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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. 
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Περίληψη 

Τα έντομα, που καταναλώνονται εδώ και χιλιετίες σε διάφορους πολιτισμούς παγκοσμίως, 

αναδύονται στις δυτικές χώρες ως μια εξαιρετικά θρεπτική και βιώσιμη πηγή τροφής. Η 

εντομοφαγία, η πρακτική της κατανάλωσης εντόμων, ξεχωρίζει για τα διατροφικά και οικολογικά 

της οφέλη, προσφέροντας μια καινοτόμο λύση στις παγκόσμιες προκλήσεις που σχετίζονται με τη 

διατροφή και τη βιωσιμότητα. Σε αντίθεση με τις παραδοσιακές πηγές τροφίμων, τα έντομα 

παρέχουν ένα εξαιρετικά πλήρες διατροφικό προφίλ, συνδυάζοντας πρωτεΐνες υψηλής ποιότητας, 

υγιή λίπη, βιταμίνες, μέταλλα και φυτικές ίνες. 

 

Βασικές γνώσεις & συμπεράσματα 

 
Διατροφικά πλεονεκτήματα των εντόμων 

 
1. Υψηλή περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη 

Τα έντομα περιέχουν μεταξύ 30% και 70% πρωτεΐνη κατά ξηρό βάρος, με πλήρες προφίλ 
αμινοξέων συγκρίσιμο ή και ανώτερο από τις παραδοσιακές πηγές, όπως το κρέας, τα αυγά 
και τα ψάρια.  
 

o Γρύλοι: μέχρι 70% πρωτεΐνη 

o Σκουλήκια: 50%-60% πρωτεΐνη 

o Ακρίδες: 20%-70% πρωτεΐνη, ανάλογα με το είδος και την προετοιμασία. 

 

 
Αυτό καθιστά τα έντομα μια εξαιρετική επιλογή για τους αθλητές και όσους χρειάζονται 
υψηλή πρόσληψη πρωτεϊνών. Επιπλέον, χρησιμεύουν ως πολύτιμο συμπλήρωμα για 
χορτοφαγικές και vegan δίαιτες, παρέχοντας βασικά θρεπτικά συστατικά που είναι 
δύσκολο να ληφθούν μόνο από τα φυτά. 

 
2. Υγιεινά λίπη και Ωμέγα-3 

Έντομα όπως οι γρύλοι και οι αλευρόσκουπες περιέχουν ακόρεστα λιπαρά οξέα, 
συμπεριλαμβανομένων των ωμέγα-3 και ωμέγα-6, τα οποία βοηθούν: 
 

o Μείωση της LDL («κακής») χοληστερόλης 

o Αύξηση της HDL («καλής») χοληστερόλης 

o Υποστήριξη της υγείας της καρδιάς και του εγκεφάλου 

 

 
Η σύνθεση των λιπιδίων τους είναι παρόμοια με εκείνη των λιπαρών ψαριών, καθιστώντας 
τα μια βιώσιμη εναλλακτική λύση για την πρόσληψη απαραίτητων λιπαρών οξέων. 

 
3. Απαραίτητες βιταμίνες 

Ορισμένα έντομα, όπως οι γρύλοι και οι ακρίδες, είναι πλούσια σε: 

 

o Βιταμίνη Β12: Απαραίτητη για το νευρικό σύστημα και την παραγωγή ερυθρών 

αιμοσφαιρίων (ιδιαίτερα σημαντική στη χορτοφαγική διατροφή). 
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o Βιταμίνη Ε: Ισχυρό αντιοξειδωτικό που προστατεύει τα κύτταρα από το οξειδωτικό 

στρες 

o Βιταμίνες Β (Β2, Β6, Β9): Καθοριστικές για το μεταβολισμό της ενέργειας και την 

υγεία του δέρματος 

 

4. Ορυκτά με υψηλή βιοδιαθεσιμότητα 
Τα έντομα παρέχουν υψηλές συγκεντρώσεις από: 

 

o Σίδηρος: Οι γρύλοι περιέχουν έως και 12 mg σιδήρου ανά 100 γρ, ξεπερνώντας το 

μοσχάρι και το σπανάκι. 

o Ασβέστιο: Παρουσιάζεται στα μυρμήγκια και στις κάμπιες, απαραίτητο για την 

υγεία των οστών 

o Ψευδάργυρος και μαγνήσιο: Υποστηρίζουν τη λειτουργία του ανοσοποιητικού 

συστήματος και την υγεία των μυών 

o Κάλιο: Συγκρίσιμο με τις μπανάνες, ζωτικής σημασίας για την ισορροπία των 

ηλεκτρολυτών και την καρδιαγγειακή υγεία 

 

5. Φυτικές ίνες και υγεία του εντέρου 

 Σε αντίθεση με τις παραδοσιακές ζωικές πρωτεΐνες, τα έντομα περιέχουν χιτίνη, μια μορφή 

φυτικών ινών που λειτουργεί ως πρεβιοτικό, τροφοδοτώντας τα ευεργετικά βακτήρια του 

εντέρου. Τα οφέλη περιλαμβάνουν: 

o Βελτιωμένη εντερική υγεία και πεπτική ομαλότητα 
o Μείωση της χοληστερόλης LDL 
o Πρόληψη του συνδρόμου ευερέθιστου εντέρου (IBS) 
o Η ζύμωση της χιτίνης παράγει λιπαρά οξέα βραχείας αλυσίδας (SCFAs) (βουτυρικό, 

