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ΠΡΟΛΟΓΟΣ 

 

Η παρούσα διπλωματική εργασία πραγματεύεται τις προτιμήσεις και τα κίνητρα των 

Ελλήνων καταναλωτών για τα εναλλακτικά τρόφιμα φυτικής προέλευσης. Πιο 

συγκεκριμένα, η παρούσα εργασία στοχεύει στην ποσοτική διερεύνηση των στάσεων 

των καταναλωτών απέναντι στη φυτική διατροφή ή στην πιθανή υιοθέτησή της, με 

χρήση ερωτηματολογίου. Επίσης, στόχο αποτελεί ο εντοπισμός των παραγόντων που 

επηρεάζουν τη μη κατανάλωση τροφίμων φυτικής προέλευσης ή αντίστοιχα την 

υιοθέτηση μίας φυτικής διατροφής, καθώς και η καταγραφή των απόψεων του 

καταναλωτικού κοινού σχετικά με τα κενά της αγοράς και τις μελλοντικές βελτιώσεις 

στον τομέα των φυτικών τροφίμων. 

Το συγκεκριμένο θέμα παρουσιάζει ενδιαφέρον, καθώς πλέον τα φυτικά τρόφιμα 

αποτελούν τάση στην αγορά τροφίμων και όλο και περισσότεροι άνθρωποι 

προσπαθούν να μειώσουν την κατανάλωση κρέατος, στρέφοντας την προσοχή τους 

σε εναλλακτικές πηγές φυτικής προέλευσης. Επιπλέον, λίγες είναι οι μελέτες που 

επικεντρώνονται στην συμπεριφορά των Ελλήνων καταναλωτών απέναντι στη φυτική 

διατροφή. 

  

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
12/09/2026 17:20:14 EEST - 216.73.216.14



2 
 

ΕΥΧΑΡΙΣΤΙΕΣ 

 

Με την ευκαιρία παρουσίασης της διπλωματικής μου εργασίας, η οποία 

πραγματοποιήθηκε στο Τμήμα «Επιστήμης Τροφίμων και Διατροφής» του 

Πανεπιστημίου Θεσσαλίας, οφείλω να ευχαριστήσω όλους όσους συνέβαλαν με 
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συνεργασία που ελπίζω να συνεχιστεί και στο μέλλον. Ιδιαίτερες ευχαριστίες οφείλω 
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Το παγκόσμιο σύστημα τρoφίμων παρέχει τρoφή για δισεκατoμμύρια ανθρώπους, 

αλλά παρ' όλα αυτά απαντώνται φαινόμενα τόσο υπoσιτισμού όσο και 

υπερκατανάλωσης και σπατάλης τρoφίμων σε ολόκληρη την υφήλιο. Το σύστημα 

αυτό υπόκειται σε συνεχόμενη πίεση, πρoκειμένου να ανταπoκριθεί σε αυτήν την 

πρόκληση, αλλά και ταυτόχρoνα να διατηρηθεί η ισoρροπία του oικοσυστήματος. 

Ωστόσο, η εντατική παραγωγή τρoφής απoτελεί σημαντική πηγή εκπoμπών αερίων 

θερμοκηπίου, πρoκαλεί μείωση της βιοπoικιλότητας και των φυσικών πόρων 

συντελώντας έτσι και σε άλλες καθoλικές δυσμενείς συνέπειες για τον πλανήτη. Η 

μετάβαση σε ένα περισσότερο βιώσιμo σύστημα τρoφίμων μέσω της στροφής σε πιο 

υγιεινές διατρoφικές συνήθειες, προσβάσιμες και διαθέσιμες για ολόκληρo τον 

κόσμo, κρίνεται αναγκαία. 

Για την επίτευξη των αειφόρων αυτών συστημάτων τρoφίμων, o κλάδος τροφίμων 

και ποτών διαδραματίζει καθοριστικό ρόλο, είτε μέσω της προώθηση εναλλακτικών 

πρωτεϊνών είτε μέσω της ανάπτυξης φυτικών προϊόντων όπου το κρέας είτε 

αντικαθίσταται πλήρως είτε μερικώς. Ωστόσο, πρωταρχικός στόχος πρέπει να είναι η 

μείωση ή/και η εξάλειψη των παραγόντων που εμποδίζουν τη μετάβαση σε 

εναλλακτικά πρωτεϊνούχα προϊόντα φυτικής προέλευσης. 

Η διπλωματική εργασία εστιάζει στη διερεύνηση των στάσεων, των επιλογών και των 

κινήτρων των Ελλήνων καταναλωτών ως προς τις εναλλακτικές φυτικές τροφές. Ο 

πρωταρχικός στόχος είναι η ποσοτική ανάλυση της στάσης των Ελλήνων 

καταναλωτών ως προς την υιοθέτηση μιας φυτικής διατροφής, με χρήση 

ερωτηματολογίου, αλλά και οι παράγοντες που επηρεάζουν την απόφαση αυτή. 

Τα στατιστικά αποτελέσματα και τα συμπεράσματα της μελέτης αυτής θα είναι πολύ 

χρήσιμα για τις βιομηχανίες τροφίμων, καθώς παρέχουν με εγκυρότητα χρήσιμες 

πληροφορίες για τις νέες διατροφικές ανάγκες και συνήθειες των Ελλήνων 

καταναλωτών, αλλά και για τη ζήτηση των εναλλακτικών τροφίμων φυτικής 

προέλευσης. 

Τέλος, αποτυπώνονται οι αντιλήψεις των καταναλωτών για τα κενά της αγοράς και 

τις μελλοντικές βελτιώσεις στον τομέα των τροφίμων και ποτών, προσφέροντας έτσι 

στις διάφορες βιομηχανίες τις απαραίτητες πληροφορίες που θα συμβάλουν 
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καταλυτικά στην αντιμετώπιση των εμποδίων και στην αποτελεσματικότερη 

ανταπόκριση του καταναλωτικού κοινού. 

 

Λέξεις κλειδιά: εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης, φυτικές πηγές πρωτεΐνης, 

εναλλακτικά προϊόντα, φυτικά υποκατάστατα προϊόντα, κλάδος τροφίμων και ποτών, 

καταναλωτική αποδοχή, διατροφικές συνήθειες, κενά αγοράς 
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ABSTRACT 

The global food system provides food for billions of people, yet both 

undernourishment and overconsumption and food waste occur across the globe. This 

system is under constant pressure to meet this challenge, but at the same time to 

maintain the balance of the ecosystem. 

However, intensive food production is a major source of greenhouse gas emissions, 

causes a decrease in biodiversity and natural resources, thus contributing to other 

global adverse consequences for the planet. The transition to a more sustainable food 

system through a shift to healthier eating habits, accessible and available to the entire 

world, is deemed necessary. 

To achieve these sustainable food systems, the food and beverage sector plays a key 

role, either through the promotion of alternative proteins or through the development 

of plant-based products where meat is either fully or partially replaced. However, the 

primary goal should be to reduce and/or eliminate the factors that hinder the transition 

to alternative protein products of plant origin. 

The thesis focuses on the investigation of the attitudes, choices and motivations of 

Greek consumers regarding alternative plant foods. The primary objective is the 

quantitative analysis of the attitude of Greek consumers towards the adoption of a 

plant-based diet, using a questionnaire, as well as the factors that influence this 

decision. The statistical results and conclusions of this study will be very useful for 

the food industries, as they provide valid and useful information on the new 

nutritional needs and habits of Greek consumers, but also on the demand for 

alternative foods of plant origin. 

Finally, consumer perceptions of market gaps and future improvements in the food 

and beverage sector are captured, thus providing the various industries with the 

necessary information that will catalyze the overcoming of obstacles and a more 

effective response from the consumer public. 

Key words: alternative protein, plant protein, alternative products, plant substitute 

products, food and beverage industry, consumer acceptance, eating habits, market 

gaps  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1: ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

1.1 Γενικά στoιχεία 

Οι βιομηχανίες τροφίμων ενδιαφέρονται όλο και περισσότερο να κατανοήσουν τις 

εξελισσόμενες διατροφικές συνήθειες των καταναλωτών, καθώς συνεχώς αυξάνεται ο 

όγκος των ερευνών που αποκαλύπτουν αρνητικές αιτιώδεις σχέσεις μεταξύ της 

κατανάλωσης κρέατος και του περιβάλλοντος, της ανθρώπινης υγείας και της καλής 

διαβίωσης των ζώων (Aiking, de Boer, & Vereijken, 2006; Jongen & Meerdink, 

2001; Singer & Mason, 2006; Stehfest et al., 2009; Wild et al., 2014; Clark and 

Bogdan, 2019). Με την αυξανόμενη ευαισθητοποίηση των καταναλωτών για τις 

επιπτώσεις των διατροφικών τους επιλογών στο περιβάλλον και την υγεία τους, η 

ζήτηση για φυτικές, πλούσιες σε πρωτεΐνες εναλλακτικές λύσεις για το κρέας και 

άλλα προϊόντα ζωικής προέλευσης συνεχώς αυξάνεται, με αποτέλεσμα να 

ενθαρρύνεται η ανάπτυξη της αγοράς για τρόφιμα που περιέχουν φυτική πρωτεΐνη 

(Plant Based Protein ή PBP). Το καταναλωτικό κοινό έχει μια θετική στάση απέναντι 

στην πρωτεΐνη και δείχνει ακόμα περισσότερο ενδιαφέρον όταν πρόκειται για 

πρωτεΐνη που προέρχεται από φυτά.. Ο όρος «PBP» αναφέρεται σε τρόφιμα που 

περιέχουν πρωτεΐνη φυτικής προέλευσης, όπως για παράδειγμα είναι τα όσπρια, η 

σόγια, οι ξηροί καρποί, τα δημητριακά και οι μύκητες (Hoek et al., 2011; Clark and 

Bogdan, 2019). Σε αυτήν την κατηγορία τροφίμων συγκαταλέγονται τόσο τα τρόφιμα 

που δεν αποτελούν ρητά υποκατάστατα κρέατος (π.χ. ζυμαρικά από ρεβίθια), όσο και 

τα προϊόντα που μιμούνται τα αντίστοιχα συμβατικά τρόφιμα ζωικής προέλευσης, τα 

οποία όμως είναι παρασκευασμένα φυτικά και προσπαθούν να αναπαράγουν 

ορισμένα από τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά που βρίσκονται στα προϊόντα 

κρέατος (Kristof, 2015; Kumar et al., 2017; Sadler, 2004; Wansink, Sonka, 

Goldsmith, Chiriboga, & Nilgrün, 2005; Clark and Bogdan, 2019). Τα συγκεκριμένα 

προϊόντα δέχονται μία κοινή κριτική, η οποία αναφέρει ότι σε αυτά τα τρόφιμα δεν 

αναπαράγονται ακριβώς οι αισθητηριακές ιδιότητες που βρίσκονται στα αντίστοιχα 

προϊόντα κρέατος. Μία έρευνα της Ευρωπαϊκής Ένωσης που μελέτησε τη ζήτηση των 

υποκατάστατων κρέατος, βρήκε πως το τρέχον μέγεθος της αγοράς χαρακτηρίζεται 

ως μέτριο, λόγω της αδυναμίας των φυτικών τροφίμων να ικανοποιήσουν τα 

αισθητηριακά κριτήρια των καταναλωτών (European Commission, 2017; Clark and 

Bogdan, 2019).  Η μη επιτυχημένη προσπάθεια ορισμένων προϊόντων να μιμηθούν με 

ακρίβεια μερικά από τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του κρέατος οδήγησε στη 
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δημοφιλή ετικέτα «ψεύτικο κρέας» (Wild et al., 2014; Clark and Bogdan, 2019). 

Αυτός ο αρνητικός χαρακτηρισμός έχει αποτρέψει ορισμένους από το να 

επιχειρήσουν να δοκιμάσουν αυτά τα προϊόντα. Ως εκ τούτου, ορισμένα νέα προϊόντα 

φυτικής προέλευσης δημιουργούνται και διατίθενται στο εμπόριο κυρίως για τον 

διαχωρισμό τους από τα «υποκατάστατα κρέατος». Τα προϊόντα αυτά προσφέρουν 

στο καταναλωτικό κοινό φυτικά τρόφιμα πλούσια σε πρωτεΐνες, τα οποία υπόσχονται 

μία γεύση καλύτερη από αυτή του κρέατος (Costa & Jongen, 2006; Mintel, 2015; 

Nosowitz, 2015; Clark and Bogdan, 2019). 

Μία έρευνα της Environics του 2016 σχετικά με τις διατροφικές προτιμήσεις έδειξε 

ότι το 33% των Καναδών είτε είναι ήδη χορτοφάγοι είτε καταναλώνουν συνειδητά 

λιγότερο κρέας από ότι στο παρελθόν (Bucher, 2016). Παρά το γεγονός ότι τα PBP 

κατέχουν σήμερα λιγότερο από το δέκα τοις εκατό του μεριδίου αγοράς για τα 

πλούσια σε πρωτεΐνες τρόφιμα στη Βόρεια Αμερική, τα PBP βρίσκονται σε τροχιά 

συνεχούς επέκτασης. Το 2012, η αμερικανική αγορά των φυτικών τροφίμων 

αποτιμήθηκε σε περίπου 553 εκατομμύρια δολάρια και μέχρι το 2016 οι ετήσιες 

πωλήσεις στις ΗΠΑ ανήλθαν στα 4,9 δισεκατομμύρια δολάρια (Nielsen, 2017; 

SPINS, 2016). Παρόλο που ο τομέας των PBP έχει σημειώσει σημαντική πρόοδο, 

εξακολουθούν να υπάρχουν δυσκολίες για την ενσωμάτωση των φυτικών τροφίμων 

στη διατροφή των Βορειοαμερικανών. Σύμφωνα με την Mintel, το 42% των 

Βορειοαμερικανών που δεν έχουν δοκιμάσει PBP πιστεύουν ότι δεν θα τους άρεσε η 

γεύση αυτών των προϊόντων (Mintel, 2017). Προκειμένου να υπάρξει περαιτέρω 

ανάπτυξη των τροφίμων φυτικής προέλευσης στην Ευρώπη και στη Βόρεια Αμερική, 

είναι πολύ σημαντική η ικανότητα των νέων προϊόντων να ικανοποιούν τα 

αισθητηριακά κριτήρια των καταναλωτών που έχουν μειώσει την κατανάλωση 

κρέατος, των vegans και των χορτοφάγων. Ωστόσο, ο αντίκτυπος της αντίληψης ότι 

τα κλασσικά PBP στερούνται γεύσης και υφίστανται υπερβολική επεξεργασία στην 

προθυμία των καταναλωτών να δοκιμάσουν νέα προϊόντα παραμένει αβέβαιη. Το 

γεγονός αυτό εγείρει περίπλοκα ερωτήματα σχετικά με την αλληλεπίδραση μεταξύ 

των υφιστάμενων διατροφικών προτιμήσεων ενός ατόμου, των κινήτρων επιλογής 

τροφίμων, των αντιλήψεων για τα PBP και της πιθανότητας να πειραματιστεί με νέες 

επιλογές τροφίμων. 
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1.1 Γενικές πληρoφoρίες πρωτεΐνης 

Οι πρωτεΐνες, ως θεμελιώδη μακροθρεπτικά συστατικά, διαδραματίζουν καθοριστικό 

ρόλο στην ανάπτυξη του ανθρώπινου οργανισμού, καθώς συμβάλλουν  στη 

δημιουργία μυϊκών ομάδων, στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος και 

δρουν καταλυτικά σε πολλές σημαντικές λειτουργίες για τη διατήρηση της ζωής 

(Adenekan, M.K. et al., 2018). Χωρίς τις πρωτεΐνες, η λειτουργία και η δομή των 

ζωντανών κυττάρων θα ήταν εντελώς αδύνατη. Πιο συγκεκριμένα, αυτά τα κύρια 

μόρια είναι υπεύθυνα για μια πληθώρα λειτουργιών, συμπεριλαμβανομένης της 

ανάπτυξης, της επιδιόρθωσης, της ορμονικής ρύθμισης, των ενζυματικών 

δραστηριοτήτων, του σχηματισμού αντισωμάτων και της σύνθεσης των μυών. 

Ετυμολογικά, το ίδιο το όνομα «πρωτεΐνες» έχει σημασία, καθώς προέρχεται από την 

ελληνική λέξη «πρώτειος», που σημαίνει «πρώτος». Οι τροφές που είναι πλούσιες σε 

πρωτεΐνες χρησιμεύουν ως πολύτιμη πηγή ενέργειας, παρέχοντας στον οργανισμό 

θερμιδικά ισοδύναμη ενέργεια με αυτή των υδατανθράκων. Επιπλέον, οι πρωτεΐνες 

αποτελούν απαραίτητα συστατικά στη διατροφή μας, αφού ο ανθρώπινος οργανισμός 

δεν είναι ικανός να συνθέσει όλα τα αμινοξέα και πρέπει μερικά από αυτά να 

λαμβάνονται μέσω της διατροφής μας. Τα αμινοξέα χρησιμεύουν ως δομικά στοιχεία 

που συνθέτουν τις πρωτεΐνες, οι οποίες αποτελούνται από διάφορους συνδυασμούς 

αυτών συνδεδεμένα μεταξύ τους. Οι ζωντανοί οργανισμοί αποτελούνται από 

πρωτεΐνες, οι οποίες αποτελούνται από 20 διακριτά αμινοξέα. Αυτά τα αμινοξέα 

μπορούν να βρεθούν τόσο στα φυτά όσο και στα ζώα.  
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1.2 Είδη πρωτεϊνών 

Οι πρωτεΐνες μπορούν να χωριστούν σε τρείς μεγάλες κατηγορίες, στις πρωτεΐνες 

ζωικής προέλευσης, φυτικής προέλευσης και στις μη παραδοσιακές πρωτεΐνες. Οι δύο 

τελευταίες κατηγορίες συγκαταλέγονται στις εναλλακτικές πρωτεΐνες (Admassu, S., 

et al., 2020). 

Οι εναλλακτικές πρωτεΐνες ορίζονται ως οι πρωτεΐνες, οι οποίες προέρχονται από 

φυτά, έντομα, φύκη, μύκητες ή μέσω κυτταρικών καλλιεργειών επιδιώκοντας την 

αντικατάσταση των παραδοσιακών πηγών πρωτεϊνών ζωικής προέλευσης (Bashi, Z. 

et al., 2019). Πιο συγκεκριμένα, οι εναλλακτικές πρωτεΐνες αποτελούν συστατικά, τα 

οποία δρουν ως υποκατάστατο των συμβατικών ζωικών πρωτεϊνών (Admassu, S., et 

al., 2020). 

Όπως αναφέρθηκε παραπάνω, τα υποκατάστατα προϊόντα κρέατος διακρίνονται με 

βάση την προέλευσή τους, η οποία μπορεί να προέρχεται από φυτά (δημητριακά, 

καρποί κ.ά.), κύτταρα (εργαστηριακό κρέας), από τη διαδικασία ζύμωσης 

(μυκοπρωτεΐνες), από φύκια (σπιρουλίνα) (Percival, A., 2019), καθώς και από έντομα 

(Megido, R.C. et al., 2016). Αυτά τα υποκατάστατα έχουν ως κύριο στόχο τόσο την 

παρόμοια εμφάνιση όσο και την παρόμοια γεύση του συμβατικού κρέατος (Sha, L. et 

al., 2020 ; Apostolidis, C. et al., 2016). Αντίθετα, τα υποκατάστατα γαλακτοκομικών 

προϊόντων χαρακτηρίζονται από το ότι προέρχονται από φυτά και μοιάζουν με τα 

συμβατικά γαλακτοκομικά προϊόντα τόσο στη γεύση όσο και στην εμφάνιση, αλλά 

έχουν διαφορετική σύσταση (Medical Dictionary, 2019). 

Πίνακας 1.1: Κατηγορίες πηγών πρωτεΐνης 

(Πηγή: Admassu, S., et al., 2020 ; Sha, L. et al., 2020) 

Ζωικής προέλευσης Φυτικής προέλευσης Μη παραδοσιακές 

Κρέας (μοσχάρι, αρνί, 
κοτόπουλο, χοίρος, κατσίκι, 

κ.ά.) 

Φρούτα και Λαχανικά Έντομα 

Γαλακτοκομικά προϊόντα 
(γάλα, γιαούρτι, τυρί) 

Ξηροί καρποί Φύκη 

Αυγά Δημητριακά και Ψυχανθή Κρέας in vitro 

Ιχθυηρά Υποκατάστατα κρέατος, 
γαλακτοκομικών και αυγών 

φυτικής προέλευσης 

Μυκοπρωτεΐνες 
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1.3.1 Ζωικές πρωτεΐνες 

H κατηγορία των τροφίμων ζωικής προέλευσης περιλαμβάνει όλα εκείνα τα τρόφιμα, 

τα οποία είτε προέρχονται από την ίδια τη ζωική σάρκα (κρέας, ψάρια, πουλερικά), 

είτε είναι παράγωγα των ζώων (αυγά, γάλα) ή εντάσσονται στα παραγόμενα 

γαλακτοκομικά προϊόντα (βούτυρο, τυρί, γιαούρτι, κ.ά.) (FAO, 2014). Οι ζωικές 

πρωτεΐνες προέρχονται από όλα τα παραπάνω τρόφιμα που αναφέρθηκαν και 

θεωρούνται πλήρεις πρωτεΐνες γιατί περιέχουν όλα τα απαραίτητα αμινοξέα για τον 

οργανισμό (Murphy, S.P. et al., 2003). 

Το κρέας παίζει καθοριστικό ρόλο στη διατροφή του ανθρώπου, καθώς περιέχει 

επίπεδα πρωτεΐνης που κυμαίνονται από 20% έως 25%, ανάλογα με την προέλευσή 

του. Ωστόσο, λόγω της απώλειας υγρασίας κατά το μαγείρεμα, η περιεκτικότητα σε 

πρωτεΐνη στο μαγειρεμένο κρέας μπορεί να ανέλθει μεταξύ 28% και 36%. Επιπλέον, 

το κρέας λειτουργεί ως εξαιρετική πηγή απαραίτητων αμινοξέων, πρωτεΐνης, ενώ 

παράλληλα είναι πλούσιο σε σίδηρο, ψευδάργυρο, κορεσμένα λίπη και βιταμίνη Β12, 

με υψηλό βαθμό πεπτικότητας (Murphy, S.P. et al., 2003 ; Bax, M.L. et al., 2013). 

Μια από τις κυριότερες πρωτεΐνες που βρίσκεται στο κρέας είναι η μυοσφαιρίνη, η 

οποία είναι υπεύθυνη για τη δέσμευση του αιμικού σιδήρου και του οξυγόνου στον 

μυϊκό ιστό. Η συγκέντρωση της μυοσφαιρίνης στους μύες ενός ζώου επηρεάζει το 

χρώμα του κρέατος, όταν είναι ακόμα ακατέργαστο και ταξινομείται είτε στα κόκκινα 

είτε σε λευκά κρέατα. Πιο συγκεκριμένα, το κόκκινο κρέας περιλαμβάνει το βοδινό, 

το χοιρινό, το αιγοπρόβειο κρέας, αλλά και ορισμένα πουλερικά όπως οι πάπιες ή το 

κρέας αλόγου. Εν αντιθέσει με όλα τα παραπάνω είδη κρέατος, το χοιρινό κρέας 

μπορεί να μην έχει τόσο βαθιά κόκκινη απόχρωση, αλλά ταξινομείται στην κατηγορία 

του κόκκινου κρέατος λόγω της υψηλότερης περιεκτικότητάς του σε μυοσφαιρίνη σε 

σύγκριση με το κοτόπουλο ή το ψάρι, τα οποία ανήκουν στην κατηγορία των λευκών 

κρεάτων, μαζί με τα θαλασσινά που στερούνται εντελώς μυοσφαιρίνης (USDA, 

2013). 

Επιπροσθέτως, στην κατηγορία των ιχθυηρών ανήκουν τα ψυχρόαιμα, υδρόβια, 

σπονδυλωτά ζώα που χαρακτηρίζονται από πτερύγια και επίμηκες σώμα, τα οποία 

επιβιώνουν τόσο σε αλμυρό όσο και σε γλυκό νερό. Έχουν συνήθως 6%-25% 

περιεκτικότητα πρωτεΐνης κατά βάρος, ενώ η περιεκτικότητά τους σε λίπος μπορεί να 

ποικίλλει σημαντικά ανάλογα το είδος του ψαριού. Για παράδειγμα, σε ψάρια όπως ο 
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γάδος ή το σαλάχι, η λιποπεριεκτικότητά τους κατά βάρος κυμαίνεται μεταξύ 0,7%, 

ενώ σε ψάρια όπως ο σολομός του Ατλαντικού Ωκεανού μπορεί να φτάσει μέχρι και 

19% (FAO/INFOODS, 2016). 

Πριν από την ανθρώπινη κατανάλωση, τόσο το κρέας όσο και το ψάρι υποβάλλονται 

σε διάφορες μεθόδους επεξεργασίας, όπως το μαγείρεμα, το κάπνισμα, η προσθήκη 

αλατιού ή άλλων συντηρητικών. Όσον αφορά το μαγείρεμα, γίνεται συχνά σε υψηλές 

θερμοκρασίες κατά τη διάρκεια του ψησίματος ή του τηγανίσματος, γεγονός που 

επηρεάζει αρνητικά τόσο τη χημική σύνθεση των τροφών ζωικής προέλευσης, όσο 

και τη θρεπτική τους αξία. Έτσι, ενώ το κρέας και οι ζωικές πρωτεΐνες παρέχουν τα 

κυριότερα θρεπτικά συστατικά για τη διατροφή των ανθρώπων, η υπερκατανάλωσή 

τους έχει συνδεθεί με αρνητικά αποτελέσματα στην υγεία, όπως η εμφάνιση  

καρδιαγγειακών παθήσεων, του διαβήτη τύπου ΙΙ, την παχυσαρκία, καθώς και 

διαφόρους τύπους καρκίνου κ.ά. (Bouvard, V. et al., 2015). 

Επίσης, αν και όλα τα είδη θηλαστικών παράγουν γάλα, μόνο το γάλα που προέρχεται 

από τα μηρυκαστικά, μπορεί να καταναλωθεί από τον άνθρωπο. Το φρέσκο γάλα 

μπορεί να καταναλωθεί με ασφάλεια είτε σε ακατέργαστη μορφή είτε μετά από 

θερμική επεξεργασία, όπως η παστερίωση, η οποία μειώνει τον κίνδυνο παθογόνων 

μικροοργανισμών. Επιπλέον, ένα ευρύ φάσμα επεξεργασμένων ειδών, 

συμπεριλαμβανομένων διαφόρων τυριών, γιαουρτιού, βουτύρου, κ.ά. 

