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ΠΕΡΙΛΗΨΗ  
 

Είναι γνωστό ότι τα όσπρια αποτελούν βασικό στοιχείο της ανθρώπινης διατροφής από 

την αρχαιότητα, ενώ εξαιτίας της υψηλής διατροφικής τους αξίας και παράλληλα της 

χαμηλής τους τιμής στην αγορά, έχουν χαρακτηριστεί ως «το κρέας των φτωχών».  

Τα τελευταία χρόνια, παρατηρείται ραγδαία η αύξηση του καταστροφικού αποτυπώματος 

του ανθρώπου στο περιβάλλον. Η υπερκατανάλωση τροφίμων και λιπασμάτων παίζουν 

σημαντικό ρόλο στην δημιουργία περιβαλλοντικών προβλημάτων. Έρευνες 

αποδεικνύουν  ότι η καλλιέργεια των ψυχανθών παίζει καθοριστικό ρόλο στην οικολογία 

λόγω του φαινομένου της αζωτοδέσμευσης. Ο Οργανισμός Τροφίμων και Γεωργίας 

(FAO) των Ηνωμένων Εθνών(UN) ανακοίνωσε ως Διεθνές Έτος Οσπρίων το 2016. Ο 

FAO-UN υποστήριξε ότι τα όσπρια είναι τρόφιμα υψηλής θρεπτικής αξίας, πάροχοι 

φυτικής πρωτεΐνης με οικονομική προσβασιμότητα, έχουν σημαντικά οφέλη για την 

υγεία, συμβάλλουν στην προστασία των εδαφών από διάβρωση εμπλουτίζοντας τα με 

άζωτο από την ατμόσφαιρα ενώ η καλλιέργεια τους   προάγει τη βιοποικιλότητα. 

Το γεγονός αυτό δημιουργεί μεγάλο ερευνητικό ενδιαφέρον στην μελέτη των ψυχανθών 

ως βασικό συστατικό της ανθρώπινης διατροφής. Στην παρούσα μεταπτυχιακή διατριβή 

θα αναλυθούν τα ποιοτικά και βιοχημικά χαρακτηριστικά ορισμένων ψυχανθών.  

Τα τελευταία χρόνια, με την αύξηση του προσδόκιμου ζωής στον δυτικό πολιτισμό, η 

απαιτητική καθημερινότητα, η ανάγκη του ανθρώπου να ελέγξει και να αποτρέψει ή να 

καθυστερήσει την εμφάνιση  χρόνιων ασθενειών αλλά ταυτόχρονα η περιέργεια για νέες 

γαστρονομικές επιλογές, έχει στρέψει τους επιστήμονες στην έρευνα μιας καινούργιας 

κατηγορίας τροφίμων, τα λειτουργικά τρόφιμα. Τα λειτουργικά τρόφιμα προάγουν την 

υγεία του, μειώνουν τον κίνδυνο εμφάνισης χρόνιων ασθενειών όπως είναι ο διαβήτης, η 

παχυσαρκία, η στεφανιαία νόσος και πολλά άλλα.  

Με αφορµή όλα τα παραπάνω, οι σύγχρονες τάσεις του κλάδου της Επιστήμης και 

Τεχνολογίας των Τροφίμων, στράφηκαν στη δημιουργία νέων καινοτόμων λειτουργικών 

Τροφίμων. Στην παρούσα πτυχιακή διατριβή θα παρουσιαστούν προτάσεις λειτουργικών 

προϊόντων με βάση τα ψυχανθή με στόχο την υγεία και την ασφάλεια των καταναλωτών. 

 

Λέξεις Κλειδιά:   Ψυχανθή, Ρεβίθι, Φακή, Φασόλι, Λειτουργικά Τρόφιμα
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ABSTRACT 

It is well known that pulses have been a basic element of the human diet since ancient 

times, while due to their high nutritional value and low price in the market, they have been 

characterized as «the meat of the poor». 

In recent years, there has been a rapid increase in man’s destructive footprint on the 

environment. Overconsumption of food and fertilizers play a key role on environmental 

problems. Relevant researches proved that cultivation of pulses play a decisive role in 

ecology due to the phenomenon of nitrogen fixation. The Food and Agriculture 

Organization (FAO) of the United Nations (UN) declared 2016 as the International Year 

of Pulses. The FAO-UN asserted that pulses are highly nutritious foods, affordable plant 

protein providers with significant health benefits. In addition, they contribute to soil 

improvement by enriching soils with nitrogen from the atmosphere, while their cultivation 

promotes biodiversity. 

The aforementioned facts create great interest on the study of pulses as basic component 

of the human diet. In this master’s thesis, the qualitative and biochemical characteristics 

of certain pulses will be analyzed and presented. 

Nowadays, the increase in life expectancy in Western civilization along with the 

demanding everyday life, the need for man to control and prevent or delay the onset of 

chronic diseases, but at the same time the curiosity for new culinary options, have directed 

scientists to investigate a new food sector, functional foods. Functional foods promote 

health, reduce the risk of chronic diseases such as diabetes, obesity, coronary heart disease 

and more.  

In view of all the above, the modern trends in the field of Food Science and Technology 

turned to new innovative functional Foods. In this thesis, proposals for functional products 

based on pulses will be presented focusing on consumers’ health and safety. 

 

Keywords: legumes, chickpea, lentil, beans, functional foods   
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Α. ΜΕΡΟΣ : ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ  

 

 

1. ΤΑ ΨΥΧΑΝΘΗ- ΒΟΤΑΝΙΚΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ 

 

Τα ψυχανθή ανήκουν στην οικογένεια Papilionaceae (παλαιότερα Leguminoseae ή 

Fabaceae) των οποίων οι σπόροι αντιπροσωπεύουν βασικό πυλώνα της ανθρώπινης 

διατροφής από την αρχαιότητα έως και σήμερα.  

Η οικογένεια αυτή περιλαμβάνει πολλά γένη και είδη, τα οποία είναι ετήσια ή πολυετή, 

θαμνώδη ή δενδρώδη, έρποντα ή αναρριχώμενα. Τα ψυχανθή χωρίζονται σε τέσσερεις 

κατηγορίες ανάλογα με τη χρήση τους, τα καρποδοτικά για ανθρώπινη κατανάλωση και 

διατροφή ζώων, τα χορτοδοτικά, καρποδοτικά-χορτοδοτικά των οποίων χρησιμοποιείται 

ολόκληρο το φυτό στη διατροφή ζώων και τα φυτά χλωράς λίπανσης.  

Σε αυτή την διπλωματική εργασία θα ασχοληθούμε με τα καρποδοτικά ψυχανθή 

ανθρώπινης κατανάλωσης. Στα καρποδοτικά ανθρώπινης κατανάλωσης ανήκουν τα 

όσπρια, τα οποία είναι τα φασόλια, η φακή, το ρεβίθι, τα κουκιά, οι γίγαντες, το λαθούρι 

και ο αρακάς, καθώς και η αραχίδα, το λούπινο και η σόγια. Σήμερα, τα ψυχανθή 

ανθρώπινης κατανάλωσης αποτελούν μεγάλο κομμάτι της ανθρώπινης διατροφής, 

προσφέροντας πολλά οφέλη στην υγεία του καταναλωτή συμβάλλοντας παράλληλα στην 

κοινωνικοοικονομική ανάπτυξη και την περιβαλλοντική προστασία.  Για να επιτευχθούν 

οι προαναφερόμενοι στόχοι, είναι απαραίτητο να αυξηθεί η παγκόσμια παραγωγή τους, 

να βελτιωθεί η έρευνα για ανάπτυξη νέων ποικιλιών, να αναπτυχθούν νέες στρατηγικές 

διαχείρισης ώστε  να καλυφθούν οι τρέχουσες προκλήσεις της εποχής μας. Υπό αυτό το 

πλαίσιο, ο Οργανισμός Τροφίμων και Γεωργίας (FAO) των Ηνωμένων Εθνών(UN) 

ανακοίνωσε ως Διεθνές Έτος Οσπρίων το 2016. Ο FAO-UN υποστήριξε ότι τα όσπρια 

είναι τρόφιμα υψηλής θρεπτικής αξίας, πάροχοι φυτικής πρωτεΐνης με  οικονομική 

προσβασιμότητα, έχουν σημαντικά οφέλη για την υγεία, συμβάλλουν στην προστασία 

των εδαφών από διάβρωση εμπλουτίζοντας τα με άζωτο από την ατμόσφαιρα ενώ η 

καλλιέργεια τους   προάγει τη βιοποικιλότητα.   
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1.1.Η Φακή 

 

Η φακή (Lens culinaris) είναι μία από τις πολυτιμότερες και αρχαιότερες καλλιέργειες 

οσπρίων που καλλιεργούνται στον κόσμο. Η προέλευση της φακής είναι από την Εγγύς 

Ανατολή (Zohary, 1996), (Zohary D., Hopf M.,1973)  και τη Μικρά Ασία και στη λεκάνη 

της Μεσογείου (Cubero,1981). Η φακή είναι ένα από τα κυριότερα όσπρια και 

καλλιεργείται κυρίως στις ημίξηρες περιοχές του κόσμου. Η συνολική παγκόσμια 

παραγωγή το 2018 ήταν 6,3 εκατομμύρια τόνοι. Η χώρα με τη μεγαλύτερη παραγωγή 

φακής είναι ο Καναδάς και η Ινδία, στη συνέχεια έρχονται η Τουρκία, η Αυστραλία, το 

Νεπάλ, η Κίνα, το Μπακλαντές, η Η.Π.Α, το Ίραν, η Αιθιοπία και το Πακιστάν (FAO 

2002). Ο ξηρός καρπός χρησιμοποιείται ως όσπριο, ελάχιστη ποσότητα χαμηλής 

ποιότητας σπορίων χρησιμοποιείται στη διατροφή των πουλερικών και συνήθως ως 

ζωοτροφή χρησιμοποιούνται και τα υπολείμματα του φυτού που μένουν μετά τον 

αλωνισμό. Μεταξύ δώδεκα γνωστών ειδών φακής το Lens culinaris Medik. Subsp. 

Culinaris είναι το μόνο καλλιεργήσιμο. Ανήκει στην οικογένεια Fabaceae και στη φυλή  

Vicieae και είναι διπλοειδές (2n=14 χρωμοσώματα). Το ριζικό της σύστημα διακρίνεται 

σε τρεις τύπους, στο πλούσια διακραδισμένο, επιφανειακό, στο περιορισμένα 

διακλαδιζόμενη κύρια πασσαλώδη ρίζα που εισχωρεί στο βάθος και στον ενδιάμεσο 

τύπο(Saxena, Hawtin,1981). Η μορφή του ριζικού συστήματος εξαρτάται τόσο από το 

γενότυπο όσο και από τις εδαφικές συνθήκες των περιοχών όπου οι γενότυποι αυτοί 

εξελίχθηκαν. Τόσο στη ρίζα όσο και στις πλάγιες διακλαδώσεις σχηματίζονται φυμάτια 

φυμάτια, συνεχούς ανάπτυξης, με σχήμα συνήθως επίμηκες ωοειδές αλλά και στρογγυλό. 

Το υπέργειο τμήμα του φυτού αποτελείται από τον κύριο βλαστό και από την πρώτης και 

δεύτερης τάξης διακλαδώσεις. Ανάλογα με τον τρόπο έκπτυξης των βλαστών, οι διάφορες 

ποικιλίες μπορεί να έχουν ανάπτυξη όρθια ή έρπουσα καθώς και όλες τις ενδιάμεσες 

μορφές Τα φύλλα είναι σύνθετα και περιγράφονται ως πτερωτά ή περιττόληκτα πτερωτά. 

Τα άνθη φέρονται μεμονωμένα ή σε ομάδες των 2-3 άνθεων στην άκρη του ποδίσκου, ο 

οποίος εκφύεται από τις μασχάλες των ανώτερων φύλλων του φυτού. Τα άνθη είναι μικρά 

με χρώμα λευκό,ελαφρώς ροδόχρουν. Οι λοβοί είναιλείοι, πεπλατυσμένοι με διαστάσεις 

6-20mm μήκος . Σε κάθε ποδίσκο σχηματίζονται ένας με δύο λοβοί συνήθως. Οι σπόροι 

έχουν σχήμα αμφίκυρτου φακού, έχουν βάρος 20-80 mg και διάμετρο έως 9mm. Το 

περισπέρμιο μπορεί να έχει διάφορα χρώματα όπως ανοιχτό κόκκινα, καφέ, γκρι, μαύρο 

και συχνά μπορεί να έχουν σκούρες κηλιδώσεις. Οι κοτυλήδονες έχουν χρώμα κίτρινο 

έως πορτοκαλί.   
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1.2.Το Φασόλι 

 

Το φασόλι Phaseolus vulgaris είναι φυτό ποώδες, ετήσιο με ανάπτυξη βλάστησης νάνα ή 

αναρριχώμενη. Σε μεγάλο βαθμό αυτογονιμοποιείται και περιλαμβάνει πολλούς τύπους 

που διαφέρουν ως προς το σχήμα, το μέγεθος, το χρώμα των λοβών και των σπερμάτων. 

Καλλιεργείται ως φυτό μεγάλης καλλιέργειας για την παραγωγή ξηρών σπερμάτων 

πλουσίων σε πρωτεΐνες (όσπρια) ή ως λαχανικό για την παραγωγή νωπών - φρέσκων 

λοβών. 

Εκτός του P. vulgaris, σε ορισμένες περιοχές καλλιεργείται σε σχετικά μικρές εκτάσεις 

και το P. mungo var. aureus, με προέλευση από την Κεντρική Ασία, το οποίο είναι φυτό 

ποώδες ορθόκλαδο, νάνο με τριχωτά στελέχη και λοβούς, το οποίο σχηματίζει σπέρματα 

μικρού μεγέθους, πράσινου χρώματος τα οποία χρησιμοποιούνται στη διατροφή του 

ανθρώπου ως όσπρια. Επίσης στην Ελλάδα (στον Ν. Καστοριάς) καλλιεργείται και το 

είδος Phaseolus coccineus (Δαλιάνης 1993, Νικόπουλος 2004, Παπακώστα-Τασοπούλου 

2005). 

 

1.3.Το Ρεβίθι 

 

Το ρεβίθι (Cicer arietinum L.), είναι το μόνο καλλιεργούμενο είδος του γένους Cicer, 

όπου στο γένος αυτό αναφέρονται 43 είδη εκ των οποίων τα 9 είναι ετήσια, τα 33 πολυετή 

και ένα που ακόμα δεν έχει προσδιοριστεί. Το ρεβίθι προέρχεται από την περιοχή της 

νοτιοανατολικές Τουρκίας και των γειτονικών περιοχών της Συρίας.  

Το ρεβίθι είναι γνωστό στη χώρα μας από αρχαιοτάτων χρόνων. Στις μέρες μας το ρεβίθι 

καλλιεργείται σε πολλές χώρες της Ν. και Δ. Ασίας, της Β. και Α. Αφρικής, της Ν. 

Ευρώπης, της Ν. και Β. Αμερικής και στην Αυστραλία. Είναι από τα σπουδαιότερα 

καρποδοτικά ψυχανθή  
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2. ΙΣΤΟΡΙΑ ΤΗΣ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑΣ ΤΩΝ ΟΣΠΡΙΩΝ 

 

2.1.Η Καλλιέργεια της Φακής  

 

Τα πρώτα ευρήματα της φακής χρονολογούνται από το 11.000 π.Χ. και βρέθηκαν στο 

σπήλαιο Φράγχθι στην Ελλάδα. Επίσης, μικροί σπόροι (2-3 mm) φακής βρέθηκαν στο 

Mureybet στη Συρία και έχουν χρονολογηθεί στο 8500-7500 π.Χ. (van Zeist 1971, Zohary 

1972, Hansen, Renfrew 1978). Κατά τη νεολιθική εποχή, έχουν βρεθεί υπολείμματα 

φακής και χρονολογούνται το 7000 π.Χ. (Helbaek, 1959).  Σε ευρήματα που βρέθηκα σε 

αρχαιολογικό χώρο του βόρειου Ισραήλ διαπιστώνεται ξεκάθαρα ότι από το 6800 π.Χ. η 

φακή αποτελούσε κομμάτι της γεωργίας. Απανθρακωμένοι σπόροι φακής έχουν 

ανακτηθεί από διάφορα μέρη όπως το Tell Mannas στη Συρία (6250-5950 π.Χ.), στη 

Beidha στην Ιορδανία, στη Hacilar στην Τουρκία (5800-5000 π.Χ.) και στη Tepe Sabz 

στο Ιράν (5500-5000 π.Χ.) (Zeist, Bottema 1971, Helbaek 1970). Στην Ελλάδα, οι φακές 

χρονολογούνται από το 6000-5000 π.Χ. , στην Άργισσα Μαγούλα της Θεσσαλίας 

(Hopf,1962) και στη Νέα Μικομήδεια στη Μακεδονία (Renfrew 1969, Van Zeist, 

Bottema 1971). Την ίδια περίοδο βρέθηκαν υπολείμματα φακής και στην Αίγυπτο 

(Helbaek 1963). Τα επαναλαμβανόμενα ευρήματα φακής σε πρώιμους αγροτικούς 

οικισμούς το 5000 π.Χ. υποδειλώνει την εξημέρωση της φακής. Στους νεολιθικούς 

χρόνους, η φακές εξαπλώθηκαν στην κοιλάδα του Νείλου και από κει στην Αιθιοπία. Οι 

φακές προς την ανατολή εξαπλώθηκαν πρώτα στη Γεωργία το 5.000 π.Χ., το 4.000 π.Χ. 

εμφανίστηκε στην Ινδία και γύρω στο 2.500-2.000 π.Χ. στο Πακιστάν. Αναφορές στις 

φακές φανερώνεται σε παλιά αιγυπτιακά έγγραφα της 12ης δυναστείας (2.000-1.167 π.Χ.) 

και σε μία επιγραφή της βασιλείας του Ramses III (Friedrich et al.1989). Επίσης, ο 

Θεόφραστος έγραψε για τις μεθόδους καλλιέργειας φακής. Επιπλέον, από την κλασική 

λογοτεχνία, όπως περιγράφεται στον Πλούτο του Αριστοφάνη, αποδεικνύεται η θέση της 

φακής ως βασική τροφή του φτωχότερου στρώματος του ελληνικού πληθυσμού. Η αξία 

της φακής στους ρωμαϊκούς χρόνους ως βασική συστατικό της διατροφής τους 

υποδηλώνεται από την χρήση τους ως τελετουργική δωρεά σε ρωμαϊκούς τάφους (Collis, 

1978). 
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2.2.Η Καλλιέργεια του Φασολιού 

 

Η καλλιέργεια του φασολιού πραγματοποιείται σε πολλά σημεία όλης της γης, ωστόσο 

συναντάτε κυρίως  στη Λατινική Αμερική και στην Αφρική. Οι χώρες στις οποίες είναι 

πολύ διαδεδομένη η καλλιέργεια του φασολιού είναι η Βραζιλία, η Ινδία, η Κίνα, η 

Μυανμάρ, το Μεξικό και οι Η.Π.Α. . Η καλλιέργεια των μαύρων φασολιών στην Ελλάδα 

χρονολογούνται από τον 3ο αιώνα π.Χ. και προέρχονται από τη Δυτική Αφρική, σε 

αντίθεση με τα κοινά φασόλια και τα φασόλια γίγαντες που έρχονται στην Ευρώπη μετά 

την ανακάλυψη της Αμερικής. 

Η καλλιέργεια του φασολιού στην Ελλάδας μπορεί να ευδοκιμήσει σε όλη της την 

έκταση, όπου γίνεται τόσο για την παραγωγή νωπών λοβών όσο και για την παραγωγή 

ξηρών σπερμάτων. Η καλλιέργεια του φασολιού για την παραγωγή ξηρών σπερμάτων 

είναι ιδιαίτερα διαδεδομένη κυρίως στους νομούς Φλώρινας, Καστοριάς και Καβάλας, 

αλλά και σε άλλες περιοχές διάσπαρτες σε όλη την Ελλάδα. Ωστόσο, η παραγωγή ξηρών 

σπερμάτων είναι ελλειμματική, παρόλο που τα ξηρά φασόλια αποτελούν το κύριο 

καλλιεργούμενο και καταναλώσιμο βρώσιμο όσπριο.  

 

2.3.Η Καλλιέργεια του Ρεβιθιού  

 

Το ρεβίθι εξημερώθηκε μαζί με άλλες καλλιέργειες όπως το σιτάρι, το κριθάρι, η σίκαλη, 

τα μπιζέλια, η φακή, και ο βίκος (Harlan,1971, Abbo et al. 2003a), ως μέρος της εξέλιξης 

της γεωργίας πριν από 12.000-10.000 χρόνια (Zohary, Hopf 1973, Bar Yosef,1998). Οι 

περιοχές του δυτικού Ιράν, του Ιράκ, της Ιορδανίας, του Ισδραήλ και της νοτιοανατολικές 

Τουρκίας ανέπτυξαν ένα σύστημα εξημέρωσης, συγκομίζοντας άγρια φυτά και 

προσπαθώντας να τα καλλιεργήσουν. Οι ιστορικές αναφορές που έχουν βρεθεί είναι από 

το 7500 π.Χ. (Harlan,1971), ίσως και νωρίτερα (Hillman et al. 1989). Οι αρχαιότερες 

αναφορές για την χρήση του ρεβιθιού ως τροφή είναι από τον 8 π.Χ. αιώνα στη Συρία 

(Tanno, Willcox, 2006) και το 7500-6800 π.Χ. στην Τουρκία (van Zeist, Bottema, 1972). 

