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Disclaimer: 

Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που 

διατυπώνονται εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν 

αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού 

Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο 

EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις. 



 

Υποστήριξη μαθημάτων  

Μονάδα 1 Ενότητα 3: Οφέλη της κατανάλωσης εντόμων 

 
Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν 

αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή 

Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις. 

 

 

Πίνακας περιεχομένων 
 

Βασικές γνώσεις και πληροφορίες. 

Οφέλη και πλεονεκτήματα της κατανάλωσης συστατικών με βάση τα έντομα ............... .... .1 

Συμπεράσματα..................... .............................. .............................. ......................................3 

 

 

  

 



 

Υποστήριξη μαθημάτων  

Μονάδα 1 Ενότητα 3: Οφέλη της κατανάλωσης εντόμων 

 

1 
 

 

Μονάδα 1: Εισαγωγή στα εδώδιμα έντομα στη γαστρονομία 

Ενότητα 3: Οφέλη της κατανάλωσης εντόμων 
 

Οφέλη και πλεονεκτήματα της κατανάλωσης συστατικών με βάση τα έντομα 

Σε αυτή την ενότητα, θα παρουσιάσουμε τα γενικά οφέλη και πλεονεκτήματα της κατανάλωσης 

βρώσιμων εντόμων. Θα διερευνήσουμε αυτές τις πτυχές μέσα από διαφορετικές οπτικές γωνίες: 

διατροφή και υγεία, βιωσιμότητα, μείωση αποβλήτων, ασφάλεια τροφίμων, οικονομικές 

επιπτώσεις και πολιτιστική σημασία. 

 

Διατροφή και οφέλη για την υγεία 

Σύμφωνα με τη μελέτη Edible Insect Consumption for Human and Planetary Health: A Systematic 

Review, που δημοσιεύθηκε στο International Journal of Environmental Research and Public Health, 

τα βρώσιμα έντομα αποτελούν εξαιρετική πηγή πρωτεϊνών, μετάλλων, φυτικών ινών και 

αντιοξειδωτικών, καθώς και προβιοτικών που υποστηρίζουν την υγεία του εντέρου. 

Για παράδειγμα, το αλεύρι εντόμων περιέχει περίπου 60% πρωτεΐνες. Επιπλέον, τα έντομα έχουν 

χαμηλά επίπεδα κορεσμένων λιπαρών και είναι πλούσια σε πολυακόρεστα λιπαρά, όπως τα 

ωμέγα-3, καθιστώντας τα διατροφικά συγκρίσιμα με τα ψάρια και τους ξηρούς καρπούς. 

Η μελέτη δείχνει επίσης ότι η κατανάλωση βρώσιμων εντόμων μπορεί να βελτιώσει την υγεία του 

εντέρου, να μειώσει τη συστηματική φλεγμονή και να αυξήσει σημαντικά τις συγκεντρώσεις 

αμινοξέων στο αίμα. 

Βιωσιμότητα 

Ας εξετάσουμε ορισμένες βασικές συγκρίσεις βιωσιμότητας μεταξύ της εκτροφής εντόμων και της 

συμβατικής κτηνοτροφίας. 

Αποδοτικότητα χρήσης γης 

Η μελέτη εκτιμά ότι η παραγωγή 1 κιλού εδώδιμων εντόμων απαιτεί μόνο 17,68 τ.μ. χώρου, σε 

σύγκριση με 201 τ.μ. για την εκτροφή βοοειδών. Η παραδοσιακή κτηνοτροφία απαιτεί οριζόντια 

βοσκοτόπια, ενώ η εκτροφή εντόμων μπορεί να είναι κάθετα δομημένη, χρησιμοποιώντας 

στοιβαγμένα δοχεία για τη βελτιστοποίηση του χώρου. 

Κατανάλωση νερού 

Η κατανάλωση νερού είναι ένα άλλο σημαντικό πλεονέκτημα της εκτροφής εντόμων. Ενώ η 

εκτροφή εντόμων απαιτεί μόνο 23 m³ νερού, η βοοτροφία καταναλώνει το ιλιγγιώδες ποσό των 

112 m³. Δεδομένης της αυξανόμενης παγκόσμιας κρίσης λειψυδρίας, η εκτροφή εντόμων αποτελεί 

μια σημαντικά πιο αποδοτική εναλλακτική λύση. 

Αποδοτικότητα ζωοτροφών 
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Για την παραγωγή 1 κιλού βρώσιμων εντόμων απαιτούνται μόνο 2 κιλά ζωοτροφών, ενώ τα 

βοοειδή χρειάζονται περίπου 8 κιλά ζωοτροφών ανά κιλό σωματικού βάρους. Αυτή η υψηλή 

αποδοτικότητα ζωοτροφών καθιστά την εντομοκαλλιέργεια μια εναλλακτική λύση φιλική προς 

τους πόρους της συμβατικής κτηνοτροφίας. 

 

Μείωση και διαχείριση αποβλήτων 

Η εκτροφή εντόμων προσφέρει σημαντικά πλεονεκτήματα στη μείωση των αποβλήτων σε 

σύγκριση με την παραδοσιακή κτηνοτροφία: 

● Τα έντομα μπορούν να τρέφονται με γεωργικά υποπροϊόντα και οργανικά απόβλητα, 

μετατρέποντάς τα σε πρωτεΐνες υψηλής ποιότητας. 

● Οι εκκρίσεις τους, γνωστές ως frass, μπορούν να χρησιμοποιηθούν ως πλούσιο σε θρεπτικά 

συστατικά λίπασμα, υποστηρίζοντας βιώσιμους γεωργικούς κύκλους. 