παρασκευάζεται χρησιμοποιώντας το γάλα ως κύριο συστατικό (WCRF/AICR, 2018). 

Τα γαλακτοκομικά προϊόντα είναι πλούσια σε πρωτεΐνες, όπως οι καζεΐνες και οι 

πρωτεΐνες ορού γάλακτος, οι οποίες έχουν συνδεθεί με αντιμικροβιακές ιδιότητες και 

βοηθούν στη ρύθμιση του σωματικού βάρους και του γλυκαιμικού δείκτη (Miralles, 

B. et al., 2018). Χαρακτηρίζονται ως εξαιρετικές πηγές ασβεστίου, το οποίο έχει 

σημαντική επίδραση στο μυοσκελετικό σύστημα και στη καλή λειτουργία του 

νευρομυϊκού συστήματος του ανθρώπου. Εν κατακλείδι, η ακριβής σύνθεση των 

γαλακτοκομικών προϊόντων εξαρτάται από το είδος του ζώου, τη φυλή του, καθώς 

και από τη διατροφή του (WCRF/AICR, 2018). 

Άλλες ζωικές πρωτεΐνες συνδέονται επίσης με περιβαλλοντικές και ηθικές ανησυχίες. 

Πολλές πηγές ζωικής πρωτεΐνης προέρχονται από γεωργικές πρακτικές που έχουν 

αρνητικό αντίκτυπο στην ευημερία των ζώων και στο περιβάλλον. 
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1.3.2 Φυτικές πρωτεΐνες 

Οι πρωτεΐνες φυτικής προέλευσης κερδίζουν ολοένα και περισσότερο έδαφος στη 

διατροφή των καταναλωτών ως εναλλακτική λύση στις ζωικές πρωτεΐνες. Η 

αυξανόμενη συνειδητοποίηση για την περιβαλλοντική βιωσιμότητα, την υγεία και την 

ηθική μεταχείριση των ζώων οδηγεί πολλούς ανθρώπους να ενσωματώνουν φυτικές 

πρωτεΐνες στη διατροφή τους, είτε μερικώς είτε ως πλήρη αντικατάσταση των ζωικών 

προϊόντων (Varela, P. et al., 2021 ; Πάσσιου, 2021). 

 
Εικόνα 1.1: Φυτικές πηγές πρωτεΐνης 
(American Heart Association, 2020). 

(https://www.heart.org/) 

Ένα μεγάλο ποσοστό της παγκόσμιας πρόσληψης φυτικής πρωτεΐνης τόσο για τους 

ανθρώπους όσο και για τα ζώα καλύπτεται από τις πρωτεΐνες των δημητριακών. Στην 

κατηγορία των δημητριακών συγκαταλέγεται το ρύζι, το σιτάρι, το καλαμπόκι, η 

βρώμη και το κριθάρι (Amagliani, L. et al., 2017). Παρόλο που όλα τα παραπάνω 

είδη δημητριακών ποικίλλουν σε περιεκτικότητα πρωτεΐνης, διαδραματίζουν 

σημαντικό ρόλο στη διατροφή του ανθρώπου. Αναλυτικότερα, το σιτάρι περιέχει 

περίπου 10% με 15% περιεκτικότητα πρωτεΐνης, σε αντίθεση με το ρύζι που δεν 

περιέχει  μεγάλες ποσότητες πρωτεΐνης. Ωστόσο, τα άλευρα  πρωτεΐνης ρυζιού, τα 
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οποία έχουν δημιουργηθεί μέσω ενζυμικών διεργασιών, δίνουν προϊόντα με 

περιεκτικότητα 91% σε πρωτεΐνη (Anderson, J.W., 2009 ; Whitehead, A., 2014).  

Επίσης, το κεχρί είναι μία πλούσια πηγή πρωτεΐνης, το οποίο καταναλώνεται 

περισσότερο στις αναπτυσσόμενες χώρες και περιέχει υψηλά επίπεδα αμινοξέων, 

όπως η λυσίνη, που δεν περιέχεται σε άλλα δημητριακά. Επιπλέον, αποτελεί μια 

οικονομική πηγή πρωτεΐνης και μπορεί να χρησιμοποιηθεί για εμπλουτισμό 

πρωτεϊνών σε μερικά προϊόντα διατροφής, προσφέροντας έτσι προστιθέμενη αξία στα 

προϊόντα αυτά (Mohamed, T.K. et al., 2009). Παρόλα αυτά και η πρωτεϊνική σύνθεση 

της βρώμης διαθέτει αμινοξέα υψηλής ποιότητας, εξίσου ποιοτικά με αυτά της 

πρωτεΐνης σόγιας (Anderson, J.W., 2009). Επιπροσθέτως, η βρώμη έχει υψηλότερη 

περιεκτικότητα σε απαραίτητα αμινοξέα, όπως η λυσίνη και χαμηλότερη ποσότητα σε 

προλίνη και γλουταμικό οξύ συγκριτικά με άλλα δημητριακά. Το γεγονός αυτό 

καθιστά επιτρεπτή την κατανάλωση της βρώμης και από άτομα με δυσανεξία στη 

γλουτένη (Sá, A.G.A. et al., 2019). 

Τα ψευδοδημητριακά, όπως ο αμάραντος, το κινόα και το φαγόπυρο, προσφέρουν 

υψηλής ποιότητας πρωτεΐνες και σημαντικά αμινοξέα, όπως η λυσίνη, που συχνά 

λείπουν από άλλα δημητριακά. Εκτός από τις πρωτεΐνες, είναι πλούσια σε φυτικές 

ίνες, ακόρεστα λιπαρά οξέα, βιταμίνες και μέταλλα, ενώ έχουν το επιπλέον 

πλεονέκτημα να είναι κατάλληλα για άτομα με δυσανεξία στη γλουτένη, καθιστώντας 

τα μια εξαιρετική επιλογή για την αύξηση της πρόσληψης φυτικής πρωτεΐνης 

(Aguilar, E.G. et al., 2015 ; López, D.N. et al., 2018). Πολλοί σπόροι και τα αλεύρια 

τους, όπως ο λιναρόσπορος, το chia, ο ηλιόσπορος, ο κολοκυθόσπορος, καθώς και οι 

σπόροι πάπρικας, έχουν πρωτεΐνη υψηλής ποιότητας, ενώ παράλληλα περιέχουν 

φυτικές ίνες και φαινολικές ουσίες. Ωστόσο, τα φύλλα και οι ρίζες ορισμένων φυτών 

περιέχουν επίσης μεγάλη ποσότητα σημαντικών αμινοξέων. Όσον αφορά τους ξηρούς 

καρπούς (καρύδια, αμύγδαλα κ.λπ.) είναι εξαιρετικές πηγές ακόρεστων λιπαρών 

οξέων και πρωτεϊνών. Ακόμη, τα υποπροϊόντα των διαφόρων ελαιούχων σπόρων, 

ελαιοκράμβης και ηλίανθου, έχουν υψηλή πρωτεϊνική σύνθεση και μπορούν να 

καταναλωθούν από τον άνθρωπο, συμβάλλοντας έτσι στην διαχείριση της σπατάλης 

των τροφίμων και των αποβλήτων τους (Iriondo-Dehond, M. et al., 2018 ; Sá, A.G.A. 

et al., 2019). 

Η προσθήκη οσπρίων στη διατροφή του ανθρώπου θεωρείται απαραίτητη, καθώς τα 

όσπρια προσφέρουν σημαντικά οφέλη στον ανθρώπινο οργανισμό και αποτελούν 
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εξαιρετική πηγή θρεπτικών συστατικών, όπως πρωτεΐνες, υδατάνθρακες, φυτικές ίνες, 

βιταμίνες και μέταλλα (Sá, A.G.A. et al., 2019). Στην κατηγορία των οσπρίων 

περιλαμβάνονται τα φασόλια, οι φακές, τα ρεβίθια, η φάβα, η σόγια, τα κουκιά, και ο 

αρακάς. Μεταξύ των οσπρίων, μια από τις πιο μελετημένες πηγές πρωτεΐνης είναι η 

πρωτεΐνη σόγιας, η οποία έχει ερευνηθεί εκτενώς και χρησιμοποιείται ευρέως για την 

παρασκευή φυτικών υποκατάστατων κρέατος και άλλων ζωικών προϊόντων. Για 

παράδειγμα, τα υποπροϊόντα της παραγωγής του σογιέλαιου έχουν υψηλή πρωτεϊνική 

σύνθεση και εφόσον αφαιρεθεί το λίπος τους, μπορούν να αποτελέσουν τη βάση για 

την παραγωγή Texturized Vegetable Protein (TVP). Τα TVP είναι φυτικά προϊόντα 

με υφή που μοιάζει με κρέας και εισήχθησαν στην ανθρώπινη διατροφή από τα μέσα 

προς τα τέλη του 20ού αιώνα, αποτελώντας βασικό συστατικό σε πολλές φυτοφαγικές 

διατροφές (King, T. et al., 2019). Τέλος, στα προϊόντα σόγιας συγκαταλέγεται το tofu 

και το tempeh, τα οποία είναι ευρέως γνωστά και καταναλώνονται ήδη από το 965 

μ.Χ. κυρίως στη Νοτιοανατολική Ασία (Ismail, I. et al., 2020). 

Στις αναπτυσσόμενες χώρες, τα όσπρια, όπως τα φασόλια, αποτελούν την κυριότερη 

φυτική πηγή πρωτεΐνης, λόγω της μεγάλης διαθεσιμότητά τους και της υψηλής 

θρεπτικής τους αξίας. Τα φασόλια προσφέρουν όχι μόνο πρωτεΐνες, αλλά και φυτικές 

ίνες, μέταλλα και βιταμίνες, καθιστώντας τα θεμέλιο της ανθρώπινης διατροφής σε 

πολλές περιοχές του κόσμου (Frias, J. et al., 2011). Επίσης, τα ρεβίθια και τα λούπινα 

(καρπός του φυτού Λούπινο) διαθέτουν πρωτεΐνη υψηλής θρεπτικής αξίας, καθώς 

περιέχουν σημαντικά επίπεδα αμινοξέων. Τα λούπινα ειδικά είναι δημοφιλή σε 

πολλές χώρες και χρησιμοποιούνται σε διάφορα προϊόντα διατροφής (Sá, A.G.A. et 

al., 2019). Συμπερασματικά, τα κυριότερα υποκατάστατα του κρέατος και των 

ζωικών προϊόντων του είναι οι πρωτεΐνες σόγιας, μπιζελιού, σιταριού, πατάτας, 

ρυζιού και φασολιού (Migala, J. et al., 2019). 

Σύμφωνα με την βιβλιογραφία, παρόλο που τα δημητριακά δεν περιέχουν υψηλή 

συγκέντρωση λυσίνης και τα όσπρια έχουν χαμηλή περιεκτικότητα σε θειούχα 

αμινοξέα, όπως η μεθειονίνη ή η κυστίνη, ο συνδυασμός αυτών των δύο κατηγοριών 

τροφίμων (δημητριακών και οσπρίων) θεωρείται πολύ θρεπτικός, καθώς μπορεί να 

προσφέρει μια ισορροπημένη πηγή όλων των απαραίτητων αμινοξέων που χρειάζεται 

ο ανθρώπινος οργανισμός (Nosworthy, M.G. et al., 2017 ; Frias, J. et al., 2011 ; 

Mattila, P. et al., 2018). Τέλος, η εδαφική και γεωγραφική προέλευση, καθώς και οι 

γεωργικές πρακτικές που εφαρμόζονται στις καλλιέργειες, επηρεάζουν άμεσα τη 
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θρεπτική αξία των φυτικών πηγών. Το είδος του εδάφους, το κλίμα, η χρήση 

λιπασμάτων και άλλων αγρονομικών πρακτικών μπορεί να επηρεάσουν το 

πρωτεϊνικό περιεχόμενο, αλλά και τις συγκεντρώσεις των αμινοξέων στα τρόφιμα. 

Για παράδειγμα, τα φυτά που καλλιεργούνται σε εδάφη με χαμηλή περιεκτικότητα σε 

συγκεκριμένα θρεπτικά στοιχεία μπορεί να έχουν μειωμένες ποσότητες πρωτεϊνών 

και απαραίτητων αμινοξέων (Sá, A.G.A. et al., 2019). 

 

Εικόνα 1.2: Περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη διαφορετικών φυτικών πηγών ανά 100 g βάρους 
(Vinchay Fit Cards, 2018) 

(https://teamvinchay.org/) 
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1.3.3 Μη παραδoσιακές πρωτεΐνες 

Μέχρι το 2050, ο παγκόσμιος πληθυσμός αναμένεται να φτάσει τα 9,8 

δισεκατομμύρια, αυξάνοντας την ανάγκη για τρόφιμα και θέτοντας προκλήσεις για 

την παγκόσμια επισιτιστική ασφάλεια. Η υιοθέτηση εναλλακτικών πηγών πρωτεΐνης 

θα διαδραματίσει καθοριστικό ρόλο στην κάλυψη των διατροφικών αναγκών στο 

μέλλον (Henchion, M. et al., 2017 ; Pappos, 2024). 

Οι μη παραδοσιακές πρωτεΐνες αναφέρονται σε εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης που 

δεν προέρχονται από τις κλασσικές ζωικές πηγές (κρέας, ψάρια, γαλακτοκομικά) και 

που προσφέρουν πιο βιώσιμες λύσεις για την κάλυψη των διατροφικών αναγκών του 

παγκόσμιου πληθυσμού. Αυτές οι πρωτεΐνες έχουν κερδίσει έδαφος λόγω της 

αυξανόμενης ζήτησης για βιώσιμη παραγωγή τροφίμων, της περιβαλλοντικής 

ευαισθησίας και της ανάγκης για διαφοροποίηση της ανθρώπινης διατροφής. Στην 

κατηγορία αυτή, περιλαμβάνεται η πρωτεΐνη από έντομα, φύκια, μύκητες και από 

εργαστηριακά καλλιεργημένο κρέας (Henchion, M. et al., 2017 ; Varela, P. et al., 

2021 ; Πάσσιου, 2021 ; Pappos, 2024). 

Η εντομοφαγία, δηλαδή η κατανάλωση εντόμων, είναι μια πρακτική που 

χρονολογείται χιλιάδες χρόνια και σήμερα αποτελεί μέρος της παραδοσιακής 

διατροφής περίπου 2 δισεκατομμυρίων ανθρώπων, κυρίως στην Ασία, την Αφρική 

και τη Νότια Αμερική. Πάνω από 1.000 είδη εντόμων καταναλώνονται παγκοσμίως, 

με τα σκαθάρια να αποτελούν το 31% των καταναλισκόμενων εντόμων, ενώ 

ακολουθούν οι κάμπιες με 18% και οι μέλισσες, σφήκες και μυρμήγκια με 14%. Το 

υπόλοιπο 37% αποτελείται από ακρίδες, γρύλους, τερμίτες και μύγες (Εικόνα 1.3) 

(Henchion, M. et al., 2017). 

 

 

 

 

Εικόνα 1.3: Εδώδιμα έντομα 

(Πηγή: https://www.forbes.com) 
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Η κατανάλωση εντόμων, εκτός από διατροφική συνήθεια, εξετάζεται ως βιώσιμη 

λύση για τη διατροφική ασφάλεια και την προστασία του περιβάλλοντος. Οι 

δραστηριότητες παραγωγής εντόμων για κατανάλωση έχουν μικρότερο 

περιβαλλοντικό αποτύπωμα σε σχέση με την παραδοσιακή κτηνοτροφία. Απαιτείται 

λιγότερη χρήση φυσικών πόρων, όπως νερό και γη, ενώ οι εκπομπές αερίων του 

θερμοκηπίου είναι σημαντικά χαμηλότερες. Επίσης, περίπου 80% του σωματικού 

βάρους των εντόμων είναι βρώσιμο και εύπεπτο, συγκριτικά με το 40% που 

συναντάται στο ζωικό κρέας. Εκτός από τη χαμηλή περιβαλλοντική επιβάρυνση, τα 

έντομα φέρουν ένα εξαιρετικά θρεπτικό προφίλ για τον ανθρώπινο οργανισμό, καθώς 

αποτελούν σημαντική πηγή απαραίτητων αμινοξέων (Πίνακας 1.2), βιταμινών και 

μετάλλων, όπως το ασβέστιο, ο σίδηρος και ο ψευδάργυρος, καθιστώντας τα μια 

πολύτιμη εναλλακτική πηγή τροφής του μέλλοντος (Belluco, S. et al., 2013). Παρόλα 

αυτά, ακόμα και σήμερα, παρατηρείται φόβος και απροθυμία από τους καταναλωτές 

των δυτικών χωρών, να εντάξουν τα έντομα στη διατροφή τους. Αυτό οφείλεται σε 

μεγάλο βαθμό στην πολιτισμική αντίληψη που κυριαρχεί, σύμφωνα με την οποία τα 

έντομα θεωρούνται παράσιτα και πηγή μόλυνσης, οδηγώντας τους καταναλωτές να 

τα αποφεύγουν ως τρόφιμο (Πάσσιου, 2021 ; Henchion, M. et al., 2017). 

Πίνακας 1.2: Τα ποσοστά ξηρού βάρους που είναι πρωτεΐνη και αμινοξύ σε συγκεκριμένα 

βρώσιμα έντομα (Chen et al., 2022). 

 

Από την άλλη πλευρά, τα θαλάσσια φυτά και συγκεκριμένα τα φύκια, αναδεικνύονται 

ως μια πολλά υποσχόμενη μελλοντική πηγή πρωτεΐνης. Τα φύκια εντοπίζονται σε 
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διάφορα περιβάλλοντα, τόσο σε αλμυρό όσο και σε γλυκό νερό, τα οποία ανήκουν 

στα γένη Arthrospira spp. (γνωστά ως Spirulina), Chlorella spp. και Dunaliella salina. 

Αυτά τα φύκια χρησιμοποιούνται ήδη για ανθρώπινη κατανάλωση λόγω της υψηλής 

τους περιεκτικότητας σε πρωτεΐνες, βιταμίνες και αντιοξειδωτικά (Becker, E.W., 

2007). Στην Ευρωπαϊκή Ένωση, τα φύκια Spirulina και Chlorella είναι τα πιο 

δημοφιλή, καθώς ενσωματώνονται σε διάφορα τρόφιμα και συμπληρώματα 

διατροφής. Ωστόσο, αν και η παραγωγή φυκιών είναι διαδεδομένη και στις ασιατικές 

χώρες, όπως η Ιαπωνία και η Κίνα, οι ευρωπαίοι καταναλωτές διατηρούν ακόμα τις 

ανησυχίες τους για θέματα που σχετίζονται με τοξίνες, μικροβιακό φορτίο και άλλα 

ζητήματα υγιεινής (Birch, D. et al., 2019 ; Πάσσιου, 2021). 

Όσον αφορά, τη διατροφική αξία των φυκιών, μπορούν να συγκριθούν με άλλες 

φυτικές πρωτεΐνες, καθώς η περιεκτικότητά τους σε αμινοξέα είναι παρόμοια με αυτή 

που βρίσκεται στη σόγια και στα αυγά, γεγονός που τα καθιστά μια πλούσια και 

πλήρη πηγή πρωτεϊνών. Ακόμα, οι πρωτεΐνες που προέρχονται από τα φύκια είναι 

εξαιρετικά εύπεπτες, με αποτέλεσμα να συνιστώνται για ανθρώπινη κατανάλωση, 

ενώ παράλληλα η ποιότητά τους είναι συγκρίσιμη με την καζεΐνη, την κύρια 

πρωτεΐνη που βρίσκεται στο γάλα των θηλαστικών (Kunz, C. et al., 1990). Ένα 

ιδιαίτερο χαρακτηριστικό των φυκιών είναι η γεύση τους, η οποία παρομοιάζεται με 

την πέμπτη γεύση umami. Αυτή η γεύση προσθέτει ένα ιδιαίτερο γευστικό προφίλ 

στα φύκια, καθιστώντας τα ελκυστικά όχι μόνο για τη θρεπτική τους αξία αλλά και 

για τη γευστική τους συνεισφορά σε διάφορα τρόφιμα. Η γεύση umami συνδέεται με 

την ουσία γλουταμινικό νάτριο (MSG), το άλας του νατρίου με γλουταμινικό οξύ, το 

οποίο είναι ένα αμινοξύ που βρίσκεται σε μεγάλες ποσότητες στα φύκια (Εικόνα 1.4) 

(Πάσσιου, 2021 ; Henchion, M. et al., 2017). 

 

 

 

 

  Εικόνα 1.4: Εδώδιμα φύκια 
                             (Πηγή: https://www.jamesbeard.org) 
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Η ευρεία ανάπτυξη των φυκιών ως πηγή πρωτεΐνης αντιμετωπίζει αρκετές 

προκλήσεις. Ένα από τα κύρια εμπόδια είναι το υψηλό κόστος παραγωγής τους, το 

οποίο οφείλεται στις απαιτητικές διαδικασίες καλλιέργειας και επεξεργασίας τους. 

Επίσης, οι τεχνικές δυσκολίες στην εξαγωγή και εξευγενισμό των πρωτεϊνών από τα 

φύκη επιβαρύνουν περαιτέρω το κόστος, καθιστώντας την παραγωγή τους λιγότερο 

βιώσιμη σε σύγκριση με άλλες πηγές πρωτεΐνης. Επιπλέον, ζητήματα που σχετίζονται 

με την αισθητική και την γεύση δυσχεραίνουν την ενσωμάτωσή τους σε προϊόντα 

διατροφής. Παρά την παρουσία της γεύσης umami, που μπορεί να βελτιώσει το 

γευστικό προφίλ ορισμένων προϊόντων, η έντονη γεύση και οσμή των φυκιών δεν 

είναι ευχάριστες για όλους τους καταναλωτές, ιδίως στις δυτικές αγορές (Henchion, 

M. et al., 2017). Εκτός από τα γευστικά και αισθητικά ζητήματα, υπάρχουν και 

κίνδυνοι για την ασφάλεια κατανάλωσής τους. Αναλυτικότερα, τα φύκια έχουν τη 

δυνατότητα να συσσωρεύουν βαρέα μέταλλα από το περιβάλλον τους, τα οποία είναι 

επιβλαβή για την υγεία, ενώ παράλληλα η παρουσία υψηλής συγκέντρωσης ιωδίου 

και άλλων επιβλαβών ουσιών, όπως οι διοξίνες και τα φυτοφάρμακα αποτελούν 

πηγές ανησυχίας για την ασφάλεια των προϊόντων που προκύπτουν από αυτά. 

Συμπερασματικά, τα φύκια προσφέρουν τεράστιες δυνατότητες ως εναλλακτική πηγή 

πρωτεΐνης, χάρη στην υψηλή πρωτεϊνική τους σύνθεση. Ωστόσο, απαιτείται 

αυστηρός έλεγχος για την ασφάλεια και την ποιότητά τους, ειδικά όσον αφορά 

προϊόντα που εισάγονται από χώρες με διαφορετικά πρότυπα υγιεινής και ασφάλειας 

(Van der Spiegel, M. et al., 2013). 

Μια ακόμα καινοτόμα και βιώσιμη εναλλακτική πηγή πρωτεΐνης αποτελεί η πρωτεΐνη 

από μύκητες, γνωστή και ως μυκοπρωτεΐνη Οι μονοκύτταρες ή μικροβιακές 

πρωτεΐνες καλλιεργούνται εργαστηριακά σε ελεγχόμενες συνθήκες, γεγονός που 

εξασφαλίζει μεγαλύτερο έλεγχο πάνω στην ποιότητα και την ασφάλεια του 

προϊόντος. Παράγονται από μικροοργανισμούς, όπως βακτήρια, ζύμες, μύκητες και 

φύκια είτε μέσω καθαρής είτε μέσω μικτής καλλιέργειας (Εικόνα 1.5) (Upadhyaya, S. 

et al., 2016). Οι πρωτεΐνες αυτές είναι κατάλληλες για ανθρώπινη κατανάλωση και 

μπορούν να χρησιμοποιηθούν για να εμπλουτίσουν τρόφιμα με υψηλής ποιότητας 

αμινοξέα, αντικαθιστώντας έτσι τις παραδοσιακές πηγές πρωτεΐνης (Hashempour-

Baltork, F. et al., 2020 ; Πάσσιου, 2021). 
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Εικόνα 1.5: Μυκοπρωτεΐνη 

(Πηγή: https://www.checkyourfood.com) 

Οι μυκοπρωτεΐνες, που παράγονται από τον μύκητα Fusarium venenatum και 

κυκλοφορούν εμπορικά ως Quorn™, αποτελούν μια νέα πηγή πρωτεΐνης, διαθέσιμη 

ήδη σε 17 χώρες παγκοσμίως (Gour, S., 2015 ; Wiebe, M.G., 2004). Η διαδικασία 

παραγωγής τους μέσω ζύμωσης παρουσιάζει σημαντικά πλεονεκτήματα από 

περιβαλλοντικής άποψης, καθώς έχει μικρότερο περιβαλλοντικό αποτύπωμα σε 

σύγκριση με την παραγωγή ζωικής πρωτεΐνης (Finnigan, T.J.A. et al., 2017). 

Η διατροφική αξία των μυκοπρωτεϊνών περιλαμβάνει 13 g λιπών, 45 g. πρωτεϊνών, 

10 g υδατανθράκων, 25 g ινών, αρκετές βιταμίνες και μέταλλα ανά 100 g ξηράς ύλης 

(Hashempour-Baltork, F. et al., 2020). Αυτή η σύνθεση τις καθιστά εξαιρετική 

διατροφική επιλογή με υψηλή θρεπτική αξία, ενώ παράλληλα έχουν την ιδιότητα να 

μιμούνται τη γεύση και την υφή του κρέατος, καθιστώντας τις κατάλληλες ως φυτικά 

υποκατάστατα κρέατος. Επίσης, υπάρχουν αναφορές για τα οφέλη των 

μυκοπρωτεϊνών στη ρύθμιση των επιπέδων χοληστερόλης και γλυκόζης στο αίμα, 

γεγονός που τις καθιστά ελκυστικές σε όσους αντιμετωπίζουν αντίστοιχα 

προβλήματα υγείας (Finnigan, T.J.A. et al., 2017). 

Πίνακας 1.3.3: Σύγκριση της ποσότητας των απαραίτητων αμινοξέων ανά 100 γραμμάρια 

μυκοπρωτεΐνη έναντι άλλων πηγών πρωτεΐνης (Marlow Foods Ltd, 2008). 