Η καλλιέργεια του είναι τεκμηριωμένη από το 3300 π.Χ. στην Αίγυπτο και στη Μέση 

Ανατολή (van der Maesen, 1972). Κατά την νεολιθική εποχή, εξαπλώθηκαν δυτικά στην 

Ελλάδα. Μέχρι την εποχή του χαλκού, το ρεβίθι είχε διαδοθεί ευρέως στην Κρήτη και 

από το Ιράκ έως την Ινδία, όπου έχουν βρεθεί ευρήματα στους οικισμούς του Πακιστάν 

(Vishnu-Mittre, Savithri, 1982). Την εποχή του Σιδήρου, το ρεβίθι παγίωσε τη διανομή 
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του στη Νότια και Δυτική Ασία για πρώτη φορά. Στην Ιλιάδα του Ομήρου (1000-800 

π.Χ.) γίνεται αναφορά για τη χρήση του ρεβιθιού ως τρόφιμο και ως φάρμακο (van der 

Maesen, 1972). H καλλιέργεια εξαπλώθηκε στην Ευρώπη και τη δυτική-κεντρική Ασία 

από το 5500 π.Χ. και μετά (Harlan, 1992, Damania, 1998, Harris, 1998). Το ρεβίθι 

εισήχθη στον Νέο Κόσμο από τους Ισπανούς και τους Πορτογάλους τον 16ο αιώνα μ.Χ.. 

Τα ρεβίθια Desi, πιθανότατα εισήχθησαν στην Λένυα από τους Ινδούς μετανάστες κατά 

τη διάρκεια του 19ου αιώνα. Πρόσφατα προγράμματα καλλιέργειας και παραγωγής 

ρεβιθιών ξεκίνησαν στις ΗΠΑ, στην Αυστραλία και στον Καναδά. 

 

3. ΌΣΠΡΙΑ ΚΑΙ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ 

 

Η ΣΥΜΒΙΩΤΙΚΗ ΔΕΣΜΕΥΣΗ ΤΟΥ ΑΖΩΤΟΥ  

 

Η θέση των οσπρίων στη γεωργία και στην αειφορία του περιβάλλοντος είναι 

καθοριστική και πολύ σημαντική. Μία βασική ικανότητα των ψυχανθών είναι να 

δεσμεύουν το άζωτο της ατμόσφαιρας. Το βασικό αυτό χαρακτηριστικό των οσπρίων και 

οι ευεργετικές επιδράσεις στη γεωργία έχουν καταγραφεί από τον Θεόφραστο (370- 285 

π.Χ.) στη αρχαία Ελλάδα. Στην ρωμαική περίοδο, η καλλιέργεια των ψυχανθών 

αποτελούσε τη βασική μέθοδο της αμειψισποράς. Ο ρόλος των ψυχανθών στη διατήρηση 

και βελτίωση της γονιμότητας του εδάφους ήταν γνωστός πολύ πριν τη χρήση των 

λιπασμάτων. Η δυνατότητα των ψυχανθών να δεσμεύουν ατμοσφαιρικό άζωτο οφείλεται 

στη συμβιωτική τους σχέση με τα αζωτοδεσμευτικά βακτήρια του εδάφους, γνωστά ως 

ριζόβια (Rhizobia), τα οποία δημιουργούν φυμάτια στις ρίζες των ψυχανθών φυτών. Η 

συμβιωτική αυτή σχέση προσφέρει ευεργετικά αποτελέσματα τόσο στο φυτό όσο και στο 

βακτήριο. Το φυτό παρέχει στα ριζόβια ένα περιβάλλον πλούσιο σε φωτοσυνθετικά 

παραγόμενο οργανικό άνθρακα και απαλλαγμένο από τον ανταγωνισμό άλλων 

μικροοργανισμών. Με τη σειρά τους, τα ριζόβια καλύπτουν το μεγαλύτερο μέρος των 

αναγκών του φυτού σε αφομοιώσιμο άζωτο. Η συσχέτιση του ψυχανθούς με τα 

αζωτοδεσμευτικά βακτήρια πιθανώς εξηγεί το γεγονός ότι οι προσαρμοστικές συνθήκες 

δημιούργησαν περίπου 19.500 είδη ψυχανθών (Sprent J.I., 2009). Η εγκατάσταση και 

λειτουργία μιας αποτελεσματικής συμβίωσης μεταξύ φυτού και των αζωτοδεσμευτικών 

βακτηρίων είναι αρκετά πολύπλοκο φαινόμενο που υφίσταται επιδράσεις τόσο ενδογενείς 

όσο και εξωγενείς. Το αποτέλεσμα της συμβίωσης είναι η ανάπτυξη ενός 
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διαφοροποιημένου ιστού στις ρίζες του φυτού, όπου δεσμεύεται το άζωτο της 

ατμόσφαιρας. Ο ιστός αυτός ονομάζεται φυμάτιο. Το χαρακτηριστικό αυτό των 

ψυχανθών έχει σημαντική οικολογική και οικονομική σημασίας, καθώς εξασφαλίζει το 

ένα τέταρτο της ετήσιας ποσότητας αζώτου που δεσμεύεται στον πλανήτη. Λόγω αυτής 

της ιδιότητάς τους τα ψυχανθή αποτελούν αναπόσπαστο μέρος των συστημάτων 

αμειψισποράς, που έχουν ως στόχο την ενίσχυση των θρεπτικών ανόργανων στοιχείων, 

τη γονιμότητα και δομή του εδάφους.  

 

4. ΤA ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΚΑΙ H ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΑΞΙΑ TΩΝ ΟΣΠΡΙΩΝ 

 

4.1.Οι πρωτεΐνες των οσπρίων 

 

Η περιεκτικότητα των σπόρων των ψυχανθών σε πρωτεΐνη εξαρτάται από το  

είδος του ψυχανθούς. Εκτός από τον γενότυπο σημαντική είναι η επίδραση  

των εδαφοκλιματικών συνθηκών που επικρατούν στην περιοχή που  

καλλιεργούνται, με βασικό παράγοντα το άζωτο που βρίσκεται στη διάθεση  

του φυτού. Οι πρωτεΐνες συναντώνται αποθηκευμένες στα παρεγχυματικά  

κύτταρα των κοτυληδόνων, σε ειδικά οργανίδια τα οποία περιβάλλονται από μεμβράνη, 

και με αυτόν τον τρόπο παραμένουν  αμετάβλητες κατά την ωρίμανση σπόρων. Ο στόχος 

τους είναι η παροχή, μετά από υδρόλυση, ενέργειας και αμινοξέων στο αναπτυσσόμενο 

φυτάριο κατά το φύτρωμα. 

Η πρώτη κατηγορία πρωτεϊνών που περιέχονται στους σπόρους των ψυχανθών 

ονομάζονται γλοβουλίνες, ή «αποθηκευτικές πρωτεΐνες», οι οποίες είναι αδιάλυτές στο 

νερό, αλλά διαλυτές σε αραιά αλατούχα διαλύματα (Duranti, 2006). Επίσης, σημαντικές 

πρωτεΐνες των οσπρίων είναι η λεγουμίνη (11S) και η βισιλίνη (7S). Οι 11S και 7S είναι  

αποθηκευτικές πρωτεΐνες οσπρίων και είναι φτιαγμένες από πολυμορφικές υπομονάδες 

(Schwenke, 2001).  

 Επιπλέον, μία άλλη κατηγορία είναι οι καταλυτικές πρωτεΐνες (ένζυμα) στις οποίες 

ανήκουν οι αλβουμίνες, οι οποίες είναι υδατοδιαλυτές, και συμμετέχουν σχεδόν όλες τις 

αντιδράσεις του φυτού. Στις Αλβουμίνες περιλαμβάνονται οι ενζυμικές πρωτεΐνες, οι 

αναστολείς πρωτεασών, οι αναστολείς της αμυλάσης και οι λεκτίνες. 

Επίσης, στα όσπρια υπάρχουν και πρωτείνες δευτερεύουσας σημασίας για το φυτό όπως 

είναι οι αναστολείς της τρυψίνης και της α-αμυλάσης, οι λεκτίνες, οι ουρεάσες κ.α., οι 
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οποίες συνδέονται με την θρεπτική αξία των σπόρων (Duranti και Guis 1997) (Tiwari and 

Singh 2015). Άλλες πρωτεΐνες που βρίσκονται σε όσπρια είναι οι προλαμίνες και οι 

γλουτελίνες (Gupta, Dhillon, 1993, Saharan, Khetarpaul, 1994). Οι Προλαμίνες είναι 

διαλυτές σε αλκοολικά διαλύματα και χαρακτηρίζονται από υψηλά ποσοστά προλίνης και 

γλουταμίνης (Tiwari, Singh (2015). Οι Γλουτελίνες , από την άλλη πλευρά, είναι διαλυτές 

σε  αραιά οξέα ή αλκαλικά απορρυπαντικά (Osborne , 1924). Οι γλουτελίνες περιέχουν 

υψηλότερη συγκέντρωση μεθειονίνης και κυστίνης από τις σφαιρίνες, γεγονός που τους 

προσδίδει υψηλότερη διατροφική αξία. Κατά συνέπεια, ορισμένοι ερευνητές έχουν 

προτείνει ότι η αναπαραγωγή και καλλιέργεια οσπρίων με υψηλότερη συγκέντρωση σε 

γλουτελίνη, ώστε να παρέχουν υψηλή ποιότητας πρωτεΐνη (Singh & Jambunathan , 1982). 

 

Η θρεπτική αξία των πρωτεϊνών κάθε τροφίμου καθορίζεται σε μεγάλο βαθμό από τη 

σύνθεσή του από απαραίτητα αμινοξέα καθώς και τη πεπτικότητά τους (Young, Pellet, 

1994). Το φασόλι, το ρεβίθι , το μπιζέλι και οι φακές περιέχουν 17-30% πρωτεΐνη με 

διάφορες συγκεντρώσεις των απαραίτητων αμινοξέων που εξαρτώνται από το είδος του 

οσπρίου και τον γενότυπο (Sathe, Deshpande & Salunkhe, 1984). Οι πρωτεΐνες των 

οσπρίων είναι γενικά υψηλής περιεκτικότητας σε λυσίνη, λευκίνη, ασπαρτικό οξύ, 

γλουταμινικό οξύ και αργινίνη. Ωστόσο, ορισμένα είδη οσπρίων έχουν χαμηλή 

περιεκτικότητα σε απαραίτητα αμινοξέα, που περιέχουν θείο (SCAA), μεθειονίνη, 

κυστίνη και κυστείνη και τρυπτοφάνη, γι’ αυτό το λόγο θεωρούνται ατελής πηγή 

πρωτείνης (Kouris-Blazos A, Belski R, 2016). Το χαμηλό επίπεδο SCAA στα όσπρια δεν 

είναι εντελώς αρνητικός παράγοντας, διότι διευκολύνει την κατακράτηση του ασβεστίου. 

Τα ιόντα υδρογόνου που παράγονται από τη διάσπαση του SCAA προκαλούν 

απομεταλλοποίηση των οστών και συνεπώς την απέκκριση του ασβεστίου στα ούρα. Ως 

εκ τούτου, η πρωτεΐνη οσπρίων μπορεί να βελτιώσει την κατακράτηση ασβεστίου σε 

σύγκριση με πρωτεΐνες υψηλής περιεκτικότητας SCAA όπως οι πρωτεΐνες ζωικής ή 

δημητριακής προέλευσης. Όπως αναφέρθηκε, τα δημητριακά έχουν υψηλή 

περιεκτικότητα σε SCAA και χαμηλή περιεκτικότητα σε λυσίνη και τα όσπρια το αντίθετο 

(FAO, 2016). Έτσι, για να εξασφαλιστεί η διατροφική ισορροπία, συνίσταται να 

καταναλώνονται όσπρια και δημητριακά σε αναλογία 35:65 (Maphosa Y, Jideani VA, 

2017). Σε όλο τον κόσμο, παρατηρούνται παραδοσιακοί συνδιασμοί που προτείνουν τα 

όσπρια σε συνδυασμό με δημητριακά,  όπως φασόλια με τορτίγες καλαμποκιού στο 

Μεξικο, σόργο και μπιζέλια στην Αφρική, ρύζι και φασόλια στη νότια Αφρική και στη 

Λατινική Αμερική.  
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Επιπλέον, έρευνες δείχνουν, ότι η πρωτεΐνη των οσπρίων συμβάλλει στη μείωση των 

λιποπρωτεϊνών χαμηλής πυκνότητας, που είναι γνωστός παράγοντας που συμβάλει στη 

εμφάνιση στεφανιαίων παθήσεων (Philips RD 1993).  

 

4.2.Οι Υδατάνθρακες και οι Φυτικές Ίνες 

 

Τα όσπρια είναι μια πηγή σύνθετων, ενεργειακών υδατανθράκων με ποσοστό έως και 

60% (ξηρό βάρος)(Leonard E. 2012). Τα όσπρια χαρακτηρίζονται από χαμηλό γλυκαιμικό 

δείκτη (GI) και επιτυγχάνεται ο καλύτερος έλεγχο της γλυκόζης στο αίμα (Khalid II, 

Elharadallou SB, 2013). Το γεγονός αυτό καθιστά τα όσπρια κατάλληλη τροφή προς 

κατανάλωση από άτομα που πάσχουν από διαβήτη. Επιπλέον, τα όσπρια δεν περιέχουν 

γλουτένη, καθιστώντας τα κατάλληλα για άτομα που πάσχουν από κοιλιοκάκη ή άτομα 

ευαίσθητα στις πρωτεΐνες γλιαδίνη και γλουτενίνη (FAO 2016). Επιπλέον, τα όσπρια είναι 

πολύτιμη πηγή διαιτητικών ινών (5-37%), τόσο διαλυτών όσο και αδιάλυτων (Kouris-

Blazos A, Belski R. 2016), (Leonard E. 2012). Στα μονομερή των διαιτιτικών ινών 

περιλαμβάνονται η γλυκόζη, η γαλακτόζη, η φουκόζη, η αραβινόζη, η ραμνόζη, η ξυλόζη 

και η μαννόζη (Maphosa Y, Jideani VA, 2017). Επιπλέον, τα όσπρια περιέχουν 

σημαντικές ποσότητες ανθεκτικού αμύλου και ολιγοσακχαριτών, κυρίως ραφινόζης, οι 

οποίοι αναφέρεται ότι έχουν πρεβιοτικές ιδιότητες (Kouris-Blazos A, Belski R. 2016). 

Αυτά ζυμώνονται από προβιοτικά και προκύπτουν λιπαρά οξέα μικρής αλυσίδας που 

βελτιώνουν την υγεία του παχέος εντέρου και μειώνουν τον κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου 

του παχέος εντέρου (Anonymous 2013, Maphosa Y, Jideani VA. 2016, Tamang JP, Shin 

DH, Jung SJ, Chae SW. 2016). Κάτι άλλο που αξίζει να αναφερθεί είναι ότι οι διαιτιτικές 

ίνες, και κυρίως οι διαλυτές διαιτητικές φυτικές ίνες, έχουν την ικανότητα να μειώνουν 

τη χοληστερόλη στο αίμα, βελτιώνοντας την ανοχή στη γλυκόζη και μειώνουν τη 

γλυκαιμική απόκριση σχηματίζοντας μία προστατευτική επένδυση γέλης κατά μήκος των 

τοιχωμάτων του εντέρου, με αποτέλεσμα να μειώνεται η αφομοίωση της γλυκόζης και 

της χοληστερόλης στην κυκλοφορία του αίματος  (Maphosa Y, Jideani VA. 2016, Karner 

T. 2016,  Danish Whole Grain Partnership. 2014). Οι αδιάλυτες διαιτητικές ίνες είναι 

πορώδη, έχουν χαμηλή πυκνότητα, αυξάνουν τον όγκο των κοπράνων και προάγουν την 

φυσιολογική χαλάρωση (Bliss DZ, Savik K, Jung HG, Whitebird R, Lowry A, Sheng X. 

2014. , Myriam M, Grundy L, Edwards CH, Mackie AR, Gidley MJ, Butterwort PJ, Ellis 

PR. 2016, Bliss DZ, Weimer PJ, Jung HG, Savik K. 2013). Διάφορα κλάσματα 
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διαιτητικών ινών από όσπρια χρησιμοποιούνται από τη βιομηχανία αρτοποιίας, κρέατος 

και ποτών ως σταθεροποιητές, ενισχυτικά, παράγοντες ρύθμισης όγκου, αντικαταστάτες 

λίπους και γαλακτωματοποιητές (Philips RD 1993, Messina MJ. 2016, Leonard E. 2012). 

 

4.3.Η σύνθεση λιπαρών και λιπαρών οξέων των οσπρίων 

 

Τα λιπίδια των οσπρίων αποτελούνται από ουδέτερα λιπίδια (μόνο-, δι-, και 

τριγλυκερίδια) και από λιπαρά οξέα (φωσφολιπίδια, γλυκιολιπίδια, στερόλες, εστέρες 

στερολών και λιποπρωτεΐνες). Παρουσιάζουν ποσοστό 1-4% με τα πιο σημαντικά να είναι 

συστατικά να είναι το λινολεϊκό (2-53%) και λινολενικό (4-22%) (Tiwari and Singh 

2012). Τα όσπρια δεν έχουν χοληστερόλη και είναι γενικά χαμηλά σε λιπαρά, με ±5% 

ενέργεια από το λίπος (Messina MJ. 2016) με εξαίρεση τα ρεβύθια (±15%) και τη σόγια 

(±47%). Το λίπος στα όσπρια αποτελείται από σημαντικές ποσότητες μονό- και 

πολυακόρεστων λιπαρών οξέων (PUFA) και δεν περιλαμβάνονται καθόλου κορεσμένα 

λιπαρά οξέα (Kouris-Blazos A, Belski R. 2016). Το υψηλότερο ποσοστό πολυακόρεστων 

λιπαρών οξέων (71,1%) και μονοακόρεστων λιπαρών οξέων (34%) βρίσκονται στα 

φασόλια και στα ρεβίθια, αντίστοιχα (Kouris-Blazos A, Belski R. 2016). Τα 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα που υπάρχουν σε ορισμένα όσπρια περιλαμβάνουν το 

απαραίτητο ωμέγα-6 λινολεικό οξύ (C18:2, Ω6) και τα ωμέγα -3άλφα-λινολενικό οξύ 

(C18:3, ω-3). Αυτά τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα είναι απαραίτητα για την ανθρώπινη 

υγεία, δεδομένου ότι το ανθρώπινο σώμα δεν μπορεί να τα συνθέσει μόνο του, και είναι 

απαραίτητο να συμπεριλαμβάνονται στην διατροφή του σε επαρκείς ποσότητες (FAO 

2016).  

 

4.4.Οι Βιταμίνες, τα Μέταλλα και τα Ιχνοστοιχεία 

 

Τα όσπρια είναι πλούσια πηγή βιταμινών της ομάδας Β, όπως το φυλλικό οξύ, η θειαμίνη 

και η ριβοφλαβίνη, αλλά είναι φτωχή πηγή λιποδιαλυτών βιταμινών και βιταμίνης C 

(Kouris-Blazos A, Belski R. 2016). Το φυλλικό οξύ είναι ένα απαραίτητο θρεπτικό 

συστατικό και έχει συσχετιστεί με την μείωση του κινδύνου εμφάνισης ελαττώματος του 

νευρικού σωλήνα όπως η δισχιδής ράχη σε νεογέννητα μωρά (Messina MJ. 2016, FAO 

2016). Επίσης, τα όσπρια είναι πηγές των βασικών μετάλλων ψευδάργυρος, σίδηρος, 

ασβέστιο, σελήνιο, φώσφορος, χαλκός, κάλιο, μαγνήσιο και χρώμιο (Kouris-Blazos A, 
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Belski R. 2016 Brigide P, Guidolin CS, Oliveira SM. Nutritional 2014). Αυτά τα 

μικροθρεπτικά συστατικά παίζουν σημαντικό ρόλο στη διεξαγωγή διάφορων διαδικασιών 

του μεταβολισμού, όπως για παράδειγμα το ασβέστιο για την υγεία των οστών, ο χαλκός 

για το ένζυμο δραστηριότητας και μεταβολισμού του σιδήρου, το χρώμιο και ο 

ψευδάργυρος για τον μεταβολισμό των υδατανθράκων και λιπιδίων, ο σίδηρος για την 

σύνθεση της αιμοσφαιρίνης καθώς και ο ψευδάργυρος για την πρωτεινική σύνθεση και 

σταθεροποίηση της πλασματικής μεμβράνης. 

Γενικά, τα όσπρια έχουν χαμηλή περιεκτικότητα σε νάτριο, επιθυμητό γεγονός τα 

τελευταία χρόνια που συνίσταται η μείωση του νατρίου (Leonard E. 2012).   

Παρόλο, που τα όσπρια έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε σίδηρο, η βιοδιαθεσιμότητα του 

σιδήρου είναι φτωχή, επομένως μειώνεται η αξία των οσπρίων ως πηγή σιδήρου (Messina 

MJ. 2016). Ωστόσο, εάν τα όσπρια καταναλώνονται σε συνδυασμό με τροφές πλούσιες 

σε βιταμίνη C, η απορρόφηση του σιδήρου αυξάνεται.  

