερο άμυλο, περισσότερο NDF, 
περισσότερα φρούτα- λαχανικά – πιο αδύνατοι, 
χαμηλότερη χοληστερόλη, χαμηλότερη 
θνησιμότητα από καρδιαγγειακά – όχι λιγότεροι 
καρκίνοι.
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 Κατανάλωση κρέατος – λαχανικών  

(αντιοξειδωτικά) και ελαιολάδου (ΑΚΛΟ) 

εξασφαλίζουν λιγότερα περιστατικά καρκίνου.

 Κατανάλωση κρέατος: από 15-20 kg/άτομο σε 

80 kg /άτομο/έτος και μάλιστα περισσότερο 

λιπαρό σε συνδυασμό με μικρότερη φυσική 

δραστηριότητα έχει ως αποτέλεσμα την αύξηση 

περιστατικών ασθενειών λόγω του Δυτικού 

τρόπου ζωής και διατροφής.
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Άδειες Χρήσης 
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άλλου τύπου άδεια χρήσης, η άδεια χρήσης αναφέρεται 
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Διατήρηση Σημειωμάτων 
Οποιαδήποτε αναπαραγωγή ή διασκευή του υλικού θα πρέπει να 
συμπεριλαμβάνει: 
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 το Σημείωμα Αδειοδότησης 
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