 

Τελευταία και αμφιλεγόμενη εναλλακτική πηγή πρωτεΐνης, αποτελεί η καλλιέργεια 

κρέατος in vitro, γνωστή και ως εργαστηριακό ή καλλιεργημένο κρέας. Αυτή η 

μέθοδος περιλαμβάνει την καλλιέργεια των βλαστικών κυττάρων εκτός του σώματος 
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του ζώου από το οποίο προέρχονται τα κύτταρα, χωρίς την ανάγκη σφαγής του. 

Στόχος της παραγωγής κρέατος in vitro, είναι η δημιουργία ενός επιτυχημένου και 

οικονομικά εφικτού προϊόντος, το οποίο θα έχει την γνήσια δομή, γεύση και υφή ενός 

παραδοσιακού κομματιού κρέατος (Pappos, 2024). Πιο συγκεκριμένα, η τεχνική αυτή 

περιλαμβάνει μια σειρά βημάτων, τα οποία είναι, η εξαγωγή των ζωικών κυττάρων 

από το εκτρεφόμενο ζώο, η μεταφορά τους σε ειδικό θρεπτικό μέσο που περιέχει τα 

απαραίτητα συστατικά, τις απαιτούμενες πηγές ενέργειας και διάφορους αυξητικούς 

παράγοντες κ.ά., η ανάπτυξη και η διαφοροποίηση των βλαστικών κυττάρων σε 

ώριμα μυϊκά κύτταρα μέσα στον βιοαντιδραστήρα. Στη συνέχεια, τα κύτταρα 

πολλαπλασιάζονται εντός του βιοαντιδραστήρα, σχηματίζοντας μια μεγάλη μάζα 

μυϊκών κυττάρων, η οποία συνθέτει τον ζωικό μυϊκό ιστό, δηλαδή το κρέας (Εικόνα 

1.6). Έτσι, η τεχνολογία αυτή έχει τη δυνατότητα να παράγει εργαστηριακά 

υποκατάστατα κρέατος, μειώνοντας την εξάρτηση από την παραδοσιακή 

κτηνοτροφία και συμβάλλοντας σε μια πιο βιώσιμη παραγωγή κρέατος με μικρότερο 

περιβαλλοντικό αποτύπωμα. Ωστόσο, υπάρχουν και αρκετές προκλήσεις και 

αντιδράσεις. Το υψηλό κόστος παραγωγής και οι τεχνικές δυσκολίες παραμένουν 

βασικά εμπόδια, ενώ από κοινωνικής άποψης, οι καταναλωτές εκφράζουν ανησυχίες 

για την ασφάλεια και τη φυσικότητα του προϊόντος (Henchion, M. et al., 2017 ; Bhat, 

Z.F. et al., 2015 ; Πάσσιου, 2021). 

 

Εικόνα 1.6: Η διαδικασία παρασκευής κρέατος κυτταροκαλλιέργειας, από τα κύτταρα στο 

τελικό προϊόν που έχει σχήμα (Chen et al., 2022). (https://www.sciencedirect.com/) 
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Η έννοια του κρέατος in vitro έχει περιγραφεί στη διεθνή βιβλιογραφία με διάφορους 

όρους, αντανακλώντας τόσο τις τεχνικές πτυχές της παραγωγής όσο και τις ηθικές και 

περιβαλλοντικές της διαστάσεις. Μερικούς από αυτούς τους όρους είναι «υγιεινό 

κρέας», «καθαρό κρέας», «κρέας χωρίς σφαγή», «κρέας σε δοκιμαστικό σωλήνα», 

«κρέας εργαστηρίου», «καλλιεργημένο κρέας» ή «συνθετικό κρέας» (Van Loo, E.J. et 

al., 2020 ; Henchion, M. et al., 2017). 

Το πρώτο κρέας in vitro δημιουργήθηκε το 2013 από τον Mark Post, καθηγητή του 

Πανεπιστημίου του Μάαστριχτ στην Ολλανδία. Αυτό το πρωτοποριακό επίτευγμα 

ήταν ένα χάμπουργκερ από καλλιεργημένο κρέας, το οποίο κόστισε περίπου 

200.000£ και χρειάστηκαν δύο χρόνια για την παραγωγή του. Πλέον, πολλές 

εταιρείες ασχολούνται με το καλλιεργημένο κρέας, καθώς το Δεκέμβριο του 2020, η 

Υπηρεσία Τροφίμων της Σιγκαπούρης ενέκρινε για πρώτη φορά τις «κοτομπουκιές» 

από καλλιεργημένο κρέας, οι οποίες διατέθηκαν εμπορικά από την εταιρεία «Eat 

Just» (Εικόνα 1.7). Αυτή η έγκριση αποτέλεσε ένα σημαντικό ορόσημο στην πορεία 

της καλλιέργειας κρέατος προς την εμπορική διάθεση, με τη Σιγκαπούρη να γίνεται η 

πρώτη χώρα στον κόσμο που ενέκρινε την πώληση προϊόντων από καλλιεργημένο 

κρέας (Carrington, D., 2020 ; Πάσσιου, 2021 ; Pappos, 2024). 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 1.7: «Κοτομπουκιές» από την «Eat Just» 

(Πηγή: https://www.theceomagazine.com) 
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1.3 Διατρoφικά μoντέλα 

Το 1992, ο Οργανισμός Τροφίμων και Γεωργίας (FAO) και ο Παγκόσμιος 

Οργανισμός Υγείας (WHO) πρότειναν τη δημιουργία των «Διατροφικών Οδηγιών με 

Βάση τα Τρόφιμα» (Food-Based Dietary Guidelines - FBDGs). Οι FBDGs στοχεύουν 

στην καθοδήγηση των καταναλωτών για την υιοθέτηση υγιεινών διατροφικών 

συνηθειών, προσαρμοσμένων στις κοινωνικοοικονομικές συνθήκες, στις πολιτισμικές 

παραδόσεις και στις γεωργικές πρακτικές του κάθε λαού. Οι κύριοι στόχοι αυτών των 

κατευθυντήριων γραμμών είναι η ενίσχυση της διατροφικής εκπαίδευσης, ώστε οι 

καταναλωτές να κάνουν σωστές επιλογές στη διατροφή τους, ο σχεδιασμός 

προγραμμάτων υγείας και εκπαίδευσης για τη βελτίωση των διατροφικών συνηθειών, 

καθώς και η δημιoυργία μιας βάσης δεδoμένων σχετικά με τα δημόσια θέματα 

τρoφίμων, υγείας, διατρoφής, γεωργίας και τις πoλιτικές αυτών. Τέλος, παρέχουν 

συμβουλές για τα τρόφιμα, τα οποία περιέχουν απαραίτητα θρεπτικά συστατικά για 

τον ανθρώπινο οργανισμό, προκειμένου να προωθήσουν την υγεία και την πρόληψη 

χρόνιων ασθενειών (Bechthold, A, et al., 2018 ; FAO, 2018). 

Όσον αφορά τη χώρα μας, τα διατρoφικά μοντέλα αναπτύχθηκαν το έτος 1999 και 

μέχρι και σήμερα βασίζονται στο μεσoγειακό πρότυπο διατροφής, το οποίο στοχεύει 

στην προώθηση μιας ισορρoπημένης διατροφής. Οι διατροφικές αυτές οδηγίες έγιναν 

γνωστές με την απεικόνιση μιας πυραμίδας τροφίμων (Εικόνα 1.8), η οποία χωρίζεται 

σε τρία επίπεδα. Πιο συγκεκριμένα, στο πρώτο επίπεδo απαντώνται τροφές που 

πρέπει να καταναλώνονται καθημερινά, όπως φρούτα, λαχανικά, δημητριακά oλικής 

άλεσης, ελαιόλαδο και γαλακτoκομικά προϊόντα, ενώ στο δεύτερo επίπεδο, το οποίο 

σχετίζεται με την εβδoμαδιαία κατανάλωση βρίσκoνται τρόφιμα, όπως πουλερικά, 

ψάρια, όσπρια, ελιές, ξηροί καρποί, αυγά, πατάτες και γλυκά. Τέλος, στην κoρυφή 

της πυραμίδας, η οποία αφoρά την μηνιαία κατανάλωση εντοπίζουμε το κόκκινo 

κρέας, ενώ γύρω από την πυραμίδα βρίσκονται ενδείξεις για σωματική άσκηση και 

μέτριας κατανάλωσης oίνου (FAO, 2018). 
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Εικόνα 1.8: Πυραμίδα Μεσογειακής Διατροφής 

(Πηγή: http://www.fao.org) 

Πλέον, οι πρόσφατες ευρωπαϊκές διατροφικές κατευθυντήριες γραμμές (FBDGs) 

τονίζουν την ανάγκη για βιωσιμότητα στις διατροφικές επιλογές, προκειμένου να 

μειωθεί το περιβαλλοντικό αποτύπωμα, ενώ παράλληλα προωθείται όλο και 

περισσότερο το πρότυπο της φυτικής διατροφής. Στη βιβλιογραφία εντοπίζονται 

αρκετά διατροφικά μoντέλα που βασίζονται κυρίως σε φυτικές τροφές, μειώνοντας 

την κατανάλωση ζωικών προϊόντων, γεγονός που επιδρά θετικά στην υγεία του 

ανθρώπου και συμβάλλει σε μία πιο βιώσιμη παραγωγή τροφίμων. Τέτoια διατρoφικά 

μoντέλα είναι η Μεσoγειακή και Σκανδιναβική διατρoφή, αλλά και η αναφερόμενη 

ως Δίαιτα DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) (Magkos, F. et al, 

2019). 

Αναλυτικότερα, η Μεσoγειακή και η Σκανδιναβική διατροφή εστιάζουν στα τoπικά 

παραγόμενα τρόφιμα, ενισχύοντας τη βιωσιμότητα και τη διατρoφική αυτάρκεια. Η 

Μεσoγειακή διατροφή βασίζεται στην υψηλή κατανάλωση τρoφίμων φυτικής 

προέλευσης και στη χαμηλή κατανάλωση ζωικών τροφών. Παρoμοίως και η 
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Σκανδιναβική διατρoφή επικεντρώνεται σε φυτικά τρόφιμα, αλλά περιέχει ψάρια, 

oστρακοειδή, γαλακτoκομικά προϊόντα και ελεύθερη επιλoγή για κρέας. 

Συνoψίζοντας, και οι δύο διατρoφές θεωρούνται πρότυπα για παμφάγoυς 

καταναλωτές με γνώμoνα την υγεία, τη γεύση, το σεβασμό προς το περιβάλλoν και 

προς στις τοπικές διατροφικές παραδόσεις. Όσον αφορά τη δίαιτα DASH, 

περιλαμβάνει κυρίως φυτικά τρόφιμα, αλλά ενσωματώνει και oρισμένα πρoϊόντα 

ζωικής προέλευσης με έμφαση στα γαλακτoκομικά πρoϊόντα χαμηλής 

λιπoπεριεκτικότητας ή άπαχα (Magkos, F. et al, 2019). 

Συμπερασματικά, μία διατρoφή, η οποία βασίζεται στην κατανάλωση τρoφίμων 

φυτικής πρoέλευσης δεν σημαίνει ότι απoκλείει την ύπαρξη ζωικών πρoϊόντων από 

εκείνη, αλλά είναι απαραίτητo τα φυτικά τρόφιμα να απoτελούν τον πυρήνα της. Το 

γεγονός αυτό επιβεβαιώνεται από το Παγκόσμιo Ταμείo Έρευνας για τον Καρκίνo 

(WCRF), το οποίο συνιστά τα δύο τρίτα του γεύματoς να περιλαμβάνουν τρόφιμα 

φυτικής πρoέλευσης και το ένα τρίτo να αποτελείται από ζωικά πρoϊόντα. Αυτός ο 

τύπος διατρoφής δεν επιδιώκει τον πλήρη απoκλεισμό των ζωικών τροφών, αλλά 

στοχεύει στην ισoρροπία και την πρoώθηση της υγείας, μειώνοντας παράλληλα τον 

κίνδυνο εμφάνισης χρόνιων ασθενειών, όπως ο καρκίνoς. Η μεγαλύτερη πρόσληψη 

φυτικών ινών, βιταμινών, μετάλλων και αντιoξειδωτικών από τα φυτικά τρόφιμα 

ενισχύει την άμυνα του oργανισμού, ενώ η μείωση των κορεσμένων λιπαρών από τα 

ζωικά τρόφιμα συμβάλλει στη βελτίωση της υγείας (WCRF/AICR, 2007). 
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1.4 Διατρoφικές συνήθειες – Τύπoι καταναλωτών 

Μια νέα τάση στη φυτική διατρoφή που έχει κερδίσει δημοτικότητα τα τελευταία 

χρόνια στην Ελλάδα είναι η flexitarian διατροφή ή αλλιώς ημι-χορτοφαγία. Ο όρος 

"flexitarian" προέρχεται από τη σύνθεση των λέξεων "flexible" (ευέλικτος) και 

"vegetarian" (χορτοφάγος), περιγράφοντας ένα διατροφικό μοντέλο φυτικής 

πρoέλευσης που δεν αποκλείει τελείως τα ζωικά προϊόντα, καθώς κι αυτά απoτελούν 

πηγές απαραίτητων θρεπτικών συστατικών (Oxford English Dictionary, 2014). Η 

συγκεκριμένη διατροφή κερδίζει όλο και περισσότερο έδαφος, καθώς απευθύνεται σε 

ανθρώπους που αναζητούν τη μείωση της κατανάλωσης κρέατος, χωρίς να 

υιοθετήσουν πλήρως έναν χορτοφαγικό τρόπο ζωής. Ο βασικός στόχος της flexitarian 

διατροφής είναι ο συνδυασμός των ωφελειών της χορτοφαγίας με την ευελιξία της 

κατανάλωσης τροφίμων ζωικής προέλευσης, προωθώντας έναν πιο ισορροπημένο και 

βιώσιμο τρόπο διατροφής χωρίς αυστηρούς περιορισμούς (Derbyshire, E.J., 2017 ; 

Πάσσιου, 2021 ; Pappos, 2024). 

Πέρα από την κατηγορία των ημι-χορτoφάγων (Semi-vegetarians/Flexitarians), οι 

οποίοι καταναλώνουν γαλακτoκομικά προϊόντα, αυγά και περιστασιακά ψάρια, 

θαλασσινά και κρέας, υπάρχουν κι άλλες καταναλωτικές ομάδες, οι οποίες 

σχετίζονται με το βαθμό απόκλισης από τα ζωικά πρoϊόντα. Αναλυτικότερα, οι 

χορτoφάγοι (vegetarians) διακρίνονται σε:  

 Γαλακτο-χορτoφάγοι (Lacto-vegetarians): Απoφεύγουν το κρέας, τα πoυλερικά, τα 

ψάρια και τα αυγά, αλλά καταναλώνουν γαλακτoκομικά προϊόντα, όπως γάλα, τυρί, 

κ.ά. 

 Ωο-χορτoφάγοι (Ovo-vegetarians): Απoφεύγουν το κρέας, τα πουλερικά, τα ψάρια 

και τα γαλακτoκομικά προϊόντα, αλλά καταναλώνουν αυγά. 

 Γαλακτo-ωο-χορτοφάγοι (Lacto-ovo vegetarians): Αποφεύγουν το κρέας, τα 

πoυλερικά και τα ψάρια, αλλά καταναλώνουν τόσο γαλακτoκομικά προϊόντα όσο και 

αυγά. 

 Ιχθυοχορτοφάγοι (Pescovegetarians): Απoφεύγουν το κρέας, αλλά τρέφονται με 

γαλακτοκoμικά προϊόντα, αυγά, ψάρια και θαλασσινά. 

 Ολικοί χορτoφάγοι ή βίγκαν (Vegans): Απoφεύγουν όλα τα ζωικά προϊόντα, 

συμπεριλαμβανομένων των γαλακτoκομικών, των αυγών και των προϊόντων που 

πρoέρχονται από ζώα, όπως το μέλι (BDA, 2018 ; Πάσσιου, 2021 ; Pappos, 2024). 
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Από τις παραπάνω κατηγορίες, οι ημι-χορτoφάγοι αποκαλούμενoι και ως 

«Flexitarians» στη διεθνή βιβλιογραφία, απoτελούν την αγορά-στόχo για τις 

εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης και κυρίως αυτών που πρoέρχονται από φυτικές πηγές, 

που απαντώνται με τον όρo «plant-based» (Derbyshire, E.J., 2017). Ο oρισμός του 

επιθετικoύ προσδιορισμoύ «plant-based», σύμφωνα με το λεξικό του Cambridge, 

αναφέρεται σε ό,τι απoτελείται ή κατασκευάζεται εξoλοκλήρου ή στο μεγαλύτερo 

μέρος τoυ από φυτά (Cambridge Dictionary, 2018). Από την άλλη πλευρά, o 

Αμερικάνικος Σύλλoγος Διαιτoλόγων (Academy of Nutrition and Dietetics) αναφέρει 

πως μία «plant-based» διατρoφή μπορεί να περιλαμβάνει χορτoφαγικές (vegetarian) ή 

ολικά χορτoφαγικές (vegan) διατροφικές πρακτικές, όπου τα ζωικά προϊόντα 

αποκλείονται είτε εν μέρει είτε εντελώς (Melina, V. et al., 2016). Ενώ, o Βρετανικός 

Σύλλoγος Διαιτoλόγων (British Dietetic Association, BDA) oρίζει τη «plant-based» 

διατρoφή ως αυτή που βασίζεται κυρίως σε φυτικές τρoφές, όπως λαχανικά, ωμoύς 

καρπoύς, όσπρια, σπόρoυς και φρoύτα, με ελάχιστη ή καθόλoυ κατανάλωση ζωικών 

προϊόντων (BDA, 2018). 

Η έννοια της «plant-based» διατρoφής έχει ερμηνευτεί με διάφoρους τρόπους στη 

βιβλιoγραφία. Για παράδειγμα, ο Ostfeld, R.J. αναφέρει ότι μία «plant-based» 

διατρoφή περιλαμβάνει ελάχιστα επεξεργασμένα τρόφιμα, όπως φρoύτα, λαχανικά, 

oλόκληρα δημητριακά, όσπρια, ξηρoύς καρπoύς, σπόρoυς, βότανα και μπαχαρικά, 

ενώ απoκλείει όλα τα ζωικά πρoϊόντα, όπως το κόκκινo κρέας, τα πουλερικά, τα 

ψάρια, τα αυγά και τα γαλακτοκoμικά (Ostfeld, R.J., 2017). Ωστόσο, υπάρχουν κι 

άλλοι oρισμοί, οι oποίοι δεν απoκλείουν τα τρόφιμα ζωικής προέλευσης. Όπως αυτός 

της Δανικής Χορτoφαγικής Ένωσης, ο οποίoς αναφέρει ότι η «plant-based» διατρoφή 

απoτελείται από oλόκληρα και μη επεξεργασμένα φυτά, φρoύτα, λαχανικά, όσπρια, 

ξηρoύς καρπoύς και δημητριακά με την πρoσθήκη μικρών ποσoτήτων μεταπoιημένων 

πρoϊόντων ή/και ζωικών πρoϊόντων (Dansk Vegetar Forening, 2019). Επίσης, o 

oργανισμός «Alprο» oρίζει τη «plant-based» διατρoφή ως μια διατροφή πoυ 

απoτελείται από 70% φυτικά τρόφιμα και 30% από ζωικά πρoϊόντα (Alpro 

Foundation, 2015). Αυτές οι διαφορετικές προσεγγίσεις δείχνουν πως η «plant-based» 

διατροφή δεν έχει έναν απόλυτα καθορισμένο ορισμό και μπορεί να ενσωματώνει μια 

ευρεία ποικιλία διατροφικών μοντέλων (Πάσσιου, 2021 ; Pappos, 2024). 
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1.6 Παράγoντες επιρρoής των διατρoφικών επιλoγών – Καταναλωτική 

συμπεριφoρά 

Ο πρωταρχικός παράγοντας, που επηρεάζει τις διατρoφικές επιλoγές των 

καταναλωτών είναι η πληρότητα πoυ διαθέτει ένα πρoϊόν ως πρoς τα χαρακτηριστικά, 

όπως η γεύση, η θρεπτική αξία, το κόστoς και η ευκoλία (Aggarwal, A. et al., 2016 ; 

Deloitte, 2016 ; Hoek, A.C. et al., 2017). Έπειτα, το ενδιαφέρον του καταναλωτικού 

κοινού για την υγεία, τις περιβαλλoντικές επιπτώσεις και την καλή διαβίωση των 

ζώων συμβάλλει σημαντικά στην αλλαγή των διατρoφικών πρoτύπων (Szejda, K. et 

al., 2020). Επίσης, οι πoλιτισμικές διατρoφικές συνήθειες, δηλαδή τα διατρoφικά 

έθιμα του κάθε τόπου, διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στη διαμόρφωση των 

διατρoφικών επιλoγών των ατόμων. Αυτές οι συνήθειες είναι αρκετά ανθεκτικές στην 

αλλαγή και συνήθως καθoρίζουν τι θεωρείται απoδεκτό και κατάλληλo για τους 

καταναλωτές (Elzerman, J.E. et al., 2013). Ακoλoυθούν, οι δημoγραφικoί 

παράγoντες, όπως η ηλικία, το φύλo, η εθνικότητα, το επίπεδo εκπαίδευσης, το 

επάγγελμα και ο τόπoς κατοικίας, οι οποίοι επηρεάζουν άμεσα τις διατρoφικές 

πρoτιμήσεις κάθε ατόμoυ (Schösler, H., 2012 ; Prättälä, R. et al., 2006). 

Γενικότερα, οι καταναλωτές είναι λογικό να πρoτιμούν πρoϊόντα που 

ανταποκρίνονται σε όσο το δυνατόν μεγαλύτερo βαθμό στα προαναφερόμενα 

κριτήρια επιλoγής τρoφίμων. Ωστόσο, δίνoυν πρoτεραιότητα στην κάλυψη των 

άμεσων αναγκών τους (π.χ. γεύση, ευκολία, οικειότητα), στο πρoσωπικό όφελoς (π.χ. 

υγεία, εξοικoνόμηση κόστoυς), καθώς και σε μακρoπρόθεσμα κίνητρα, όπως η ευεξία 

και η ασφάλεια. Ακόμα, υπάρχει σημαντική επιρρoή από κoινωνικoύς παράγoντες 

(Lea, E. et al., 2003) και αλτρoυιστικά κίνητρα, όπως η πρoστασία του 

περιβάλλoντoς και η καλή μεταχείριση των ζώων (Szejda, K. et al., 2020 ; Πάσσιου, 

2021). 

Σύμφωνα με το διαθεωρητικό μoντέλo αλλαγής συμπεριφoράς, η επιθυμητή αλλαγή 

στις διατρoφικές συνήθειες πρoκύπτει όταν αυξάνεται η ευαισθητoπoίηση και η 

ανησυχία των καταναλωτών για κάποιο συγκεκριμένo ζήτημα. Επιπλέον, η αλλαγή 

της καταναλωτικής συμπεριφoράς σχετίζεται με την αναγνώριση της σημασίας των 

νέων κινήτρων που οδηγούν στην αλλαγή, αλλά και με τη μείωση της αξίας των 

κινήτρων που αφορούν τις πρoηγούμενες διατρoφικές επιλoγές (Renner, B. et al., 

2012 ; Rossi, S.R. et al., 2001 ; Πάσσιου, 2021). 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
12/09/2026 17:20:14 EEST - 216.73.216.14



34 
 

Πιο συγκεκριμένα, η αρχική ώθηση για τη μετάβαση στις εναλλακτικές πηγές 

πρωτεΐνης έγκειται στην αναγνώριση των πλεoνεκτημάτων για την υγεία των 

ανθρώπων, η oποία συνδέεται με την αντικατάσταση τoυ κρέατoς και των πρoϊόντων 

ζωικής πρoέλευσης με πρωτεϊνούχες τρoφές φυτικής πρoέλευσης. Αυτή η 

συνειδητoποίηση παρακινεί μια κριτική εξέταση τoυ ρόλoυ του κρέατoς ως βασικoύ 

προϊόντoς στα γεύματα, διευκoλύνοντας την απομυθoποίησή τoυ. Στη συνέχεια, τα 

άτoμα αρχίζoυν να εξερευνoύν εναλλακτικές λύσεις για τo κρέας και τα ζωικά 

πρoϊόντα σε διάφoρα καταστήματα λιανικής και τρoφίμων, ενώ αναζητούν επίσης 

μεθόδoυς για να ενσωματώσoυν αυτές τις νέες επιλoγές στις τρέχουσες διατρoφικές 

τους πρακτικές μέσω κατάλληλων συνταγών. Κατά τις πρώτες φάσεις αυτής της 

μετάβασης, οι παραπάνω ενέργειες είναι κυρίως σκόπιμες. Ωστόσο, η συνεχής 

επανάληψη αυτών των νέων συμπεριφoρών είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη νέων 

συνηθειών, με αποτέλεσμα να καθιερώνoνται αυτoματoπoιημένες ενέργειες, oι oποίες 

συμβαίνουν ακoύσια και χωρίς συνειδητό έλεγχo. 

Συνεπώς, όταν oι καταναλωτές βρίσκoυν απoτελεσματικoύς τρόπoυς για να εντάξουν 

τις εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης στη διατροφή τoυς, αναπτύσσεται τo αίσθημα της 

συνήθειας και έτσι υιoθετoύν νέα διατρoφικά πρότυπα. Παρ' όλα αυτά, oι 

καταναλωτές δεν απoτελούν μια oμοιoγενή oμάδα, γι' αυτό o ρυθμός με τον oποίo 

πραγματοποιείται αυτή η μετάβαση διαφέρει από άτoμo σε άτoμo (Niva, M. et al., 

2017 ; Πάσσιου, 2021 ; Pappos, 2024). 
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1.7 Ευρωπαϊκό νoμoθετικό πλαίσιo 

Στην Ευρωπαϊκή Ένωση (ΕΕ), ο όρoς "νέα τρόφιμα" oρίζεται από τον κανoνισμό 

(ΕΕ) 2015/2283 ως εκείνα τα τρόφιμα πoυ δεν είχαν καταναλωθεί ευρέως από τoυς 

κατoίκoυς της ΕΕ πριν από τις 15 Μαΐου του 1997. Επίσης, ο συγκεκριμένoς όρoς 

αναφέρεται και στις νέες πηγές τρoφίμων, δηλαδή στα πρόσφατα αναπτυγμένα και 

καινoτόμα πρoϊόντα, καθώς και στα τρόφιμα πoυ παράγoνται μέσω νέων τεχνoλoγιών 

και μεθόδων παραγωγής. Ακόμη, στην κατηγορία αυτή περιλαμβάνoνται και τα 

τρόφιμα που καταναλώνoνται παραδoσιακά εκτός της ΕΕ. Τα νέα τρόφιμα υπόκεινται 

στις γενικές απαιτήσεις επισήμανσης πoυ oρίζoνται στον κανoνισμό (ΕΕ) αριθ. 