 

4.5.Οι Βιοδραστικές Ενώσεις  

 

Τα όσπρια περιέχουν μη θρεπτικές βιοδραστικές ενώσεις, όπως φωτοχημικά και 

αντιοξειδωτικά συστατικά (FAO 2016). Σ ’αυτά περιλαμβάνονται οι ισοφλαβόνες, οι 

λιγνάνες, οι αναστολείς πρωτεάσης, οι αναστολείς θρυψίνης και χυμοθρυψίνης, οι 

σαπωνίνες, τα αλκαλοειδή και τα φυτοοιστρογόνα. Οι περισσότερες από αυτές τις χημικές 

ουσίες και ονομάζονται “αντιθρεπτικά συστατικά”. Παρόλου που είναι μη τοξικά, 

δημιουργούν δυσμενείς φυσιολογικές επιδράσεις και παρεμποδίζουν την πεπτικότητα των 

πρωτεϊνών καθώς και τη βιοδιαθεσιμότητα ορισμένων μετάλλων. Τα περισσότερα από 

αυτά τα αντιθρεπτικά συστατικά είναι θερμικά ασταθή, δεδομένου ότι τα όσπρια 

καταναλώνονται μαγειρεμένα, δεν αποτελούν κίνδυνο για την υγεία του καταναλωτή 

(Sanchez-Chino X, Jomenez-Martinez C, Davila-Ortiz G, Alvarez-Gonzalez I, 

MadrigalBujaidar E. 2015).  Έρευνες δείχνουν ότι τα περισσότερα από τα μη θρεπτικά 

συστατικά είναι φυτοχημικά με αντιοξειδωτικές ιδιότητες, παίζοντας σημαντικό ρόλο 

στην πρόληψη ορισμένων μορφών καρκίνου, καρδιακών παθήσεων, οστεοπόρωσης και 

άλλες χρόνιες εκφυλιστικές ασθένειες (Bouchenak M, Lamri-Senhadji M. 2013, Messina 

MJ. 2016). Η αντιοξειδωτική ικανότητα των οσπρίων τους επιτρέπει να αναστέλλουν ή 

να επιβραδύνουν τις οξειδωτικές διεργασίες που απευθύνονται σε μεγάλο βαθμό για 
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εκφυλιστικές ασθένειες από αλληλεπίδραση και σάρωση ελεύθερων ριζών και δραστικών 

ειδών οξυγόνου, χηλικοί καταλύτες μετάλλων, ενεργοποίηση αντιοξειδωτικών ενζύμων 

καθώς και αναστολή οξειδασών (Maphosa Υ, Jideani VA.2016). Ως εκ τούτου, η 

ενσωμάτωση των οσπρίων στο καθημερινό διαιτολόγιο του ανθρώπου θα μπορούσε να 

προσφέρει προστασία από χρόνιες ασθενείς (Carbonaro, M. Chemico 2015). Ως εκ 

τούτου, τα όσπρια θα πρέπει να διερευνηθούν για την ανάπτυξη καινοτόμων προϊόντων.  

Οι σαπωνίνες και οι γλυκοσίδες είναι μια άλλη ομάδα βιοδραστικών ενώσεων που 

υπάρχουν σε όσπρια όπως οι φακές, ρεβίθια, σόγια και αρακάς. Αυτές οι ενώσεις 

σχηματίζουν αδιάλυτα σύμπλοκα με 3-β-υδροξυστεροειδή και σχηματίζουν μικκύλια με 

χολικό οξύ και χοληστερόλη, διευκολύνοντας έτσι την απέκκρισή τους από τον 

ανθρώπινο οργανισμό. Αυτές οι ενώσεις έχει επίσης, αναφερθεί ότι έχουν 

υποχοληστερολαιμική και αντικαρκινογόνο δράση (Kouris-Blazos A, Belski R.,2016). 

Άλλες σημαντικές βιοδραστικές ενώσεις που βρίσκονται στα όσπρια είναι οι 

πολυφαινόλες, οι φλαβανο-3-όλες, οι ανθοκυανίνες/ ανθοκυανιδίνες, οι συμπυκνωμένες 

τανίνες/ προανθοκυανιδίνες και οι τοκοφερόλες (Sanchez-Chino X, Jomenez-Martinez C, 

Davila-Ortiz G, Alvarez-Gonzalez I, MadrigalBujaidar E. 2015). Η συγκέντρωση 

πολυφαινολών όπως η γλουταθειόνη και οι τοκοφερόλες στα όσπρια κυμαίνεται από 320-

2404μg/100g. Αν και οι ταννίνες θεωρούνται ανεπιθύμητες επειδή καθιστούν την 

πρωτεΐνη δύσπεπτη όπως θα αναλυθεί και στη συνέχεια. Όσπρια με χρωματιστό φλοιό 

σπόρου όπως το μαύρο φασόλι, το κόκκινο φασόλι κ.α. έχουν συσχετιστεί με 

αντιοξειδωτική και αντικαρκινογόνο δράση (Kouris-Blazos A, Belski R. 2016).  

 

5. ΠΕΠΤΙΚΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΑΝΤΙΔΙΑΤΡΟΦΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ 

 

Τα όσπρια έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες και άλλα πολύτιμα θρεπτικά 

συστατικά και θεωρητικά έχουν υψηλή θρεπτική αξία. Ωστόσο, τα φυτά αυτά 

διατηρήθηκαν από την αρχαιότητα έως και σήμερα διότι παρά τη θρεπτική τους αξία, 

κατάφεραν να περιορίσουν την καταστροφή τους από πιθανά αρπακτικά, περιορίζοντας 

την ακατέργαστη πεπτικότητα και την όρεξη τους. Όλα τα όσπρια περιέχουν 

αντιδιατροφικούς παράγοντες που περιορίζουν την πεπτικότητα τους. Η κατανάλωση των 

οσπρίων αυξήθηκε σημαντικά όταν οι άνθρωποι εφάρμοσαν πρακτικές μαγειρικής. Οι 

κύριοι αντιδιατροφικοί παράγοντες που καταγράφονται είναι οι τανίνες, τα φυτικά οξέα, 
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οι ολιγοσακχαρίτες, οι λιποξυγενάσες, οι αιμοσυγκολλητίνες και παράγοντες κατά της 

πρωτεάσης. 

 

5.1.Ταννίνες  

 

Οι τανίνες που περιέχονται κυρίως στο στρώμα των σπόρων (Gupta YP 1987) ορίζονται 

ως υδατοδιαλυτές, πολυμερικές φαινολικές ενώσεις με μοριακό βάρος από 500-3000 που 

μπορεί να συνδυαστεί με πρωτεΐνες, κυτταρίνη, ζελατίνη και πηκτίνη για να σχηματίσει 

αδιάλυτα σύμπλοκα (Bate-Smith EC, Swain T 1962). Ο ρόλος τους είναι να 

προστατεύουν τους σπόρους από τα έντομα, τα πουλιά και τις επιθέσεις μυκήτων. Η 

περιεκτικότητα των οσπρίων σε τανίνες μπορεί να είναι μεταβλητή μεταξύ των ειδών 

αλλά και σε σπόρους της ίδιας ποικιλίας. Έρευνες έχουν δείξει ότι οι τανίνες επηρεάζουν 

τη διαθεσιμότητα των αμινοξέων, την αξιοποίηση των πρωτείων και αναστέλλουν τις 

δραστηριότητες των πεπτικών ενζύμων (Zia-ur-Rehman, Shah WH, 2001).  

 

5.2.Φυτικό οξύ 

 

Τα όσπρια περιέχουν φυτικό οξύ (μυοινοσιτόλη1,2,3,4,5,6- εξακισδιόξινο φωσφορικό) σε 

επίπεδα που κυμαίνονται από 0,4% έως 6,4% w/w. Το φυτικό οξύ είναι η συνηθέστερη 

μορφή αποθήκευσης φωσφορικών στους περισσότερους σπόρους. Το φυτικό οξύ 

αποτελεί το 60-90% του συνολικού φωσφόρου των σπόρων (Gilani GS, Xiao CW, 

Cockell KA 2012). Στα όσπρια το φυτικό οξύ βρίσκεται συνδεδεμένο με πρωτεΐνες. Το 

φυτικό οξύ παρεμβαίνει στη δράση της πεψίνης σε πολλές φυτικές και ζωικές πρωτείνες 

in vitro. Η αντιπρωτεολυτική του δράση προκύπτει μέσω της αλληλεπίδρασης φυτικού 

οξέος-πρωτεΐνης που σχηματίζει σύμπλοκα σε συνθήκες με χαμηλό pΗ. Ορισμένες 

μελέτες υποστηρίζουν ότι το φυτικό οξύ αναστέλλει τη δραστηριότητα της θρυψίνης. 

Επιπλέον, έρευνες δείχνουν ότι το φυτικό οξύ αναστέλλει σημαντικά την in vitro πέψη 

της καζεΐνης (Lothia D, Hoch H, Kievernagel Y,1987). 

 

5.3.Ολιγοσακχαρίτες 

 

Τα όσπρια είναι πλούσια σε ολιγοσακχαρίτες της οικογένειας της ραφινόζης, πιο 

συγκεκριμένα της ραφινόζης, σταχυόζης και βερμπασκόζη. Σύμφωνα με έρευνες, οι 

ολιγοσακχαρίτες  της οικογένειας ραφινόζης είναι γαλακτοοίγοσακχαρίτες που μπορούν 
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να αντιπροσωπεύουν περισσότερο από το 50% των συνολικών διαλυτών σακχάρων 

(Devindra S, Rao SJ, 2011). Αυτοί οι υδατάνθρακες δεν μπορούν να υδρολυθούν και να 

απορροφηθούν, καθώς το λεπτό έντερο δεν παρουσιάζει την κατάλληλη δράση α-

γαλακτοσιδάσης. Επομένως, αυτά τα σάκχαρα αφομοιώνονται από τους 

μικροοργανισμούς που υπάρχουν στο μεγάλο έντερο. Τα σάκχαρα ζυμώνονται αναερόβια 

από την χλωρίδα του εντέρου (Olson AC, Gray GM, Grambmann MR, Wagner IR 1981). 

Αυτό προκαλεί εντερική δυσφορία, ναυτία, κοιλιακό βουητό κ.α. (Liener IE 1994). 

Επομένως, αυτοί οι ολιγοσακχαρίτες που είναι σημαντικοί για τις αποδόσεις των φυτών 

μπορούν να θεωρηθούν ως αντιδιατροφικοί παράγοντες. 

 

5.4.Αιμοσυγγολιτίνες 

 

Οι αιμοσυγγολιτίνες είναι πρωτεΐνες που ανήκουν στην οικογένεια των λεκτινών. Αυτά 

τα μόρια εμπλέκονται  στους μηχανισμούς άμυνας των φυτών μέσω των 

αντιμυκητιασικών τους δράσεων (De Hoff PL, Brill LM, 2009). Αντιπροσωπεύουν ένα 

μεγάλο κλάσμα πρωτεϊνών του σπόρου των οσπρίων και ιδιαίτερα στα φασόλια. Οι 

πρωτεΐνες αυτές δεσμεύουν τμήματα υδατανθράκων που υπάρχουν στις κυτταρικές 

μεμβράνες και έτσι μπορούν να προκαλέσουν συγκόλληση κυττάρων. Οι 

φυτοαιμοσυγκολλητίνες (PHA-E) είναι τετραμερείς δομές που συνδέουν δύο τύπους 

πολυπεπτιδικών αλυσίδων που ονομάζονται PHA-3 και PHA-L. Αυτά τα πεπτίδια 

συνδέονται κατά προτίμηση είτε με ερυθροκύτταρα είτε με λευκοκύτταρα, αντίστοιχα 

(Loris R, Hamelryck T,1998)(Kumar S, Sharma A, Das M, 2014). Οι θέσεις δέσμευσης 

υδατανθράκων των λεκτινών μπορούν να αναγνωρίζουν όχι μόνο τους μονοσακχαρίτες 

αλλά και τους ολιγο- και πολυσακχαρίτες. Οι λεκτίνες είναι ανθεκτικές στη θερμότητα 

και στα πεπτικά ένζυμα και μπορούν να συνδεθούν στην επιφάνεια των εντεροκυττάρων. 

Το φαινόμενο αυτό μπορεί να οδηγήσει σε τοξικές αντιδράσεις λόγω αλλαγών την 

εντερικής διαπερατότητας (Menard S, Cerf-Bensussan N, Heyman M 2010). Το PHA 

μπορεί να συνδεθεί ισχυρά στη μεμβράνη του λεπτού εντέρου και το μη χωνευμένο PHA 

έχει δοσοεξαρτώμενη επίδραση στην ανάπτυξη των ιστών (Bardocz S, Grant G, Ewen S, 

Duguid T, Brown D, Englyst K, Pusztai A 1995). Η βιοδιαθεσιμότητα των λεκτικών στο 

αίμα είναι χαμηλή σε φυσιολογικές συνθήκες, αλλά μπορεί να αυξηθεί όταν ο εντερικός 

φραγμός μεταβάλλεται. 
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5.5.Λιποξιγενάσες 

 

Οι λιποξιγενάσες είναι ένζυμα που δεν περιέχουν αίμη και σίδηρο και είναι ευρέως 

κατανεμημένα στα φυτά, σε μύκητες και ζώα (Lenis JM, Gillman JD, 2010). Τα ένζυμα 

αυτά καταλύουν τη διοξυγόνωση των πολυακόρεστων λιπαρών οξέων PUFA σε 

παράγοντες κυτταρικής σηματοδότησης που χρησιμοποιούνται ως αυτοκρινείς, 

παρακρινείς ή ενδοκρινικά μόρια σήματος. Στα φυτά οι λιποξιγενάσες μπορούν να 

βρεθούν σε όλα τα όργανα. Στα φυτά, οι ουσίες αυτές παίζουν ρόλο συξ βλαστική 

ανάπτυξη, τον τραυματισμό και στην κινητοποίηση των αποθηκευμένων λιπιδίων κατά 

τη βλάστηση (Porta H, Rocha-Sosa M 2002). Τα ένζυμα λιποξυγενάσης (Lox) παίζουν 

ρόλο στην ανάπτυξη δυσάρεστων γεύσεων σε τρόφιμα που περιέχουν όσπρια από 

οξείδωση πολυακόρεστων λιπαρών οξέων.   

Σαπωνίνες 

Οι σαπωνίνες αποτελούν μια κατηγορία γλυκοσιδών που βρίσκονται κυρίως στα φυτά. Οι 

ουσίες αυτές αποτελούνται από μια στεροειδή ή τριτερπενική αγλυκόνη συνδεδεμένη με 

ένα, δύο ή τρεις αλυσίδες σακχαρίτη. Οι αλυσίδες υδατανθράκων μπορεί να ποικίλουν σε 

μέγεθος και πολυπλοκότητα μέσω εσωτερικών και/ή αιθερικών συνδέσεων. Τα πιο κοινά 

σάκχαρα που συνδέονται με το τμήμα της σαπωνίνης είναι η γαλακτόζη, η αραβινόζη, η 

ξυλόζη και η γλυκόζη. Οι σαπωνίνες παρουσιάζουν αμφιφιλικές ιδιότητες χάρη στα 

λιπόφιλα και λιπόφοβα χαρακτηριστικά των μονάδων αγλυκόνης και υδατάνθρακα, 

αντίστοιχα. Στα όσπρια η περιεκτικότητα σε σαπωνίνη κυμαίνεται μεταξύ 0,5% και 5% 

ξηρό βάθος (Khokhar S, Owusu-Apenten RK 2003). Ορισμένοι σαπωνίνες είναι σε θέση 

να αυξήσουν την διαπερατότητα των κυττάρων του βλεννογόνου του λεπτού εντέρου, 

διευκολύνοντας την πρόληψη ορισμένων ουσιών, από τις οποίες το έντερο θα ήταν 

κανονικά αδιαπέραστο με αποτέλεσμα να έχει επιβλαβείς συνέπειες για τον οργανισμο 

καθιστώντας της σαπωνίνες αντιδριατροφικούς παράγοντες. Ωστόσο, οι σαπωνίνες 

παρουσιάζουν αντιφλεγμονώδη, αντιμυκητιακές και αντιμικροβιακές δράσεις και έχουν 

προστατευτικό ρόλο για τα φυτά.  

 

5.6.Αναστολείς πρωτεϊνάσης  

 

Οι αναστολείς πρωτεϊνάσης έχουν ρόλο να ρυθμίζουν την πρωτεολυτική δράση των 

πρωτεϊνασών στόχων τους.  Τα όσπρια περιέχουν αναστολείς πρωτεάσης που δρούν στην 

θρυψίνη, χυμοθρυψίνη η τις καρβοξυπεπτιδάσες (Gilani GS, Xiao CW, Cockell KA 
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2012). Η οικογένεια αναστολέων Bowman-Birk (BBI) είναι πιο διαδεδομένη ομάδα στο 

κοινό φασόλι (Phaseolus vulgaris). Οι αναστολείς έχουν χαρακτηριστεί ανάλογα με τις 

διαφορετικές αλληλουχίες αμινοξέων,  ηλεκτροφορητική κινητικότητα, ειδικότητα και 

ευαισθησία στην θερμική αδρανοποίηση. Σύμφωνα με τον Liener Liener IE (1994) 

αυξημένη έκκριση πρωτεασών πλούσιων σε θείο ΑΑ θα οφειλόταν στην καταστολή της 

ρύθμισης της παγκρεατικής έκκρισης μέσω της αυξημένης απελευθέρωσης του 

χολοκυστοκινίνης από τον εντερικό βλενογόνο. Το γεγονός αυτό δεν ελέγχεται μόνο πό 

την έκκριση της πρωτεάσης (Pusztai A, Grant G, Bardocz S, Baintner K, Gelencser E, 

Ewen SWB 1997). Λόγω των αρνητικών επιδράσεων στην ανάπτυξη και στην 

πεπτικότητα της πρωτεΐνης, οι αναστολής πρωτεάσης θεωρούνται αντιδιατροφικοί 

παράγοντες.  Μελέτες έχουν δείξει ότι η θέρμανση και η επεξεργασία τροφίμων έχει 

ευεργετικές επιδράσεις σ αυτές τις αντιδιατροφικές ουσίες. 

 

 

6. ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΙΑ ΟΣΠΡΙΩΝ 

 

Όπως παρουσιάζεται σε όσα αναφέρθηκαν πιο πάνω, τα όσπρια είναι πολύ πλούσια τόσο 

σε θρεπτικά συστατικά όσο και σε αντιδρατροφικούς παράγοντες. Μελέτες αποδεικνύουν 

ότι είναι απλή διαδικασία οι αντιδρατροφικοί παράγοντες να αδρανοποιηθούν εν μέρη ή 

και πλήρως με την επεξεργασία τροφίμων. Η παραδοσιακή θέρμανση, το μούλιασμα, το 

βρασιμο, το μαγείρεμα είναι κάποιες από τις τεχνικές που έχει αποδειχθεί ότι βελτιώνουν 

την πεπτικότητα των πρωτεϊνών στα όσπρια (Alajaji, El-Adawy, 2006). 

 

6.1. Θέρμανση 

 

Οι σπόροι των οσπρίων μπορούν να καταναλωθούν ωμοί όπως τα ρεβίθια ή τα κουκιά 

όταν είναι ακόμα πράσινα και σε τρυφερό στάδιο (El-Adaway, 2002). Για τη βελτίωση 

της διατήρησης, οι σπόροι των οσπρίων αποξηραίνονται παραδοσιακά για να 

διατηρηθούν και να καταναλωθούν σε μεγάλο διάστημα μετά την συγκομιδή. Επειδή οι 

σπόροι περιέχουν διάφορους αντιθρεπτικούς παράγοντες όπως οι τανίνες, συνήθως οι 

σπόροι είναι αποφλοιωμένοι Maneepun G (2000). Η παραδοσιακή αφαίρεση του φλοιού 

γινόταν με χρήση πέτρινου μύλου και ανακινώντας τους κόκκους που προκύπτουν πάνω 

από μεγάλα επίπεδα καλάθια. Σήμερα, το ξεφλούδισμα και η ταξινόμηση των σπόρων 
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γίνεται με εξειδικευμένες μηχανές. Μετά την ξήρανση, οι σπόροι μπορούν να 

αποθηκευτούν για αρκετούς μήνες πριν την επεξεργασία τους. Στη συνέχεια ανάλογα με 

τις διεργασίες που θα ακολουθήσουν χωρίζονται σε δύο κατηγορίες επεξεργασίας: 

παραδοσιακές διεργασίες μη ζύμωσης και διεργασίες ζύμωσης. Στις διεργασίες μη 

ζύμωσης περιλαμβάνεται το παραδοσιακό μούλιασμα και μαγείρεμα, πρακτικές με χρήση 

το βραστό νερό. Σύμφωνα με τη μελέτη του El Adawi για το ρεβίθι, οι βρασμένοι σπόροι 

ρεβυθιού δεν διέφεραν σημαντικά συνολική πρωτεΐνη, ολίκα αμινοξέα και σε 

περιεκτικότητα υδατανθράκων. Ο βρασμός μείωσε σημαντικά το μη πρωτείνικό άζωτο, 

τέφρα, και την περιεκτικότητα τους σε λίπος λόγω της διάχυσης τους στο νερό 

μαγειρέματος. Οι υδατοδιαλυτές βιταμίνες και μέταλλα τείνουν να διαρρέουν στο νερό 

και να μειώνονται σημαντικά. Κατά την μελέτη των αντιδιατροφικών παραγόντων 

φαίνεται ότι η θρυψίνη, οι αναστολείς πρωτεάσης και οι αιμοσυγκολλητίνες 

καταστράφηκαν με τον βρασμό αλλά μόνο μειώθηκαν όταν υπέστησαν αποφλοίωση, 

μούλιασμα ή βλάστηση (Mubarak AE, 2005). Οι ταννίνες και τα φυτικά οξέα μειώνονται 

σημαντικά με όλες τις διεργασίες, με μεγαλύτερο αποτέλεσμα να φαίνεται να έχει η 

βλάστηση. Οι πολυφαινόλες διαρρέουν επίσης στο νερό μούλιασης και μαγειρέματος 

(Une S, Nonaka K, Akiyama J, 2016). Η βλάστηση των σπόρων του ρεβιθιού οδήγησε σε 

σημαντική αύξηση της ακατέργαστης πρωτεΐνης, με μη πρωτεϊνικό άζωτο και 

ακατέργαστες ίνες σε σύγκριση με τους ωμούς σπόρους, ενώ η τέφρα δεν επηρεάστηκε 

σημαντικά. Η βλάστηση επίσης μείωσε αισθητά το λίπος και το σύνολο περιεκτικότητας 

σε υδατάνθρακες. 