οξικό και προπιονικό), τα οποία έχουν αντιφλεγμονώδη και προστατευτικά 
αποτελέσματα στον εντερικό φραγμό.
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Υγεία και πρόληψη ασθενειών 

 

1. Καρδιαγγειακή υγεία 

Λόγω της χαμηλής περιεκτικότητάς τους σε κορεσμένα λιπαρά και του πλούτου τους σε ακόρεστα 
λιπαρά, τα έντομα μπορούν: 

● Μειώσουν τον κίνδυνο καρδιαγγειακών παθήσεων 
● Να μειώσουν την αρτηριακή πίεση (χάρη στο μαγνήσιο και το κάλιο) 
● Να αποτρέψουν την οξείδωση της LDL, μειώνοντας τον κίνδυνο αθηροσκλήρωσης 

 

2. Διαβήτη και μεταβολική υγεία 

Τα έντομα έχουν χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη και οι φυτικές τους ίνες επιβραδύνουν την απορρόφηση 
της γλυκόζης, καθιστώντας τα κατάλληλα για: 

● Πρόληψη του διαβήτη τύπου 2 
● Διαχείριση του μεταβολικού συνδρόμου 
● Βελτίωση της λειτουργίας της ινσουλίνης (ορισμένα είδη περιέχουν χρώμιο, το οποίο ενισχύει 

τη δράση της ινσουλίνης) 

 

3. Γνωστική και ψυχική υγεία 

Τα ωμέγα-3, η βιταμίνη Β12 και τα αντιοξειδωτικά των εντόμων υποστηρίζουν: 

● Σύνθεση νευροδιαβιβαστών (σεροτονίνη και ντοπαμίνη), βελτίωση της διάθεσης και μείωση του 
άγχους/της κατάθλιψης 

● Προστασία του εγκεφάλου από το οξειδωτικό στρες, μειώνοντας τον κίνδυνο 
νευροεκφυλιστικών ασθενειών όπως η νόσος Αλτσχάιμερ 

 

4. Πρακτική διαιτητική ενσωμάτωση 

Τα έντομα είναι πλέον διαθέσιμα σε πρωτεϊνικές μπάρες, ζυμαρικά και σνακ, καθιστώντας εύκολη 
την ενσωμάτωσή τους στη σύγχρονη διατροφή. Σε σύγκριση με τις συμβατικές πηγές κρέατος, τα 
έντομα: 

● Έχουν υψηλότερη πυκνότητα θρεπτικών συστατικών 
● Απαιτούν λιγότερους περιβαλλοντικούς πόρους (λιγότερο νερό, γη και χαμηλότερες εκπομπές 

αερίων του θερμοκηπίου) 

 
 

 
Βιωσιμότητα και περιβαλλοντικές επιπτώσεις 

● Λιγότερη χρήση γης και νερού: Η εκτροφή εντόμων απαιτεί 80% λιγότερη γη από την 
εκτροφή βοοειδών 

● Χαμηλότερες εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου: Η εκτροφή εντόμων παράγει 
σημαντικά λιγότερο CO₂ και μεθάνιο. 

● Υψηλή αποδοτικότητα μετατροπής ζωοτροφών: Τα έντομα μετατρέπουν την τροφή σε 
πρωτεΐνη πολύ πιο αποτελεσματικά από τα παραδοσιακά ζώα. 
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Επαληθευμένες πηγές για περισσότερες πληροφορίες 
 

● FAO (Food and Agriculture Organization of the United Nations): Edible Insects: Future 
Prospects for Food and Feed Security 

● National Institutes of Health (NIH): Nutritional Benefits of Edible Insects 
● EFSA (European Food Safety Authority): Scientific Opinion on the Risk Profile of Insect 

Consumption 
● World Economic Forum: Why Eating Insects is Good for You and the Planet 

 

 

Τελική σκέψη 

Οι διατροφικές ιδιότητες των εντόμων τα καθιστούν εξαιρετικό πόρο για την αντιμετώπιση των 

παγκόσμιων προκλήσεων της επισιτιστικής ασφάλειας. Παρέχουν υψηλής ποιότητας πρωτεΐνες, 

υγιεινά λίπη, βασικές βιταμίνες, μέταλλα και φυτικές ίνες, ωφελώντας τόσο την ανθρώπινη υγεία 

όσο και την περιβαλλοντική βιωσιμότητα. 

Η ενσωμάτωση των εντόμων στη διατροφή αποτελεί μια καινοτόμο, πλούσια σε θρεπτικά 

συστατικά και υπεύθυνη επιλογή τροφίμων που ευθυγραμμίζεται με το μέλλον της βιώσιμης 

διατροφής. Καθώς οι δυτικές κοινωνίες αποδέχονται σταδιακά την εντομοφαγία, η διεύρυνση των 

διατροφικών επιλογών και η εξασφάλιση ενός πιο ανθεκτικού παγκόσμιου διατροφικού 

συστήματος καθίσταται απαραίτητη. 

Με τον παγκόσμιο πληθυσμό να αυξάνεται και τους φυσικούς πόρους να βρίσκονται υπό 

αυξανόμενη πίεση, τα έντομα θα μπορούσαν πραγματικά να αποτελέσουν βασικό συστατικό για τη 

διατροφή του πλανήτη με υγιεινό και βιώσιμο τρόπο. 

 

https://www.fao.org/3/i3253e/i3253e.pdf
https://www.fao.org/3/i3253e/i3253e.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
https://www.efsa.europa.eu/
https://www.efsa.europa.eu/