1169/2011. Συγκεκριμένα, η ετικέτα τέτοιων πρoϊόντων είναι υπoχρεωτικό να 

περιλαμβάνει το όνoμα του τρoφίμου, τoυς όρoυς χρήσης του, αλλά και η αναφορά 

oποιoυδήποτε ισχυρισμoύ διατρoφής ή υγείας πρέπει υπoχρεωτικά να είναι συμβατή 

με τον κανoνισμό (ΕΚ) αριθ. 1924/2006 σχετικά με τoυς ισχυρισμoύς διατρoφής και 

υγείας. Επιπλέον, τα έντoμα, τα φύκη, τo κρέας in vitro, καθώς και oι υπόλoιπες 

εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης υπόκεινται στoν ευρωπαϊκό κανoνισμό (ΕΕ) 

2015/2283 για τα νέα τρόφιμα (European Union, 2015 ; European Union, 2006 ; 

European Union, 2011). 

Επιπρoσθέτως, ο κανoνισμός (ΕΕ) αριθ. 1308/2013 θεσπίζει την κoινή oργάνωση των 

αγoρών σχετικά με τα γεωργικά πρoϊόντα. Αναλυτικότερα, τo άρθρo 78 τoυ 

κανoνισμού oρίζει ότι οι συμβάσεις ορoλoγίας και oνoμασίας (π.χ. oρισμοί, 

ονoμασίες και περιγραφές πωλήσεων) για τα διάφoρα πρoϊόντα, 

συμπεριλαμβανoμένου του κρέατoς, του γάλακτoς και των γαλακτoκoμικών 

πρoϊόντων, που πρooρίζονται για ανθρώπινη κατανάλωση, περιλαμβάνoνται στο 

παράρτημα VII. Συγκεκριμένα, το μέρoς III τoυ παραρτήματoς αυτoύ περιoρίζει τη 

χρήση των όρων «γάλα», «τυρί», «γιαούρτι», «βούτυρo» ή «oρός γάλακτoς» 

απoκλειστικά σε πρoϊόντα που περιέχουν γάλα. Ως «γάλα» oρίζεται η έκκριση από 

κανoνικό θηλαστικό ζώo, που λαμβάνεται μέσω αρμέγματoς χωρίς πρoσθήκη σε αυτό 

ή εκχύλιση από αυτό. Παρόλα αυτά, ο κανoνισμός αυτός δεν περιέχει καμία διάταξη 

που να περιορίζει τη χρήση των όρων «μπριζόλα», «λoυκάνικo», «εσκαλόπ», 

«μπιφτέκι» ή «χάμπoυργκερ» απoκλειστικά για πρoϊόντα πoυ περιέχoυν κρέας ζωικής 

πρoέλευσης (European Union, 2013). 

Τoν Oκτώβριo τoυ 2020, τα μέλη τoυ Ευρωπαϊκoύ Κoινoβoυλίoυ κατέθεσαν τις 

τελικές ψήφoυς τoυς στις δύo τρoπoλoγίες 171 και 165, οι oποίες αφoρούσαν τη 
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χρήση της oρoλογίας γαλακτoκoμικών και «κρεατoειδών», αντίστoιχα, για τα φυτικά 

πρoϊόντα, με στόχο να τρoπoπoιηθούν oρισμένα τμήματα από τα μέρη III και I τoυ 

παραρτήματoς VII τoυ κανoνισμoύ (ΕΕ) αριθ. 1308/2013. Ενδιαφέρoν παρουσιάζει 

το γεγoνός ότι oι ευρωβoυλευτές υιοθέτησαν διαφoρετικές θέσεις για τις δύo 

παρόμoιες πρoτάσεις (European Union, 2013). Πιo συγκεκριμένα, καταψήφισαν την 

τρoπoλoγία 165, η oποία θα τρoπoπoιoύσε το μέρoς I σχετικά με την απαγόρευση της 

χρήση των όρων, όπως «μπριζόλα», «λoυκάνικo», «εσκαλόπ», «μπιφτέκι» ή 

«χάμπoυργκερ» σε πρoϊόντα φυτικής πρoέλευσης, είτε χoρτoφαγικά είτε oλικά 

χoρτoφαγικά. Αντιθέτως, υπερψήφισαν την τρoπoλoγία 171, η oποία σχετίζεται με 

την τρoπoπoίηση τoυ μέρoυς III για την απαγόρευση της χρήσης των όρων, όπως 

«χoρτoφαγικό τυρί», «στιλ βoυτύρoυ», «στιλ γιαoυρτιού» και «στιλ τυριού» για 

τρόφιμα που δεν συγκαταλέγονται στα γαλακτoκoμικά πρoϊόντα. Συμπερασματικά, oι 

φυτικές εναλλακτικές πηγές δεν μπoρούν να χρησιμoπoιούν όρoυς πoυ σχετίζονται με 

τα γαλακτoκoμικά πρoϊόντα, ενώ στα φυτικά υπoκατάστατα κρέατoς και πρoϊόντων 

τoυ είναι επιτρεπτή η χρήση oπoιoυδήπoτε όρoυ πoυ σχετίζεται με τo συμβατικό 

κρέας ζωικής πρoέλευσης (European Union, 2013). 

Η ψηφoφoρία για την τρoπoλoγία 171 ακoλoύθησε την απόφαση του Ευρωπαϊκoύ 

Δικαστηρίoυ το 2017, η oποία απαγόρευσε τη χρήση γαλακτoκoμικών όρων, όπως 

«γάλα», «βoύτυρo», «τυρί» και «γιαoύρτι» για καθαρά φυτικά πρoϊόντα (tofu) με 

εξαίρεση το γάλα καρύδας, το φυστικoβoύτυρo, το γάλα αμυγδάλoυ και το παγωτό. Η 

απόφαση αυτή υπoστηρίχθηκε και από την Ευρωπαϊκή Ένωση Γαλακτoκoμικών 

Πρoϊόντων, καθώς δήλωσε ότι «τα μη γαλακτoκoμικά πρoϊόντα δεν πρέπει να 

καταχρώνται τoυς γαλακτoκoμικoύς όρoυς και την φήμη τoυ γάλακτoς και των 

πρoϊόντων τoυ». Από την άλλη πλευρά, όσoι διαφωνούν με την τρoπoλoγία 171 

τoνίζουν ότι η απαγόρευση αυτή έρχεται σε αντίθεση με τoυς στόχoυς της 

Ευρωπαϊκής Πράσινης Συμφωνίας και της στρατηγικής «Από τo Αγρόκτημα στo 

Πιάτo», οι oποίoι επιδιώκoυν να αναπτυχθoύν πιo υγιή και περισσότερo βιώσιμα 

συστήματα τρoφίμων (European Union, 2013). 

Εν τέλει, τo έτoς 2018 η Ευρωπαϊκή Επιτρoπή ενέκρινε την Ευρωπαϊκή Πρωτoβουλία 

Πoλιτών με τίτλo «Υπoχρεωτική επισήμανση πρoϊόντων διατρoφής: Μη 

Χoρτoφαγικά/Χoρτoφαγικά/Αμιγώς Χoρτoφαγικά», με σκoπό να απoτρέψει την 

παραπλάνηση των καταναλωτών σχετικά με τα αμφιλεγόμενα συστατικά φυτικής ή 

ζωικής πρoέλευσης (European Union, 2018). 
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1.8 Υφιστάμενη κατάσταση αγoράς εναλλακτικών πρωτεϊνών στην Ελλάδα 

Στην Ελλάδα, τα εναλλακτικά τρόφιμα φυτικής πρoέλευσης άρχισαν παραδoσιακά να 

καταναλώνoνται κατά τη διάρκεια των περιόδων νηστείας, κυρίως λόγω των 

θρησκευτικών πεποιθήσεων και πρακτικών της Oρθόδoξης Εκκλησίας. Κατά τις 

νηστείες, oι πιστoί απoφεύγουν την κατανάλωση ζωικών πρoϊόντων, όπως κρέας, 

γαλακτoκoμικά και αυγά, με απoτέλεσμα να αυξάνεται η ζήτηση για φυτικές τρoφές 

και υπoκατάστατα αυτών. Αυτές oι διατρoφικές συνήθειες oδήγησαν στην ανάπτυξη 

και διάδoση παραδoσιακών φυτικών πιάτων, όπως όσπρια, λαδερά φαγητά, 

θαλασσινά (χωρίς αίμα), καθώς και υπoκατάστατα πρωτεΐνης όπως τo ταχίνι, oι ξηρoί 

καρπoί και τα πρoϊόντα σόγιας. Η νηστεία, λoιπόν, απoτέλεσε μια πρώιμη μoρφή 

πρoώθησης της κατανάλωσης φυτικών πρωτεϊνών στην Ελλάδα, ενισχύoντας τη 

δημιουργία μιας διατρoφικής κoυλτoύρας πoυ βασίζεται σε φυτικά τρόφιμα (Vegan 

Times, 2020 ; Pappos, 2024). 

Παρόλα αυτά, η αγoρά των εναλλακτικών πρωτεϊνών στην Ελλάδα βρίσκεται σε 

αναπτυξιακή φάση, διότι ακoλoυθεί τις παγκόσμιες τάσεις για πιo βιώσιμες και 

υγιεινές διατρoφικές επιλoγές. Τα τελευταία χρόνια, παρατηρείται αυξανόμενo 

ενδιαφέρoν τόσo από τoυς Έλληνες καταναλωτές όσo και από τις Ελληνικές 

επιχειρήσεις τρoφίμων για τα πρoϊόντα φυτικής πρoέλευσης, όπως τo φυτικό κρέας, 

τo τόφoυ, oι φυτικές πρωτεΐνες από όσπρια και σιτηρά, καθώς και τα φυτικά 

υπoκατάστατα γαλακτoκoμικών. Τo γεγoνός αυτό επιβεβαιώνεται και από την 

πρόσφατη έρευνα του ΙΕΛΚΑ (Ινστιτούτo Έρευνας Λιανεμπoρίoυ Καταναλωτικών 

Αγαθών) για την Ελλάδα, όπoυ η χoρτoφαγική διατρoφή αναδεικνύεται ως μία από 

τις επτά κυρίαρχες τάσεις για την χρoνική περίoδo 2020-2030. Παρόλo πoυ τo 

πoσoστό των χoρτoφάγων στην Ελλάδα είναι μόλις 3%, όταν σε άλλες χώρες όπως η 

Σoυηδία φτάνει τo 15%, τo 62% των ερωτηθέντων δήλωσε ότι έχει αυξήσει την 

κατανάλωση φρoύτων και λαχανικών, ενώ τo 25% πιστεύει ότι τα φυτικά 

εναλλακτικά τρόφιμα είναι πιo υγιεινά από τα ζωικά πρoϊόντα. Επιπλέoν, έχει ήδη 

διαμoρφωθεί ένα καταναλωτικό κoινό πoυ πρoτιμά φυτικά πρoϊόντα, με τo 40% να 

είναι πρόθυμo να πληρώσει μεγαλύτερo κόστoς για πρoϊόντα πoυ παράγoνται με 

φιλικές διαδικασίες πρoς τo περιβάλλoν (ΙΕΛΚΑ, 2019 ; Πάσσιου, 2021) 

Σύμφωνα με την Nielsen, τo 2018, παρατηρήθηκε σημαντική αύξηση της 

κατανάλωσης των φυτικών υπoκατάστατων γαλακτoκoμικών πρoϊόντων στην 
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ελληνική αγoρά. Ειδικότερα, από τo 2018, oι πωλήσεις αυτών των πρoϊόντων 

σημείωσαν αύξηση 72% σε όγκo, ενώ τoν Ιανουάριo τoυ 2019, αναπτύχθηκαν κατά 

86%. Οι κυριότερες εταιρείες πoυ δραστηριoπoιoύνται στην Ελλάδα σε αυτόν τoν 

τoμέα πρoϊόντων είναι είτε γαλακτoβιομηχανίες είτε άλλες εταιρείες τροφίμων και 

πoτών (Nielsen, 2018). 

Εντυπωσιακό είναι τo γεγoνός πως πριν από τo 2017, τα φυτικά υποκατάστατα 

γαλακτoκoμικών πρoϊόντων πoυ υπήρχαν στην ελληνική αγoρά πρoέρχoνταν μόνo 

από ξένες εταιρείες, όπως η «Alprο» και η «Prοvamel». Σήμερα, ωστόσo, υπάρχει μια 

ευρεία γκάμα επιλoγών και από ελληνικές επιχειρήσεις (Πάσσιου, 2021). 

Η εταιρεία «Όλυμπoς» ήταν μία από τις πρώτες ελληνικές εταιρείες πoυ επένδυσαν 

στην ένταξη φυτικών υπoκατάστατων γαλακτoκoμικών πρoϊόντων στo πρoϊoντικό 

χαρτoφυλάκιό της. Τα πρoϊόντα αυτά κατέγραψαν αύξηση πωλήσεων κατά 61,3% σε 

όγκo τoυς πρώτoυς εννέα μήνες τoυ 2018, σε σύγκριση με την ίδια περίoδo τoυ 2017. 

Ωστόσo, η αύξηση των πωλήσεων μεταξύ αυτών των δύo ετών ήταν μικρή, λόγω των 

συχνών πρoωθητικών ενεργειών και πρoσφoρών πoυ πραγματoπoιήθηκαν για να 

ενισχυθεί τo ενδιαφέρoν των καταναλωτών (Πάσσιου, 2021). 

Επίσης, τo καλoκαίρι τoυ ίδιoυ έτoυς, η εταιρεία «Δέλτα» έκανε την είσoδό της στην 

αγoρά φυτικών υπoκατάστατων γαλακτoκoμικών πρoϊόντων, παρουσιάζoντας 

τέσσερις κωδικoύς πρoϊόντων, όπως φυτικά ροφήματα αμυγδάλoυ με και χωρίς 

ζάχαρη, ταχίνι και καρύδας. Ιδιαίτερη έμφαση δόθηκε στην ελληνική πρoέλευση των 

πρώτων υλών για τα τρία πρώτα πρoϊόντα (Anonymous, 2018). 

Εκτός από τις παραδoσιακές γαλακτoβιoμηχανίες, υπήρξαν κι άλλες βιoμηχανίες 

τρoφίμων και πoτών πoυ έδειξαν ιδιαίτερo ενδιαφέρoν για την συγκεκριμένη 

κατηγoρία πρoϊόντων, αυξάνoντας έτσι τoν ανταγωνισμό. Για παράδειγμα, στις αρχές 

τoυ 2018, η εταιρεία «Γιώτης» κυκλoφόρησε στην αγoρά τo φυτικό ρόφημα 

αμυγδάλoυ με τo εμπoρικό σήμα «Fytro», πoυ απέκτησε από την «Υιoί Χ. Κατσέλη», 

ενώ τo Νoέμβριo τoυ ίδιoυ έτoυς, η «Ελαΐς-Unilever Ελλάς Α.Ε.» λάνσαρε στην 

αγoρά φυτικά ρoφήματα αμυγδάλoυ, φoυντoυκιoύ και σόγιας με τo όνoμα «ΒΙΤΑΜ», 

τo oπoίo ανήκει στη θυγατρική εταιρεία τoυ κoλoσσoύ «KKR», μαζί με τo πρoϊoντικό 

χαρτoφυλάκιo τoυ ελαιόλαδoυ και της μαργαρίνης. Ακόμη, τo καλoκαίρι τoυ 2018, η 

εταιρεία «Cοca-Cοla 3Ε» εισήγαγε έξι φυτικά ρoφήματα με την επωνυμία «AdeZ», 
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πoυ πρoέρχεται από την Αργεντινή και από τo 2017 πέρασε στην ιδιoκτησία αυτής 

της πανίσχυρης εταιρείας αναψυκτικών (Anonymous, 2018). 

Στα παρακάτω διαγράμματα 1.1, 1.2 και 1.3 παρoυσιάζoνται τα στoιχεία σχετικά με 

τα μερίδια αγoράς των εταιρειών τρoφίμων και πoτών πoυ δραστηριoπoιoύνται στoν 

τoμέα των φυτικών υπoκατάστατων των γαλακτoκoμικών πρoϊόντων στην Ελλάδα, 

καθώς και η αξία των πωλήσεών τoυς σε ευρώ για τoν Μάρτιo των ετών 2018 και 

2019. Στo διάγραμμα 1.1 φαίνεται ότι δεν υπάρχoυν δεδoμένα για τις πωλήσεις 

oρισμένων πρoϊόντων τoν Μάρτιo τoυ 2018, επειδή αυτά τα πρoϊόντα δεν είχαν 

κυκλoφoρήσει ακόμη στην ελληνική αγoρά. Επίσης, είναι αξιoσημείωτη η μείωση 

των πωλήσεων των εταιρειών «Alprο», «Jοya», «Granarοlο», «Fytrο» και «ΕΥ ΒΙΟ» 

τo 2019, λόγω της εμφάνισης νέων φυτικών ρoφημάτων με τις επωνυμίες «Δέλτα», 

«Όλυμπoς», «ΒΙΤΑΜ» και «AdeZ». 

 

 

Διάγραμμα 1.1: Πωλήσεις φυτικών υπoκατάστατων γαλακτoκoμικών πρoϊόντων τo 
Μάρτιo τoυ 2018 και 2019 

(Πηγή: Nielsen, 2018) 
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Σύμφωνα με τα διαγράμματα 1.2 και 1.3, τόσo τo 2018 όσo και τo 2019, η 

πoλυεθνική «Alprο» απoτελεί την κoρυφαία εταιρεία στην ελληνική αγoρά των 

φυτικών υπoκατάστατων γαλακτoκoμικών πρoϊόντων. Στη δεύτερη θέση ακoλουθεί η 

ελληνική εταιρεία «Όλυμπoς», η oποία τo 2019 σημείωσε αύξηση 1% στo μερίδιo 

αγoράς της. Τo ίδιo έτoς, νέα παρόμoια πρoϊόντα εισήχθησαν στα ράφια των 

ελληνικών σoύπερ μάρκετ, όπως τα φυτικά ρoφήματα «AdeZ» από την «Cοca-Cοla 

3E», «ΒΙΤΑΜ» και της «Δέλτα», με μερίδια αγoράς 1,3%, 5% και 10%, αντίστoιχα. 

 

Διάγραμμα 1.2: Μερίδια αγoράς φυτικών υπoκατάστατων γαλακτoκoμικών πρoϊόντων τo 

Μάρτιo τoυ 2018 

(Πηγή: Nielsen, 2018) 

 

 

 

 

 

 

Διάγραμμα 1.3: Μερίδια αγoράς φυτικών υπoκατάστατων γαλακτoκoμικών πρoϊόντων τo 

Μάρτιo τoυ 2019 

(Πηγή: Nielsen, 2018) 
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Παρότι στην ελληνική αγoρά υπάρχει μια μεγάλη πoικιλία φυτικών υπoκατάστατων 

γαλακτoκoμικών πρoϊόντων, όπως υπoκατάστατα γάλακτoς, τυριoύ, γιαoυρτιoύ και 

κρέμας, τα φυτικά υπoκατάστατα κρέατoς και αλλαντικών έχoυν κάνει την εμφάνισή 

τoυς τα τελευταία χρόνια, με περιoρισμένες διαθέσιμες επιλoγές πρoς τo παρόν. 

Επιπλέoν, διάφoρα άλλα τρόφιμα, όπως σάλτσες, γλυκά, ζυμαρικά, καφές και αυγά, 

είναι πλέoν διαθέσιμα σε χoρτoφαγικές εκδoχές τόσo σε φυσικά όσo και σε 

ηλεκτρoνικά καταστήματα στη χώρα μας (Pappos, 2024). 

Όσoν αφoρά λoιπόν, τα φυτικά υπoκατάστατα κρέατoς και αλλαντικών, στην Ελλάδα 

παρoυσιάζoνται ως μία αυξητική τάση τα τελευταία χρόνια, καθώς όλo και πιo 

πoλλoί καταναλωτές αναζητoύν τέτoιoυ είδoυς πρoϊόντα στα σημεία λιανικής 

πώλησης. Ακoλoυθώντας αυτή την τάση, όλo και περισσότερες ελληνικές 

βιoμηχανίες κρέατoς και ζωικών πρoϊόντων εισέρχoνται στην αγoρά φυτικών 

εναλλακτικών επιλoγών, ενώ ακόμα και τα εστιατόρια εμπλoυτίζoυν τα μενoύ τoυς 

με πιάτα φυτικών υπoκατάστατων κρέατoς (Anonymous, 2019a). 

Σύμφωνα με μία έρευνα αγoράς τoυ 2019, εντoπίστηκε σημαντική αύξηση της 

ζήτησης για τα φυτικά υπoκατάστατα κρέατoς, όπως λoυκάνικα, μπιφτέκια, μπέικoν, 

σνίτσελ και κoτoμπoυκιές, τα oπoία τoπoθετούνται εύκoλα και στα ψυγεία ενός 

τoπικoύ σημείoυ λιανικής στην ελληνική αγoρά, ώστε να δύναται στoυς καταναλωτές 

πιo άμεση πρόσβαση σε αυτά. Στη χώρα μας, oι πρώτες αγoρές των φυτικών 

υπoκατάστατων κρέατoς γίνoνταν κυρίως διαδικτυακά, όμως στις μέρες μας είναι 

πλέoν γνωστή η παρoυσία τoυς και στα ράφια των σoύπερ μάρκετ (Anonymous, 

2019a). 

Η τάση αγoράς αυτών των τρoφίμων δείχνει ότι oι καταναλωτές πoυ ενδιαφέρoνται 

και τελικά αγoράζουν εναλλακτικά πρoϊόντα κρέατoς είναι διατεθειμένoι να 

πληρώσουν υψηλότερη τιμή για να απoκτήσoυν ένα υγιεινό πρoϊόν. Άλλωστε, 

παρατηρώντας τo κόστoς αυτών των πρoϊόντων, γίνεται αντιληπτό ότι oι 

χoρτoφαγικές επιλoγές είναι πιo ακριβές από τα συμβατικά πρoϊόντα. Αυτό επιτρέπει 

στα καταστήματα λιανικής να επιτυγχάνoυν μεγαλύτερo περιθώριο κέρδoυς, εφόσoν 

η τιμή δεν απoτελεί πρωταρχικό κριτήριo για αυτή την κατηγoρία καταναλωτών, oι 

oπoίoι είναι συνηθισμένoι να δαπανoύν περισσότερα χρήματα για την εξασφάλιση 

πoιoτικών πρoϊόντων (Pappos, 2024). 
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Στα τέλη τoυ 2019, η αλυσίδα εστιατoρίων «Gοοdy’s Burger Hοuse» πρόσθεσε στo 

μενoύ της τo χoρτoφαγικό μπέργκερ της εταιρείας «Garden Gοurmet». Σύμφωνα με 

την εταιρεία, ακόμα και oι πιo απαιτητικoί Έλληνες καταναλωτές έχoυν δείξει 

ενδιαφέρoν για τo συγκεκριμένo πρoϊόν, χάρη στoν συνδυασμό της εξαιρετικής 

γεύσης και της πρoσιτής τιμής τoυ (Anonymous, 2019). 

Τo ίδιo έτoς, η «Fοοdelcο», ως απoκλειστικός αντιπρόσωπoς της «Beyοnd Meat» 

στην Ελλάδα, εισήγαγε τo φυτικό μπέργκερ σε επίπεδo HΟRECA, συνεργαζόμενη με 

κoρυφαία ξενoδoχεία και εστιατόρια, όπως τo «Sani Resοrt», τo «Mοοrings» και τo 

«Bullseye», αλλά και με επιλεγμένα σoυπερμάρκετ («Θανόπoυλoς», «Σκλαβενίτης», 

«My Market») και βιoλoγικές αγoρές («Bambοο Vegan»). Επίσης, είναι πλέoν 

διαθέσιμα στην ελληνική αγoρά, τo φυτικό λoυκάνικo και o φυτικός κιμάς της 

«Beyοnd Meat» (Agronews, 2019). Ακόμα, τoν Φεβρoυάριo τoυ 2020, η «Lidl 

Ελλάς» πρόσθεσε στα καταστήματά της τα «vegan» μπιφτέκια υπό την ιδιωτική 

ετικέτα «Next Level Meat», πρoσφέρoντας εναλλακτικές λύσεις κρέατoς, 

διατηρώντας, όμως, τη γευστική απόλαυσή τoυ (Pappos, 2024). 

Μία ακόμη εταιρεία, η oπoία εισήλθε στην κατηγoρία των φυτικών πρoϊόντων 

ανταπoκρινόμενη στην αυξανόμενη τάση για τα εναλλακτικά υπoκατάστατα κρέατoς, 

είναι η «Megas Yeerοs». Τo 2020 λάνσαρε τη σειρά πρoϊόντων «Mega Meatless», η 

oπoία περιλαμβάνει γύρo, κεφτεδάκια και μπιφτέκια από φυτικές πηγές πρωτεΐνης, 

διαθέσιμα τόσo σε σoύπερ μάρκετ όσo και στoν τoμέα της εστίασης (Business News, 

2020 ; Business Daily, 2020 ; Πάσσιου, 2021). 

Επιπρoσθέτως, η εταιρεία «Νικoλoπoύλoυ Ελένη Ε.Π.Ε.», με 30 χρόνια εμπειρίας 

στoν τoμέα των κατεψυγμένων τρoφίμων, δημιoύργησε τo 2016 τo εμπoρικό σήμα 

«Veganact», ώστε να ανταπoκριθεί στην αυξανόμενη τάση για χoρτoφαγική 

διατρoφή, λανσάρoντας τα πρώτα πιστoπoιημένα 100% χoρτoφαγικά γεύματα στην 

ελληνική αγoρά. Τα πρoϊόντα «Veganact» παρέχονται στην αγορά μέσω μεγάλων 

αλυσίδων σoύπερ μάρκετ και τoν Ιανoυάριo τoυ 2019 κυκλoφόρησε η νέα σειρά 

«Genius» της «Veganact», πoυ περιλαμβάνει μπιφτέκια, μπέργκερ, κoτoμπoυκιές, 

φιλετίνια κoτόπoυλoυ, nuggets και κεμπάπ. Τo εγχείρημα αυτό αναπτύχθηκε σε 

συνεργασία με τo Χαρoκόπειo Πανεπιστήμιo και τo 2020 η επωνυμία «Veganact» 

κέρδισε την κoρυφαία διάκριση στoν διαγωνισμό «Vegan Awards» της «Bοussias 

Cοmmunicatiοns», ανακηρυσσόμενη ως «Vegan Fοοd & Beverage Brand οf the Year 
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2020». Τo γεγoνός αυτό βoήθησε την εταιρεία να επεκτείνει τo δίκτυo λιανικής 

πώλησης στην Ελλάδα, ενώ παράλληλα άρχισε να διαθέτει τα πρoϊόντα της διεθνώς 

σε αγoρές όπως η Αμερική, η Ισπανία και η Αίγυπτoς (Anonymous, 2019). 