 

6.2.Παραδοσιακές Διαδικασίες Ζύμωσης 

 

Η ζύμωση στα όσπρια επιτυγχάνεται με δύο τρόπους, είτε παραδοσιακά, είτε με πιο 

σύγχρονες μεθόδους με τη χρήση μικροβιακών στελεχών όπως Lactobacillus, 

Actinomucor και Saccharomyces (Chen KI, Erh MH, Su NW, Liu WH, Chou CC, Cheng 

KC 2012). Η σόγια είναι το όσπριο που κατά κύριο λόγο χρησιμοποιείται για να 

παραχθούν ζυμούμενα προϊόντα σόγιας όπως το Natto, Miso,Tempeh, ζυμούμενο Τofu 

(Sufu). 

Η ζύμωση συνήθως προκαλεί υδρόλυση φυτικών αλάτων επειδή οι μικροοργανισμοί 

διαθέτουν ένζυμα φυτάσης, τα οποία υδρολύουν το φυτικό οξύ σε φωσφορικές ινοσιτόλες 

(Hotz C, Gibson RS, 2007). Το φαινόμενο αυτό είναι πολύτιμο επειδή οφωσφορικές 

μυοινοσιτόλες με λιγότερες από πέντε φωσφορικές ομάδες δεν αναστέλλουν την 
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απορρόφηση του ψευδαργύρου, ενώ εκείνες με λιγότερες από τρεις φωσφορικές ομάδες 

δεν επηρεάζουν την απορρόφηση του μη αιμικού σιδήρου (Lönnerdal B, Sandberg A-S, 

Sandström B, Kunz C (1989), Sandberg A-S, Brune M, Carlsson N-G, Hallberg L, 

Skoglund E, Rossander-Hulthen L 1999), Hurrell RF 2004). Οι φυτάσες προέρχονται από 

τη μικροχλωρίδα που υπάρχει στην επιφάνεια των οσπρίων ή από τα ενοφθαλμισματα 

που χρησιμοποιούνται για επεξεργασία. Όταν η περιεκτικότητα σε ταννίνες είναι υψηλή, 

η δραστηριότητα της φυτάσης μπορεί ωα ανασταλεί και η ζύμωση να είναι λιγότερο 

αποτελεσματική. Η ζύμωση βελτιώνει επίσης την ποιότητα και πεπτικότητα των 

πρωτεϊνών καθώς και της βιταμίνης Β. Η ζύμωση μειώνει τη δυσμενή μικροβιακή 

ανάπτυξη και βελτιώνει την τροφή. Η ζύμωση παράγει μικρά οργανικά οξέα που 

βελτιώνουν την απορρόφηση του σιδήρου και του ψευδαργύρου. Αυτό οδηγεί σε 

χαμηλότερο pH και αυξάνει τη δραστηριότητα της ενδογενούς φυτάσης  

 

7. Ο ΡΟΛΟΣ ΤΩΝ ΟΣΠΡΙΩΝ ΣΤΗΝ ΑΝΘΡΩΠΙΝΗ ΥΓΕΙΑ ΚΑΙ Η ΑΣΦΑΛΕΙΑ 

ΤΩΝ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΤΟΥΣ 

 

Η καλλιέργεια των οσπρίων συνέβαλε καθοριστικά στην εξέλιξη του σύγχρονου 

πολιτισμού, καθώς σε οικονομικά και κοινωνικά δύσκολες περιόδους αποτέλεσε μια 

εξαιρετικά θρεπτική, αλλά συνάμα φθηνή διατροφική επιλογή. Τα τρόφιμα αυτά 

αναμφίβολα συμβάλλουν στην κάλυψη των αναγκών του ανθρώπου σε ενεργοφόρα και 

μη ενεργοφόρα θρεπτικά συστατικά. Ως προς τα ενεργοφόρα θρεπτικά συστατικά, τα 

όσπρια συνιστούν σημαντική πηγή σύνθετων υδατανθράκων. Επιπλέον, το περιεχόμενο 

των οσπρίων σε πρωτεΐνες είναι υψηλό. Η κατανάλωση των τροφίμων αυτών θεωρείται 

ιδιαίτερα σημαντική σε περιπτώσεις ατόμων που ακολουθούν μια χορτοφαγική δίαιτα ή 

μια διατροφή φτωχή σε πρωτεΐνες ζωικής προέλευσης, εφόσον η περιεκτικότητά τους σε 

λυσίνη και άλλα απαραίτητα αμινοξέα είναι ικανοποιητική. Ωστόσο, η κατανάλωσή τους 

σε συνδυασμό με δημητριακά και προϊόντα τους, συμβάλλει στην κάλυψη των αναγκών 

μας και σε θειούχα αμινοξέα. Σε αυτό το σημείο, θα πρέπει να τονιστεί ότι η 

περιεκτικότητα των περισσότερων οσπρίων σε λίπος είναι ιδιαίτερα χαμηλή. 

Επισημαίνεται, όμως, ότι η περιεκτικότητα των μαγειρεμένων οσπρίων σε λίπος 

καθορίζεται σε μεγάλο βαθμό από την ποσότητα του προστιθέμενου ελαιόλαδου. Όσον 

αφορά τα μη ενεργοφόρα θρεπτικά συστατικά, τα όσπρια είναι πλούσια σε πολλές 

βιταμίνες, κυρίως του συμπλέγματος Β (π.χ. θειαμίνη, ριβοφλαβίνη), καθώς και σε 

ανόργανα στοιχεία (π.χ. κάλιο, ασβέστιο, μαγνήσιο και σίδηρο). Ωστόσο, είναι 
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απαραίτητο να διευκρινιστεί ότι, για την επίτευξη της μέγιστης απορρόφησης του σιδήρου 

από τα όσπρια, θα πρέπει η κατανάλωσή τους να συνδυάζεται με τρόφιμα πλούσια σε 

βιταμίνη C, όπως είναι το λεμόνι η ντομάτα, η πιπεριά. Τα τελευταία χρόνια η επιστήμη 

της διατροφής του ανθρώπου, εκτός από τη μελέτη των απαραίτητων θρεπτικών 

συστατικών, επεκτείνεται και στη μελέτη συστατικών των τροφίμων που παρουσιάζουν 

ιδιαίτερο βιολογικό ενδιαφέρον. Τα συστατικά αυτά καλούνται βιοενεργά και αποτελούν 

δυνητικούς παράγοντες τροποποίησης διάφορων φυσιολογικών λειτουργιών. Έχει 

επιβεβαιωθεί επιστημονικά ότι τα όσπρια περιέχουν ένα ευρύ φάσμα βιονεργών 

συστατικών, τα οποία συμβάλλουν στην πρόληψη διαφόρων ασθενειών. Πιο αναλυτικά, 

πολυάριθμες μελέτες υποδεικνύουν ότι η τακτική κατανάλωση οσπρίων δύναται να 

μειώσει τα επίπεδα της χοληστερόλης του πλάσματος (ολικής και «κακής»), τα οποία 

αποτελούν παράγοντα υψηλού κινδύνου για την εκδήλωση καρδιαγγειακών παθήσεων. 

Τα ευεργετικά πλεονεκτήματα των οσπρίων, όμως, δεν περιορίζονται μόνο στη μείωση 

του κινδύνου εκδήλωσης καρδιαγγειακών νοσημάτων. Σύμφωνα με νεότερα 

επιστημονικά δεδομένα, η κατανάλωση οσπρίων είναι δυνατό να συμβάλει στη βελτίωση 

του ελέγχου των μεταγευματικών επιπέδων της γλυκόζης στο αίμα. Επιπλέον, στο πλαίσιο 

των ευεργετικών επιδράσεων, μεγάλο ενδιαφέρον παρουσιάζει η πιθανή προστατευτική 

τους δράση ως προς την εμφάνιση νεοπλασιών του παχέος εντέρου. Οι ποικίλες αυτές 

θετικές επιδράσεις μπορούν να αποδοθούν στην παρουσία των διαιτητικών ινών, καθώς 

και σε μικρότερο βαθμό σε ελάσσονα (μικρότερης περιεκτικότητας) συστατικά των 

οσπρίων, τα οποία παρουσιάζουν πλειοτροπικές δράσεις, όπως αντιοξειδωτικές και 

αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. Από τα προαναφερθέντα τεκμαίρεται ότι τα όσπρια 

συνεισφέρουν στην κάλυψη των διατροφικών μας αναγκών, αλλά παρέχουν και 

επιπρόσθετα μακροπρόθεσμα οφέλη στην υγεία μέσω της επίδρασης σε παράγοντες που 

σχετίζονται με τον κίνδυνο εμφάνισης χρόνιων παθήσεων. Βέβαια, για την επίτευξη 

αυτού του στόχου είναι απαραίτητη η τήρηση των διατροφικών οδηγιών και η υιοθέτηση 

ισορροπημένων διατροφικών συνηθειών, όπως αυτές περιγράφονται στους πρόσφατα 

δημοσιευμένους εθνικούς διατροφικούς οδηγούς. Υπό το πρίσμα αυτό, η μεσογειακή 

διατροφή, η οποία προωθεί σε μεγάλο βαθμό την κατανάλωση φυτικών τροφίμων, όπως 

τα όσπρια, αποτελεί ένα ιδιαίτερα ελκυστικό πρότυπο ισορροπημένης διατροφής. 

Μάλιστα, καθώς η πρόσφατη βιβλιογραφία χαρακτηρίζεται από αυξημένο ενδιαφέρον για 

τη μελέτη των διατροφικών και λειτουργικών προτερημάτων από την κατανάλωση 

οσπρίων, επιβεβαιώνεται γι’ ακόμα μία φορά ότι η σημερινή δυναμική προς τη 
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Μεσογειακή διατροφή έχει στερεά βιολογικά θεμέλια και δεν αντιπροσωπεύει μια 

παροδική τάση.  

Επιπλέον, τα όσπρια περιέχουν σημαντικές ποσότητες σύνθετων υδατανθράκων που μας 

χαρίζουν ενέργεια, ενώ η περιεκτικότητά τους σε κορεσμένα λιπαρά και νάτριο (αλάτι) 

είναι πολύ χαμηλή. Αποτελούν την πιο πλούσια πηγή σε διαλυτές φυτικές ίνες και 

σημαντική πηγή βιταμινών του συμπλέγματος Β (θειαμίνη, νιασίνη, πυριδοξίνη), οι 

οποίες συμβάλλουν στην εύρυθμη λειτουργία του μεταβολισμού και στην ομαλή 

λειτουργία του νευρικού συστήματος. Ο ισχυρός, φυσικός συνδυασμός τους σε 

αντιοξειδωτικά, φυτοχημικά συστατικά και σε μέταλλα (σίδηρος, μαγνήσιο, ασβέστιο, 

μαγγάνιο, κάλιο, χαλκός και φώσφορος) είναι ιδιαίτερα σημαντικός σε χορτοφαγικές 

δίαιτες, καθώς και σε περιόδους νηστείας. Τα οφέλη στην υγεία από την κατανάλωση των 

οσπρίων σχετίζονται, επίσης, με την υψηλή περιεκτικότητα φυλλικού οξέως και την 

ταυτόχρονη μειωμένη περιεκτικότητα σε κορεσμένα λιπαρά, καθιστώντας τα ισχυρά 

καρδιοπροστατευτικά τρόφιμα, συμβάλλοντας στη μείωση της χοληστερόλης και στην 

ομαλή ρύθμιση του σακχάρου. Οι φυτοχημικές τους ενώσεις, όπως οι φυτοστερόλες, οι 

ισοφλαβόνες και τα φυτοοιστρογόνα, παίζουν σημαντικό ρόλο στη μείωση κινδύνου 

εμφάνισης χρόνιων ασθενειών, όπως είναι η στεφανιαία νόσος, η υπέρταση και η 

φλεγμονή. Επιπλέον, όσπρια, όπως οι φακές, τα φασόλια και τα ρεβίθια, λόγω του 

χαμηλού γλυκαιμικού τους δείκτη (GI), έχουν προταθεί σε διαιτητικές οδηγίες για τη 

ρύθμιση του σακχαρώδη διαβήτη. Αξίζει να σημειωθεί ότι το μεσογειακό πρότυπο 

διατροφής, το οποίο αποδεδειγμένα συμβάλλει στη μακροζωία, συστήνει την 

κατανάλωση οσπρίων 2-3 φορές την εβδομάδα. 

 

8. ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΑ ΤΡΟΦΙΜΑ 

 

Ο Ιπποκράτης τον 4ο αιώνα π.Χ. με την φράση του « το φάρμακό σας να γίνει η τροφή 

σας και η τροφή σας το φάρμακό σας» αποδεικνύει την αξία κα την επίδραση της τροφής 

στη υγεία του ανθρώπου. Τα τελευταία χρόνια, πλήθος διεθνών φορέων, εκπρόσωποι της 

βιομηχανίας τροφίμων και επιστημονικοί ερευνητές, έχουν στραφεί στην αποσαφήνιση 

του όρου “λειτουργικά τρόφιμα”. Παρόλο την πολυετή προσπάθεια, η υιοθέτηση ενός 

καθολικά αποδεκτού ορισμού δεν έχει πραγματοποιηθεί ακόμα.  

Στην Ελλάδα, όπως και σε διάφορες άλλες ευρωπαϊκές χώρες, η συντονιστική δράση της 

Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την Επιστήμη των Λειτουργικών Τροφίμων στην Ευρώπη- 
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The European Commission Concerted Action on Functional Food Science in Europe 

(FUFOSE), συντονιζόµενη από το Διεθνές Ινστιτούτο Ανθρώπινων Επιστηµών της 

Ευρώπης-International Life Sciences Institute Europe (ILSI Europe), υποστηρίζει ότι ένα 

τρόφιμο μπορεί να χαρακτηριστεί ως “λειτουργικό”, όταν καλύπτει τις ανθρώπινες 

διατροφικές ανάγκες και ταυτόχρονα έχει αποδειχθεί ότι δρα ευεργετικά στην λειτουργεία 

του ανθρώπινου οργανισμού ή μειώνουν την πιθανότητα εμφάνισης ασθενειών. Βασικές 

προυποθέσεις για την ισχύη του χαρακτηρισμού αυτού είναι να καταναλώνεται στα 

πλαίσια μια ισορροπημένης διατροφής και δεν είναι υπό την μορφή χαπιού, κάψουλας ή 

συμπληρώματος διατροφής, καθώς και οι ευεργετικές του ιδιότητες στον οργανισμό θα 

πρέπει να διαφαίνονται σε ποσότητες που να μην υπερβαίνουν τα ανώτατα επιτρεπτά 

όρια» (Τζιά Κωνσταντίνα), (Diplock et al., 1999) 

 

8.1.Ιστορική Αναδρομή Λειτουργικών Τροφίμων 

 

Ο όρος «λειτουργικά τρόφιμα» πρωτοεμφανίστηκε στην Ιαπωνία στα μέσα της δεκαετίας 

του 1980 (Istvan Siro et all.2008). Η Ιαπωνία είναι η πρώτη χώρα που έχει θεσπίσει 

ρυθμιστική νομοθεσία έγκρισης για λειτουργικά τρόφιμα. Το 1991, καθιερώθηκε η έννοια 

των τροφίμων με συγκεκριμένη ευεργετική στην υγεία του καταναλωτή χρήση ως 

FOSHU (Foods for Specified Health Uses). Σύμφωνα με την Ιαπωνική κυβέρνηση, τα 

FOSHU είναι τρόφιμα που τα οποία εκτός από τις θρεπτικές ιδιότητες προσφέρουν 

συστατικά ευεργετικά για την υγεία του καταναλωτή και επιτρέπεται να φέρουν ετικέτα 

που αναγράφει τις ευεργετικές αυτές ιδιότητες. Ένα χαρακτηριστικό παράδειγμα 

εγκεκριμένου προϊόντος FOSCU είναι το AMEAL-S το οποίο είναι ένα προϊόν ξινόγαλου 

που περιέχει αντιυπερτασικά πεπτίδια που προέρχονται από πρωτεΐνη γάλακτος. Η 

καθημερινή κατανάλωσή του αναμένεται να μειώσει τον κίνδυνο υπέρτασης. Αντίθετα, 

στις Η.Π.Α. και στην Ευρώπη τα τελευταία χρόνια έχει οριστεί νομοθετικό πλαίσιο   για 

την είσοδο των λειτουργικών τροφίμων στην αγορά, χωρίς να παρουσιάζει ιδιαίτερη 

αποδοχή από τον κόσμο.  

 

8.2.Οφέλη των λειτουργικών τροφίμων στην υγεία 

 

Σήμερα, τα λειτουργικά τρόφιμα αρχίζουν να αποκτούν σημαντική θέση στην αγορά, 

λόγω της τάσης που επικρατεί για κατανάλωση υγιεινών τροφίμων με σκοπό την 

προάσπιση της υγείας .Όπως έχει προαναφερθεί, τα λειτουργικά τρόφιμα περιέχουν 
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βιοενεργά συστατικά τα οποία δρουν εντός του οργανισμού , παρέχοντας πιθανά οφέλη 

στην υγεία. Παρόλο, που για αρκετά λειτουργικά τρόφιμα ή βιοενεργά συστατικά δεν 

έχουν εγκριθεί Ισχυρισμοί Υγείας, έχουν παρατηρηθεί ευεργετικές επιδράσεις, όσον 

αφορά :τη γαστρεντερική λειτουργία, την άμυνα εναντίον των ελεύθερων ριζών, το 

καρδιαγγειακό σύστημα, την οστεοπόρωση, τον έλεγχο βάρους Διακοσαββοπούλου, Α., 

& Διακουμή, Α. (2021). 

 

8.3.Κατηγορίες Λειτουργικών Τροφίμων 

 

Με βάση τον ορισμό που αναλύσαμε παραπάνω τα λειτουργικά τρόφιμα χωρίζονται σε 

κατηγορίες:  

1. Συμβατικά (φυσικά) λειτουργικά τρόφιμα 

Είναι τρόφιμα με υψηλή περιεκτικότητα σε βιοδραστικά συστατικά, είτε εκ φύσεως, είτε 

επειδή προέρχονται από τρόφιμα που είναι φυσικές πηγές αυτών των συστατικών, 

προσδίδοντας μια συγκεκριμένη ιδιότητα στον οργανισμό (Istvan Siro et all.2008). Στην 

κατηγορία αυτή περιέχονται ορισμένα υπερτρόφιμα ή υπερτροφές, δηλαδή τροφές µε 

υψηλές συγκεντρώσεις θρεπτικών συστατικών, υψηλή διατροφική και βιολογική αξία, 

λόγω μεγάλης απορρόφησής τους από τον οργανισμό, χαμηλού ενεργειακού φορτίου και 

αντιοξειδωτικής δράσης. 

Σύμφωνα με το International Food Information Council (IFIC), τα τρόφιμα αυτά είναι τα 

πιο αναγνωρισμένα λειτουργικά τρόφιμα για τους καταναλωτές (Κουτελιδάκης, 2019). 

 

2. Τρόφιμα για ειδικές διατροφικές χρήσεις 

 

Είναι τρόφιμα που έχουν υποστεί βιομηχανική επεξεργασία προκειμένου να ικανοποιούν 

ειδικές διατροφικές ανάγκες, λόγω φυσιολογικών ή παθολογικών αιτιών ή να ενισχύουν 

την πρόσληψη διάφορων συστατικών (István Siró, 2008). Παραδείγματα αποτελούν τα 

τρόφιμα για βρέφη, παιδιά, ηλικιωμένους, υποαλλεργικά τρόφιμα (χωρίς γλουτένη και 

λακτόζη) καθώς και προϊόντα που σχετίζονται με τον έλεγχο του βάρους (light). 

 

3. Τρόφιμα ενισχυμένα ή εμπλουτισμένα  

 

Είναι τρόφιμα που έχουν εμπλουτιστεί με επιπλέον ποσότητα κάποιου βιολογικά ενεργού 

συστατικού που ήδη περιέχουν ή τρόφιμα στα οποία έχει προστεθεί κάποια ωφέλιμη 
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ουσία που δεν περιέχεται σε αυτά φυσικά. Τέλος, σαυτή την κατηγορία ανήκουν τρόφιμα 

στα οποία έχει αντικατασταθεί ή αφαιρεθεί μια επιβλαβής ουσία (István Siró et all.2008). 

Η έννοια “εμπλουτισμός” αναφέρεται στη διαδικασία προσθήκης ενός συστατικού σε ένα 

τρόφιμο, το οποίο φυσιολογικά εντοπίζεται σε αυτό. Σκοπός της προσθήκης είναι η 

συγκέντρωση του συστατικού αυτού να βρίσκεται στην επιθυμητή τιμή για τις 

καθημερινές ανάγκες του οργανισμού. Ο όρος “ενίσχυση” αναφέρεται στην προσθήκη 

ενός συστατικού, το οποίο αρχικά δεν προϋπήρχε στο τρόφιμο στο τρόφιμο, με σκοπό την 

ενίσχυση της διατροφικής του αξίας. Ωστόσο, είναι σημαντικό να αναφερθεί ότι σε ένα 

τρόφιμο που χάθηκε ποσότητα ενός θρεπτικού συστατικού λόγω επεξεργασίας του και 

γίνεται στη συνέχεια προσθήκη για την αναπλήρωσή του, το τρόφιμο αυτό 

χαρακτηρίζεται ως εμπλουτισμένο, αλλά όχι λειτουργικό (Κουτελιδάκης,2019).  

 

4. Νεοφανή Τρόφιμα & Τροφοφάρμακα 

 

Αποτελούν σχετικά νέα κατηγορία λειτουργικών τροφίμων. Τα νεοφανή τρόφιμα είναι 

απόρροια τεχνικών χρήσης μοριακής βιολογίας και γενικής τροποποίησης. Υπάρχουν 

πιθανές αρνητικές επιδράσεις για αυτό χρήζουν την απαραίτητη διερεύνηση. 