● Αντίθετα, η συμβατική κτηνοτροφία παράγει σημαντικά περισσότερο μεθάνιο και αέρια 

του θερμοκηπίου, καθώς και απόβλητα που απαιτούν πολύπλοκες διαδικασίες 

επεξεργασίας. 

Αυτός ο αποτελεσματικός κύκλος παραγωγής και η φιλική προς το περιβάλλον διαχείριση των 

αποβλήτων καθιστούν την εκτροφή εντόμων μια όλο και πιο ελκυστική λύση για τη βιώσιμη 

παραγωγή τροφίμων. 

Οικονομικός αντίκτυπος για τους παραγωγούς και τους καταναλωτές 

Τα οικονομικά πλεονεκτήματα της εκτροφής εντόμων είναι αξιοσημείωτα τόσο για τους 

παραγωγούς όσο και για τους καταναλωτές, ιδίως σε σύγκριση με την παραδοσιακή κτηνοτροφία. 

Χαμηλότερο κόστος παραγωγής 

● Τα έντομα απαιτούν λιγότερους πόρους, με αποτέλεσμα σημαντικά χαμηλότερο κόστος 

παραγωγής. 

● Χρειάζονται λιγότερες ζωοτροφές, νερό και χώρο, μειώνοντας τα έξοδα υποδομής και 

συντήρησης. 

● Τα εκτροφεία εντόμων μπορούν να κατασκευαστούν κάθετα, ελαχιστοποιώντας το κόστος 

των ακινήτων και βελτιστοποιώντας τη χρήση της γης. 

 

 

Δυνατότητα χαμηλότερων τιμών καταναλωτή 

Επί του παρόντος, τα προϊόντα με βάση τα έντομα μπορεί να είναι ελαφρώς ακριβότερα λόγω της 

καινοτομίας τους και της ανάγκης για παραγωγή μεγαλύτερης κλίμακας. Ωστόσο, καθώς 

αυξάνεται η ζήτηση και βελτιώνονται οι αλυσίδες εφοδιασμού, οι τιμές αναμένεται να μειωθούν. 
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Αντίθετα, οι τιμές του συμβατικού κρέατος είναι ευάλωτες σε διακυμάνσεις λόγω του κόστους των 

ζωοτροφών και των επιπτώσεων της κλιματικής αλλαγής. Αυτό θα μπορούσε να καταστήσει την 

πρωτεΐνη με βάση τα έντομα μια πιο σταθερή και προσιτή επιλογή μακροπρόθεσμα. 

Μελλοντική επισιτιστική ασφάλεια 

Σύμφωνα με έκθεση του FAO (Οργανισμός Τροφίμων και Γεωργίας), η παγκόσμια ζήτηση 

πρωτεϊνών αναμένεται να διπλασιαστεί έως το 2050. Για την αντιμετώπιση αυτής της πρόκλησης, 

τα βρώσιμα έντομα μπορεί να καταστούν απαραίτητα για τη συμπλήρωση των παραδοσιακών 

πηγών πρωτεΐνης, εξασφαλίζοντας την επισιτιστική ασφάλεια για έναν αυξανόμενο πληθυσμό. 

 

 

Ασφάλεια τροφίμων 

Η ασφάλεια της κατανάλωσης εντόμων είναι επιστημονικά επικυρωμένη από την Ευρωπαϊκή 

Αρχή για την Ασφάλεια των Τροφίμων (EFSA). Πριν από την έγκριση, η EFSA αξιολογεί: 

● Πιθανά αλλεργιογόνα 

● Μικροβιολογικούς κινδύνους 

● Πρότυπα ασφάλειας της επεξεργασίας 

Οι αξιολογήσεις αυτές διασφαλίζουν ότι τα βρώσιμα έντομα πληρούν τα ίδια αυστηρά πρότυπα 

ασφάλειας τροφίμων με τα άλλα τρόφιμα ζωικής προέλευσης. 

Επιπλέον, τα έντομα που προορίζονται για ανθρώπινη κατανάλωση εκτρέφονται υπό αυστηρές 

συνθήκες, ελαχιστοποιώντας τους κινδύνους για την υγεία. Οι κανονισμοί της ΕΕ απαιτούν πλήρη 

ιχνηλασιμότητα στην παραγωγή, διασφαλίζοντας υψηλής ποιότητας και ασφαλή τρόφιμα. 

 

Πολιτιστικές προοπτικές για τα βρώσιμα έντομα 

Ένα συναρπαστικό παράδειγμα του τρόπου με τον οποίο τα βρώσιμα έντομα ενσωματώνονται 

στην καθημερινή ζωή προέρχεται από την Ιαπωνία, όπου οι αυτόματοι πωλητές που πωλούν 

βρώσιμα έντομα είναι συνηθισμένοι στους σταθμούς του μετρό και στους δρόμους της πόλης. 

Αυτό δείχνει πώς τα έντομα έχουν γίνει ευρέως αποδεκτό μέρος της τοπικής διατροφικής 

κουλτούρας. 

 

Συμπεράσματα 
Ελπίζουμε αυτή η ενότητα να σας έδωσε μια καλύτερη κατανόηση του κόσμου της εντομοφαγίας 

και των πλεονεκτημάτων της για τη διατροφή, τη βιωσιμότητα και την οικονομία. Σας 

προσκαλούμε να συνεχίσετε να εξερευνάτε αυτό το θέμα στις επόμενες ενότητες, καθώς θα 

εμβαθύνουμε στον τρόπο με τον οποίο τα συστατικά με βάση τα έντομα μπορούν να συμβάλουν 

σε ένα πιο βιώσιμο διατροφικό μέλλον. 
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