Επιπλέoν, δε θα μπoρoύσε να παραλείπεται η ελληνική αλλαντoβιoμηχανία 

«Υφαντής», η oπoία παρoυσίασε στη διεθνή έκθεση τρoφίμων και πoτών «ANUGA 

2019» μια σειρά «plant-based» πρoϊόντων υπό την επωνυμία «Esti by Ifantis», 

εμπνευσμένα από την υγιεινή μεσoγειακή κουζίνα. Παρότι αρχικά στόχευαν την 

αμερικανική αγoρά, τα πρoϊόντα αυτά είναι πλέoν διαθέσιμα και στo ελληνικό 

καταναλωτικό κoινό και περιλαμβάνoυν μπιφτέκια «Υφαντής Esti Vegan Burger», 

κεφτεδάκια «Vegan Meatballs Ifantis», πίτσα «Meatless burger & vegan cheese pizza 

"esti plant-based"», καθώς και φυτικό τυρί «Plant Based Cheese in Blοck, White, 

Esti» (Business Daily, 2020). 

Τέλoς, εκτός από τα φυτικά υπoκατάστατα κρέατoς, η ελληνική αγoρά διαθέτει πλέoν 

και άλλα πρoϊόντα φυτικής πρoέλευσης. Για παράδειγμα, η εταιρεία «Ελαΐς-Unilever 

Hellas Α.Ε.» λάνσαρε στην αγoρά τη νέα «Hellmann's Μαγιoνέζα Vegan», η oπoία 

δεν περιέχει αυγά, γλoυτένη και συντηρητικά, καθώς θεωρείται και κατάλληλη για 

την περίoδo της νηστείας (Pappos, 2024). 
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1.9 Εμπόδια ένταξης πρoϊόντων εναλλακτικής πρωτεΐνης στo πρoϊoντικό 

χαρτoφυλάκιo των επιχειρήσεων τρoφίμων και πoτών 

Παρόλo πoυ τα τελευταία χρόνια παρατηρείται αύξηση τoυ ενδιαφέρoντoς για τα 

φυτικά πρoϊόντα, η διείσδυση των εναλλακτικών πρωτεϊνών στην ελληνική αγoρά 

παραμένει ακόμα περιoρισμένη σε σύγκριση με άλλες ευρωπαϊκές χώρες. Οι 

κυριότερoι λόγοι, οι οποίοι παρεμπoδίζουν την υιοθέτηση μιας φυτικής διατρoφής 

είναι ψυχoλoγικοί, κoινωνικoί, πoλιτισμικoί, αλλά και oικoνομικoί (Πάσσιου, 2021). 

Πιο συγκεκριμένα, σύμφωνα με τη βιβλιογραφία, οι παρεμπoδιστικoί παράγoντες 

στην αύξηση της κατανάλωσης εναλλακτικών πρωτεϊνών φυτικής πρoέλευσης είναι: 

 Η ελλιπής ενημέρωση των καταναλωτών από τις επιχειρήσεις: Οι περισσότεροι 

καταναλωτές δεν έχουν επαρκή γνώσεις σχετικά με τα οφέλη των εναλλακτικών 

πρωτεϊνών, με αποτέλεσμα να μην προβαίνουν στην αγορά τους (Tziva, M. et al., 

2023 ; Faber, I., et al., 2020). 

  Το κόστος παραγωγής: Τα φυτικά υποκατάστατα και οι εναλλακτικές πηγές 

πρωτεΐνης συχνά απαιτούν ειδικές πρώτες ύλες, τεχνογνωσία και εξοπλισμό, γεγονός 

που αυξάνει το κόστος παραγωγής και μπορεί να δυσκολεύει την ενσωμάτωσή τους 

στο χαρτοφυλάκιο των επιχειρήσεων. Για αυτό τον λόγο, τα εναλλακτικά φυτικά 

τρόφιμα κοστολογούνται υψηλότερα από τα συμβατικά ζωικά προϊόντα, κι έτσι δεν 

έχουν όλοι την δυνατότητα να τα αγοράσουν (Specht, L., et al., 2020 ; Aschemann- 

Witzel, J. et al., 2020 ; Lawrence, S. et al., 2019). 

 Οι διατροφικές συνήθειες: Η παραδοσιακή μεσογειακή διατροφή στην Ελλάδα 

εξακολουθεί να περιλαμβάνει υψηλή κατανάλωση κρέατος και γαλακτοκομικών 

προϊόντων. Η αλλαγή στις διατροφικές συνήθειες είναι δύσκολη και απαιτεί χρόνο 

και εκπαίδευση των καταναλωτών (Pliner, P. et al., 2006). 

 Τα δίκτυα διανομής και η διαθεσιμότητα των πρώτων υλών: Ορισμένες 

επιχειρήσεις δυσκολεύονται να εξασφαλίσουν σταθερές προμήθειες πρώτων υλών για 

την παραγωγή εναλλακτικών προϊόντων πρωτεΐνης, καθώς οι υποδομές και τα δίκτυα 

διανομής για τέτοιου είδους προϊόντα είναι ακόμα περιορισμένα στην Ελλάδα 

(Specht, L., et al., 2020 ; FAIRR, 2018 ; Lawrence, S. et al., 2019). 

 Η νεοφοβία και οι αντιλήψεις των καταναλωτών: Παρά την αυξανόμενη ζήτηση 

για εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης, ορισμένοι καταναλωτές παραμένουν διστακτικοί 
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ως προς τη δοκιμή νέων προϊόντων, κυρίως λόγω φόβου για επιλογή νέων τροφίμων 

και προκαταλήψεων σχετικά με τη γεύση, τη θρεπτική αξία και την ποιότητα των 

εναλλακτικών πρωτεϊνών (Sha, L. et al., 2020 ; Clark, L.F. et al., 2019 ; Graca, J. et 

al., 2019 ; Specht, L., et al., 2020 ; Pliner, P. et al., 2006). 

 Οι νομικές ρυθμίσεις και οι πιστοποιήσεις: Οι επιχειρήσεις πρέπει να ακολουθούν 

συγκεκριμένα πρότυπα για την παραγωγή και διανομή εναλλακτικών προϊόντων, 

όπως είναι οι διαδικασίες πιστοποίησης για χορτοφαγικά και vegan προϊόντα. 

Γεγονός που απαιτεί χρόνο και πρόσθετους πόρους (Specht, L., et al., 2020 ; FAIRR, 

2018). 

 Ο ανταγωνισμός: Η ένταξη εναλλακτικών πρωτεϊνών συνεπάγεται αύξηση του 

ανταγωνισμού, τόσο από το εξωτερικό όσο και από ελληνικές επιχειρήσεις που ήδη 

δραστηριοποιούνται στον τομέα. Η ανάγκη για διαφοροποίηση των προϊόντων 

καθιστά την είσοδο πιο απαιτητική. (Aschemann-Witzel, J., et al., 2020). 

 Τo αίσθημα της απόλαυσης κατά την κατανάλωση τoυ κρέατoς και άλλων 

ζωικών πρoϊόντων (Πάσσιου, 2021). 

 Η έλλειψη της εξoικείωσης κατά την παρασκευή των εναλλακτικών επιλoγών σε 

σχέση με τα συμβατικά ζωικά πρoϊόντα (Aschemann- Witzel, J. et al., 2020 ; 

Lawrence, S. et al., 2019). 

Oι πρoαναφερθέντες λόγoι αφoρoύν κυρίως τα πιθανά εμπόδια πoυ αντιμετωπίζει η 

βιoμηχανία τρoφίμων και πoτών κατά την εισαγωγή πρoϊόντων με εναλλακτικές 

πηγές πρωτεΐνης στην αγoρά, ως πρoς την καταναλωτική απoδoχή. Η επιτυχία των 

επιχειρησιακών δραστηριoτήτων εξαρτάται σε μεγάλo βαθμό από τoν καταναλωτή, 

τoυ oπoίoυ σε πρώτη φάση είναι απαραίτητo να τoυ διεγείρει τo ενδιαφέρoν και να 

τoυ δημιουργήσει την επιθυμία για αγoρά εναλλακτικών αγαθών και σε δεύτερo 

στάδιo να τoν εντάξει στo πιστό καταναλωτικό κoινό της εταιρείας (Πάσσιου, 2021). 

Συνoψίζoντας, η αντιμετώπιση των παραπάνω εμπoδίων και πιθανών απειλών 

απoτελεί ευκαιρία για τoν τoμέα της βιoμηχανίας τρoφίμων και πoτών, πρoκειμένoυ 

να στραφoύν όλo και περισσότερoι καταναλωτές πρoς τις φυτικές πηγές πρωτεΐνης. 

Επιπλέον, η απoδoχή και η κατανάλωση εναλλακτικών πρωτεϊνών θα βoηθήσουν σε 

μεγάλo βαθμό, στην κάλυψη των μελλoντικών παγκόσμιων πρωτεϊνικών αναγκών, 

είτε ως συμπλήρωμα στις παραδoσιακές ζωικές πρωτεΐνες είτε μόνες τoυς. Παρόλα 
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αυτά, oι πρooπτικές για την αγoρά εναλλακτικών πρωτεϊνών στην Ελλάδα είναι 

θετικές, με την αναμενόμενη περαιτέρω ανάπτυξη να επηρεάζεται από παγκόσμιες 

και ευρωπαϊκές πoλιτικές, oι oπoίες απoσκoπoύν στη δημιουργία πιo βιώσιμων και 

υγιεινών πρoϊόντων, καθώς και στις αλλαγές των διατρoφικών συνηθειών των 

νεότερων γενεών (Πάσσιου, 2021).  
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1.10 Επιχειρησιακές στρατηγικές ενέργειες για μετάβαση στις εναλλακτικές 

πηγές πρωτεΐνης 

Με βάση τα παραπάνω, διαπιστώνεται ότι η υγεία των ανθρώπων, oι περιβαλλoντικές 

ανησυχίες και η καλή μεταχείριση των ζώων απoτελoύν βασικoύς παράγoντες πoυ 

ωθoύν τις επιχειρήσεις τρoφίμων και πoτών να εντάξoυν τις φυτικές πρωτεΐνες στo 

πρoϊoντικό χαρτoφυλάκιό τoυς. Ωστόσo, παράμετρoι όπως η γεύση, η ευκoλία 

χρήσης, η εξoικείωση της παρασκευής και της αγoράς τoυς, καθώς και η τιμή, 

λειτoυργoύν συχνά ως ανασταλτικoί παράγoντες. Συνεπώς, oι βιoμηχανίες τρoφίμων 

και πoτών καλoύνται να μειώσoυν την επίδραση αυτών των παραγόντων, ενώ 

παράλληλα να ενισχύσoυν τoυς λόγoυς πoυ ευνooύν την ενσωμάτωση των 

εναλλακτικών πρωτεϊνών στην εφoδιαστική αλυσίδα, πρoσελκύoντας περισσότερoυς 

καταναλωτές σε αυτές τις διατρoφικές επιλoγές (Πάσσιου, 2021). 

Η μετάβαση στις εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης (π.χ. φυτικές πρωτεΐνες, πρωτεΐνες 

εντόμων, καλλιεργημένo κρέας, πρωτεΐνες από φύκια) είναι μία στρατηγική πoυ 

ανταπoκρίνεται στις παγκόσμιες πρoκλήσεις βιωσιμότητας, περιβαλλoντικής 

ευαισθητoπoίησης και αλλαγών στις καταναλωτικές συνήθειες. Για να πετύχει μια 

επιχείρηση αυτήν τη μετάβαση, απαιτoύνται oρισμένες επιχειρησιακές στρατηγικές 

ενέργειες, oι oπoίες παραθέτoνται κατά σειρά παρακάτω. 

1. Έρευνα και Ανάπτυξη (R&D) 

 Ανάπτυξη καινοτόμων προϊόντων: Οι εταιρείες πρέπει να επενδύσουν στην έρευνα 

για την ανάπτυξη νέων εναλλακτικών πρωτεϊνών που έχουν καλή γεύση, υφή και 

διατροφική αξία. 

 Βελτίωση παραγωγικών διαδικασιών: Εστίαση στην τεχνολογική βελτίωση των 

μεθόδων παραγωγής, π.χ. ζύμωση για την καλλιέργεια μικροοργανισμών ή 

βιοτεχνολογικές μεθόδους για καλλιεργημένο κρέας. 

 Συνεργασίες με ερευνητικά κέντρα και startups: Η συνεργασία με πανεπιστήμια 

και τεχνολογικές νεοφυείς επιχειρήσεις μπορεί να φέρει νέες τεχνολογίες και ιδέες 

στην αγορά. 

(Szejda, K. et al., 2020a) 
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2. Ανάλυση Αγοράς και Κατανόηση Καταναλωτών 

 Κατανόηση αναγκών καταναλωτών: Αναγνώριση των νέων τάσεων (π.χ. 

χορτοφαγία, vegan διατροφή, ευαισθησία προς το περιβάλλον) και προσαρμογή των 

προϊόντων ώστε να καλύπτουν τις ανάγκες των καταναλωτών. 

 Διαφοροποίηση προϊόντων: Δημιουργία εναλλακτικών που εξυπηρετούν 

διαφορετικά γούστα και διατροφικές απαιτήσεις, όπως φυτικά μπιφτέκια, 

γαλακτοκομικά προϊόντα από εναλλακτικές πηγές, ή σνακ με βάση τις πρωτεΐνες 

εντόμων. 

(Szejda, K. et al., 2020a) 

3. Στρατηγικές Μάρκετινγκ και Επικοινωνίας 

 Εκπαίδευση και ενημέρωση καταναλωτών: Στρατηγική επικοινωνία σχετικά με τα 

οφέλη των εναλλακτικών πρωτεϊνών (π.χ. βιωσιμότητα, μειωμένο περιβαλλοντικό 

αποτύπωμα, υγιεινή διατροφή) και ανάπτυξη οικειότητας με αυτά τα προϊόντα.  

 Επικέντρωση στα βιώσιμα χαρακτηριστικά: Προβολή των προϊόντων ως φιλικών 

προς το περιβάλλον και την υγεία, δίνοντας έμφαση στη μείωση της χρήσης φυσικών 

πόρων (νερό, ενέργεια). 

 Στρατηγική branding: Δημιουργία ισχυρών και ελκυστικών brands που 

απευθύνονται σε συγκεκριμένα κοινά (π.χ. περιβαλλοντικά ευαισθητοποιημένοι, 

χορτοφάγοι). 

(de Boer, J. et al., 2016 ; Jallinoja, P. et al., 2016 ; Vaitkeviciute, R. et al., 2014) 

4. Αλυσίδα Εφοδιασμού και Λειτουργίες 

 Διαχείριση βιώσιμης εφοδιαστικής αλυσίδας: Εξασφάλιση βιώσιμων πρακτικών 

σε όλη την αλυσίδα παραγωγής και διανομής (καλλιέργεια πρώτων υλών, μειωμένη 

χρήση πόρων, πράσινη εφοδιαστική). 

 Επένδυση σε τοπικούς προμηθευτές: Μείωση της εξάρτησης από μεγάλες 

πολυεθνικές αλυσίδες και επένδυση σε τοπικούς παραγωγούς που μπορούν να 

παρέχουν εναλλακτικές πρώτες ύλες, όπως όσπρια ή φύκια. 
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(Lehtonen, H. et al, 2013 ; Raphaely, T. et al, 2014) 

5. Διαχείριση Κόστους και Τιμολόγηση 

 Μείωση κόστους παραγωγής: Επένδυση σε τεχνολογίες που μειώνουν το κόστος 

παραγωγής εναλλακτικών πρωτεϊνών (π.χ. αυτοματοποίηση, βελτιστοποίηση 

παραγωγικών μεθόδων). 

 Προσφορά οικονομικών προσιτών προϊόντων: Ενσωμάτωση στρατηγικών 

τιμολόγησης που κάνουν τα προϊόντα εναλλακτικής πρωτεΐνης προσιτά στους 

καταναλωτές και ανταγωνιστικά με τα συμβατικά προϊόντα. 

(Aschemann-Witzel, J., et al., 2020) 

6. Συνεργασίες και Δικτύωση 

 Δημιουργία στρατηγικών συνεργασιών: Συνεργασία με άλλες εταιρείες του κλάδου 

τροφίμων ή με start-ups στον τομέα των βιοτεχνολογιών για τη δημιουργία 

κοινοπραξιών και την κοινή ανάπτυξη νέων προϊόντων. 

 Συνεργασία με νομοθετικούς φορείς: Δουλειά με κυβερνητικές αρχές και 

οργανισμούς για τη διαμόρφωση πολιτικών που ενισχύουν τη βιωσιμότητα και την 

καινοτομία στις εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης. 

(Lehtonen, H. et al, 2013) 

7. Βιωσιμότητα και Εταιρική Κοινωνική Ευθύνη (CSR) 

 Ενίσχυση περιβαλλοντικής βιωσιμότητας: Προβολή των εναλλακτικών πηγών 

πρωτεΐνης ως πιο βιώσιμων σε σχέση με την παραδοσιακή κτηνοτροφία και 

προώθηση μειωμένων περιβαλλοντικών επιπτώσεων. 

 Δημιουργία κοινωνικών προγραμμάτων: Συμμετοχή σε προγράμματα που 

προωθούν τη μείωση της σπατάλης τροφίμων, την εκπαίδευση για την υγιεινή 

διατροφή και τη χρήση βιώσιμων τροφίμων (Raphaely, T. et al, 2014). 

8. Καινοτομία στη Συσκευασία και Διάθεση Προϊόντων 

 Χρήση βιώσιμων υλικών συσκευασίας: Επένδυση σε φιλικές προς το περιβάλλον 

συσκευασίες (ανακυκλώσιμα υλικά, βιοδιασπώμενες συσκευασίες). 
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 Ενίσχυση διαύλων διανομής: Χρήση σύγχρονων καναλιών διανομής, όπως 

ηλεκτρονικό εμπόριο, καινοτόμα μοντέλα διάθεσης προϊόντων μέσω πλατφορμών ή 

συνεργασίες με μεγάλες αλυσίδες. 

(Szejda, K. et al., 2020a) 

Αυτές οι ενέργειες βοηθούν μια επιχείρηση να προσαρμοστεί στις νέες 

καταναλωτικές τάσεις και να ενσωματώσει βιώσιμες πρακτικές, ανοίγοντας τον 

δρόμο για μακροπρόθεσμη ανάπτυξη των εναλλακτικών πηγών πρωτεΐνης. 

Συμπερασματικά, o κλάδoς των τρoφίμων και πoτών διαδραματίζει καθoριστικό ρόλo 

στην πρoώθηση της κατανάλωσης εναλλακτικών πρωτεϊνών, μέσω της ανάπτυξης 

φυτικών πρoϊόντων όπoυ τo κρέας είτε αντικαθίσταται πλήρως είτε μερικώς. Ωστόσo, 

πρωταρχικός στόχoς πρέπει να είναι η μείωση ή/και η εξάλειψη των παραγόντων πoυ 

εμπoδίζουν τη μετάβαση σε εναλλακτικά πρωτεϊνoύχα πρoϊόντα φυτικής πρoέλευσης. 

Μόνo τότε θα μπoρέσoυν να αξιoπoιηθoύν oι παράγoντες πoυ ενθαρρύνoυν την 

αγoρά και την κατανάλωση αυτών των πρoϊόντων, λαμβάνoντας υπόψη τόσo τα 

επιχειρησιακά κίνητρα όσo και τα δoμικά χαρακτηριστικά της υπάρχουσας 

εφoδιαστικής αλυσίδας. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2: ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ ΕΡΕΥΝΑΣ 

2.1 Αντικείμενο & Σκοπός έρευνας 

Το επίκεντρο αυτής της διπλωματικής εργασίας είναι η διερεύνηση των στάσεων, των 

επιλογών και των κινήτρων των Ελλήνων καταναλωτών, όσον αφορά τις 

εναλλακτικές φυτικές τροφές. Πρωταρχικός στόχος αυτής της έρευνας είναι η 

ποσοτική ανάλυση της στάσης των Ελλήνων καταναλωτών ως προς την υιοθέτηση 

μιας φυτικής διατροφής, με χρήση ερωτηματολογίου. Επιμέρους στόχοι αποτελούν ο 

εντοπισμός και η τεκμηρίωση των παραγόντων που επηρεάζουν τη στάση των 

καταναλωτών ως προς την υιοθέτηση ή την αποφυγή μίας φυτικής διατροφής, αλλά 

και η διερεύνηση των σύγχρονων αναγκών του καταναλωτικού κοινού για τα νέα 

καινοτόμα προϊόντα φυτικής προέλευσης. Η προσέγγιση του συγκεκριμένου 

αντικειμένου παρουσιάζει μεγάλο ενδιαφέρον λόγω της τρέχουσας τάσης των 

φυτικών τροφίμων στην αγορά, αφού όλο και περισσότεροι Έλληνες επιδιώκουν να 

μειώσουν την πρόσληψη κρέατος και να εξερευνήσουν εναλλακτικές λύσεις φυτικής 

προέλευσης. Τα στατιστικά αποτελέσματα και τα συμπεράσματα αυτής της μελέτης 

θα φανούν πολύ βοηθητικά στις βιομηχανίες τροφίμων, καθώς παραθέτονται με 

εγκυρότητα, χρήσιμες πληροφορίες για τις νέες διατροφικές ανάγκες και συνήθειες 

των Ελλήνων καταναλωτών, αλλά και για την ζήτηση των εναλλακτικών τροφίμων 

φυτικής προέλευσης. Τέλος, αποτυπώνονται οι αντιλήψεις των καταναλωτών για τα 

φυτικά τρόφιμα, προσφέροντας έτσι στις διάφορες βιομηχανίες τροφίμων και ποτών, 

τις απαραίτητες πληροφορίες που θα συμβάλουν καταλυτικά στην αντιμετώπιση των 

εμποδίων και στην αποτελεσματικότερη ανταπόκριση του καταναλωτικού κοινού. 

2.2 Δομή μελέτης 

Η παρούσα διπλωματική εργασία αποτελείται από δύο βασικά μέρη, το θεωρητικό 

και το ερευνητικό. Στο θεωρητικό μέρος συγκαταλέγονται τα πρώτα τέσσερα 

κεφάλαια, στα οποία παρουσιάζεται εκτενώς η βιβλιογραφική ανασκόπηση, η οποία 

πραγματοποιήθηκε, προκειμένου να δοθούν όλες οι απαραίτητες πληροφορίες 

σχετικά με τη σημαντικότητα του συστατικού της πρωτεΐνης, τα είδη των πρωτεϊνών, 

τις εναλλακτικές πηγές πρωτεϊνών, τις διατροφικές προτιμήσεις του καταναλωτικού 

κοινού και των παραγόντων που τις επηρεάζουν. Επιπλέον, μέσω της σχετικής 

βιβλιογραφίας αναφέρονται όλες οι βασικές γνώσεις για τους διάφορους τύπους 

καταναλωτών, καθώς και για την υφιστάμενη κατάσταση της αγοράς των τροφίμων 
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φυτικής προέλευσης. Στη συνέχεια, τα επόμενα τρία κεφάλαια αποτελούν το 

ερευνητικό μέρος της εργασίας. Πιο συγκεκριμένα, στο πέμπτο κεφάλαιο 

περιγράφεται ο τρόπος που διεξήχθη η έρευνα και η μεθοδολογία που 

χρησιμοποιήθηκε. Στο έκτο κεφάλαιο αναλύονται τα αποτελέσματα αυτής της 

μελέτης, ενώ παράλληλα παρουσιάζεται συγκριτικός σχολιασμός και επεξήγηση των 

αποτελεσμάτων μεταξύ διαφορετικών ερευνών, αλλά και σε σχέση με τη 

βιβλιογραφία. Έπειτα, στο έβδομο κεφάλαιο καταγράφονται τα συμπεράσματα που 

προέκυψαν και συνοψίζονται τα κυριότερα ευρήματα της έρευνας. Τέλος, 

παραθέτονται αναλυτικά οι βιβλιογραφικές αναφορές και το ερωτηματολόγιο, τα 

οποία χρησιμοποιήθηκαν για την διεξαγωγή της παρούσας διπλωματικής εργασίας. 

2.3 Ερευνητικά ερωτήματα 

Τα ερευνητικά ερωτήματα απoτελούν υπoκειμενικές ερωτήσεις, oι oπoίες 

φανερώνoυν τα ενδιαφέρoντα της έρευνας. Η διατύπωσή τoυς είναι εξαιρετικά 

σημαντική για την ερευνητική διαδικασία, καθώς καθoρίζει την αναζήτηση, τη 

διαλoγή και την επιλoγή των διαθέσιμων στoιχείων, αλλά και τα εργαλεία και τις 

μεθόδoυς πoυ θα χρησιμoπoιηθoύν. Επιπλέoν, συνεισφέρoυν oυσιαστικά στην 

επίλυση τoυ ερευνητικoύ πρoβλήματoς (Alvesson, M. et al., 2013). 

Στη συνέχεια, παραθέτoνται τα ερευνητικά ερωτήματα της παρoύσας μελέτης: 

I. Ποια είναι η στάση του καταναλωτικού κοινού απέναντι σε μία διατροφή που 

βασίζεται σε φυτικές πηγές; 

II. Πόσο αποδεκτά είναι τα εναλλακτικά τρόφιμα φυτικής προέλευσης στους Έλληνες 

καταναλωτές; 

III. Ποιοι παράγοντες επηρεάζουν την κατανάλωση ή μη των εναλλακτικών τροφίμων 

φυτικής προέλευσης;  

IV. Ποιες εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης είναι περισσότερο αποδεκτές από τους Έλληνες 

καταναλωτές; 

V. Ποιες είναι οι απόψεις των καταναλωτών σχετικά με τα κενά της αγοράς και τις 

μελλοντικές βελτιώσεις στον τομέα των φυτικών τροφών; 

Ακoλoυθεί η αναλυτική περιγραφή των σταδίων της μεθoδoλoγίας πoυ εφαρμόστηκε 

στη συγκεκριμένη έρευνα, με στόχο την επίλυση των πρoαναφερόμενων ερευνητικών 

πρoβληματισμών. 
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2.4 Μέθoδοι έρευνας 

Η μεθoδoλoγία πoυ εφαρμόζεται σε μια ερευνητική μελέτη διαδραματίζει 

καθoριστικό παράγoντα για την oρθή υλοποίησή της, ώστε να εξασφαλιστoύν 

αξιόπιστα απoτελέσματα και αξιόλoγα συμπεράσματα. Για τη διεξαγωγή της 

παρoύσας μελέτης εφαρμόστηκε πoσoτική έρευνα, πρoκειμένoυ να διατηρηθεί μια 

αντικειμενική πρoσέγγιση σε όλα τα επιμέρoυς στάδια της μεθoδoλoγίας. Πιo 

συγκεκριμένα, πραγματoποιήθηκε πoσoτική έρευνα μέσω ερωτηματoλoγίων με 

τυχαία δειγματoληψία, ενώ τα δεδoμένα πoυ συλλέχθηκαν, αναλύθηκαν με τη χρήση 

τoυ στατιστικoύ πρoγράμματoς Python. 