Χαρακτηριστικό παράδειγμα αποτελεί το καλαμπόκι με υψηλή περιεκτικότητα στο 

αμινοξύ λυσίνη. Σχετικά με τα τροφοφάρμακα, περιλαμβάνονται τα συμπληρώματα 

διατροφής ,τα αρωματικά φυτά και τα βότανα. Η Ευρώπη δεν έχει ορίσει νομοθετικό 

πλαίσιο για τα τροφοφάρμακα (Κουτελιδάκης, 2019). 

 

9. ΟΣΠΡΙΟ ΩΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΟ ΤΡΟΦΙΜΟ 

 

Σημαντικό κομμάτι της Μεσογειακής Διατροφής αποτελεί και η μεγάλη κατανάλωση 

οσπρίων (A. Trichopoulou et al. 2000), η οποία φαίνεται να σχετίζεται με μειωμένα 

ποσοστά εμφάνισης καρδιαγγειακών παθήσεων (Bazzano LA. et al 2001), διαβήτη και 

διάφορων μορφών καρκίνου κυρίως του παχέος εντέρου, προστάτη καθώς και του μαστού 

και του παγκρέατος (J. C. Mathers 2002).  

Τα όσπρια περιέχουν ποικιλία βιοδραστικών συστατικών. Αποτελούν εξαιρετική πηγή 

φυτικών ινών, σύνθετων υδατανθράκων, φλαβονοειδών και φυτικών πρωτεϊνών 

(CA.Moreno-Valdespino,2019). Οι φυτικές ίνες συμβάλλουν στην ομαλή λειτουργία του 

πεπτικού συστήματος καθώς και στη διατήρηση φυσιολογικών επιπέδων λιπιδίων και 
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σακχάρων στο αίμα. Οι σύνθετοι υδατάνθρακες επιδρούν στην ομαλή αύξηση της 

γλυκόζης στο αίμα, προλαμβάνοντας τον διαβήτη τύπου II και την παχυσαρκία. Τα 

φλαβονοειδή και ιδιαίτερα οι ισοφλαβόνες μειώνουν τις συγκεντρώσεις χοληστερόλης 

στο αίμα και η γενιστείνη παρεμβαίνει στον μεταβολισμό της γλυκόζης (Yu-Ting 

Jiang,et all 2020). Τέλος , οι πρωτεΐνες των οσπρίων, παρόλο που δεν είναι πλήρεις, 

καλύπτουν μεγάλο ποσοστό των απαραίτητων αμινοξέων, καθιστώντας τες ιδανική πηγή 

πρωτεΐνης και ιδιαίτερα για τους χορτοφάγους. Τα όσπρια, χάρη στα βιοενεργά συστατικά 

τους και τα οφέλη που προσφέρουν στην υγεία, μπορούν να χαρακτηρισθούν ως 

υπερτρόφιμο, αλλά και να ενσωματωθούν ως συστατικό για τη δημιουργία λειτουργικών 

τροφίμων.  

 

10. ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΑ ΤΡΟΦΙΜΑ ΜΕ ΒΑΣΗ ΤΑ ΨΥΧΑΝΘΗ  

 

Η βιομηχανία τροφίμων, τα τελευταία χρόνια, έχει στρέψει το ενδιαφέρον της στα όσπρια 

,χρησιμοποιώντας τα για την παραγωγή νέων τροφίμων, λόγω της αυξανόμενής ζήτησης 

των καταναλωτών για προϊόντα υψηλής διατροφικής αξίας .Με αυτό τον τρόπο, 

επιτυγχάνεται η εισαγωγή των οσπρίων στο καθημερινό διαιτολόγιο όλων των ηλικιακών 

ομάδων και σε διαφορετική μορφή από τη συνηθισμένη.  

Παραδείγματα τέτοιων προϊόντων είναι:  

 Ζυμαρικά από άλευρα οσπρίων 

Τα ζυμαρικά από εναλλακτικά άλευρα, και ιδιαίτερα οσπρίων είναι η νέα τάση. 

Παρακάτω παρουσιάζεται ένας πίνακας που παραθέτονται τα διατροφικά στοιχεία, 

υδατάνθρακες, λίπος, πρωτεΐνη, φυτικές ίνες τόσο συμβατικών ζυμαρικών από αλεύρι 

σίτου και αλεύρι ολικής άλεσης, όσο και ζυμαρικών από αλεύρι οσπρίων. Αναφέρεται 

στα διατροφικά χαρακτηρίστηκα 100γρ. μαγειρεμένου τροφίμου και η σύγκριση έγινε 

σε προϊόντα ίδιας εταιρίας.  Οι σημαντικότερες διαφορές που εντοπίζονται μεταξύ 

των ζυμαρικών από άλευρα σίτου και ζυμαρικών από άλευρα οσπρίων είναι στην 

ποσότητα της πρωτείνης και των φυτικών ινών. Τα ζυμαρικά οσπρίων περιέχουν 4 

φορές την ποσότητα των φυτικών ινών και 2 φορές την ποσότητα της πρωτεΐνης που 

περιέχουν στην ίδια ποσότητα τα ζυμαρικά από αλεύρι σίτου. Παρατηρούμε, ότι 

ακόμα και με τα ζυμαρικά ολικής άλεσης περιέχουν σχεδόν διπλάσιες ποσότητες και 

πρωτεϊνών και φυτικών ινών.  Η συνιστάμενη πρόσληψη φυτικών ινών για υγιείς 
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ενήλικες είναι 20-35γρ την ημέρα. Τα οφέλη τους, όπως αναφέρθηκε και νωρίτερα 

είναι πολλά, συμβάλλουν στην υγεία του εντέρου, την ρύθμιση του επιπέδου 

χοληστερίνης και του σακχάρου.  

 

 Πίνακας 1 Σύγκριση του διατροφικού πίνακα των ζυμαρικών από αλεύρι σίτου με                                                                                                      

ζυμαρικά από αλεύρι οσπρίων  και με όσπρια σε 100γρ τρόφιμου 

 

 

 

 

                Εικόνα 1 Παράδειγμα λειτουργικού τρόφιμου από άλευρο οσπρίων 

 

 Αλείμματα Οσπρίων  

 

Tα τελευταία χρόνια υπάρχει μία τάση για αντικατάσταση των πολύ θερμιδογόνων 

αλειμμάτων με άλλα πιο θρεπτικά, όπως είναι το hummus με βασικό συστατικό 

του το ρεβίθι. Στον Πίνακα 2 παρατηρούμε ότι στο hummus υπάρχει μεγάλη 

διακύμανση στα ποιοτικά χαρακτηριστικά του ρεβιθιού, παρόλαυτα εξακολουθεί 

  

Ζυμαρικά 

από αλεύρι 

σίτου 

Ζυμαρικά 

με αλεύρι 

ολικής 

άλεσης 

Ζυμαρικά 

από αλεύρι 

φακής 

Ζυμαρικά 

από αλεύρι 

ρεβιθιού 

Φακές Ρεβίθι 

Ενέργεια 

(Kcal) 
359 355 335 348 330 350 

Υδατάνθρακες 

(g) 
70,9 67,7 47,4 45,1 51,3 45 

Λίπος (g) 2 2,1 2,4 6,2 2 6,9 

Πρωτεΐνη (g) 12,5 12,8 25 21 23,1 19,8 

Φυτικές ίνες 

(g) 
3 7 12 14 12 14,5 
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να έχει υψηλό ποσοστό πρωτεΐνης, λιγότερο από τα μισά λιπαρά και θερμίδες σε 

σχέση με την κλασική μαγιονέζα. 

 

  

Πίνακας 2 Σύγκριση του διατροφικού πίνακα του αλείμματος ρεβιθιού (hummus)             

και με ρεβίθι σε 100γρ τροφίμου 

  Μαγιονέζα Hummus Ρεβύθι 

Ενέργεια (Kcal) 698 329 350 

Υδατάνθρακες (g) 1,5 6 45 

Λίπος (g) 78 29 6,9 

Πρωτεΐνη (g) 1,1 8,5 19,8 

Φυτικές ίνες (g)     14,5 

 

 

 

 

                   Εικόνα 2 Παράδειγμα λειτουργικού τρόφιμου άλειμμά με βάση τα όσπρια 

 

 

 

 Έτοιμα μίγματα με βασικό συστατικό τα όσπρια 

 

Μια ιδέα είναι το έτοιμο μίγμα για χορτοφαγική ομελέτα που αποτελείτε από 

άλευρο ρεβιθιού, πατάτα κ ντομάτα. Επίσης, έτοιμο μίγμα για vegan pancakes με 

χρήση πάλι άλευρο ρεβυθιού και φυτικό γάλα. 
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Εικόνα 3 Παράδειγμα vegan ομελέτας ως λειτουργικού τρόφιμου από άλευρο οσπρίων 

 

 Μιξ οσπρίων 

 

 Μιξ οσπρίων και δημητριακών  

 

 

Για παράδειγμα, ένα προϊόν που αποτελείται από μιξ φασολίων με ρύζι. Όπως 

αναφέρθηκε παραπάνω, οι  πρωτεΐνες των οσπρίων υπολείπονται σε θειώδη 

αμινοξέα και σε μεθειονίνη, όταν όμως συνδυαστούν με δημητριακά, 

μετατρέπονται σε ισοδύναμης αξίας πρωτεΐνη με του κρέατος.  

 

 

Εικόνα 4 Παράδειγμα λειτουργικού τρόφιμου συνδυασμός οσπρίων και δημητριακών  
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 Προμαγειρεμένα Φαγητά 

  

Μια άλλη ιδέα είναι ένα προϊόν που συνδυάζει κινόα, φακές ή φασόλια και 

ντομάτα, εκτός από την υψηλή αξία πρωτεΐνης που εξασφαλίζεται με τον 

συνδυασμό οσπρίων και δημητριακών, ο συνδυασμό τους με την ντομάτα αυξάνει 

την απορρόφηση βιταμίνης C. O μη αιμικός σίδηρος που περιέχουν τα όσπρια 

απορροφάτε τόσο εύκολα από τον οργανισμό. Η απορρόφησή του μπορεί να 

αυξηθεί, όταν τα όσπρια συνδυαστούν με ταυτόχρονη πρόσληψη τρόφιμου 

πλούσιου σε βιταμίνη C, όπως είναι το λεμόνι, οι πιπεριές και η ντομάτα. Μία 

άλλη ιδέα που είναι πολύ διαδεδομένη τα τελευταία χρόνια είναι τα οι 

ρεβυθοκεφτέδες ή αλλιώς falafel που δίνουν και μία άλλη ελκυστική επιλογή στον 

καταναλωτή, εκμεταλλευόμενη όλα τα ευεργετικά συστατικά των οσπρίων, και 

συγκεκριμένου του ρεβυθιού. Όπως μπορούμε να παρατηρήσουμε και στον 

Πίνακα 3, η διατροφική αξία στον ρεβυθοκεφτέ παραμένει πολύ κοντά στου 

ρεβυθιού, δεν έχουν σημαντική υποβάθμιση του προϊόντος.  

 

Πίνακας 3 Σύγκριση του διατροφικού πίνακα του ρεβιθοκεφτέ (Falafel) και με 

ρεβίθι σε 100γρ τροφίμου 

  Ρεβιθοκεφτές (Falafel) Ρεβύθι 

Ενέργεια (Kcal) 345 350 

Υδατάνθρακες (g) 54 45 

Λίπος (g) 3,9 6,9 

Πρωτεΐνη (g) 17 19,8 

Φυτικές ίνες (g) 13 14,5 
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Εικόνα 5 Παράδειγμα προμαγειρεμένων φαγητών οσπρίων ως λειτουργικού τρόφιμου 

 

 Μπισκότα/Μπάρες/Κρακερ/Τσιπς με βάση τα όσπρια 

 

Ένα τραγανό σνακ φτιαγμένο από όσπρια και φυτικά υλικα, μια εναλλακτική λύση 

για να αποφύγει κάποιος τα τηγανικά πατατάκια. Έχει υψηλή περιεκτικότητα σε 

πρωτεΐνη, χάρη στην οποία θα χρησιμεύσει ως σνακ πρωτεινης μετά την 

προπόνηση ή για την ενίσχυση της ενέργειας. Έχει υψηλή περιεκτικότητα σε 

βιταμίνες, μεταλλικά στοιχεία  και φυτικές ίνες, αλλά από την άλλη πλευρά, δεν 

περιέχει συντηρητικά, χρωστικές και είναι επίσης κατάλληλο για vegans. 

Ένα άλλο προϊόν είναι τα μπισκότα από συνδυασμό αλευρού ολικής άλεσης και 

άλευρου ρεβιθιού καθώς επίσης περιέχει αποξηραμένους όσπρια. Μια πολύ 

υγιεινή εκδοχή μπισκότου με πολύ υψηλή περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη. 

 

Πίνακας 4 Σύγκριση του διατροφικού πίνακα των τσιπς φακής, των τσιπς πατάτας 

και φακής σε 100γρ τροφίμου 

  
chips από πατάτα  

chips από 

φακές 
Φακές 

Ενέργεια (Kcal) 539 410 300 

Υδατάνθρακες (g) 47,6 50,1 51,3 

Λίπος (g) 35 1,6 2 

Πρωτεΐνη (g) 3,6 12,5 25,4 
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Φυτικές ίνες (g) 4,4 9,8 12 

 

 

 

Εικόνα 6 Παραδείγματα τσιπς και μπισκότων ως λειτουργικού τρόφιμου από άλευρο 

οσπρίων 

 

 Παξιμάδια 

 

Πρωτεϊνικά παξιμάδια με άλευρα ολικής άλεσης (σίτου, φάβας και ρεβιθιού), 

χαρούπι αλεσμένο, ελαιόλαδο, νερό, αλάτι και μαγιά 

 

Εικόνα 7 Παράδειγμα παξιμαδιών με όσπρια ως λειτουργικό τρόφιμο 

 

 

 Όσπρια έτοιμα προς κατανάλωση 

Προβρασμένα όσπρια με στόχο την εξοικονόμηση χρόνου του καταναλωτή 

παρέχοντας του όλα τα ευεργετικά συστατικά του οσπρίου.  
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Εικόνα 8 Παραδείγματα προμαγειρεμένων οσπρίων ως λειτουργικό τρόφιμο 

 

 Πρωτεϊνικά Ροφήματα με βάση τα όσπρια 

 

Μία επιλογή για ροφήματα ενισχυμένα με πρωτεΐνη οσπρίων, που μπορούν να 

είναι vegan προσφέροντας υψηλής ποιότητας φυτικής πρωτεΐνης στον 

καταναλωτή. Κατάλληλο για άτομα που αθλούνται ή για άτομα που απλά θέλουν 

να αυξήσουν την καθημερινή πρόσληψη πρωτεΐνης. 

 

 Βρώσιμα Σκεύη (Zero Waste) με βασικό συστατικό τα όσπρια 

 

Η νέα τάση προς τη δημιουργία προϊόντων με μηδενικό αποτύπωμα στον πλανήτη, 

μας οδηγεί στη δημιουργία σκευών που μετά την χρήση τους καταναλώνονται. 

Ένα χαρακτηριστικό παράδειγμα, είναι η δημιουργία σκευών με βασικό 

συστατικό τα όσπρια, όπως κουταλάκια, μαχαιροπίρουνα, πιάτα μιας χρήσης, 

αφού μετά την αξιοποίηση τους καταναλώνονται κ αυτά μειώνοντας έτσι τη χρήση 

πλαστικού. Η ιδέα αυτή ξεκίνησε από τον Ινδό, Narayana Peesapathy, το 2010. 

Εάν δεν καταναλωθούν αποσυντίθενται μόνα τους μέσα στις επόμενες 3-4 μέρες 

μετά την χρήση τους. 
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Εικόνα 9 Παραδείγματα βρώσιμων σκευών μιας χρήσης 
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ΣΚΟΠΟΣ ΤΗΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ  

 

Στη συγκεκριμένη μεταπτυχιακή διατριβή παρουσιάζεται η σημασία και η  

αξία των οσπρίων στην ανθρώπινη υγεία καθώς και στο περιβάλλον. Είναι  

μία ανασκόπηση της επίδρασης όλων των συστατικών ορισμένων οσπρίων  

στην ανθρώπινη υγεία καθώς και η συσχέτιση τους με τις ευεργετικές  

τους επιδράσεις σε διάφορες παθήσεις. Επιπλέον, στη συγκεκριμένη  

διπλωματική εργασία παρουσιάζονται προτάσεις για λειτουργικά τρόφιμα  

με βάση τα ψυχανθή, που έχουν ως στόχο τη βέλτιστη αξιοποίηση των  

συστατικών των ψυχανθών από τον ανθρώπινο οργανισμό και κατ’ επέκταση  

την υγεία του καταναλωτή. Το γεγονός ότι υπάρχει μεγάλη γενετική  

παραλλακτικότητα τόσο μεταξύ των ειδών όσο και των ποικιλιών ψυχανθών  

καθώς και μεγάλη ποικιλομορφία ως προς τη σύστασή τους, καθιστά  

σημαντική την διεξαγωγή ενδελεχών ερευνών. Τέλος, στο πειραματικό μέρος της 

εργασίας μελετώνται ορισμένα φυσικά, ποιοτικά και βιοενεργά συστατικά που αφορούν 

συγκεκριμένους γενοτύπους  (ποικιλίες) οσπρίων και συγκεκριμένα φακής, ρεβιθιού και 

φασολιού με στόχο την σύγκριση της διατροφικής τους αξίας αλλά και τον εντοπισμό  

του κατάλληλου γενότυπου για κάθε είδος οσπρίου, που θα μπορούσε να  

αξιοποιηθεί για την παραγωγή λειτουργικών τροφίμων, με υψηλή  

διατροφική αξία και προστασία της υγείας του καταναλωτή. 
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Β. ΜΕΡΟΣ : ΠΕΙΡΑΜΑΤΙΚΟ ΜΕΡΟΣ 

 

Υλικά και Μέθοδοι 

 

1. Γενετικό Υλικό 

Το γενετικό υλικό που χρησιμοποιήθηκε στην παρούσα διατριβή παραχωρήθηκε από το 

Ινστιτούτο Βιομηχανικών και Κτηνοτροφικών Φυτών (ΙΒΚΦ) του ΕΛΓΟ «ΔΗΜΗΤΡΑ».  

Για τη φακή παραχωρήθηκαν 2 καθαρές σειρές του ΙΒΚΦ (Φ-39, Φ-56) και ένας 

πληθυσμός (ILL-960) που έχει εισαχθεί από το ICARDA (INTERNATIONAL CENTER 

of ARID and DRY AREAS). 

Για το ρεβίθι παραχωρήθηκαν 2  καθαρές σειρές του ΙΒΚΦ, μια ξένη ποικιλία (Blanco 

Sinaloa) και 1 πληθυσμός που συλλέχθηκε στη νήσο Λέσβο. 

Για το φασόλι παραχωρήθηκαν οι εμπορικές ποικιλίες ΠΥΡΓΕΤΟΣ, ΗΡΩ και GREAT 

NORTHERN, καθώς και 6 τοπικοί πληθυσμοί που συλλέχθηκαν στις περιοχές Πρεσπών 

(2 πληθυσμοί), Φλώρινα (1 πληθυσμός), Καστοριά (2 πληθυσμοί) και Χρυσούπολη 

Καβάλας (1 πληθυσμός). 

2. Γενική Προεργασία 

Οπτικός έλεγχος και καθαρισμός δειγμάτων από ξένες ύλες για κάθε φυτικό είδος και 

γενότυπο. Στη συνέχεια μέρος των σπόρων οδηγήθηκε για λειοτρίβηση σε μύλο  

προκειμένου η παραγόμενη κονιοποιημένη ποσότητα να χρησιμοποιηθεί για τις σχετικές 

αναλύσεις. 

 

2.1.Αντιδραστήρια αντιδιατροφικών παραγόντων (φακή, ρεβίθι) 

 

Αντιδραστήριο Folin- ciocalteau,2,5,7,8- τετραμεθυλοχρωμαν-2-καρβοξυλικό οξύ 

(Trolox), 2,2-αζινο-δις (3-αιθυλβενζοθειαζολινο-6-σουλφονικό οξύ, διαμμωνιακό άλας 

(ABTS), 2-διφαινυλ 1-πικρυυλυδραζύλιο (DPPH), πολύ (βιωυλπολυπυρρολιδόνη) 

(PVPP) και τα πρότυπα των φαινολικών ελήφθησαν από τη Sigma- Aldrich (St. Louis, 

MO, ΗΠΑ). Τα ισομερή τοκοφερολών αγοράστηκαν από τη SUPELCO (Belefonte, 

Pennsylvania, ΗΠΑ), ενώ τα πρότυπα καροτενοειδών προμηθεύτηκαν από την 

Extrasynthese (Genay, Γαλλία). Οι υπόλοιπες χημικές ουσίες ήταν αποτέλεσμα HPLC 

αναλύσεων. 
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2.2.Ανάλυση Φυσικών Χαρακτηριστικών των Οσπρίων 

 

 Ποσοστό περιβλήματος του σπόρου - % SCP (Seed Coat Proportion) 

Υπολογίστηκε και στα 3 είδη ψυχανθών που μελετάμε, ρεβιθι, φακές, φασόλι). 

Προσδιορίστηκε σε 10 σπόρους ανά τεμάχιο, ως η αναλογία μεταξύ του βάρους 

του περιβλήματος και του βάρους των κοτυληδόνων που εκφράζεται σε ποσοστό, 

μετά την απομάκρυνση του περιβλήματος του σπόρου από τις κοτυληδόνες, μετά 

από διαβροχή και διατήρησή των σπόρων  για 24 ώρες στους 105 oC. 