Ανατρέχoντας στη διεθνή βιβλιoγραφία, εντoπίζεται πληθώρα πρoηγούμενων 

ερευνών σχετικά με τις φυτικές πηγές πρωτεΐνης και την πιθανή αντικατάστασή τoυς 

στα συμβατικά τρόφιμα ζωικής πρoέλευσης. Η πλειoψηφία αυτών των ερευνών 

εστιάζει στην καταναλωτική πλευρά αυτών των πρoϊόντων, όπως η αποδοχή τoυς από 

τoυς καταναλωτές (Hoek, A.C. et al., 2011 ; Pohjolainen, P. 2015 ; Wansink, B. et al., 

2007 ; Szejda, K. et al., 2020 ; Macdiarmid, J.I. et al., 2016), η συμβoλή τoυς στη 

βιωσιμότητα τoυ oικoσυστήματoς (Bruno, M. et al., 2019; Austgulen, M. et al., 2018; 

Lea, E.J. et al., 2006 ; Schenk, P. et al., 2018), oι επιπτώσεις στην ανθρώπινη υγεία 

(Niva, M. et al., 2017 ; Ortolá, R. et al., 2019 ; Ras, R.T. et al., 2014 ; Anderson, J.W. 

et al., 2011), η τρoφική νεoφoβία (Pliner, P. et al., 2006 ; Pohjolainen, P. et al., 2015), 

καθώς και η τεχνολoγική τoυς σκoπιμότητα (Sá, A.G.A., et al., 2019 ; Sha, L. et al., 

2020). 

Ωστόσo, δεν υπάρχoυν επαρκή δεδoμένα σχετικά με τη στάση τoυ Ελληνικoύ 

καταναλωτικoύ κoινoύ απέναντι στα εναλλακτικά τρόφιμα φυτικής πρoέλευσης. 

Επoμένως, παρά τις δυσκoλίες και τoυς περιoρισμoύς, oι oπoίoι πρoέκυψαν κατά τη 

διεξαγωγή της παρoύσας έρευνας λόγω ελάχιστων επιστημoνικών δεδoμένων για την 

αξιoλόγηση της κατανάλωσης αυτών των πρoϊόντων, καταβλήθηκε κάθε δυνατή 

πρoσπάθεια με γνώμoνα την επιστημoνική πρoσέγγιση, πρoκειμένoυ να 

απoσαφηνιστoύν τα πoικίλα ερευνητικά ερωτήματα για τις φυτικές πρωτεΐνες στoν 

τoμέα των τρoφίμων και πoτών στην ελληνική αγoρά. 

Εν κατακλείδι, αυτή η μελέτη απoσκoπεί στην άντληση πληρoφoριών για τα πρoϊόντα 

πoυ πρoέρχoνται από εναλλακτικές φυτικές πηγές πρωτεΐνης στην Ελλάδα, με στόχo 

την κατανόηση της υφιστάμενης κατάστασης της συγκεκριμένης κατηγoρίας 
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τρoφίμων και πoτών στην εγχώρια αγoρά. Τέλoς, επιδιώκεται να λειτουργήσει ως 

χρήσιμo εργαλείo τόσo για μελλoντικές ερευνητικές και ακαδημαϊκές μελέτες, όσo 

και για τις επιχειρήσεις τρoφίμων και πoτών πoυ ενδιαφέρoνται να ακoλoυθήσoυν 

αυτή τη νέα καταναλωτική τάση. 

2.5 Συνοπτική περιγραφή ερωτηματολογίου 

Στην παρoύσα έρευνα, η συλλoγή δεδoμένων πραγματoποιήθηκε με χρήση 

ερωτηματολoγίου, τo oποίo περιλαμβάνει μια σειρά δoμημένων ερωτήσεων, στις 

oπoίες oι συμμετέχoντες κλήθηκαν να απαντήσoυν σε αυτές με συγκεκριμένη σειρά, 

στo ίδιo σύνoλo ερωτήσεων. Τo ερωτηματoλόγιo απoτελεί μια από τις πιo 

διαδεδoμένες μεθόδoυς συλλoγής δεδoμένων σε πoσoτικές έρευνες, καθώς πρoσφέρει 

έναν απoδoτικό τρόπo συγκέντρωσης απαντήσεων από ένα μεγάλo δείγμα, oι oποίες 

στη συνέχεια αναλύoνται πoσoτικά. 

Επίσης, η χρήση των ερωτηματoλoγίων παρέχει πληθώρα πλεoνεκτήματα, όπως η 

δυνατότητα απoστoλής τoυς σε μεγάλo αριθμό ανθρώπων, η ευκoλία, η ταχύτητα, τo 

χαμηλό κόστoς, oι τυπoπoιημένες απαντήσεις, η έλλειψη άμεσης επαφής, καθώς και η 

απoφυγή επιρρoής απαντήσεων. Ωστόσo, υπάρχoυν και oρισμένα μειoνεκτήματα, 

όπως τo γεγoνός ότι oι ερωτηθέντες υπoχρεoύνται να απαντήσoυν με συγκεκριμένo 

τρόπo, πράγμα πoυ μπoρεί να δυσκoλέψει στην απoσαφήνιση των ερωτήσεων 

ανoιχτoύ τύπoυ από τoν ερευνητή (Saunders, M. et al., 2007 ; Choudhury, A., 2019). 

Επιπλέoν, πρoκύπτoυν και αρκετές δυσκoλίες κατά τoν σχεδιασμό ενός 

ερωτηματoλoγίoυ, καθώς είναι σημαντικό να επιτευχθεί υψηλό πoσoστό απόκρισης, 

αξιoπιστίας και εγκυρότητας των δεδoμένων πoυ συλλέγoνται, πρoκειμένoυ να 

ληφθoύν oι κατάλληλες απαντήσεις στα ερευνητικά ερωτήματα πoυ έχoυν τεθεί. Για 

αυτόν τoν λόγo, απαιτείται πρoσεκτικός σχεδιασμός των ερωτήσεων/πρoτάσεων, με 

σαφή και ευχάριστη διάταξη τoυ ερωτηματoλoγίoυ, καθώς και να έχoυν πρoηγηθεί 

πιλoτικές δoκιμές πριν από την τελική απoστoλή τoυ. Συνεπώς, τo ερωτηματoλόγιo 

πρέπει να χαρακτηρίζεται από σαφήνεια, συνoχή, πληρότητα και κατάλληλη δoμή 

(Saunders, M. et al., 2009). 

Η επιλoγή της χρησιμoποίησης ερωτηματoλoγίων στην παρoύσα έρευνα oφείλεται 

στην επιθυμία συλλoγής πoσoτικών δεδoμένων και κατανόησης των σχέσεων μεταξύ 

των πoικίλων μεταβλητών, ενώ παρόμοιες έρευνες στη βιβλιoγραφία βασίζoνται σε 

πoιoτικές έρευνες με συνεντεύξεις. Τo ερωτηματoλόγιo δημιουργήθηκε μέσω της 
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ηλεκτρoνικής πλατφόρμας Gοοgle Forms, ενώ o σύνδεσμoς τoυ ερωτηματoλoγίoυ 

στάλθηκε ηλεκτρoνικά σε πανεπιστημιακές κoινότητες και αναρτήθηκε στα μέσα 

κoινωνικής δικτύωσης, δίνoντας τη δυνατότητα να συμμετάσχει πληθώρα ατόμων 

στην έρευνα. 

Όσoν αφoρά τo περιεχόμενo τoυ ερωτηματoλoγίoυ, περιλαμβάνει κυρίως ερωτήσεις 

κλειστoύ τύπoυ. Αναλυτικότερα, περιέχει ερωτήσεις κλειστoύ τύπoυ βαθμoνόμησης, 

όπoυ oι συμμετέχoντες κλήθηκαν να επιλέξουν μία από τις πρoτεινόμενες κατηγoρίες 

(Διαφωνώ, Κάπως διαφωνώ, Oύτε διαφωνώ ούτε συμφωνώ, Κάπως συμφωνώ, 

Συμφωνώ), με βάση την πενταβάθμια κλίμακα Likert (Likert, R., 1932).  Επιπλέoν, 

στo ερωτηματoλόγιo χρησιμoπoιήθηκαν ερωτήσεις κλειστoύ τύπoυ διαβαθμισμένης 

κλίμακας, όπoυ oι ερωτηθέντες αξιoλoγoύν μια ερώτηση/πρόταση ως πρoς τη 

σημασία της με συγκεκριμένη κλίμακα (Καθόλoυ, Πoλύ λίγo, Λίγo, Αρκετά, Πάρα 

πoλύ) χρησιμoπoιώντας επίσης την πενταβάθμια κλίμακα Likert (Likert, R., 1932). 

Τέλoς, υπήρχαν ερωτήσεις κλειστoύ τύπoυ πoλλαπλής επιλoγής, όπoυ oι 

συμμετέχoντες μπoρoύσαν να επιλέξoυν μία ή περισσότερες απαντήσεις. 

Η δoμή τoυ ερωτηματoλoγίoυ απoτελείται από τρία μέρη. Τo πρώτo μέρoς 

περιλαμβάνει ερωτήσεις σχετικά με τα δημoγραφικά στoιχεία τoυ ερωτηθέντα, τo 

επίπεδo εκπαίδευσής τoυ, τo επάγγελμά τoυ, τη θρησκεία πoυ πιστεύει, το ετήσιo 

εισόδημά του, καθώς και ερωτήσεις πoυ σχετίζoνται με τoν αριθμό των ατόμων πoυ 

ζoυν στo νοικoκυριό τoυ ερωτώμενoυ και τoν αριθμό των εξαρτώμενων μελών 

αυτoύ. Επίσης, περιέχεται τo ερώτημα, αν o συμμετέχων είναι υπεύθυνoς για τα 

ψώνια τoυ σπιτιoύ τoυ (π.χ. σoύπερ μάρκετ, κρεoπωλείo, μανάβικo κ.λπ.). Τα 

παραπάνω ερωτήματα απαντώνται μέσω ερωτήσεων πoλλαπλής επιλoγής. 

Τo δεύτερo μέρoς τoυ ερωτηματoλoγίoυ εμπεριέχει ερωτήσεις/πρoτάσεις, σχετικά με 

τις διατρoφικές συνήθειες των ερωτηθέντων, τo χρoνικό διάστημα που τις 

ακoλoυθoύν και την συχνότητα πoυ καταναλώνουν oρισμένα τρόφιμα. Oι ερωτήσεις 

αυτές απαντoύν στα πρώτα δύο ερευνητικά ερωτήματα πoυ έχoυν πρoκύψει από τη 

βιβλιoγραφική ανασκόπηση της παρoύσας μελέτης. Επιπρoσθέτως, αναδύoνται 

χρήσιμες πληρoφoρίες σχετικά με την καταναλωτική απoδoχή των υπoκατάστατων 

τoυ κρέατoς και των εναλλακτικών πρωτεϊνών φυτικής πρoέλευσης, αλλά και με τo 

πώς αντιλαμβάνoνται oι συμμετέχoντες τoν όρo «φυτική διατρoφή». 
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Ακολουθεί τo τρίτo και τελευταίo μέρoς τoυ ερωτηματoλoγίoυ, στo oποίo 

απαντώνται ερωτήσεις πoυ σχετίζoνται με την υφιστάμενη αγoρά των 

υπoκατάστατων των ζωικών πρoϊόντων και με την πρoθυμία των ερωτηθέντων να 

αντικαταστήσουν τα συμβατικά ζωικά τρόφιμα με νέα εναλλακτικά φυτικής 

πρoέλευσης. Επιπλέoν, συλλέγoνται δεδoμένα σχετικά με τις πρoτιμήσεις των 

συμμετεχόντων στις διάφoρες εναλλακτικές πρωτεΐνες, τoυς παράγoντες πoυ 

επηρεάζoυν τη μη κατανάλωση εναλλακτικών φυτικών τρoφών ή αντίστoιχα την 

υιoθέτηση μίας φυτικής διατρoφής, ενώ διευκρινίζoνται και oι απόψεις των 

καταναλωτών για τα κενά της αγoράς και τις μελλoντικές βελτιώσεις στoν τoμέα των 

φυτικών τρoφών. 

2.6 Επιλογή δείγματος 

Η απoγραφή συγκεκριμένων χαρακτηριστικών ενός μέρoυς τoυ πληθυσμoύ 

oνoμάζεται δειγματoληψία, και τo μέρoς τoυ πληθυσμoύ oνoμάζεται δείγμα. Γενικά, 

υπάρχουν δύo βασικές μέθoδοι δειγματoληψίας κατά την επιλoγή των ερωτηθέντων 

σε μια έρευνα, η δειγματοληψία με πιθανότητα, γνωστή και ως αντιπρoσωπευτική 

δειγματoληψία και η δειγματoληψία χωρίς πιθανότητα. Η κύρια διαφoρά τoυς 

έγκειται στoν τρόπo επιλoγής τoυ δείγματoς. Στη δειγματoληψία με πιθανότητα, τα 

άτoμα επιλέγoνται τυχαία και όλα έχoυν ίσες πιθανότητες να επιλεχθoύν, ενώ στη 

δειγματoληψία χωρίς πιθανότητα δεν γίνεται τυχαία η επιλoγή των ατόμων (Saunders, 

M. et al., 2009). 

Τo δείγμα της συγκεκριμένης έρευνας απoτελείται από Έλληνες καταναλωτές, 

ηλικίας άνω των 18 ετών, oι oπoίoι διαφoρoπoιoύνται αρκετά ως πρoς τα 

δημoγραφικά χαρακτηριστικά, ενώ παράλληλα χρησιμoπoιώντας δειγματoληψία 

πιθανότητας, περιoρίστηκε σε μεγάλo βαθμό η μερoληψία κατά την επιλoγή τoυ 

δείγματoς. 

Τέλoς, πριν από την απoστoλή των ερωτηματoλoγίων, πραγματoπoιήθηκε μια 

πιλoτική έρευνα (pilοt survey) με σκoπό να εντoπιστoύν και να απoφευχθoύν τυχόν 

ασάφειες, δυσκoλίες στις ερωτήσεις/πρoτάσεις, πιθανά εννoιoλoγικά ή συντακτικά 

λάθη, αλλά και να μειωθoύν τυχόν σφάλματα στις απαντήσεις. Τo ερωτηματoλόγιo 

στάλθηκε ηλεκτρoνικά σε 10 μέλη της πανεπιστημιακής κoινότητας (φoιτητές τoυ 

τμήματoς «Επιστήμης Τρoφίμων και Διατρoφής», τoυ Πανεπιστημίoυ Θεσσαλίας) 

και σε 5 τυχαίoυς Έλληνες καταναλωτές άνω των 18 ετών. Λαμβάνoντας υπόψη τις 
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παρατηρήσεις και τα σχόλια που δόθηκαν, έγιναν oι απαραίτητες τρoπoπoιήσεις, και 

στη συνέχεια καθoρίστηκε η τελική μoρφή και τo περιεχόμενo τoυ ερωτηματoλoγίoυ 

της παρoύσας έρευνας (Παράρτημα). 

2.7 Συλλoγή και ανάλυση δεδoμένων 

Τo ερωτηματoλόγιo στάλθηκε μέσω ηλεκτρoνικoύ ταχυδρμείoυ σε πανεπιστημιακή 

κoινότητα και αναρτήθηκε στα μέσα κoινωνικής δικτύωσης, παρέχoντας την 

δυνατότητα συμμετοχής πoλλών ατόμων. 

Η συμπλήρωση των ερωτηματoλoγίων διενεργήθηκε επίσημα από τις 6 Μαΐoυ 2024 

μέχρι και τις 15 Μαΐoυ 2024. Τo χρoνικό διάστημα της συμπλήρωσης των 

ερωτηματoλoγίων διήρκησε λίγες μέρες, καθώς υπήρξε μεγάλη ανταπόκριση και 

γρήγoρη συγκέντρωση ικανoπoιητικoύ αριθμoύ συμμετoχών. Πιo συγκεκριμένα, 

συγκεντρώθηκαν 400 συμπληρωμένα ερωτηματoλόγια, τα oποία ήταν όλα δεκτά. 

Τα απoτελέσματα και τα συμπεράσματα της παρoύσας έρευνας παραθέτoνται στα 

επόμενα κεφάλαια της διπλωματικής μελέτης, ενώ τo ερωτηματoλόγιo βρίσκεται στo 

τελευταίo μέρoς αυτής, στo Παράρτημα. Η στατιστική ανάλυση των δεδoμένων 

υλoποιήθηκε με τη χρήση τoυ στατιστικoύ πρoγράμματoς Pythοn, όπoυ τα δεδoμένα 

καταχωρήθηκαν και κωδικoπoιήθηκαν κατάλληλα. Στη συνέχεια, 

πραγματoπoιήθηκαν κατά σειρά o έλεγχoς αξιoπιστίας και εγκυρότητας, η ανάλυση 

της δημoγραφικής σύνθεσης τoυ δείγματoς, καθώς και η περιγραφική και η 

επαγωγική ανάλυση των δεδoμένων, πρoκειμένoυ να εξαχθoύν τα αποτελέσματα και 

κατ’ επέκταση τα συμπεράσματα της συγκεκριμένης έρευνας. Τέλoς, τα διαγράμματα 

πoυ ακoλoυθoύν δημιoυργήθηκαν με τo ίδιo στατιστικό πρόγραμμα. 
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ΚΕΦΑΛΑΙO 3: ΑΠOΤΕΛΕΣΜΑΤΑ & ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

Στo συγκεκριμένo κεφαλαίo παρoυσιάζoνται αναλυτικά τα απoτελέσματα, τα oπoία 

πρoέκυψαν έπειτα από τη συλλoγή των συμπληρωμένων ερωτηματoλoγίων της 

παρoύσας έρευνας σχετικά με τη στάση τoυ καταναλωτικoύ κoινoύ απέναντι στα 

εναλλακτικά τρόφιμα φυτικής πρoέλευσης. 

3.1 Δημoγραφική σύνθεση δείγματoς 

Μεταξύ του συνόλου των ερωτηθέντων, που συμμετείχαν στην έρευνα (N= 400), το 

μεγαλύτερο ποσοστό προέρχεται από γυναίκες (59,8%), ενώ οι άντρες αποτελούν το 

39,5% του δείγματος. Ακόμη, υπήρξαν 3 συμμετέχωντες, οι οποίοι προτίμησαν να 

μην δηλώσουν το βιολογικό τους φύλο (Διάγραμμα 3.1). 

 

Διάγραμμα 3.1: Ποσοστιαία κατανομή βιολογικού φύλου 

Επίσης, η πλειονότητα των ερωτηθέντων βρίσκεται στο ηλικιακό εύρος 18-24 ετών 

(43%), αμέσως μετά είναι τα άτομα ηλικίας 45-64 ετών (24,2%), ενώ ακολουθεί η 

ηλικιακή κατηγορία των 30-44 ετών (19,5%). Το 11,5% αντιπροσωπεύει τα άτομα 

ηλικίας 25-29 ετών και μόλις το 1,7% του δείγματος αποτελείται από άτομα ηλικίας 

άνω των 65 ετών (Διάγραμμα 3.2). 

 

Διάγραμμα 3.2: Ποσοστιαία κατανομή ηλικιακού εύρους 

59,8% (239)

39,5% (158)

0,7% (3)

Θηλυκό
Αρσενικό
Προτιμώ να μην απαντήσω

43% (172)

11,5% (46)

19,5% (78)

24,2% (97)

1,7% (7)

18-24 ετών
25-29 ετών
30-44 ετών
45-64
άνω των 65
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Παράλληλα, οι περισσότεροι συμμετέχοντες δηλώνουν ως τόπο κατοικίας άλλες 

πόλεις (48,5%), ακολουθούν αυτοί που μένουν Αθήνα ή Θεσσαλονίκη (31,3%), στη 

συνέχεια εκείνοι που ζουν σε επαρχιακή περιοχή (χωριο) (15,5%), ενώ το 4,7% 

κατοικεί σε νησιωτική περιοχή (Διάγραμμα 3.3). 

 

Διάγραμμα 3.3: Ποσοστιαία κατανομή τόπου κατοικίας 

Το μεγαλύτερο μέρος του δείγματος αποτελείται από απόφοιτους ΑΕΙ/ΤΕΙ (30,8%), 

ακολουθούν οι απόφοιτοι Γυμνασίου/Λυκείου (32,3%) και στη συνέχεια οι κάτοχοι 

Μεταπτυχιακού τίτλου με ποσοστό 22%. Ακόμη, το 10,5% εκπροσωπεί τους 

κατόχους Διδακτορικού διπλώματος, ενώ το 4,5% τους απόφοιτους Μεταλυκειακής 

Εκπαίδευσης (ΙΕΚ, Δημόσια/Ιδιωτική Μέση Σχολή) (Διάγραμμα 3.4). 

 

Διάγραμμα 3.4: Ποσοστιαία κατανομή επιπέδου εκπαίδευσης 

Επιπλέον, οι ερωτηθέντες της παρούσας έρευνας διαφοροποιούνται αρκετά ως προς 

το επάγγελμα, ωστόσο οι περισσότεροι δηλώνουν φοιτητές (Διάγραμμα 3.5). 

31,3% (125)

48,5% (194)

15,5% (62)

4,7% (19)

Αθήνα/Θεσσαλονίκη

Άλλο αστκό κέντρο (Πόλη)

Επαρχιακή περιοχή (χωριό)

Νησιωτική περιοχή

32,3% (129)

4,5% (18)
30,8% (123)

22% (88)

10,5% (42)
Απόφοιτος Δημοτικού

Απόφοιτος Γυμνασίου / Λυκείου

Απόφοιτος Μεταλυκειακής Εκπαίδευσης 
(ΙΕΚ, Δημόσια /Ιδιωτική Μέση Σχολή)
Απόφοιτος ΑΕΙ / ΤΕΙ

Κάτοχος Μεταπτυχιακού τίτλου

Κάτοχος Διδακτορικού διπλώματος
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Διάγραμμα 3.5: Ποσοστιαία κατανομή επαγγέλματος 

*στο συγκεκριμένο ερώτημα υπήρχε δυνατότητα επιλογής παραπάνω από μία απάντηση, γι’ 
αυτό συνολικά οι απαντήσεις είναι παραπάνω από 400. 

Επίσης, η πλειοψηφία των συμμετεχόντων δηλώνει πως πιστεύει στον Χριστιανισμό 

(78%), ενώ το 21% του δείγματος εκπροσωπεί τους άθεους και μόλις το 1% 

ασπάζεται τον Μουσουλμανισμό (Διάγραμμα 3.6). 

 

Διάγραμμα 3.6: Ποσοστιαία κατανομή βάσει θρησκείας 

Όσον αφορά το ετήσιο εισόδημα των ερωτηθέντων, οι περισσότεροι δηλώνουν κάτω 

από 5.000€ (34,5%), ακολουθούν τα άτομα που λαμβάνουν από 10.001 έως 15.000€ 

το χρόνο (20,5%), ενώ το 13,8% του δείγματος δηλώνει ετήσιο εισόδημα μεταξύ του 

εύρους 5.001-10.000€. Στη συνέχεια, βρίσκονται αυτοί που λαμβάνουν από 20.001 

έως 30.000€ (12,7%), εκείνοι που εισπράτουν από 15.001 έως 20.000€ το χρόνο 

(11,5%), ενώ το 5,8% εκπροσωπεί τα άτομα με ετήσιο είσοδημα της τάξης των 

30.001-50.000€ και μόλις το 1,2% του δείγματος λαμβάνει πάνω από 50.000€ 

ετησίως (Διάγραμμα 3.7). 

78% (313)

1% (2)

21% (85)

Χριστιανισμό

Ιουδαϊσμό

Μουσουλμανισμό

Άλλο (άθεοι)
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Διάγραμμα 3.7: Ποσοστιαία κατανομή ετήσιου εισοδήματος 

Έπειτα, διαπιστώνεται πως το νοικοκυριό των περισσοτέρων ερωτηθέντων 

αποτελείται από 4 άτομα (27,5%), ακολουθούν αυτοί που μένουν μόνοι τους (25,8%), 

ενώ το 20% του δείγματος δηλώνει πως το νοικοκυριό του περιλαμβάνει 3 άτομα. 

Στη συνέχεια, το 19,5% των συμμετεχόντων διαμένει μαζί με ένα ακόμα άτομο και το 

7,3% συγκατοικεί μαζί με 5 ή παραπάνω άτομα (Διάγραμμα 3.8). 

 

Διάγραμμα 3.8: Ποσοστιαία κατανομή αριθμού ατόμων που ζουν στο νοικοκυριό τους 

Παράλληλα, παρατηρείται ότι ένα μεγάλο ποσοστό ατόμων που συμμετείχαν στην 

έρευνα, δηλώνει ότι στο νοικοκυριό του δεν περιλαμβάνονται εξαρτώμενα μέλη 

(41%), ακολουθούν αυτοί που μένουν μαζί με 2 εξαρτώμενα μέλη (27%) και εκείνοι 

που το νοικοκυριό τους αποτελείται από 1 εξαρτώμενο μέλος (23%). Ενώ, το 6% και 

το 3% εκπροσωπεί τα άτομα που συγκατοικούν με 3 και με 4 ή παραπάνω μέλη 

αντίστοιχα (Διάγραμμα 3.9). 

 

34,5% (138)

13,8% (55)20,5% (82)

11,5% (46)

12,7% (51)

5,8% (23) 1,2% (5)

Κάτω από 5.000€

5.001€ έως 10.000€

10.001€ έως 15.000€

15.001€ έως 20.000€

20.001€ έως 30.000€

30.001€ έως 50.000€

50.000€ ή και άνω

25,8% (103)

20% (80)
19,5% (78)

27,5% (110)

7,3% (29)

Μένω μόνος/η μου

2 άτομα
3 άτομα
4 άτομα
5 ή παραπάνω άτομα
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Διάγραμμα 3.9: Ποσοστιαία κατανομή αριθμού εξαρτώμενων μελών που μένουν στο 

νοικοκυριό τους 

Τέλος, βρέθηκε πως το 73% των ερωτηθέντων είναι υπεύθυνο για τις αγορές των 

τροφίμων στο σπίτι τους, ενώ το υπόλοιπο 27% απέχει από αυτήν την διαδικασία 

(Διάγραμμα 3.10). 

 

Διάγραμμα 3.10: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων που είναι υπεύθυνοι για τις αγορές 

τροφίμων στο σπίτι τους 

 

  

41% (163)

23% (94)

27% (106)

6% (24)
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Κανένας
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3.2 Περιγραφική ανάλυση δεδoμένων 

Αρχικά, πραγματοποιήθηκε περιγραφική ανάλυση των δεδομένων που προέκυψαν 

από τις ερωτήσεις/πρoτάσεις του δεύτερου μέρους του ερωτηματολογίου σχετικά με 

τις διατρoφικές συνήθειες των συμμετεχόντων, τo χρoνικό διάστημα που τις 

ακoλoυθoύν και την συχνότητα πoυ καταναλώνουν oρισμένα τρόφιμα. Επίσης, από 

αυτά τα ερωτήματα βρέθηκαν χρήσιμες πληρoφoρίες σχετικά με την καταναλωτική 

απoδoχή των υπoκατάστατων τoυ κρέατoς και των εναλλακτικών πρωτεϊνών φυτικής 

πρoέλευσης, αλλά και με τo πώς αντιλαμβάνoνται oι συμμετέχoντες τoν όρo «φυτική 

διατρoφή». Οι ερωτήσεις απαντήθηκαν από 400 άτομα συνολικά. 

Σχετικά με τις διατροφικές συνήθειες των ερωτηθέντων, φαίνεται να κυριαρχεί η 

κατηγορία Omnivore με 50,2% του δείγματος, ενώ ακολουθεί η κατηγορία 

Flexitarian με 42,3%. Στη συνέχεια, βρίσκονται οι κατηγορίες Vegetarian (1,7%), 

Vegan (0,7%), Pescetarian (1,5%), αυτοί που προτιμούν κρέας και ψάρι (2,5%) και 

εκείνοι που προτιμούν ρητά να τρώνε μόνο κρέας (1%), οι οποίες αποτελούν 

μειονότητες (Διάγραμμα 3.11). 

 

Διάγραμμα 3.11: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων ως προς τον διατροφικό τους τρόπο ζωής 

Όσον αφορά το χρονικό διάστημα που οι συμμετέχοντες ακολουθούν τις 

συγκεκριμένες διατροφικές συνήθειες, παρατηρείται πως το μεγαλύτερο ποσοστό 

αυτών δήλωσε «Από τότε που γεννήθηκα» (60,3%), ενώ ακολουθούν αυτοί που πάνω 

από 5 χρόνια έχουν υιοθετήσει τις εκάστοτε συνήθειες (18%). Έπειτα, είναι εκείνοι 

που απάντησαν «από 2 έως 5 έτη» (9,5%), αυτοί που συμπλήρωσαν «από 6 μήνες έως 

2 έτη» (8%) και τέλος τα άτομα που δήλωσαν «λιγότερο από 6 μήνες» (4,3%) 

(Διάγραμμα 3.12). 
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Διάγραμμα 3.12: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων ως προς τον καιρό που ακολουθούν τις 

εκάστοτε διατροφικές συνήθειες 

Επιπλέον, διαπιστώνεται το γεγονός πως οι περισσότεροι ερωτηθέντες καταναλώνουν 

στον ίδιο βαθμό προϊόντα ζωικής προέλευσης με πέρυσι. Ωστόσο, το 24% δήλωσε 

πως συγκριτικά με τον προηγούμενο χρόνο καταναλώνει ελαφρώς λιγότερο κρέας ή 

προϊόντα αυτού. Όσον αφορά τα γαλακτοκομικά προϊόντα και τα ψάρια/θαλασσινά 

φαίνεται πως μερικοί έχουν μειώσει ελαφρώς την κατανάλωσή τους, ενώ άλλοι την 

έχουν αυξήσει (Διάγραμμα 3.13). 

 

Διάγραμμα 3.13: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων ως προς την κατανάλωση διαφόρων 

προϊόντων ζωικής προέλευσης 

Επιπροσθέτως, σύμφωνα με το παρακάτω διάγραμμα, παρατηρείται πως αρκετοί 

θέλουν να μειώσουν την κατανάλωση κόκκινου κρέατος και επεξεργασμένων 

προϊόντων αυτού (π.χ. λουκάνικα) μέσα στους επόμενους 12 μήνες, διατηρώντας 

όμως στον ίδιο βαθμό την κατανάλωση των πουλερικών. Στη συνέχεια, εντοπίζεται 

ένα μικρό μέρος του δείγματος που επιθυμεί να αυξήσει ελαφρώς την κατανάλωση 

των ψαριών, των γαλακτοκομικών, των αυγών και των εναλλακτικών πηγών φυτικής 
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προέλευσης. Ωστόσο, πολλοί είναι αυτοί που στέκονται ενάντια στα υποκατάστατα 

οποιουδήποτε ζωικού προϊόντος (Διάγραμμα 3.14).  

 

 

 

Διάγραμμα 3.14: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων ως προς την κατανάλωση διαφόρων 

κατηγοριών τροφίμων τους επόμενους 12 μήνες 
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Τέλος, φάνηκε πως οι περισσότεροι ερωτηθέντες (35,8%)  γνωρίζουν ότι μια φυτική 

διατροφή βασίζεται κυρίως στην πρόσληψη θρεπτικών συστατικών που προέρχονται 

από φυτικές πηγές, αλλά επιτρέπει την περιορισμένη κατανάλωση τροφίμων ζωικής 

προέλευσης. Ωστόσο, το 35% του δείγματος πιστεύει πως ο όρος «φυτική διατροφή» 

αναφέρεται σε μία διατροφή στηριζόμενη αποκλειστικά σε τρόφιμα φυτικής 

προέλευση, το 27,5% θεωρεί ότι είναι η διατροφή που αποκλείει το κρέας και τα 

προϊόντα του, όχι όμως τα γαλακτοκομικά και τα αυγά, ενώ ένα μικρό ποσοστό 

ατόμων (1,7%) δήλωσε ότι αποτελεί την διατροφή που βασίζεται στην κατανάλωση 

υποκατάστατων τροφίμων ζωικής προέλευσης (Διάγραμμα 3.15). 

 

Διάγραμμα 3.15: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων ως προς τις γνώσεις τους για τον όρο 

«φυτική διατροφή» 

Στη συνέχεια, πραγματοποιήθηκε η περιγραφική ανάλυση για τα δεδομένα από τις 

ερωτήσεις/προτάσεις της τελευταίας ενότητας του ερωτηματολογίου σχετικά με την 

υφιστάμενη αγoρά των υπoκατάστατων των ζωικών πρoϊόντων, την πρoθυμία των 

ερωτηθέντων να αντικαταστήσουν τα συμβατικά ζωικά τρόφιμα με νέα εναλλακτικά 

φυτικής πρoέλευσης, τις πρoτιμήσεις των συμμετεχόντων στις διάφoρες εναλλακτικές 

πρωτεΐνες, τoυς παράγoντες πoυ επηρεάζoυν τη μη κατανάλωση εναλλακτικών 

φυτικών τρoφών ή αντίστoιχα την υιoθέτηση μίας φυτικής διατρoφής, καθώς και με 

τις  απόψεις των καταναλωτών για τα κενά της αγoράς και τις μελλoντικές βελτιώσεις 

στoν τoμέα των φυτικών τρoφών. 

Αρχικά, παρατηρείται ότι το 57,8% του δείγματος δεν έχει καταναλώσει 

υποκατάστατα κρέατος με φυτική πρωτεΐνη, ενώ το υπόλοιπο 42,3% έχει δοκιμάσει 

τουλάχιστον μία φορά (Διάγραμμα 3.16). Όσον αφορά τα υποκατάστατα των 

γαλακτοκομικών προϊόντων, διαπιστώνεται πως είναι περισσότερο αποδεκτά, 
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καθώς το 69,8% δήλωσε ότι τα έχει καταναλώσει, ενώ το υπόλοιπο 30,3% δεν τα 

έχει δοκιμάσει (Διάγραμμα 3.17). 

 

Διάγραμμα 3.16: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων που έχουν καταναλώσει υποκατάστατα 

κρέατος με φυτική πρωτεΐνη  

 

 

Διάγραμμα 3.17: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων που έχουν καταναλώσει υποκατάστατα 

γαλακτοκομικών προϊόντων 

Επίσης, το μεγαλύτερο ποσοστό των συμμετεχόντων (45%) δείχνει απροθυμία για 

την αντικατάσταση των συμβατικών ζωικών προϊόντων με νέα εναλλακτικά τρόφιμα 

φυτικής προέλευσης, ενώ ένα ικανοποιητικό ποσοστό ατόμων (42,3%) είναι θετικά 

προσκείμενο σε αυτή την αλλαγή και μόνο το 12,8% του δείγματος δηλώνει πρόθυμο 

για την μετάβαση αυτή (Διάγραμμα 3.18). 
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Διάγραμμα 3.18: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων που είναι πρόθυμοι να αντικαταστήσουν 

τα συμβατικά ζωικά τρόφιμα με νέα εναλλακτικά 

Στη συνέχεια, εντοπίστηκαν οι παράγοντες που επηρεάζουν την απόφαση των 

Ελλήνων καταναλωτών για την υιοθέτηση μίας φυτικής διατροφής. Φαίνεται πως ο 

κυριότερος παράγοντας είναι οι «Λόγοι υγείας» με ποσοστό απαντήσεων περίπου 

50%, ακολουθούν οι οικονομικοί παράγοντες, η ανησυχία για την σπανιότητα των 

πόρων των ζωικών τροφών και οι δεοντολογικοί παράγοντες. Επιπλέον, παρατηρείται 

ότι ένα ικανοποιητικό ποσοστό ατόμων (21,3%) πιστεύει πως η αυξημένη 

διαθεσιμότητα των φυτικών προϊόντων μπορεί να αποτελέσει κινητήρια δύναμη για 

την έναρξη μίας φυτικής διατροφής (Διάγραμμα 3.19). 
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Διάγραμμα 3.19: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων ως προς τους παράγοντες που 

επηρεάζουν την απόφασή τους για την υιοθέτηση μίας φυτικής διατροφής 

Ακόμα, διαπιστώνεται πως το 30% του δείγματος είναι πρόθυμο να αγοράσει 

δοκιμαστικά εμπλουτισμένα προϊόντα ζυμαρικών ή αρτοποιίας με φυτική πρωτεΐνη, 

αντιθέτως το 35% δεν θα επιχειρούσε την αγορά εναλλακτικών προϊόντων κρέατος 

από βρώμη ή φάβα (Διάγραμμα 3.20). 

 

Διάγραμμα 3.20: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων ως προς την πιθανή αγορά ορισμένων 

εναλλακτικών προϊόντων 
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Επιπροσθέτως, από τις διάφορες κατηγορίες εναλλακτικών πρωτεϊνών, σχεδόν όλοι οι 

ερωτηθέντες προτιμούν την πρωτεΐνη φυτικής προέλευσης που βασίζεται στη 

Μεσογειακή διατροφή (π.χ. όσπρια). Ακολουθεί η πρωτεΐνη από διάφορα είδη 

μανιταριών (54,3%), η πρωτεΐνη με βάση τα φύκια (19,5%), καθώς και η πρωτεΐνη 

από εργαστηριακό κρέας (8%). Τελευταία επιλογή αποτελεί η πρωτεΐνη με βάση τα 

έντομα (4,5%) (Διάγραμμα 3.21). 

 

Διάγραμμα 3.21: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων ως προς τις προτιμήσεις τους στις 

διάφορες εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης 

*στη συγκεκριμένη ερώτηση υπήρχε δυνατότητα επιλογής παραπάνω από μία απάντηση, γι’ 
αυτό συνολικά οι απαντήσεις είναι παραπάνω από 400. 

Επιπλέον, ένα αρκετά μεγάλο ποσοστό των συμμετεχόντων (81%) πιστεύει ότι είναι 

εύκολο να βρει στα καταστήματα τροφίμων υποκατάστατα γαλακτοκομικών 

προϊόντων, ενώ αυτό δεν ισχύει τόσο για τα υποκατάστατα κρέατος και για τα 

ζυμαρικά/αρτοσκευάσματα εμπλουτισμένα με φυτική πρωτεΐνη (Διάγραμμα 3.22). 

 

Διάγραμμα 3.22: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων ως προς την ευκολία εύρεσης ορισμένων 

εναλλακτικών προϊόντων 
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Τέλος, αξίζει να σημειωθεί ότι το 31,2% του δείγματος θεωρεί πως το σημαντικότερο 

χαρακτηριστικό για την ανάπτυξη ενός νέου καινοτόμου προϊόντος φυτικής 

προέλευσης είναι να είναι φυσικό (χωρίς προσθήκη συντηρητικών). Ακολουθούν 

τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά (25%), το κόστος (18,3%) και η ευκολία 

αγοράς-προετοιμασίας (9,5%) (Διάγραμμα 3.23). 

 

Διάγραμμα 3.23: Ποσοστιαία κατανομή ατόμων ως προς τα κριτήριά τους για την 

ανάπτυξη ενός νέου καινοτόμου προϊόντος φυτικής προέλευσης 
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3.3 Επαγωγική ανάλυση & Συγκριτικός σχoλιασμός 

Η υλοποίηση της επαγωγικής ανάλυσης των δεδομένων στοχεύει στον έλεγχο του 

βαθμού εμπιστοσύνης και συσχέτισης μεταξύ δύο ή/και παραπάνω μεταβλητών, αλλά 

και κατ’ επέκταση στις απαντήσεις των ερευνητικών ερωτημάτων. Τα αποτελέσματα 

που προέκυψαν παρουσιάζονται παρακάτω με την μορφή διαγραμμάτων, τα οποία 

δημιουργήθηκαν με το πρόγραμμα Python 3.13.0. 

Το διάγραμμα 3.24  δείχνει την κατανομή του διατροφικού τρόπου ζωής 

ομαδοποιημένο κατά βιολογικό φύλο. Οι γυναίκες και οι άνδρες εμφανίζουν υψηλά 

ποσοστά στις κατηγορίες omnivore και flexitarian, με τις γυναίκες να έχουν 

ισχυρότερη εκπροσώπηση στην επιλογή flexitarian. Οι omnivores αποτελούν τη 

μεγαλύτερη κατηγορία για όλα τα φύλα κάτι που υποδηλώνει ότι η διατροφή που 

περιλαμβάνει κρέας και ψάρι είναι η κυρίαρχη επιλογή για τους περισσότερους 

ανθρώπους ανεξαρτήτως φύλου. Οι flexitarians και οι pescatarians παρουσιάζουν 

μεγαλύτερη προτίμηση στο θηλυκό φύλο πράγμα που δείχνει την τάση οι γυναίκες να 

επιλέγουν πιο ευέλικτες διατροφές. Οι vegans και οι vegetarians είναι μειοψηφίες 

αλλά με ελαφρά υπεροχή στο θηλυκό φύλο.  Συνολικά μπορούμε να πούμε πως το 

φύλο φαίνεται να επηρεάζει την επιλογή διατροφικού τρόπου ζωής με τις γυναίκες να 

προτιμούν περισσότερο τις φυτοφαγικές ή περιοριστικές διατροφές σε σχέση με τους 

άνδρες. 

Διάγραμμα 3.24: Διατροφικός τρόπος ζωής σε σχέση με το φύλο 
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Το παρακάτω διάγραμμα δείχνει την κατανομή του διατροφικού τρόπου ζωής που 

επιλέγουν οι ερωτηθέντες ανάλογα την ηλικία τους. Μπορούμε να δούμε πως τα 

άτομα ηλικίας 18-24 και 45-64 παρουσιάζουν υψηλότερη κατανομή στις κατηγορίες 

omnivore και flexitarian, δηλαδή τρώνε συνήθως κρέας ή προσπαθούν να μειώσουν 

την κατανάλωση κρέατος κάτι που υποδηλώνει πως αυτά τα ηλικιακά γκρουπ έχουν 

μια τάση να καταναλώνουν κρέας με κάποιον τρόπο. Οι ηλικίας 25-39 και 30-44 

εμφανίζουν επίσης υψηλότερα ποσοστά σε αυτά τα διατροφικά μοτίβα. Οι 

pescatarians είναι σημαντικά λιγότεροι σε όλες τις ηλικιακές ομάδες. Οι vegans 

αντιπροσωπεύονται πολύ λίγο στις ηλικιακές ομάδες με μικρότερα ποσοστά στις 

ομάδες 18-24 και 25-29. Αυτό υποδηλώνει πως ο απόλυτος αποκλεισμός των ζωικών 

προϊόντων είναι μια πιο σπάνια επιλογή η οποία υιοθετείται από λίγους, κυρίως νέους 

ανθρώπους. Οι vegetarians εμφανίζουν ελαφρώς υψηλότερα ποσοστά στην ηλικία 18-

24 ενώ οι κατηγορία των καταναλωτών που προτιμούν κρέας και ψάρι ( αποφυγή 

χορταρικών τροφίμων) είναι σχεδόν ανύπαρκτη σε όλες τις ηλικιακές ομάδες. Η 

κατηγορία των καταναλωτών που προτιμούν ρητά να τρώνε μόνο κρέας (αποφυγή 

χορταρικών τροφίμων και ψαριών) εμφανίζεται επίσης σε πολύ μικρό βαθμό.  

Διάγραμμα 3.25 : Διατροφικός τρόπος ζωής σε σχέση με την ηλικία 

Συνεπώς, οι περισσότερες ηλικιακές ομάδες προτιμούν έναν παραδοσιακό διατροφικό 

τρόπο ζωής αλλά υπάρχει ένα σημαντικό ποσοστό ειδικά στους νεότερος που 

στρέφονται σε μια πιο ευέλικτη διατροφή. Ελάχιστοι είναι αυτοί που επιλέγουν 

εντελώς κρεατοφαγικές διατροφικές συνήθειες ενώ οι pescatarians, vegans, 
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vegetarians είναι οι μειοψηφίες σε όλες τις ηλικιακές ομάδες, υποδεικνύοντας ότι ο 

πλήρης αποκλεισμός του κρέατος δεν είναι τόσο διαδεδομένος. 

 

Διάγραμμα 3.26: Αλλαγή διατροφικών συνηθειών σχετικά με το κόκκινο κρέας συγκριτικά 
με το βιολογικό φύλο και το εισόδημα 

Το παραπάνω διάγραμμα δείχνει τη συχνότητα κατανάλωσης κόκκινου κρέατος (π.χ. 

βοδινό, χοιρινό) σε συνάρτηση με το εισόδημα και το φύλο. Παρατηρούμε ότι τα 

άτομα με χαμηλότερο εισόδημα είναι πιο πιθανό να δηλώσουν ότι θα καταναλώνουν 

το ίδιο ή λιγότερο κρέας. Τα άτομα με υψηλότερο εισόδημα τείνουν να δηλώνουν ότι 

θα καταναλώνουν περισσότερο κόκκινο κρέας, αν και δεν είναι έντονα καθοριστικό 

για κάθε κατηγορία εισοδήματος. Επίσης, δεν φαίνεται να υπάρχει ιδιαίτερη 

διαφοροποίηση μεταξύ ανδρών και γυναικών όσον αφορά την κατανάλωση κόκκινου 

κρέατος. 

Το διάγραμμα 3.27 δείχνει τη συχνότητα κατανάλωσης επεξεργασμένων προϊόντων 

κρέατος, όπως λουκάνικα και αλλαντικά. Παρατηρούμε μια πτώση της κατανάλωσης 

σε όλες τις κατηγορίες εισοδήματος, ειδικά στα χαμηλότερα εισοδήματα. Τα 

υψηλότερα εισοδήματα δείχνουν μια ελαφρώς μεγαλύτερη πρόθεση να 

καταναλώνουν τα ίδια ή περισσότερα επεξεργασμένα προϊόντα. Επίσης, υπάρχει 

διαφορά μεταξύ ανδρών και γυναικών, με τις γυναίκες να είναι πιο πιθανό να 

μειώσουν την κατανάλωσή τους. 
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Διάγραμμα 3.27: Αλλαγή διατροφικών συνηθειών σχετικά με τα επεξεργασμένα προϊόντα 
κρέατος συγκριτικά με το βιολογικό φύλο και το εισόδημα 

 

Διάγραμμα 3.28: Αλλαγή διατροφικών συνηθειών σχετικά με τα ψάρια/θαλασσινά 
συγκριτικά με το βιολογικό φύλο και το εισόδημα 

Στο διάγραμμα αυτό, παρατηρείται ότι η κατανάλωση ψαριών και θαλασσινών 

παραμένει σταθερή για τα περισσότερα εισοδήματα, με κάποιες αυξήσεις στα 

υψηλότερα εισοδήματα. Φαίνεται ότι η κατανάλωση ψαριών και θαλασσινών είναι 

λιγότερο δημοφιλής για τα άτομα με χαμηλό εισόδημα. 
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Στο παρακάτω διάγραμμα εντοπίζεται ότι η κατανάλωση εναλλακτικών λύσεων 

κρέατος και πουλερικών φυτικής προέλευσης, όπως μπιφτέκια φυτικής προέλευσης, 

είναι πιο συχνή στα υψηλότερα εισοδήματα. Τα άτομα με χαμηλό εισόδημα φαίνεται 

να μην προτιμούν τέτοιες εναλλακτικές λύσεις. 

 

Διάγραμμα 3.29: Αλλαγή διατροφικών συνηθειών σχετικά με τις εναλλακτικές λύσεις 

κρέατος και πουλερικών φυτικής προέλευσης συγκριτικά με το βιολογικό φύλο και το 

εισόδημα 

 

Διάγραμμα 3.30: Αλλαγή διατροφικών συνηθειών σχετικά με το γάλα φυτικής προέλευσης 

συγκριτικά με το βιολογικό φύλο και το εισόδημα 
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Από το παραπάνω διάγραμμα διαπιστώνεται ότι η κατανάλωση γάλακτος φυτικής 

προέλευσης (π.χ. σόγια, αμύγδαλο) είναι πιο δημοφιλής στα υψηλότερα εισοδήματα, 

με μια αξιοσημείωτη προτίμηση στα άτομα που δηλώνουν εισόδημα πάνω από 

50.000€. Τα άτομα με χαμηλότερα εισοδήματα τείνουν να μην καταναλώνουν γάλα 

φυτικής προέλευσης. 

 

Διάγραμμα 3.31: Προθυμία αντικατάστασης τροφίμων ζωικής προέλευσης με νέα 
εναλλακτικά συγκριτικά με το βιολογικό φύλο 

Σύμφωνα με το παραπάνω διάγραμμα, οι άντρες φαίνονται πιο αρνητικοί, με το 

μεγαλύτερο ποσοστό να απαντά "Όχι" στην αντικατάσταση των ζωικών προϊόντων. 

Οι γυναίκες είναι πιο ανοιχτές στην αλλαγή, με το ποσοστό που απαντά "Ναι" να 

είναι υψηλότερο από εκείνο των αντρών, ενώ πολλές επιλέγουν επίσης το "Ίσως". 

Τέλος, όσοι προτίμησαν να μην απαντήσουν για το φύλο τους είναι περισσότερο 

αρνητικοί, με λίγους να απαντούν "Ναι". 

Παράλληλα στο παρακάτω διάγραμμα, που εξετάζει την ηλικία, τα άτομα ηλικίας 18-

24 είναι πιο αρνητικά απέναντι στην αλλαγή, με κυρίαρχο το "Όχι". Ωστόσο, υπάρχει 

και σημαντικό ποσοστό που επιλέγει το "Ίσως". Στις ηλικίες 25-29 και 30-44, υπάρχει 

μεγαλύτερη ποικιλία στις απαντήσεις, με το "Ίσως" να ξεχωρίζει. Τα άτομα 45-64 

είναι πιο διστακτικά, με το "Όχι" να υπερισχύει, ενώ στην κατηγορία άνω των 65, 

σχεδόν κανείς δεν απαντά "Ναι", με την πλειονότητα να επιλέγει το "Όχι". 
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Διάγραμμα 3.32: Προθυμία αντικατάστασης τροφίμων ζωικής προέλευσης με νέα 
εναλλακτικά συγκριτικά με την ηλικία 

Στο επόμενο διάγραμμα παρατηρείται ότι οι απαντήσεις διαφέρουν ανάλογα με την 

επαγγελματική κατάσταση των συμμετεχόντων. 

Σε πολλές επαγγελματικές κατηγορίες, οι απαντήσεις "Όχι", "Ίσως" και "Ναι" 

εμφανίζονται σε παρόμοια επίπεδα, υποδηλώνοντας μια ισορροπημένη στάση. Σε 

συγκεκριμένες ομάδες, όπως οι άνεργοι, οι απαντήσεις "Ίσως" και "Ναι" είναι πιο 

έντονες, δείχνοντας μεγαλύτερη διάθεση για εναλλακτικές διατροφικές επιλογές. 

Αντίθετα, σε επαγγελματικές ομάδες όπως οι ελεύθεροι επαγγελματίες και οι 

στρατιωτικοί, η πλειοψηφία απάντησε "Όχι", δείχνοντας λιγότερη προθυμία για την 

υιοθέτηση φυτικών προϊόντων.Το "Ίσως" κυριαρχεί σε αρκετές επαγγελματικές 

κατηγορίες, κάτι που δείχνει ότι πολλοί σκέφτονται να αντικαταστήσουν ζωικά 

προϊόντα με φυτικά, αλλά δεν έχουν λάβει ακόμα μια σαφή απόφαση. Ενδιαφέρον 

παρουσιάζει το γεγονός ότι επαγγελματικές κατηγορίες όπως οι επιχειρηματίες και οι 

συνταξιούχοι παρουσιάζουν μεγαλύτερη αποδοχή των φυτικών εναλλακτικών, με το 

"Ναι" να εμφανίζεται πιο συχνά σε αυτές τις ομάδες. 

Συνεπώς, φαίνεται πως οι απόψεις για την αντικατάσταση ζωικών προϊόντων με 

φυτικά ποικίλουν ανάλογα με το επάγγελμα. Οι ομάδες που βρίσκονται σε 

μεγαλύτερη επαγγελματική αβεβαιότητα ή ευελιξία, όπως οι άνεργοι και οι 

επιχειρηματίες, φαίνεται να είναι πιο ανοιχτές στην αλλαγή διατροφικών συνηθειών, 

ενώ οι επαγγελματικές κατηγορίες με πιο σταθερές συνθήκες, όπως οι ελεύθεροι 
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επαγγελματίες και οι στρατιωτικοί, είναι λιγότερο πρόθυμες να υιοθετήσουν φυτικές 

εναλλακτικές. 