 Βάρος 1000 σπόρων – 100SW 

Στο ρεβύθι αναλύθηκε το βάρος 100 σπόρων (g) για κάθε ποικιλία ανά 

επανάληψη, ως δείκτης του μεγέθους του σπόρου και το ποσοστό του 

περιβλήματος κάθε δείγματος. Στη φακή και στο φασόλι υπολογίστηκε το 

ποσοστό περιβλήματος.   

 

Για την εκτίμηση των φυσικοχημικών ιδιοτήτων των σπόρων έγιναν οι παρακάτω 

μετρήσεις. Χρησιμοποιήθηκε ζυγός ακριβείας KERN.  

 

2.3.Ανάλυση Φυσικοχημικών Χαρακτηριστικών των Όσπρίων 

 

 Ικανότητα ενυδάτωσης − ΗΙ (Hydration Increase) 

Υπολογίστηκε ως η ποσοστιαία αύξηση της μάζας σπόρων φασολιού,ρεβιθιού και 

φακής που εμβαπτίστηκαν σε απιονισμένο νερό για 12 ώρες. Για το 

χαρακτηριστικό αυτό έγιναν 5 επαναλήψεις. 

 

 Ικανότητα διόγκωσης − HC (Hydration Capacity).  

Εκφράζεται ως ικανότητα ενυδάτωσης ανά σπόρο και προσδιορίστηκε διαιρώντας 

την μάζα που αποκτήθηκε από τους σπόρους σε 12 ώρες με τον αριθμό των 

σπόρων που υπάρχουν στο δείγμα (Bishnoi and Khetarpaul, 1993). 
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2.4.Ανάλυση Ποιοτικών Χαρακτηριστικών 

 

 Χρόνος βρασμού – CT (Cooking Time).  

Για τον υπολογισμό του χρόνου βρασμόυ του κάθε σπόρου σε όλα τα είδη 

οσπρίων που μελετήθηκαν χρησιμοποιήθηκε η μέθοδος που περιγράφεται από τον 

Ηλιάδη (Iliadis, C. 2001). Εξήντα σπόροι από κάθε τεμάχιο μετά από 12 ώρες σε 

απιονισμένο νερό τοποθετήθηκαν σε δύο κωνικές φιάλες (30 και 30) των 250 ml 

με 175 ml απιονισμένο νερό οι οποίες κλείστηκαν με πώμα προκειμένου να 

πετύχουμε συνθήκες βρασμού. Οι φιάλες τοποθετήθηκαν σε υδατόλουτρο τύπου 

Memmert σε θερμοκρασία 95 οC που δεν ξεπερνούσε τους 100 οC. Μετά από 15 

λεπτά, δείγμα 10 σπόρων λαμβανόταν εναλλάξ από τις δυο φιάλες σε διαστήματα 

των 5 λεπτών. 

 Περιεκτικότητα πρωτεϊνών 

Σε κατάλληλη ποσότητα σπόρου που αλέστηκε για κάθε επανάληψη 

υπολογίστηκε η περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες με τη μέθοδο Kjeldahl (Νx6,25) 

όπου υπολογίστηκε το οργανικώς δεσμευμένο άζωτο και στη συνέχεια 

πολλαπλασιάστηκε με το γενικό συντελεστή 6,25.  

 

2.5.Ανάλυση Βιοενεργών Συστατικών 

 

1. Εκχύλιση ελεύθερων φαινολικών  

Οι φαινολικές ενώσεις από το αλεσμένο υλικό εκχυλίστηκαν από το κονιοποιημένο 

δείγμα σύμφωνα με τη μέθοδο (Tsialtas, I.Τ.; Irakli, M.; Lazaridou, A., 2018). Εν 

συντομία, 0,2g ξηρής σκόνης εκχυλίστηκαν σε 3 ml 70% υδατικής ακετόνης, 

αναδεύτηκε για 30s και στη συνέχεια υποβλήθηκε σε υπερήχους για 15 λεπτά σε 

θερμοκρασία δωματίου. Μετά από φυγοκέντρηση στις 2200rpm για 10 λεπτά, το 

υπερκείμενο υγρό συλλέχθηκε και η εκχύλιση επαναλήφθηκε δύο φορές. Τα ληφθέντα 

φαινολικά εκχυλίσματα χωρίστηκαν σε δύο μέρη. Το ένα χρησιμοποιήθηκε για 

χρωματομετρική ανάλυση, και το άλλο μέρος υποβλήθηκε σε ξήρανση υπό ήπια ροή 

αζώτου στους 40o C, επαναιωρήθηκαν σε 400μl μεθανόλης/νερού (50:50, v/v), έγινε 

διήθηση με χρήση Nylon μεμβράνης 0,22μm, τα 20μl διαλύματος που προέκυψαν 

εγχύθηκαν στο σύστημα ΗPLC για την φαινολική ταυτοποίηση των ενώσεων. 

2. Εκχύλιση Λιπόφιλων Αντιοξειδωτικών  
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Το λιπόφιλο τμήμα των σπόρων σε σκόνη εκχυλίστηκε σύμφωνα με την μέθοδο που 

αναλύεται στη βιβλιογραφία (Irakli, M.; Chatzopoulou, 2016). Πιο αναλυτικά, 0,2g 

άλευρου που προέκυψε από τους σπόρους υποβλήθηκαν σε υπερήχους με 4ml 

αιθανόλης και το εκχύλισμα συλλέχθηκε μετά από φυγοκέντρηση στα 1500χ g για 

10λεπτά. Το υπόλειμμα εκχυλίστηκε εκ νέου δύο φορές χρησιμοποιόντας τον ίδιο 

διαλύτη με την ίδια διαδικασία. Το υπερκείμενο υγρό στη συνέχεια εξατμιστηκε με 

χρήση ρεύματος αζώτου στους 40οC, επαναιωρήθηκε σε 200μl 

ακετονιτριλίου/μεθανόλης (85:14, v/v), διηθήθηκε μέσω 0,22μl Nylon μεμβράνης και 

20ml εγχύθηκαν στο σύστημα HPLC για ανάλυση τοκοφερολών και καροτενοειδών. 

3. Προσδιορισμός Ολικής Φαινολικής Περιεκτικότητας 

Η ολική περιεκτικότητα σε φαινόλη (TPC) προσδιορίστηκε με τη μέθοδο Folin-

Ciocalteu (Singleton, V.L., R.,1998). Αρχικά, 200μl φαινολικού εκχυλίσματος 

αντέδρασαν με 800μl αντιδραστηρίου Folin-Ciocalteu, προστέθηκαν 2μl 7.5% 

Na2CO3 και 7μl απεσταγμένου νερού. Η ένδειξη της απορρόφησης καταγράφτηκε 

μετά από επώαση για 60 λεπτά στο σκοτάδι στα 765nm. Το TPC εκφράστηκε ως mg 

ισοδύναμων γαλλικού οξέος ανά gr ξηρού βάρους (mg GAE/g). 

4. Προσδιορισμός Ολικής Περιεκτικότητας σε Φλαβονοειδή  

Η συνολική περιεκτικότητα σε φλαβονοειδή (TFC) προσδιορίστηκε χρησιμοποιώντας τη 

χρωματομετρική ανάλυση με χλωριούχο αλουμίνιο σύμφωνα με τη μέθοδο που αναλύεται 

στην βιβλιογραφία (Bao, J.S.; Cai, Y.; Sun, 2005). Εν συντομία, 300ml φαινολικού 

εκχυλίσματος αναμίχθηκαν με 225μl 5% ΝaNO2, και στη συνέχεια έγινε προσθήκη 225μl 

10% AlCl3·6H2O και 750ml 2Ν ΝaOH. Η απορρόφηση μετρήθηκε μετά από επώαση για 

20λεπτά στο σκοτάδι στα 765nm.  Το TFC εκφράστηκε ως mg ισοδυνάμων κατεχίνης ανά 

g ξηρού βάρους (mg CATE/g). 

5. Προσδιορισμός Ολικής Περιεκτικότητας Προανθοκυανιδίνης  

Η ολική περιεκτικότητας σε προανθοκυανιδίνες (ΤPAC) μετρήθηκε σύμφωνα με τη 

μέθοδο του βουτανολικού οξέος (Porter, L.J.; Hrstich, L.N.; Chan, 1986), ως εξής: 500ml 

αραιωμένο φαινολικό εκχύλισμα (1:5, v/v) αναμίχθηκαν με 3ml του αντιδραστηρίου n-

βουτανόλη/ HCl (95:5, v/v), στη συνέχεια προστέθηκε 100μl 2% τρισθενές αμμώνιο 

θειικό σε 2Ν HCl. Η απορρόφηση των βρασμένων μιγμάτων για 60 λεπτά καταγράφτηκε 
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στα 550nm μετά την ψύξη. Το TPAC εκφράστηκε ως mg ισοδύναμων προκυανιδίνης Β2 

ανά g ξηρού βάρους (mg PCBE/g). 

 

2.6.Προσδιορισμός Αντιοξειδωτικής Ικανότητας  

1. ABTS Radical Scavenging Assay  

Η δοκιμασία ABTS χρησιμοποιήθηκε για τον προσδιορισμό της αντιοξειδωτικής 

δραστηριότητας των εκχυλισμάτων της φακής και του ρεβυθιού (Re et al.,1999). Εν 

συντομία, αναμίχθηκαν 100μl φαινολικού εκχυλίσματος με 3,9mL του διαλύματος 

ABTS+ και η απορρόφηση καταγράφηκε στα 734 nm μετά από 4 λεπτά ενάντια σε έναν 

έλεγχο. Η Trolox χρησιμοποιήθηκε ως η τυπική ένωση για τις καμπύλες βαθμονόμησης. 

Τα αποτελέσματα ABTS εκφράστηκαν ως mg ισοδύναμα Trolox (TE) ανά g ξηρό βάρος 

(mg TE/g). 

2. Δοκιμή DPPH (2,2-διφαινυλ-1-πικρυλυδραζυλ) 

Η αντιριζική δράση των φαινολικών εκχυλισμάτων μετρήθηκε με την μεθοδολογιά (Yen, 

G.C.; Chen,1995) με μικρές τροποποιήσεις. Εν συντομία, ένα δείγμα 2,85 mL 0,1Mm 

DPPH στη μεθανόλη αναμίχθηκε με 100μL φαινολικών εκχυλισμάτων και η μείωση της 

απορρόφησης μετρήθηκε στα 516nm μετά από 5 λεπτά αντίδρασης. Οι τιμές ABTS 

εκφράστηκαν ως mg TE/g.   

3. Δοκιμή αντιοξειδωτικής δύναμης μείωσης σιδήρου (FRAP)  

Η δράση FRAP των φαινολικών εκχυλισμάτων φακής αξιολογήθηκε με βάση τη μέθοδο 

που περιγράφεται στη βιβλιογραφία (Ben zie και Strain,1999). Με λίγα λόγια,100μL 

φαινολικού εκχυλίσματος αναμίχθηκαν για ακριβώς 4 λεπτά με 3 Ml εκχυλίσματος από 

το διάλυμα FRAP στους 37ο C. Μετρήθηκε η απορρόφηση στα 593nm του έγχρωμου 

προιόντος έναντι ενός ελέγχου, και οι τιμές FRAP εκφράστηκαν ως mg TE/g.   

Ανάλυση Φαινολικών με HPLC  

Ένα σύστημα HPLC σειράς Agilent 1200 (Urdorf, Ελβετία) εξοπλισμένο με ένα ser degas, 

μια τεταρτοταγή αντλία, έναν ανιχνευτή διάταξης διόδων (DAD) και μία στήλη Nucleosil 

100 C18 (250nm x 4.6 mm, i.d. 5μm) χρησιμοποιήθηκε για την ανάλυση των ελεύθερων 

φαινολικών (Yen, Chen, 2017). Η κινητή φάση αποτελείται από τρεις διαλύτες: (A) 1% 

οξικό οξύ σε νερό, (Β) ακετονιτρίλιο και (C) μεθανόλη και το ακόλουθο πρόγραμμα 

εκτελέστηκε σε βαθμίδες: στο 0 λεπτό, η αναλογία Α:B:0 ήταν 90:0:0, στα 10λεπτά, 
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80:4:16, στα 25 λεπτά, 75:5:20, στα 30 λεπτά, 65:5:30, στα 31 λεπτά, 40:0:60, στα 37 

λεπτά, 35:20:45 και στα 50 λεπτά, 20:80:0. Το σύστημα αφέθηκε να τρέξει για άλλα 5 

λεπτά στο 100% Β για να καθαρίσει τη στήλη πριν την εξισορροπήσει ξανά στην αρχική 

φάση. Ο ρυθμός ροής ορίστηκε σε 1,3 mL/min και η θερμοκρασία ελέγχεται στους 30ο C. 

Το DAD κατέγραψε τα φάσματα στα 260nm (πρωτικό χουικό οξύ, βανιλικό οξύ), 280nm 

(γαλλικό οξύ, κατεχίνη, προκυανιδίνη Β2), 320nm (π-κουμαρικό οξύ) και τα 

χρωματογραφήματα αναλύθηκαν με τη χρήση του λογισμικού Agilent Chemstation 

(έκδοση Β.04.01, Agilent Technologies). Κάθε φαινολική ένωση στο εκχύλισμα σπόρων 

φακής ταυτοποιήθηκε με σύγκριση του. Οι χρόνοι διατήρησής τους σε σχέση με αυτούς 

των εξωτερικών προτύπων με εξαίρεση το διμερές προκυανιδίνης Ι, λόγω της έλλειψης 

διαθέσιμων εμπορικών προτύπως. Η ποσοτικοποίηση βασίστηκε σε καμπύλες 

βαθμονόμησης που δημιουργούνται με την εξωτερική τυπική  μέθοδο. Το διμερές 

προκυανιδίνης εκφράζεται σε ισοδύναμα κατεχινών.  

2.7.Ανάλυση Τοκοφερολών και Καροτενοειδών  

Ένα σύστημα HPLC της σειράς Agilent 1200 (Urdorf, Ελβετία) εξοπλισμένο με ser degas, 

τεταρτοταγή αντλία, DAD και ανιχνευτή φθορισμού (FLD) εξοπλισμένο με YMC στήλη 

C30 (250x4.6 mm id, 3μm, MZ Analysentechnik, Mainz, Γερμανία). Η κινητή φάση 

αποτελούνταν απόακετονιτρίλιο (Α), μεθανόλη (Β) και διχλωρομεθάνιο ( C) με βαθμίδα 

προφίλ ως εξής: 85-65% Α/15-35% Β (0-5 λεπτά), 10-30% Α/ 85-40% Β (5-10 λεπτά), 

10-30% Α/85-40%Β (10-15 λεπτά) όπως περιγράφεται από τους Iraklis et al. (32). Ο 

ρυθμός ροής ήταν 1,5  mL/min και ο όγκος της ένεσης ήταν 20μL. Τα ισομερή 

τοκοφερόλης, που ονομάζονται ατοκοφερόλη (α-Τ), β τοκοφερόλη (β-Τ), γ- τοκοφερόλη 

(γ-Τ) και δ-τοκοφερόλη (δ-Τ) ανιχνεύθηκαν με FLD με μήκη κύματος διέγερσης και 

εκπομπής στα 290 και 320nm, αντίστοιχα, ενώ τα καροτενοειδή (λουτείνη, ζεαξανθίνη 

και β-καροτίνη) ανιχνεύθηκαν με DAD στα 450nm. Οι καμπύλες κατασκευάστηκαν 

χρησιμοποιώντας τυπικά διαλύματα και τα αποτελέσματα εκφράστηκαν ως μg ανά g 

εκχυλισμάτων  φακής (μg/g).  

3. Στατιστική Ανάλυση  

Όλα τα δείγματα αναλύθηκαν σε τρεις επαναλήψεις Οι επιπτώσεις του γονότυπου, της 

τοποθεσίας, περιβάλλον (έτος και τοποθεσία) και η επίδραση της αλληλεπίδρασης τους 

στα φυτοχημικά. Τα συστατικά και η αντιοξειδωτική ικανότητα προσδιορίστηκαν με 

αμφίδρομη ανάλυση διακύμανσης (ΑΝΟVA), εφαρμόζοντας τη διαδικασία του γενικού 

γραμμικού μοντέλου. Το τεστ του Tukey χρησιμοποιήθηκε προσδιορίστε τις διαφορές 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
01/06/2024 19:48:50 EEST - 3.22.51.197



 
 

51 
 

μεταξύ των μέσων σε p≤ 0.05. Oι συνδέσεις μεταξύ των χαρακτηριστικών αναλύθηκαν 

με συντελεστή συσχέτισης Pearson (r). 

 

  

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
01/06/2024 19:48:50 EEST - 3.22.51.197



 
 

52 
 

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ & ΣΥΖΗΤΗΣΗ  

 

1. Ρεβίθι  

 

1.1.Φυσικά Χαρακτηριστικά 

Τα φυσικά χαρακτηριστικά των γενότυπων που αναλύθηκαν ήταν το βάρος 100 σπόρων 

(100SW) ως δείκτης του μεγέθους του σπόρου και το ποσοστό του περιβλήματος κάθε 

δείγματος.  

Όσον αφορά το 100SW, στην εικόνα 10 φαίνεται ότι ο γενότυπος Bianco Sinaloa υπερέχει 

σε μέγεθος με τιμή 608,5, ακολουθούμενος από τον Ε210 με τιμή 480, τον γενότυπο 

Λέσβου με τιμή 436,66 και τον Μ15370 με τιμή 362,74. 

Για το ποσοστό του περιβλήματος κάθε γενότυπου παρουσιάζεται στην εικόνα 11 ότι ο 

γενότυπος Bianco Sinaloa έχει τη μεγαλύτερη τιμή με 6,2%, στη συνέχεια ο E210 με 5,3% 

και ο γενότυπος Λέσβου με 5,2% και τέλος ο γενότυπος M15370 με 4%. 

 

 

Εικόνα 10 Βάρος 100 σπόρων (100SW) γενοτύπων ρεβιθιού 
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Εικόνα 11 Ποσοστό περιβλήματος γενοτύπων ρεβιθιού 

 

Στην Εικόνα 10 και 11 παρατηρούμε ότι ο πιο ευμεγέθης γενότυπος είναι ο Bianco Sinaloa 

και ταυτόχρονα παρουσιάζει την μεγαλύτερη τιμή ποσοστού περιβλήματος του σπόρου. 

Πάραυτα, η απώλεια του περιβλήματος σε σύγκριση με την τιμή 100SW δεν είναι μεγάλη 

και έτσι προκύπτει ότι ο γενότυπος Bianco Sinaloa είναι ο πιο ευμεγέθης από όλους τους 

υπόλοιπους γενοτύπους που μελετήθηκαν.  Επίσης, και στους υπόλοιπους γενοτύπους 

παρατηρείται  ότι η τιμή 100SW είναι ανάλογη με το ποσοστό του περιβλήματος. 

Οδηγούμαστε στο συμπέρασμα ότι όσο μεγαλύτερη είναι η τιμή 100SW τόσο μεγαλύτερη 

είναι και η τιμή του ποσοστού περιβλήματος του σπόρου ρεβιθιού. Η υπόθεση αυτή 

ωστόσο δεν επιβεβαιώνεται από την βιβλιογραφία. Οι Koskosidis et al. (2021) σε εργασία 

τους με 5 γενοτύπους ρεβιθιού προχώρησαν σε στατιστική ανάλυση των κυρίων 

συνιστωσών (Principal Component Analysis) και βρήκαν ότι το μέγεθος του σπόρου 

εκφραζόμενο με το 100SW ομαδοποιήθηκε μαζί με το ποσοστό περιβλήματος 

παρουσιάζοντας θετικές τιμές 0,72 και 082 αντίστοιχα, ωστόσο η συσχέτιση μεταξύ των 

δυο χαρακτηριστικών ήταν αρνητική (-0,44). Στην ίδια κύρια συνιστώσα 

ομαδοποιήθηκαν και τα χαρακτηριστικά της Ικανότητα διόγκωσης (HC) και Ικανότητας 

ενυδάτωσης (HI). Από την άλλη πλευρά οι Singh et al. (1988) και Kaur et al. (2005) 

ανέφεραν υψηλή θετική συσχέτιση μεταξύ του μεγέθους του σπόρου και του πάχους του 

περισπερμίου και μάλιστα, οι ανωτέρω ερευνητές επισήμαναν ότι πιθανώς εκεί να 

αποδίδεται η θετική συσχέτιση του μεγέθους του σπόρου με τον χρόνο βρασμού που 

βρήκαν στα πειράματά τους. 
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1.2.Ποιοτικά χαρακτηριστικά ρεβιθιού 

 

Τα ποιοτικά χαρακτηριστικά ρεβιθιού που αναλύθηκαν ήταν οι πρωτεΐνες του κάθε 

γενότυπου, η ικανότητα διόγκωσης του σπόρου Hydration increase (HI), η ικανότητα 

ενυδάτωσης του σπόρου hydration capacity (HC) και ο χρόνος μαγειρέματος.  

Μετρήθηκε η περιεκτικότητα της πρωτεΐνης επί τις 100 σε σπόρους ρεβιθιού. Στην εικόνα 

12 παρατηρούμε ότι μεγαλύτερο ποσοστό παρουσιάζει η τοπική ποικιλία από τη Λέσβο 

με τιμή 24%, ακολουθούν οι γενότυποι Μ15370 και Ε210 με τιμή 23,9% και τέλος ο 

γενότυπος Bianco Sinaloa με 19%.  