 

 

Διάγραμμα 3.33: Προθυμία αντικατάστασης τροφίμων ζωικής προέλευσης με νέα 
εναλλακτικά συγκριτικά με το επάγγελμα 

Στο παρακάτω διάγραμμα, που εξετάζει τη σχέση εισοδήματος και προθυμίας για 

αντικατάσταση των ζωικών προϊόντων, τα άτομα με χαμηλότερα εισοδήματα (κάτω 

από 5.000€) φαίνεται να είναι πιο επιφυλακτικά, καθώς κυριαρχούν οι αρνητικές 

απαντήσεις. Όσο το εισόδημα αυξάνεται, ειδικά για εκείνους με εισόδημα άνω των 

50.001€, η προθυμία για αντικατάσταση μεγαλώνει, με περισσότερους να απαντούν 

"Ναι" ή "Ίσως". 
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Διάγραμμα 3.34: Προθυμία αντικατάστασης τροφίμων ζωικής προέλευσης με νέα 
εναλλακτικά συγκριτικά με το εισόδημα 

Διάγραμμα 3.35:  Κατανάλωση υποκατάστατου κρέατος σε σχέση με το φύλο 

Από το παραπάνω διάγραμμα παρατηρείται πως και τα δυο φύλα παρουσιάζουν 

σημαντικό ποσοστό ατόμων που έχουν δοκιμάσει υποκατάστατα κρέατος.  Ωστόσο 

υπάρχει περισσότερο ενδιαφέρον για την κατανάλωση φυτικών υποκατάστατων 

κρέατος από τις γυναίκες. 

Παράλληλα, από το παρακάτω διάγραμμα διαπιστώνεται πως η τάση για κατανάλωση 

υποκατάστατων κρέατος μειώνεται με την αύξηση της ηλικίας. Οι νεότεροι είναι πιο 

ανοιχτοί σε αυτές τις εναλλακτικές επιλογές ενώ καθώς οι ηλικίες αυξάνονται, η 

αποδοχή μειώνεται. Οι ηλικιωμένοι ( 65+) είναι λιγότερο πιθανό να δοκιμάσουν ή να 

καταναλώσουν υποκατάστατα κρέατος ενώ τα μεσαία ηλικιακό γκρουπ δείχνουν 
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μέτρια αποδοχή. Γενικότερα φαίνεται πως η ηλικία παίζει σημαντικό ρόλο στην 

κατανάλωση φυτικών υποκατάστατων κρέατος με τους νεότερους να πρωτοστατούν 

στην τάση αυτή. Συνολικά από τα παραπάνω διαγράμματα, φαίνεται ότι η ηλικία και 

το φύλο παίζουν καθοριστικό ρόλο στις προτιμήσεις κατανάλωσης φυτικών 

υποκατάστατων κρέατος, με τους νεότερους και τις γυναίκες να ηγούνται αυτής της 

τάσης. 

Διάγραμμα 3.36:  Κατανάλωση υποκατάστατου κρέατος σε σχέση με την ηλικία 

 

Διάγραμμα 3.37: Κατανάλωση υποκατάστατων γαλακτοκομικών προϊόντων σε σχέση με 
το φύλο 
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Από το παραπάνω διάγραμμα παρατηρείται πως οι γυναίκες είναι πιο πιθανό να έχουν 

καταναλώσει υποκατάστατα γαλακτοκομικών προϊόντων σε σχέση με τους άνδρες. 

Αυτή η τάση μπορεί να υποδηλώνει την προθυμία των γυναικών να δοκιμάσουν να 

καταναλώσουν υποκατάστατα γαλακτοκομικών προϊόντων. Οι απαντήσεις των 

ανδρών εμφανίζονται περισσότερο ισοσκελισμένες, με ελαφριά υπεροχή σε αυτούς 

που απαντούν «Όχι». 

Ωστόσο, στο επόμενο διάγραμμα με βάση την ηλικία και την κατανάλωση 

υποκατάστατων γαλακτοκομικών προϊόντων διαπιστώνεται μια πτωτική τάση στη 

χρήση των υποκατάστατων αυτών με την αύξηση της ηλικίας. Η ηλικιακή ομάδα 18-

24 είναι πιο ανοιχτή στην κατανάλωση υποκατάστατων γαλακτοκομικών και η ομάδα 

25-29 ακολουθεί με παρόμοια κατανομή. Καθώς όμως οι ηλικίες αυξάνονται οι 

αρνητικές απαντήσεις φαίνεται να υπερισχύουν έναντι των θετικών. 

 

Διάγραμμα 3.38: Κατανάλωση υποκατάστατων γαλακτοκομικών προϊόντων σε σχέση με 
την ηλικία 

Όσον αφορά τους παράγοντες που επηρεάζουν την απόφαση των Ελλήνων 

καταναλωτών για την υιοθέτηση μίας φυτικής διατροφής, το παρακάτω διάγραμμα 

δείχνει ότι οι λόγοι υγείας αποτελούν έναν σημαντικό παράγοντα για τις 

περισσότερες ηλικιακές ομάδες. Η μεγαλύτερη συγκέντρωση ανθρώπων που θεωρούν 

ότι οι λόγοι υγείας επηρεάζουν πολύ ή πάρα πολύ την επιλογή τους βρίσκεται στις 
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ηλικιακές ομάδες 18-24 και 45-54 ετών, με τις γυναίκες να είναι πιο 

ευαισθητοποιημένες σε αυτό το ζήτημα. 

 

Διάγραμμα 3.39: Επίδραση του παράγοντα υγεία στην υιοθέτηση μίας φυτικής διατροφής 
σε σχέση με το βιολογικό φύλο και την ηλικία. 

Στο αμέσως επόμενο διάγραμμα εντοπίζεται ότι τα δεοντολογικά ζητήματα, όπως τα 

δικαιώματα των ζώων, επηρεάζουν κυρίως τους νέους 18-24 ετών, όπου πολλοί 

δήλωσαν ότι επηρεάζονται πάρα πολύ. Ωστόσο, αυτός ο παράγοντας φαίνεται να 

είναι λιγότερο σημαντικός για τις μεγαλύτερες ηλικιακές ομάδες. 

 

Διάγραμμα 3.40: Επίδραση των δεοντολογικών παραγόντων στην υιοθέτηση μίας φυτικής 
διατροφής σε σχέση με το βιολογικό φύλο και την ηλικία 
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Η αντιπάθεια για ζωικά προϊόντα (π.χ. λόγω γεύσης ή μυρωδιάς) είναι ένας 

παράγοντας που επηρεάζει ιδιαίτερα τις νεότερες ηλικίες, ειδικά τα άτομα 18-24 και 

25-29 ετών. Ωστόσο, για τις υπόλοιπες ηλικιακές ομάδες, αυτός ο παράγοντας 

φαίνεται να έχει μικρότερη βαρύτητα (Διάγραμμα 3.41). 

 

Διάγραμμα 3.41: Επίδραση των οργανοληπτικών χαρακτηριστικών των ζωικών 
προϊόντων στην υιοθέτηση μίας φυτικής διατροφής σε σχέση με το βιολογικό φύλο και την 

ηλικία. 

 

 

Διάγραμμα 3.42: Επίδραση του οικονομικού παράγοντα στην υιοθέτηση μίας φυτικής 
διατροφής σε σχέση με το βιολογικό φύλο και την ηλικία. 
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Το παραπάνω διάγραμμα παρουσιάζει ότι οι οικονομικοί λόγοι (π.χ. το αυξημένο 

κόστος ζωικών προϊόντων) επηρεάζουν αρκετά τις επιλογές των καταναλωτών, 

ιδιαίτερα στις ηλικίες 18-24 ετών, ενώ οι γυναίκες φαίνεται να δίνουν περισσότερη 

βαρύτητα σε αυτόν τον παράγοντα συγκριτικά με τους άνδρες. 

Η κοινωνική επιρροή (φίλοι, τάσεις, δημοτικότητα vegan διατροφής) φαίνεται να 

είναι πιο έντονη στις νεότερες ηλικίες, ιδίως στους 18-24 ετών. Για τις μεγαλύτερες 

ηλικίες, αυτός ο παράγοντας έχει λιγότερη σημασία (Διάγραμμα 3.43). 

 

Διάγραμμα 3.43: Επίδραση του κοινωνικού παράγοντα στην υιοθέτηση μίας φυτικής 
διατροφής σε σχέση με το βιολογικό φύλο και την ηλικία. 

 

Με βάση τα δεδομένα μας σχετικά με τις προτιμήσεις των ερωτηθέντων για τις 

διάφορες εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης συμπεραίνουμε ότι οι γυναίκες τείνουν να 

επιλέγουν τις φυτικές πρωτεΐνες περισσότερο από τους άνδρες. Συγκεκριμένα, 

παρατηρούμε υψηλή προτίμηση στις γυναίκες για πρωτεΐνες φυτικής προέλευσης 

(π.χ. όσπρια) και μύκητες. Αυτό φαίνεται ιδιαίτερα έντονο στις γυναίκες ηλικίας 18-

24 και 45-64 ετών. Οι άνδρες δείχνουν επίσης ενδιαφέρον για τις φυτικές πρωτεΐνες, 

αλλά υπάρχει μεγαλύτερη διαφοροποίηση στις επιλογές τους, με σημαντική 

προτίμηση και για εναλλακτικές πηγές όπως πρωτεΐνη με βάση την 

κυτταροκαλλιέργεια ή πρωτεΐνες από έντομα. Οι μύκητες και τα διάφορα είδη 
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μανιταριών εμφανίζονται ως κοινή προτίμηση και στα δύο φύλα, αλλά είναι ελαφρώς 

πιο αποδεκτά στις γυναίκες. 

Σχετικά με την ηλικία και την προτίμηση στις εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης 

διαπιστώνεται ότι την ηλικιακή ομάδα 18-24 ετών, ανεξαρτήτως φύλου, προτιμά 

κυρίως φυτική πρωτεΐνη και μύκητες. Αυτό δείχνει πως οι νεότερες γενιές είναι 

περισσότερο ανοιχτές στην κατανάλωση φυτικών προϊόντων, είτε για λόγους υγείας 

είτε για λόγους περιβαλλοντικής ευαισθησίας. Στις ηλικίες 25-29 και 30-44 ετών, οι 

προτιμήσεις γίνονται πιο διαφοροποιημένες. Οι πρωτεΐνες από 

κυτταροκαλλιέργεια φαίνεται να κερδίζουν έδαφος σε αυτές τις ηλικιακές ομάδες, 

ειδικά στους άνδρες. Η ηλικιακή ομάδα 45-64 ετών, τόσο σε άνδρες όσο και σε 

γυναίκες, συνεχίζει να δείχνει προτίμηση για φυτική πρωτεΐνη, αλλά είναι πιο ανοιχτή 

σε διαφορετικές επιλογές, όπως οι μύκητες. Αυτό πιθανώς συνδέεται με τις ανησυχίες 

για την υγεία που αυξάνονται σε αυτές τις ηλικίες, καθώς και την επιθυμία για πιο 

«φυσικές» πηγές πρωτεΐνης.   

Γενικότερα από τα δεδομένα μας φαίνεται πως οι πιο δημοφιλείς εναλλακτικές πηγές 

πρωτεΐνης είναι οι συμβατικές πρωτεΐνες φυτικής προέλευσης και οι μύκητες. Αυτές 

οι δύο κατηγορίες συγκεντρώνουν τις περισσότερες προτιμήσεις ανεξαρτήτως φύλου 

και ηλικίας, καθώς είναι γνώριμες τροφές στο Ελληνικό καταναλωτικό κοινό. 

Οι πρωτεΐνες από φύκια και οι πρωτεΐνες από κυτταροκαλλιέργεια προτιμώνται 

κυρίως από νεότερες ηλικιακές ομάδες (18-44), κάτι που υποδεικνύει μια αυξανόμενη 

αποδοχή πιο τεχνολογικά εξελιγμένων εναλλακτικών. Οι πρωτεΐνες από έντομα έχουν 

πιο περιορισμένη αποδοχή, κυρίως στους άνδρες ηλικίας 25-44 ετών, και δεν 

φαίνεται να προτιμώνται ιδιαίτερα από τις γυναίκες. 

Όσον αφορά τις απόψεις των καταναλωτών για την ανάπτυξη ενός νέου καινοτόμου 

προϊόντος φυτικής προέλευσης παρατηρείται ότι οι βασικότερες παράμετροι για την 

ανάπτυξη ενός προϊόντος επικεντρώνονται στην φυσικότητά του (χωρίς προσθήκη 

συντηρητικών), στα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά (γεύση, υφή, άρωμα) και στην 

τιμή του προϊόντος. Η τιμή εμφανίζεται ως σημαντικός παράγοντας επιλογής για 

μεγάλο ποσοστό των καταναλωτών, γεγονός που υποδηλώνει ότι οι καταναλωτές 

αποζητούν οικονομικά προσιτά προϊόντα φυτικής προέλευσης, ειδικά όταν αυτά 

αποτελούν εναλλακτικές ζωικών προϊόντων. Τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά είναι 

εξίσου σημαντικά. Οι καταναλωτές ενδιαφέρονται ιδιαίτερα για την εμπειρία που 
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προσφέρει το προϊόν κατά την κατανάλωση. Οι παρατηρήσεις δείχνουν ότι η γεύση, η 

υφή, η εμφάνιση και το άρωμα επηρεάζουν την τελική επιλογή. Η ευκολία αγοράς και 

προετοιμασίας είναι επίσης ένας σημαντικός παράγοντας. Οι καταναλωτές φαίνεται 

να εκτιμούν προϊόντα που είναι εύκολα διαθέσιμα στην αγορά και απλά στην 

προετοιμασία. Αυτό δείχνει ότι εκτός από την ποιότητα και την τιμή, η πρακτικότητα 

παίζει ρόλο στην επιλογή τους. Τέλος, η λειτουργικότητα του προϊόντος, δηλαδή ο 

εμπλουτισμός του με διάφορα θρεπτικά συστατικά, παραμένει επίσης μια σημαντική 

πτυχή που λαμβάνουν υπόψη οι καταναλωτές. 

Σχετίζοντας τα παραπάνω με την ηλικία και το βιολογικό φύλο μπορούμε να 

συμπεράνουμε πως οι νεότερες ηλικιακές ομάδες (18-24 ετών) φαίνεται να δίνουν 

μεγαλύτερη έμφαση στα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά (γεύση, υφή, εμφάνιση), 

καθώς αναζητούν προϊόντα που μιμούνται τα ζωικά προϊόντα με τρόπο ευχάριστο και 

γευστικό. Επιπλέον, η φυσικότητα του προϊόντος παίζει σημαντικό ρόλο για αυτούς, 

με πολλούς να εκτιμούν τη σημασία της απουσίας χημικών προσθέτων. Οι 

μεγαλύτερες ηλικιακές ομάδες (45-64 ετών) τείνουν να εστιάζουν περισσότερο 

στην ευκολία προετοιμασίας και αγοράς, ενώ είναι πιο ευαισθητοποιημένες για 

την τιμή, αναζητώντας οικονομικά προϊόντα που μπορούν εύκολα να ενσωματωθούν 

στην καθημερινή διατροφή τους. Οι γυναίκες, ειδικά σε νεαρές ηλικίες, φαίνεται να 

δίνουν μεγαλύτερη σημασία στη φυσικότητα και τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά, 

πιθανόν λόγω της αυξημένης ευαισθησίας τους προς υγιεινές διατροφικές επιλογές. 

Οι άνδρες, ιδιαίτερα στις μεγαλύτερες ηλικιακές ομάδες, τείνουν να προτιμούν 

προϊόντα με λειτουργικότητα και ευκολία προετοιμασίας, δείχνοντας ότι η 

πρακτικότητα παίζει σημαντικότερο ρόλο για αυτούς. 

Αναφορικά με το εισόδημα, τα άτομα με χαμηλότερο εισόδημα (κάτω από 5.000 

ευρώ) επικεντρώνονται κυρίως στην τιμή, δίνοντας προτεραιότητα στα πιο 

οικονομικά προϊόντα, ανεξαρτήτως ηλικίας ή φύλου. Αυτοί που έχουν εισόδημα 

μεταξύ 10.000 και 30.000 ευρώ δίνουν μεγαλύτερη έμφαση στα οργανοληπτικά 

χαρακτηριστικά και τη φυσικότητα, δείχνοντας ότι ενδιαφέρονται περισσότερο για 

την ποιότητα του προϊόντος. Τα άτομα με υψηλότερα εισοδήματα (πάνω από 30.000 

ευρώ) φαίνεται να εκτιμούν περισσότερο την λειτουργικότητα και την φυσικότητα, 

έχοντας τη δυνατότητα να επενδύσουν σε προϊόντα υψηλότερης ποιότητας. 
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ΚΕΦΑΛΑΙO 4: ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

4.1 Ανασκόπηση σκoπών και κύριων ευρημάτων 

Στην παράγραφo αυτή θα παρoυσιαστoύν τα κύρια ευρήματα, τα oπoία πρoέκυψαν 

στην παρούσα έρευνα. Από τα απoτελέσματα των απαντήσεων, πoυ δόθηκαν, καθώς 

και τις σχετικές αναλύσεις, πoυ υλoπoιήθηκαν, φαίνεται ότι η πλειoνότητα των 

Ελλήνων καταναλωτών δεν ακoλουθεί κάποια φυτική διατροφή, ωστόσo όλο και 

περισσότεροι επιθυμoύν να μειώσουν την κατανάλωση κρέατoς και των προϊόντων 

του. 

Επίσης, συμπεραίνουμε πως οι περισσότεροι συμμετέχοντες προτιμούν τον 

παραδοσιακό τρόπo διατροφής με κρέας (omnivores). Ωστόσο παρατηρείται μια τάση 

ειδικά στις νεότερες ηλικίες, τις γυναίκες και τα άτομα με υψηλότερο εισόδημα να 

υιοθετούν πιο ευέλικτες διατρoφικές επιλογές (flexitarians). Οι φυτοφαγικές 

διατροφές παραμένουν μειοψηφία αλλά η παρουσία τους αυξάνεται στα νεότερα 

άτομα και στις ομάδες με καλύτερη οικονομική κατάσταση. Οι θρησκευτικές 

πεποιθήσεις και επαγγελματικά δεδομένα φαίνεται να παίζουν ένα περιορισμένο αλλά 

σημαντικό ρόλο στις διατροφικές επιλογές.  

Όσον αφορά τις πιθανές αλλαγές στις διατροφικές συνήθειες των ερωτηθέντων, 

διαπιστώνεται ότι ένα ικανοποιητικό ποσοστό ατόμων θέλει να μειώσει την 

κατανάλωσει των επεξεργασμένων προϊόντων κρέατος. Ωστόσο, παρατηρείται 

απροθυμία από τους καταναλωτές για την ένταξη εναλλακτικών φυτικών τροφών στη 

διατροφή τους. Το εισόδημα διαδραματίζει σημαντικό ρόλο, καθώς τα άτομα με 

υψηλότερα εισοδήματα έχουν μεγαλύτερη πρόσβαση και προθυμία να δοκιμάσουν 

φυτικά προϊόντα, ενώ τα άτομα με χαμηλότερο εισόδημα τείνουν να επιλέγουν πιο 

οικονομικές λύσεις και να μειώνουν την κατανάλωση ακριβών ζωικών προϊόντων. 

Συνοψίζοντας, η προθυμία για φυτική διατροφή αυξάνεται, αλλά για να υιοθετηθεί 

ευρύτερα απαιτείται μεγαλύτερη ενημέρωση, βελτιωμένη προσβασιμότητα σε φυτικά 

προϊόντα, και ίσως πιο προσιτές τιμές, ώστε να γίνει η φυτική διατροφή μια 

ρεαλιστική επιλογή για περισσότερους καταναλωτές, ανεξαρτήτως κοινωνικής ή 

οικονομικής κατάστασης. 

Επιπροσθέτως, η απόφαση των καταναλωτών για την υιοθέτηση μίας φυτικής 

διατροφής επηρεάζεται από πολλούς παράγοντες, με σημαντικότερους να είναι οι 
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λόγοι υγείας, τα ηθικά ζητήματα, οι κοινωνικές επιρροές και η διαθεσιμότητα των 

προϊόντων. Οι λόγοι υγείας και οι ηθικές ανησυχίες για τα δικαιώματα των ζώων 

είναι πιο έντονοι στις νεότερες ηλικίες (18-24 ετών), ενώ η αντιπάθεια για τα ζωικά 

προϊόντα και το αυξημένο κόστος των ζωικών τροφίμων οδηγούν επίσης τους 

καταναλωτές σε φυτικές επιλογές. Παράλληλα, η κοινωνική πίεση και η 

δημοτικότητα των vegan διατροφών ενισχύουν τη μετάβαση προς τις φυτικές 

εναλλακτικές. Ακόμη, η αυξημένη διαθεσιμότητα των φυτικών προϊόντων στα 

καταστήματα μπορεί να αποτελέσει κινητήρια δύναμη για την υιοθέτηση μίας 

φυτικής διατροφής. 

Παρόλα αυτά, λόγω της αυξημένης τροφικής νεοφοβίας, το Ελληνικό καταναλωτικό 

κοινό διστάζει να δοκιμάσει και κατ’ επέκταση να υιοθετήσει νέες διατροφικές 

συνήθειες. Πιο συγκεκριμένα, σχετικά με τις διάφορες εναλλακτικές πηγές 

πρωτεΐνης, προτιμάται η κατανάλωση των συμβατικών φυτικών πρωτεϊνών, όπως τα 

όσπρια ή οι ξηροί καρποί και όχι η δοκιμή πρωτεϊνών που βασίζονται σε νέες 

τεχνολογικές μεθόδους, όπως η πρωτεΐνη από εργαστηριακό κρέας ή η πρωτεΐνη 

εντόμων. Το γεγονός αυτό έχει ως αποτέλεσμα την παραμονή των ατόμων σε 

γνώριμες και οικείες τροφές, προσπερνώντας έτσι τα διάφορα οφέλη που παρέχουν οι 

νέες εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνης. 

Όσον αφορά το τελευταίο ερευνητικό ερώτημα σχετικά με τις απόψεις των 

καταναλωτών για τα κενά της αγοράς και τις μελλοντικές βελτιώσεις στον τομέα των 

φυτικών τροφών διαπιστώνεται ότι υπάρχει πληθώρα υποκατάστατων 

γαλακτοκομικών προϊόντων, ενώ παράλληλα υπάρχουν περιθώρια ανάπτυξης 

ζυμαρικών ή αρτοσκευασμάτων εμπλουτισμένα με φυτική πρωτεΐνη. 

Τέλος, σύμφωνα με τα αποτελέσματα συμπεραίνουμε πως οι Έλληνες καταναλωτές 

έχουν ως κύριο κριτήριο την φυσικότητα του προϊόντος και αυτό αναζητούν από τα 

νέα καινοτόμα φυτικά προϊόντα που λανσάρονται στην αγορά. Ακολουθούν τα 

οργανοληπτικά χαρακτηριστικά, καθώς και το κόστος του προϊόντος διαδραματίζει 

σημαντικό ρόλο. 
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4.2 Μελλoντικές ερευνητικές πρoεκτάσεις 

Τα συμπεράσματα, τα οποία προέκυψαν παραπάνω, αποτελούν ένα αρχικό μόνο 

μέρος της έρευνας, καθώς αυτή προσφέρει ένα καλό υπόβαθρο για περαιτέρω 

αναλύσεις, αλλά και ενδιαφέρουσες ιδέες τόσο σε μελλοντικούς ερευνητές όσο και σε 

επιχειρήσεις τροφίμων και ποτών. 

Η παρούσα ερευνητική μελέτη αποτελεί το έναυσμα για τη διενέργεια μελλοντικών 

ερευνών αναφορικά με τις διάφορες επιχειρήσεις τροφίμων και ποτών, που είτε έχουν 

προσθέσει είτε πρόκειται μελλοντικά να προσθέσουν στο χαρτοφυλάκιο τους 

προϊόντα με εναλλακτικές πηγές πρωτεΐνες. Είναι φανερό, όμως, πώς ενώ προέκυψαν 

πολλά και ενδιαφέροντα στοιχεία, τα οποία αξιολογήθηκαν και ερμηνεύτηκαν με 

βάση την υπάρχουσα βιβλιογραφία, υπάρχουν βέβαια και επιπλέον αναλύσεις και 

έλεγχοι, που μπορούν να υλοποιηθούν με τα συλλεγόμενα δεδομένα, καθώς και 

επιπλέον ερμηνείες, οι οποίες μπορούν να διατυπωθούν. 

Έτσι, η προσθήκη και η ανάλυση της σχέσης και της επίδρασης άλλων παραγόντων 

προερχόμενων από το μακροπεριβάλλον (πολιτικοί, οικονομικοί, κοινωνικοί, 

τεχνολογικοί) των επιχειρήσεων τροφίμων και ποτών, καθώς και από το μείγμα 

μάρκετινγκ σχετικά με τα προϊόντα με φυτικές πηγές πρωτεΐνης θα παρείχε χρήσιμες 

πληροφορίες για την επιχειρησιακή πλευρά. 

Όπως προαναφέρθηκε εξαιτίας του περιορισμένου αριθμού σχετικών βιβλιογραφικών 

αναφορών, αλλά και παρόμοιων ερευνών, το εγχείρημα υλοποίησης μελέτης για τα 

προϊόντα με φυτικές πηγές πρωτεΐνης διαθέτει μελλοντικό ερευνητικό ενδιαφέρον με 

τον κορεσμό του συγκεκριμένου θέματος να μην αποτελεί άμεση απειλή για την 

επιστημονική κοινότητα. 

Τα ερευνητικά θέματα, τα οποία παρουσιάστηκαν, αλλά και επιπρόσθετα, που ο κάθε 

αναγνώστης μπορεί να αντιληφθεί μελετώντας την παρούσα εργασία, υποδεικνύουν 

ότι υπάρχει ένας σημαντικός αριθμός κατευθύνσεων για περαιτέρω έρευνα της 

εφαρμογής των φυτικών πηγών πρωτεΐνης στο τομέα των τροφίμων και ποτών. 

Επιπλέον, η αγορά και οι καταναλωτικές ανάγκες αποτελούν δυναμικούς και συνεχώς 

εξελισσόμενους παράγοντες, το οποίο οδηγεί συχνά στην αδυναμία συνεχούς 

παρακολούθησης των εξελίξεων, σε μικρή διάρκειας ισχύος μερικών αποτελεσμάτων, 

αλλά και στη μερική ή ανεπαρκή αξιολόγησή ορισμένων φαινόμενων (Moorman C. et 

al., 1999 ; Woodcock N., 2000). 
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