 

Εικόνα 12 Ποσοστό πρωτεΐνης % επί ξηρού γενότυπων ρεβιθιού 

 

Σχετικά με τον γενότυπο Bianco Sinaloa, έναν ιδιαίτερα ευμεγέθη γενότυπο, 

παρατηρούμε ότι υπολείπεται έως 5% από τους υπόλοιπους γενότυπους που 

μελετήθηκαν, γεγονός ανεπιθύμητο.  Ενώ οι υπόλοιποι γενότυποι Μ15370, Ε210 και 

Λέσβος παρουσιάζουν σχεδόν ίδιο ποσοστό πρωτεΐνης. Ο Κοσκοσίδης (2021) αναφέρει 

αρνητική συσχέτιση (-0,42) ανάμεσα στο μέγεθος του σπόρου και την περιεκτικότητα σε 

πρωτεΐνη γεγονός που επιβεβαιώνεται από τα αποτελέσματα της παρούσας εργασίας 

καθώς η μικρότερη περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη παρατηρήθηκε στον γενότυπο με το 

μεγαλύτερο μέγεθος σπόρου. 

 

Στη συνέχεια, μετρήθηκαν η ικανότητα διόγκωσης και η ικανότητα ενυδάτωσης του 

σπόρου κάθε γενότυπου ρεβιθιού. Στην εικόνα 13 παρουσιάζεται ο γενότυπος Bianco 
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Sinaloa με τιμή HC 1.3g και HI 0,65g, ο γενότυπος Μ15370 με HC 1.19g και HI 0,38g, ο 

γενότυπος Ε210 με HC 1.18g και HI 0,6g και τέλος ο γενότυπος Λέσβος με HC 1.11g και 

HI 0,38g. 

 

 

Εικόνα 13 Ικανότητα διόγκωσης (HC) και ικανότητα ενυδάτωσης (HI) σπόρων γενότυπων 

ρεβιθιού 

Στην εικόνα 13 παρατηρούμε ότι ο γενότυπος Bianco Sinaloa παρουσιάζει τις υψηλότερες 

τιμές τόσο στην ικανότητα ενυδάτωσης όσο και στην ικανότητα διόγκωσης. Αρκετά 

ικανοποιητικές τιμές παρουσιάζει και ο γενότυπος Ε210. Ο Κοσκοσίδης (2021) βρήκε 

πολύ υψηλή συσχέτιση (0,93) ανάμεσα στο μέγεθος του σπόρου και την Ικανότητα 

ενυδάτωσης, η συσχέτιση ανάμεσα στο μέγεθος και την Ικανότητα Διόγκωσης ήταν 

ουδέτερη (0,015). 

 

Στη συνέχεια, προσδιορίστηκε ο χρόνος μαγειρέματος του κάθε γενοτύπου ρεβιθιού. Στην 

εικόνα 14 εμφανίζεται ότι ο χρόνος μαγειρέματος του γενότυπου Μ15370 είναι 61min, 

του Ε210 είναι 53min και των Bianco Sinaloa και Λέσβος 49min.  
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Εικόνα 14 Χρόνος Μαγειρέματος γενοτύπων ρεβιθιού 

Στην Εικόνα 14 παρατηρούμε ότι ο γενότυπός Bianco Sinaloa απαιτεί τον λιγότερο χρόνο 

μαγειρέματος γεγονός που πιθανόν σχετίζεται με την υψηλή ικανότητα διόγκωσης και 

ενυδάτωσης όπως αναφέραμε νωρίτερα. Θα μπορούσαμε να θεωρήσουμε ότι η ικανότητα 

διόγκωσης και ενυδάτωσης ενός γενοτύπου ρεβιθιού είναι αντιστρόφως ανάλογη με τον 

απαραίτητο χρόνο μαγειρέματός του.   Η υπόθεση αυτή δεν επιβεβαιώνεται όμως από την 

μελέτη όλων των γενοτύπων. Από την βιβλιογραφία, επιβεβαιώνεται ότι υπάρχει 

συσχέτιση μεταξύ των χαρακτηριστικών HC και HI σε σχέση με τον χρόνο μαγειρέματος, 

ωστόσο δεν είναι οι μοναδικοί παράγοντες που τον επηρεάζουν. Ωστόσο, τα 

βιβλιογραφικά δεδομένα είναι αντικρουόμενα τόσο με τα αποτελέσματα της παρούσας 

μελέτης όσο και γενικότερα. Σύμφωνα με τους Williams et al. (1983) υπάρχει σημαντική 

συσχέτιση του μεγέθους του σπόρου με τον χρόνο βρασμού αλλά και με την ικανότητα 

ενυδάτωσης. Επίσης, σημαντική συσχέτιση υπάρχει και μεταξύ της ικανότητας 

ενυδάτωσης και του χρόνου βρασμού. Έτσι οι ανωτέρω ερευνητές κατέληξαν στο 

συμπέρασμα ότι οι σπόροι μεγαλύτερου μεγέθους τείνουν να έχουν και μεγαλύτερο χρόνο 

βρασμού γεγονός που αντιτίθεται στα αποτελέσματα της παρούσας διατριβής. Στο ίδιο 

συμπέρασμα κατέληξαν και οι Kaur et al. (2005). Ωστόσο, στην έρευνα των Singh et al. 

(1988) η θετική συσχέτιση του μεγέθους του σπόρου με τον χρόνο βρασμού παύει να 

ισχύει στην περίπτωση που οι σπόροι μουλιαστούν. Αυτό ενδεχομένως οφείλεται στην 

υψηλή θετική συσχέτιση μεταξύ του μεγέθους του σπόρου και του πάχους του 

περισπερμίου. Συνεπώς, σημαντικό ρόλο στην διαδικασία μελέτης αυτών των 

χαρακτηριστικών παίζει το μούλιασμα των σπόρων. Ο χρόνος βρασμού είναι ισχυρά 

κληρονομήσιμο χαρακτηριστικό. Ο χρόνος βρασμού επηρεάζεται από τη διαπερατότητα 
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του περιβλήματος και των κοτυληδόνων από το βραστό νερό, τη φυσική σκληρότητα του 

σπόρου, τη χημική σύσταση των κυτταρικών τοιχωμάτων, το μέγεθος του σπόρου το 

οποίο έχει να κάνει με την απόσταση που πρέπει να διανύσει το ζεστό νερό έτσι ώστε να 

φτάσει σε όλα τα σημεία του εσωτερικού του σπόρου. Εφόσον το μέγεθος έχει τόσο 

μεγάλη επίπτωση στον χρόνο βρασμού, όλα τα αγροκομικά χαρακτηριστικά που 

επηρεάζουν το μέγεθος του σπόρου, επηρεάζουν έμμεσα και τον χρόνο βρασμού 

(Κοσκοσίδης 2021). 

 

1.3.Βιοενεργά συστατικά ρεβιθιού 

 

Οι Ruggeri et al. (2017) αναφέρουν ότι οι περιβαλλοντικοί και οι γενετικοί παράγοντες 

επηρεάζουν την παραγωγή και την σύσταση του σπόρου ως προς τους διατροφικούς και 

τους αντιδιατροφικούς παράγοντες. Τα βιοενεργά συστατικά των γενότυπων ρεβιθιού που 

αναλύθηκαν ήταν οι ολικές φαινόλες (TPC) και οι ολικές ταννίνες (TTC). Πιο αναλυτικά, 

όπως μπορούμε να διακρίνουμε στην εικόνα 15 ότι ο γενότυπος Μ15370 παρουσιάζει 

τιμή TPC 70 και TTC 35, ο Bianco Sinaloa TPC 62 και TTC 5, ο «Λέσβος» TPC 56 και 

TTC 31 και ο Ε210 TPC 44 και TTC 18.  

 

Εικόνα 15 Βιοενεργά Συστατικά γενότυπως ρεβιθιού 

Στην Εικόνα 15 παρατηρούμε ο γενότυπος Μ15370 παρουσιάζει την υψηλότερη τιμή σε 

βιοενεργά συστατικά, γεγονός που τον καθιστά κατάλληλο γενότυπο για την δημιουργία 

λειτουργικών τροφίμων. Σύμφωνα με το επίσημο τεύχος περιγραφής των ποικιλιών του 

ΙΒΚΦ ο γενότυπος Μ15370 είναι ανθεκτικός στην ασκοχύτωση και σύμφωνα με τους 
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Kumar et al. (2013), οι φαινολικές ενώσεις στο ρεβίθι ήταν υψηλότερες στις ποικιλίες που 

ήταν ανθεκτικές στην ασκοχύτωση (Ascochyta blight), σε σχέση με τις ευαίσθητες 

ποικιλίες. Αντίθετα, αρκετά φτωχοί σε βιοενεργά συστατικά είναι οι γενότυποι Ε210 και 

ο Bianco Sinaloa. Επίσης, οι ταννίνες συσχετίζονται αρνητικά με το μέγεθος του σπόρου, 

και οι σπόροι μικρότερου μεγέθους τείνουν να έχουν υψηλότερο περιεχόμενο σε ολικές 

ταννίνες (Nikolopoulou et al., 2006). Τα αποτελέσματα της παρούσας εργασίας 

επιβεβαιώνουν τις ανωτέρω βιβλιογραφικές αναφορές. 

 

1.4.Αντιοξειδωτική δραστηριότητα  

 

Τέλος, μετρήθηκε η αντιοξειδωτική δραστηριότητα (ABTS) όπως παρουσιάζεται στην 

εικόνα 16, κάθε γενότυπου ρεβιθιού. ο γενότυπος Μ15370 παρουσιάζει τιμή 115, ο 

Bianco Sinaloa 83, ο «Λέσβος» 110  και ο Ε210 95.  

 

Εικόνα 16 ABTS ρεβιθιών 

Στην Εικόνα 16 παρατηρούμε ότι ο γενότυπος Μ15370 παρουσιάζει την υψηλότερη τιμή 

αντιοξειδωτικής ικανότητας, γεγονός που το καθιστά κατάλληλο γενετικό υλικό για τη 

δημιουργία λειτουργικών τροφίμων. 

Από την μελέτη όλων των χαρακτηριστικών των ρεβιθιών που μελετήθηκαν καταλήγουμε 

ότι ο γενότυπος Μ15370 παρουσιάζει τις υψηλότερες τιμές αντιοξειδωτικής ικανότητας, 

βιοενεργών συστατικών και πρωτεΐνης, γεγονός που τον καθιστά το πιο κατάλληλο 

γενότυπο προς κατανάλωση και δημιουργία λειτουργικών προϊόντων. Ωστόσο, ο 

115

95

83

110

0

20

40

60

80

100

120

140

Μ15370 Ε210 Bianco Sinaloa Λέσβος

ABTS mg TE/g

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
01/06/2024 19:48:50 EEST - 3.22.51.197



 
 

59 
 

γενότυπος αυτός απαιτεί τον περισσότερο χρόνο μαγειρέματος και οι σπόροι του είναι 

αρκετά μικροί σε μέγεθος.  

 

ΦΑΚΗ 

Φυσικά Χαρακτηριστικά φακής 

 

Τα φυσικά χαρακτηριστικά των γενοτύπων φακής που αναλύθηκαν ήταν το ποσοστό του 

περιβλήματος κάθε δείγματος. Στην Εικόνα 17 φαίνεται ότι ο γενότυπος Φ-56 υπερέχει 

σε μέγεθος με τιμή 11,67, ακολουθούμενος από τον Φ-39 με τιμή 11,02 και τον LC-960 

με τιμή 9,39. 

 

 

Εικόνα 17 Ποσοστό περιβλήματος γενοτύπων φακής 

Στην Εικόνα 17 παρατηρούμε ότι παρατηρούμε ότι ο γενότυπος Φ56 παρουσιάζει το 

μεγαλύτερο ποσοστό περιβλήματος, γεγονός ανεπιθύμητό διότι  παραμένει μικρότερη 

ποσότητα καθαρού προϊόντος. Ο γενότυπος LC960 παρουσιάζει το χαμηλότερο ποσοστό 

περιβλήματος και έτσι έχει την μικρότερη απώλεια σε καθαρό βάρος εκμεταλλεύσιμου 

προϊόντος.   

 

Ποιοτικά Χαρακτηριστικά γενοτύπων Φακής 
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Τα ποιοτικά χαρακτηριστικά της φακής που αναλύθηκαν ήταν οι πρωτεΐνες του κάθε 

γενοτύπου, η ικανότητα διόγκωσης του σπόρου-Hydration increase (HI), η ικανότητα 

ενυδάτωσης του σπόρου-hydration capacity (HC) και ο χρόνος μαγειρέματος.   

Το ποσοστό της πρωτεΐνης που μετρήθηκε παρουσιάζει στο γενότυπο Φ-56 τιμή 23,29, 

στο Φ-39 24,50 και στο LC-96 21.56. 

 

Εικόνα 18 Ποσοστό πρωτεΐνης % επί ξηρού γενοτύπων φακής 

 

Στη Εικόνα 18 παρατηρούμε ότι ο γενότυπος Φ39 παρουσιάζει το υψηλότερο ποσοστό 

πρωτεΐνης. Από την άλλη πλευρά, ο γενότυπος LC960 παρουσιάζει την χαμηλότερη τιμή 

έως και  3% χαμηλότερη από τον Φ39. 

 

 

Στη συνέχεια, μετρήθηκαν η ικανότητα διόγκωσης και η ικανότητα ενυδάτωσης του 

σπόρου κάθε γενότυπου φακής. Στην εικόνα 19 παρουσιάζεται ο γενότυπος LC-960 με 

τιμή HC 0.07g και HI 0,07g, ο γενότυπος Φ-56 με HC 0,03g και HI 0,04g, ο γενότυπος 

Φ-39 με HC 0,03g και HI 0,03g. 
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Εικόνα 19 Ικανότητα διόγκωσης(HC) και ικανότητα ενυδάτωσης (HI) σπόρων γενότυπων 

φακής 

Στην Εικόνα 19 παρατηρούμε ότι οι γενότυποι της φακής παρουσιάζουν πολύ χαμηλές 

τιμές στα χαρακτηριστικά HC και HI. Το γεγονός αυτό επηρεάζεται κυρίως από το 

μέγεθος των σπόρων της φακής. 

Στη συνέχεια, προσδιορίστηκε ο χρόνος μαγειρέματος του κάθε γενοτύπου φακής. Στην 

εικόνα 20 εμφανίζεται ότι ο χρόνος μαγειρέματος του γενότυπου LC-960 είναι 27.83min, 

του F-56 είναι 25.33 min και του Φ-39 21min. Ο χρόνος βρασμού επηρεάζεται σημαντικά 

από τον γενότυπο. Οι Vlachostergios et al. (2021) σε πειραματισμό με Ελληνικές ποικιλίες 

φακής σε 10 διαφορετικά περιβάλλοντα ανέφεραν ότι ο χρόνος βρασμού κυμάνθηκε από 

22.5 έως 30.5 λεπτά, ενώ σε ποικιλίες από την Τουρκία ο χρόνος βρασμού κυμάνθηκε 

μεταξύ 15.2 και 23.9 λεπτά (Özer et al. 2010). Οι Jood et al. (1998) βρήκαν τιμές χρόνου 

μαγειρέματος μεταξύ 38 και 43 λεπτών, ενώ οι Erkine et al. (1985) αναφέρουν μέσο χρόνο 

μαγειρέματος 33 λεπτά. Επιπλέον ο Iliadis (2001) μετά από πολυετή πειραματισμό 

κατέληξε ότι εκτός από τον γενότυπο και οι κλιματικές συνθήκες που επικρατούν τόσο 

κατά τη διάρκεια της ανάπτυξης της καλλιέργειας όσο και στη συγκομιδή επηρεάζουν το 

χρόνο βρασμού συμπεραίνοντας ότι οι ξηρικές χρονιές έχουν σαν αποτέλεσμα την 

παραγωγή σπόρων με σύντομη διάρκεια μαγειρέματος, ενώ σε χρονιές με πολλές 

βροχοπτώσεις ο χρόνος βρασμού αυξάνεται. 
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Εικόνα 20 Χρόνος μαγειρέματος γενοτύπων φακής 

 

Στην Εικόνα 20 παρατηρούμε ότι ο γενότυπος φακής Φ39 χρειάζεται το λιγότερο χρόνο 

βρασμού πολύ επιθυμητό γεγονός για την ένταξη τον οσπρίων στην καθημερινή 

ανθρώπινη διατροφή.  

Στην μελέτη των γενοτύπων της φακής δεν μπορούμε να συσχετίσουμε τα 

χαρακτηριστικά HI και HC κάθε γενοτύπου με τον χρόνο βρασμού, κυρίως λόγω του 

μικρού μεγέθους των σπόρων της φακής. Πάραυτα, το στάδιο του “μουλιάσματος” στις 

διαδικασίες μαγειρέματος δεν πρέπει να παραλείπεται διότι όπως αναλύθηκε εκτενώς στη 

βιβλιογραφία, εκτός από την μείωση του χρόνου μαγειρέματος είναι απαραίτητο στάδιο 

για την  αντιμετώπιση των αντιδρατροφικών παραγόντων που υπάρχουν στα όσπρια και 

την βελτίωση της πέψης τους. 

 

1.5.Βιοενεργά Συστατικά φακής 

 

Τα βιοενεργά συστατικά της φακής επηρεάζονται τόσο από τον γενότυπο όσο και από την 

ποικιλία της φακής. Οι Irakli et al. (2021) διαπίστωσαν ότι μεγαλύτερη παραλλακτικότητα 

εντοπίζεται εξαιτίας των επιδράσεων του περιβάλλοντος στα φαινολικά συστατικά  (TPC, 

TFC, TPAC) και στις αντιοξειωτικές δράσεις, ενώ τοκοφερόλες και καροτενοειδή έδειξαν 

ισχυρή γενοτυπική εξάρτηση. 
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Στην παρούσα εργασία, τα βιοενεργά συστατικά των γενότυπων φακής που αναλύθηκαν 

ήταν οι ολικές φαινόλες (TPC)(mg/GAE/g), τα ολικά φλαβονοειδή (TFC)(mgCATE/g), 

ολικές προανθοκυανιδίνες (TPAC)(mg GAE/g) και οι ολικές ταννίνες (TNC)(mg 

GAE/g). Πιο αναλυτικά, όπως μπορούν να διακρίνουμε στην Εικόνα 21 ότι ο γενότυπος 

Φ-56 παρουσιάζει τιμή TPC 6,18, ΤFC 6.03, TPAC 7.86 και TNC 3.19, ο Φ-39 

παρουσιάζει τιμες TPC 5,76 ΤFC 5,42, TPAC 10 και TNC 1,53, ο IL-96 παρουσιάζει τιμή 

TPC 5,86, ΤFC 5,07, TPAC 8,75 και TNC 1,81.  

 

 

Εικόνα 21 Βιοενεργά συστατικά γενοτύπων φακής  

 

Μελετήθηκαν για κάθε γενότυπο φακής οι ολικές τοκοφερόλες, η λουτείνη, η ζεαξανθίνη, 

το καροτένιο και τα καροτενοειδή. Για τον γενότυπο Φ-56 δόθηκαν οι τιμές για τις ολικές 

τοκοφερόλες 21,17, τη λουτείνη 4,05, τη ζεαξανθίνη 0,15, το καροτένιο 0,05 και τα 

καροτενοειδή 4,23, για τον γενότυπο Φ-39 για τις ολικές τοκοφερόλες 30,87, τη λουτείνη 

6,71, τη ζεαξανθίνη 0,24, το καροτένιο 0,09 και τα καροτενοειδή 7,04, για τον γενότυπο 

IL-96 για τις ολικές τοκοφερόλες 19,63, τη λουτείνη 3,36, τη ζεαξανθίνη 0,15, το 

καροτένιο 0,02 και τα καροτενοειδή 3,53.  
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Εικόνα 22 Τοκοφερόλες και Καροτενοειδή γενοτύπων φακής 

 

Στην Εικόνα 22 παρατηρούμε ότι σε όλες τις κατηγορίες τοκοφερολών και καροτενοειδών 

που μελετήθηκαν ο γενότυπος Φ39 παρουσιάζει την υψηλότερη τιμή σε όλες τις 

κατηγορίες γεγονός που τον καθιστά κατάλληλο γενότυπο για την δημιουργία 

λειτουργικών τροφίμων. 

 

Μελετήθηκαν για κάθε γενότυπο οι τοκοφερόλες, α-Τοκοφερόλη, γ-Τοκοφερόλη, δ-

Τοκοφερόλη. Πιο αναλυτικά, για τον γενότυπο Φ-56 προέκυψαν οι τιμές 1,16 δ-Τ, 24,61 

γ-Τ και 1,14 α-Τ, για τον Φ-39 1,75 δ-Τ, 26,88 γ-Τ και 2,25 α-Τ και IL-96 0,91 δ-Τ, 17,42 

γ-Τ και 1,31 α-Τ. 
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Εικόνα 23 Τοκοφερόλες (α,γ,δ-Τ) γενοτύπων φακής 

Στην Εικόνα 23 παρατηρούμε ότι για τις τοκοφερόλες που αναλύθηκαν υψηλότερες τιμές 

παρουσιάζει ο γενότυπος Φ39 σε όλες τις κατηγορίες, γεγονός που τον καθιστά 

κατάλληλο γενετικό υλικό για την χρήση δημιουργίας λειτουργικών τροφίμων. Επιπλέον 

παρατηρούμε ότι ο γενότυπος ILL960 παρουσιάζει αρκετά χαμηλότερες σε όλες τις 

κατηγορίες τοκοφερολών που αναλύθηκαν γεγονός που τον καθιστά έναν γενότυπο 

αρκετά φτωχό σε τοκοφερόλες 

 

1.6.Αντιοξειδωτική Δραστηριότητα Φακής 

 

Τέλος, μετρήθηκε η αντιοξειδωτική δραστηριότητα (ABTS), η αντιριζική δράση των 

φαινολικών (DPPH) και η αντιοξειδωτική δύναμη μείωσης σιδήρου (FRAP) κάθε 

γενότυπου φακής. Όπως παρουσιάζεται στην Εικόνα 24, ο γενότυπος Φ-56 παρουσιάζει 

τιμή ABTS  20,71, DPPH 11,49 και FRAP 15,63, ο Φ-39 ABTS 21,74, DPPH 12,06 και 

FRAP 15,12, ο IL-96 ABTS  18,70, DPPH 11,48 και FRAP 13,37.  
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Εικόνα 24 Αντιοξειδωτική δραστηριότητα γενοτύπων φακής 

Στην εικόνα 24 παρατηρούμε ότι ο γενότυπος Φ39 παρουσιάζει την υψηλότερη τιμή σε 

αντιοξειδωτική ικανότητα καθώς και στην αντιριζική δράση των φαινολικών καθώς και 

αρκετά υψηλή τιμή στην αντιοξειδωτική ικανότητα μείωσης σιδήρου. Το γεγονός αυτό 

καθιστά την Φ39 κατάλληλο γενετικό υλικό για τη δημιουργία λειτουργικών προϊόντων.     

Παρατηρώντας όλα τα χαρακτηριστικά που μελετήθηκαν στους γενοτύπους της φακής 

διαπιστώνουμε ότι ο Φ39 είναι αναμφισβήτητα ο γενότυπος που παρουσιάζει τις 

καλύτερες επιδόσεις σε όλα τα χαρακτηριστικά. Είναι πλούσιος σε βιοδραστικά 

συστατικά, τοκοφερόλες και καροτενοειδή καθώς παρουσιάζει και υψηλότερη 

αντιοξειδωτική ικανότητα και  ποσότητα πρωτεΐνης. Τέλος, χρειάζεται και τον λιγότερο 

χρόνο βρασμόυ από τους υπόλοιπους γενοτύπους φακής. Οι λόγοι αυτοί καθιστούν το 

γενότυπο Φ39 ένα πολλά υποσχόμενο γενετικό υλικό, κατάλληλο για την δημιουργία 

λειτουργικών προϊόντων. Ωστόσο, θα πρέπει να σημειωθεί ότι σε σχετική μελέτη των 

Irakli et al. (2021) βρέθηκε ότι ένα γενότυπος με πορτοκαλί κοτυληδόνα (03-24L) είχε 

πολύ υψηλές τιμές φαινολικών συστατικών και αντιοξειδωτικών στοιχείων και ξεχώρισε 

από τις υπόλοιπες ποικιλίες που είχαν κίτρινη κοτυληδόνα, όπως ήταν η Φ-39 και οι 

υπόλοιπες που μελετήθηκαν στην παρούσα διατριβή. Ο γενότυπος 03-24L προτείνεται 

από τους ανωτέρω ερευνητές για διερεύνηση ως λειτουργικό τρόφιμο, ενώ είναι πιθανό 

να υπάρχει κάποια συσχέτιση του χρώματος της κοτυληδόνας με τις τιμές φαινολικών και 

αντιοξειδωτικών που μελετήθηκαν, αλλά χρειάζεται περαιτέρω διερεύνηση για να 

απαντηθεί αυτό το ερώτημα. 
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2. ΦΑΣΟΛΙ 

 

2.1.Φυσικά Χαρακτηριστικά  

 

Τα φυσικά χαρακτηριστικά των γενότυπων φασολιού που αναλύθηκαν ήταν το ποσοστό 

του περιβλήματος κάθε δείγματος.  

Για το ποσοστό του περιβλήματος κάθε γενότυπου παρουσιάζεται στην εικόνα 22 ότι ο 

γενότυπος Καστοριά 2 έχει τη μεγαλύτερη τιμή με 8,6%, στη συνέχεια ο Καστοριά 1  και 

Καβάλα με 8,1%, ο Πρέσπες 1 με 7,8%, ο Φλώρινα με 7,7% και ο γενότυπος Πρέσπες 2 

με 7,4%. 

 

 

Εικόνα 25 Ποσοστό περιβλήματος του σπόρου φασολιών 

 

Στην Εικόνα 25 παρατηρούμε ότι δεν υπάρχει μεγάλη διακύμανση στο ποσοστό του 

περιβλήματος ενός σπόρου φασολιού κυμαίνεται μεταξύ 7,5 με 8,5%. Σε εργασία τους με 

Ελληνικούς και ξένους γενοτύπους φασολιού οι Vakali et al. (2017) βρήκαν ότι το 

ποσοστό περιβλήματος του σπόρου είναι χαρακτηριστικό που καθορίζεται από το 

γενότυπο σε ποσοστό μεγαλύτερο από 80%, στοιχείο που αναδεικνύει τη σημασία του 

γενετικού υλικού για το υπό μελέτη χαρακτηριστικό. 

2.2.Ποιοτικά Χαρακτηριστικά 
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Τα ποιοτικά χαρακτηριστικά φασολιού που αναλύθηκαν ήταν οι πρωτεΐνες του κάθε 

γενότυπου, η ικανότητα διόγκωσης του σπόρου Hydration increase (HI), η ικανότητα 

ενυδάτωσης του σπόρου hydration capacity (HC) και ο χρόνος μαγειρέματος.  

Μετρήθηκε η περιεκτικότητα της πρωτεΐνης επί τις 100 σε σπόρους ρεβιθιού. Στην εικόνα 

26 παρατηρούμε ότι μεγαλύτερο ποσοστό παρουσιάζει η τοπική ποικιλία Πρέσπες 2 με 

τιμή 25,1%, ο γενότυπος Καβάλα με 24,5%, ο Πρέσπες 1 με 24,1%, ο γενότυπος Φλώρινα 

με τιμή 23,9%, ο Καστοριά 1 23,4% και τέλος ο γενότυπος Καστοριά 2 με 23,1%.  

 

Εικόνα 26 Πρωτεΐνη % επί ξηρού γενοτύπων φασολιού 

Στην Εικόνα 26 παρατηρούμε ότι υψηλότερο ποσοστό πρωτεΐνης παρουσιάζει ο 

γενότυπος Πρέσπες 2 και έχει αρκετά μεγάλη διαφορά (1-2%) σε σχέση με τους 

υπόλοιπους γενοτύπους, γεγονός που καθιστά πολλά υποσχόμενο γενετικό υλικό που 

μπορεί να χρησιμοποιηθεί στη γενετική βελτίωση για τη δημιουργία βελτιωμένων 

ποικιλιών για το χαρακτηριστικό αυτό. Σύμφωνα με άλλους ερευνητές που μελέτησαν 

γενοτύπους φασολιού στην Ελλάδα η περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη διαφέρει λιγότερο ή 

περισσότερο μεταξύ των γενοτύπων . Έτσι οι Kargiotidou et al. (2018) βρήκαν μικρές διαφορές 

σε γενοτύπους ξηρού φασολιού που κυμάνθηκαν από 23.27% έως 25.73% με μέση τιμή το 

24.85%. Αντίθετα, οι Mavromatis et al. (2010) βρήκαν μεγαλύτερες αποκλίσεις για το 

υπό μελέτη χαρακτηριστικό (22.36-28.58%) με μέση τιμή 25.25% .Οι διαφορές στην 

περιεκτικότητα σε πρωτεϊνη αποδίδονται σε ένα συνδυασμό γενετικών και 

περιβαλλοντικών παραγόντων (Kargiotidou et al. (2018). 
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Στη συνέχεια, μετρήθηκαν η ικανότητα διόγκωσης και η ικανότητα ενυδάτωσης του 

σπόρου κάθε γενότυπου φασολιού. Στην εικόνα 27 παρουσιάζεται ο γενότυπος Πρέσπες 

1 με τιμή HC 0,53g και HI 0,69g, ο γενότυπος Πρέσπες 2 με HC 0,44g και HI 0,68g, ο 

γενότυπος Καβάλα με HC 0,47g και HI 0,7g, ο γενότυπος Φλώρινα με HC 0,49g και HI 

0,67g, ο γενότυπος Καστοριά 1 με HC 0,4g και HI 0,65g και ο γενότυπος Καστοριά 2 με 

HC 0,4g και HI 0,55g. 

 

 

Εικόνα 27 Ικανότητα διόγκωσης(HC) και ικανότητα ενυδάτωσης (HI) σπόρων γενοτύπων 

φασολιού 

 

Εικόνα 28 Χρόνος Μαγειρέματος γενοτύπων Φασολιού 
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Στην Εικόνα 27 και 28 παρατηρούμε ότι την υψηλότερο τιμή HI και HC  την έχει ο 

γενότυπος Καβάλα και ταυτόχρονα έχει τον χαμηλότερο χρόνο μαγειρέματος. Θα 

μπορούσαμε να θεωρήσουμε ότι η ικανότητα διόγκωσης και ενυδάτωσης ενός γενοτύπου 

φασιολιού είναι αντιστρόφως ανάλογη με τον απαραίτητο χρόνο μαγειρέματός του.   Η 

υπόθεση αυτή δεν επιβεβαιώνεται όμως από την μελέτη όλων των γενοτύπων. Από την 

βιβλιογραφία, επιβεβαιώνεται ότι υπάρχει συσχέτιση μεταξύ των χαρακτηριστικών HC 

και HI σε σχέση με τον χρόνο μαγειρέματος, ωστόσο δεν είναι οι μοναδικοί παράγοντες 

που τον επηρεάζουν. Η επίδραση του περιβάλλοντος στο χρόνο μαγειρέματος  είναι 

σημαντική και επηρεάζει το τελικό αποτέλεσμα όπως αποδεικνύεται από διάφορες 

εργασίες  (Garcia et al. 2012; Papadopoulos et. al., 2012) γι’ αυτό και έχουν περιγραφεί 

συγκεκριμένες εδαφοκλιματικές συνθήκες που αντιπροσωπεύουν διάφορες περιοχές που 

χαρακτηρίζονται ως κατάλληλες για την παραγωγή ποιοτικού και βραστερού φασολιού. 

Οι Elia et al. (1997) και Gonzalez (2006) πειραματίστηκαν σχετικά με το χρόνο 

μαγειρέματος και βρήκαν ότι το παχύτερο περίβλημα έχει πιο αργό ρυθμό απορρόφησης 

νερού και έτσι αυξάνει το χρόνο βρασμού. 

 

3. Σύγκριση Χαρακτηριστικών Οσπρίων 

 

3.1.Ποιοτικά Χαρακτηριστικά Οσπρίων 

 

Στην παρακάτω Εικόνα 28 παρουσιάζονται οι τιμές ποσοστού πρωτεΐνης %επί ξηρού των 

γενότυπων ρεβιθιού, φασολιού και φακής που μελετήθηκαν. Υψηλότερες τιμές 

παρουσιάζονται στους γενοτύπους φασολιού, 25,1 έως 23,1, στη συνέχεια οι γενότυποι 

της φακής με 24,5 έως 21,5 και τέλος οι γενότυποι του ρεβιθιού με 23,9 έως 19. 
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Εικόνα 29 Σύγκριση πρωτεΐνης % επί ξηρού των γενοτύπων φακής, ρεβιθιού και 

φασολιού 

Παρατηρώντας τη Εικόνα 28 διαπιστώνουμε ότι δεν υπάρχουν μεγάλες διακυμάνσεις 

μεταξύ των διαφόρων ειδών οσπρίων. Ο γενότυπος Bianco Sinaloa παρατηρούμε ότι 

παρουσιάζει αισθητά χαμηλότερη τιμή από τους υπολοίπους γενοτύπους τόσο των 

ρεβιθιών όσο και των υπόλοιπων οσπρίων. 

 

Στη συνέχεια, συγκρίνεται ο χρόνος μαγειρέματος μεταξύ των ειδών των οσπρίων που 

μελετήθηκαν. Τον λιγότερο χρόνο βρασμού χρειάζονται οι φακές από 21 έως 28 λεπτά. 

Έπειτα, τα φασόλια χρειάζονται από 31 έως 42 λεπτά για να μαγειρευτούν. Τέλος, τα 

ρεβίθια χρειάζονται από 49 έως 61 για να βράσουν ανάλογα με την ποικιλία. 
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Εικόνα 30 Χρόνος μαγειρέματος γενότυπων ρεβιθιού, φακής και φασολιού 

 

Παρατηρώντας τον χρόνο βρασμού διαπιστώνουμε ότι οι φακές χρειάζονται αρκετά 

λιγότερο χρόνο μαγειρέματος σε σχέση με τα υπόλοιπα είδη οσπρίων, επιθυμητό 

γεγονός ιδιαίτερα για την ένταξή τους σε εβδομαδιαίο πλάνο διατροφής του ανθρώπου.  

 

3.2. Βιοδραστικά Συστατικά Οσπρίων 

 

 

Στην Εικόνα 30 παρουσιάζονται οι ολικές φαινόλες και οι ολικές ταννίνες των γενότυπων 

φακής και ρεβιθιού που μελετήθηκαν. Παρατηρούμε ότι υπάρχει τεράστια διαφορά 

μεταξύ των γενοτύπων του ρεβιθιού και της φακής και στα δύο αυτά χαρακτηριστικά. 

Υπερτερεί το ρεβίθι τόσο στις ολικές φαινόλες του σπόρου, όσο και στις ολικές ταννίνες, 

με τιμές 70 έως 56 και 5 έως 35 αντίστοιχα. Οι γενότυποι φακής που μελετήθηκαν 

παρατηρούμε ότι είναι πολύ πιο φτωχοί στα βιοδραστικά αυτά συστατικά. Πιο 

συγκεκριμένα, παρουσιάζουν στις ολικές φαινόλες τιμές από 5,7 έως 6,1 και στις ολικές 

ταννίνες   1,5 έως 3,2. 
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Εικόνα 31 Ολικές φαινόλες και ολικές ταννίνες γενοτύπων ρεβιθιού και φακής 

 

Παρατηρώντας την Εικόνα 30 διαπιστώνουμε ότι οι γενότυποι του ρεβιθιού 

παρουσιάζουν τιμές 10 φορές υψηλότερες από τις τιμές που παρουσιάζουν οι γενότυποι 

της φακής σε σχέση με τα βιοδραστικά συστατικά που περιέχονται σε κάθε όσπριο. Το 

γεγονός αυτό καθιστά τα ρεβίθια πιο κατάλληλο και πολλά υποσχόμενο όσπριο για την 

δημιουργία λειτουργικών τροφίμων. 

 

3.3.Αντιοξειδωτική  Ικανότητα  Οσπρίων 

 

Στην Εικόνα 31 παρουσιάζονται η αντιοξειδωτική ικανότητα των γενοτύπων φακής και 

ρεβιθιού που μελετήθηκαν. Και σε αυτήν την περίπτωση παρατηρούμε πολύ μεγάλη 

διαφορά μεταξύ των δύο ειδών οσπρίων. Οι γενότυποι ρεβιθιού παρουσιάζουν πολύ 

μεγαλύτερες τιμές 83 έως 115 σε σύγκριση με τους σπόρου της φακής που παρουσιάζουν 

τιμές από 18,7 έως 21,7.  
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Εικόνα 32 Αντιοξειδωτική ικανότητα γενοτύπων ρεβιθιού και φακής 

 

Παρατηρώντας την Εικόνα 31 προκύπτει ότι τα ρεβίθια έχουν την υψηλότερη 

αντιοξειδωτική ικανότητα από τα υπόλοιπα είδη οσπρίων που μελετήθηκαν και 

αποτελούν ένα πολλά υποσχόμενο γενετικό υλικό για τη δημιουργία λειτουργικών 

τροφίμων. 
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

 

Σύμφωνα με τη βιβλιογραφική ανασκόπηση τα συμπεράσματα που προέκυψαν είναι τα 

εξής:  

1. Η αξία των οσπρίων ως μέρος της βιώσιμης παραγωγής τροφίμων, με στόχο την 

επίτευξη της ασφάλειας και υψηλής ποιότητας διατροφής του καταναλωτή είναι 

ιδιαίτερα υψηλή. Η ανάγκη εύρεσης τροφίμων υψηλής θρεπτικής αξίας  με σκοπό 

την αντικατάσταση των προϊόντων κρέατος οδήγησε σε αύξηση της κατανάλωσης 

των οσπρίων, τα οποία είναι πλούσια πηγή φυτικής πρωτεΐνης, υψηλής ποιότητας 

υδατανθράκων, βιταμινών και φυτικών ινών. 

2. Τα όσπρια είναι μία πολύ ενδιαφέρουσα επιλογή για την ανάπτυξη λειτουργικών 

τροφίμων, ώστε να αξιοποιούνται στο έπακρο όλα τα θρεπτικά συστατικά τους, 

με στόχο την ενίσχυση και διατήρησης της υγείας του καταναλωτή.  Υπάρχουν 

πληθώρα επιλογών λειτουργικών τροφίμων με βάση τα όσπρια που μπορούν να 

καλύψουν όλες τις ανάγκες του καταναλωτή τόσο σε διατροφικό όσο και σε 

γαστρονομικό επίπεδο. 

Στην συνέχεια σύμφωνα με το ερευνητικό κομμάτι που παρουσιάστηκε προκύπτουν τα 

ακόλουθα συμπεράσματα: 

1. Οι γενότυποι του ρεβιθιού Λέσβος, Μ15370 και Ε210 παρουσιάζουν υψηλό 

ποσοστό πρωτεΐνης (24%). Η ποικιλία ρεβιθιού Bianco Sinaloa ενώ είναι ένας 

ιδιαίτερα ευμεγέθης γενότυπος, υπολείπεται σε πρωτεΐνη έως 5% από τους 

υπόλοιπους γενότυπους που μελετήθηκαν και παρουσιάζει την χαμηλότερη 

αντιοξειδωτική ικανότητα. 

2. Καταγράφηκε μεγάλη διακύμανση στον χρόνο μαγειρέματος μεταξύ διάφορων 

ειδών οσπρίων. Λιγότερος χρόνος απαιτείται για το μαγείρεμα της φακής, έπειτα 

των φασολιών και τέλος των ρεβιθιών. Παρατηρήθηκαν σημαντικές διακυμάνσεις 

μεταξύ των γενοτύπων του ίδιου είδους που έφθαναν έως και 10λεπτά διαφορά 

του χρόνου βρασμού. 

3. Όσον αφορά την αντιοξειδωτική ικανότητα των οσπρίων, φακής και ρεβιθιού, 

προέκυψε ότι οι φακές έχουν πολύ μικρότερη αντιοξειδωτική δραστηριότητα, της 

τάξης του 1/5 σε σχέση με τα ρεβίθια. Επιπλέον, παρατηρήθηκε ότι αντίστοιχη 

μεγάλη διαφορά υπάρχει και στα βιοενεργά συστατικά, ολικές ταννίνες και ολικές 
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φαινόλες, του κάθε είδους οσπρίου. Οι γενότυποι της φακής εμφάνισαν τιμές πολύ 

χαμηλότερες της τάξης του 1/10 σε  σχέση με τους γενότυπους του ρεβιθιού. 

4. Ο γενότυπος ρεβιθιού Μ15370 παρουσιάζει τις υψηλότερες τιμές σε βιοενεργά 

συστατικά καθώς και σε αντιοξειδωτική ικανότητα. Μπορεί να θεωρηθεί ένα 

πολλά υποσχόμενο γενετικό υλικό που μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε 

προγράμματα γενετικής βελτίωσης για την ανάπτυξη ποικιλιών ρεβιθιού με 

συγκεκριμένα χαρακτηριστικά που θα δίνουν τη δυνατότητα να χρησιμοποιηθούν 

ως λειτουργικά τρόφιμα. 

5. Ο γενότυπος φακής Φ39 παρουσιάζει τις υψηλότερες τιμές σε βιοενεργά 

συστατικά, σε αντιοξειδωτική ικανότητα και σε ποσοστό πρωτεΐνης. Επιπλέον, 

χρειάζεται τον λιγότερο χρόνο βρασμού από όλους τους γενότυπους που 

μελετήθηκαν. Μπορεί να θεωρηθεί ένα πολλά υποσχόμενο γενετικό υλικό που 

μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε προγράμματα γενετικής βελτίωσης για την ανάπτυξη 

ποικιλιών ρεβιθιού με συγκεκριμένα χαρακτηριστικά που θα δίνουν τη 

δυνατότητα να χρησιμοποιηθούν ως λειτουργικά τρόφιμα. 

6. Ο γενότυπος φασολιού Πρέσπες 2 παρουσιάζει το υψηλότερο ποσοστό  πρωτεΐνης 

σε σχέση με τους υπόλοιπους γενοτύπους, γεγονός που καθιστά πολλά 

υποσχόμενο γενετικό υλικό που μπορεί να χρησιμοποιηθεί στη γενετική βελτίωση 

για τη δημιουργία βελτιωμένων ποικιλιών για το χαρακτηριστικό αυτό. 

7. Από την παρούσα έρευνα δεν προκύπτει ότι η ικανότητα ενυδάτωσης και η 

ικανότητα διόγκωσης ενός σπόρου συμβάλλουν καθοριστικά στον χρόνο 

μαγειρέματος. Πάραυτα δημιουργούνται σοβαρές ενδείξεις και θα χρειαστεί 

περαιτέρω διερεύνηση για να προκύψει κάποιο αξιόπιστό συμπέρασμα. 

 

Εν κατακλείδι, είναι σημαντικό να αξιοποιηθούν όλο και περισσότερα  

όσπρια για την απομόνωση πρωτεϊνών φυτικής προέλευσης και άλλων  

βιοδραστικών συστατικών, ώστε να χρησιμοποιηθούν για τον εμπλουτισμό  

προϊόντων της βιομηχανίας τροφίμων, κάτι που θα συμβάλλει στην  

σταδιακή υποκατάσταση του κρέατος και των ζωικών προϊόντων στην  

διατροφή του ανθρώπου.  
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Ως μελλοντική πρόταση συστήνεται η εκτενέστερη  

μελέτη για εύρεση γενότυπων οσπρίων με βελτιωμένα ποιοτικά και  

βιοενεργά χαρακτηριστικά. Επιπλέον, η δημιουργία νέων προτάσεων  

λειτουργικών τροφίμων άλλα και η προώθηση τους παράλληλα με τη σωστή  

ενημέρωση του καταναλωτικού κοινού, κρίνονται ως  απαραίτητες  

προϋποθέσεις για την περαιτέρω αξιοποίησή τους. 
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