
  

ΥΠΕΡΤΡΟΦΕΣ

Οι λεγόμενες υπερτροφές, πιο γνωστές ως superfoods, πείθουν 
όλο και περισσότερους καταναλωτές για την εξαιρετική 

διατροφική τους αξία. Μία αξιολόγηση που δεν έχει ακόμη 
επιστημονικά ερείσματα.

Σπόροι chia από το Μεξικό, ένα μπολ με δημητριακά και μούρα 
acai από τη Βραζιλία και κάθε είδους βιταμινούχα ροφήματα 

smoothie. Προϊόντα που κερδίζουν ολοένα περισσότερους φίλους 
με την υπόσχεση ότι δίνουν στον οργανισμό κάτι παραπάνω από 

τις συνηθισμένες τροφές. Και δεν είναι λίγοι αυτοί που βάζουν 
βαθιά το χέρι στην τσέπη για να τις αγοράσουν.



  

Άλλωστε η εμπορική τους προώθηση δεν μπορεί να περάσει 
απαρατήρητη. Διαφημίσεις στην τηλεόραση ή στο διαδίκτυο 
διαλαλούν τις εξαιρετικές προδιαγραφές αυτών των τροφών που 
μας κάνουν «πιο υγιείς, πιο αδύνατους, πιο όμορφους και πιο 
ευτυχισμένους», ενώ ιδιαίτερη έμφαση δίνεται σε αντιοξειδωτικές 
ιδιότητες, που προστατεύουν τον οργανισμό από τον καρκίνο.

Γεγονός είναι πάντως ότι το ενδιαφέρον των καταναλωτών για τις 
υπερτροφές έχει αυξηθεί έντονα τα τελευταία χρόνια. Μία απλή 
παρατήρηση των συχνών όρων αναζήτησης στο google 
καταδεικνύει του λόγου το αληθές.

Ας δούμε ενδεικτικά κάποιες από αυτές τις τροφές, άλλες πιο 
γνωστές κι άλλες λιγότερο.



  

Μπρόκολο 

Το μπρόκολο είναι ετήσιο φυτό 
της οικογένειας των 

Κραμβοειδών (Σταυρανθών) 
του γένους Κράμβη (Brassica). 

Είναι ένα είδος λάχανου και 
προήλθε από το άγριο λάχανο 
μετά από συνεχείς καλλιέργειες 
που είχαν βάση την εξέλιξη των 

ταξιανθιών. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%C6%92%C2%B3%C6%92%C3%92%C6%92%C3%91%CF%8C
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%C6%92%C2%A8%C6%92%C3%8F%C6%92%C2%BF%C6%92%C3%8A%C6%92%C3%80%C6%92%C3%8D%C6%92%C3%83%C6%92%C3%87%C6%92%C3%82%CE%AE&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%C6%92%C2%A8%C6%92%C3%8F%CE%AC%C6%92%C3%8A%C6%92%C3%80%C6%92%C3%85&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%C6%92%C2%A9%CE%AC%C6%92%C3%94%C6%92%C2%BF%C6%92%C3%8B%C6%92%C3%8D
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%C6%92%C2%B1%C6%92%C2%BF%C6%92%C3%8C%C6%92%C3%87%C6%92%C2%BF%C6%92%C3%8B%C6%92%C3%86%CE%AF%C6%92%C2%BF&action=edit&redlink=1


  

Θερμίδες και θρεπτικά συστατικά

Όπως όλα τα λαχανικά, είναι φτωχό σε θερμίδες και 1 φλιτζάνι 
μπρόκολου μας δίνει περίπου 32 kcal. Το ωμό μπρόκολο 

αποτελείται από 90% νερό, 7% υδατάνθρακες και 3% πρωτεΐνη. 
Είναι πλούσιο σε μικροθρεπτικά συστατικά δηλαδή βιταμίνες, 

μέταλλα και ιχνοστοιχεία. Περιέχει βιταμίνη C, βιταμίνη Κ, φολικό 
οξύ, κάλιο, μαγγάνιο και σίδηρο. Το συγκεκριμένο λαχανικό 

περιέχει αρκετές φυτικές ίνες. Ένα φλιτζάνι μπρόκολου εφοδιάζει 
τον οργανισμό με 2,2 γραμμάρια φυτικών ινών. Οι φυτικές ίνες 
είναι πολύτιμες στον οργανισμό μας καθώς βοηθούν στην καλή 
λειτουργία του πεπτικού συστήματος, επιφέρουν κορεσμό και 

προστατεύουν τον οργανισμό μας.



  

Goji berry

Ανήκει στην οικογένεια των 
Στρυχνίδων ή Σολανίδων 
(Solanaceae). Η οικογένεια 
επίσης περιλαμβάνει την 
πατάτα, ντομάτα, μελιτζάνα, 
πιπεριά τσίλι και τον καπνό. Και 
τα δυο είδη είναι ιθαγενή στην 
Ασία. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%C6%92%C2%AD%C6%92%C3%87%C6%92%C3%88%C6%92%C3%8D%C6%92%C3%81%CE%AD%C6%92%C3%8B%C6%92%C3%83%C6%92%C3%87%C6%92%C2%BF_%28%C6%92%C3%80%C6%92%C3%87%C6%92%C3%8D%C6%92%C3%89%C6%92%C3%8D%C6%92%C3%81%CE%AF%C6%92%C2%BF%29
https://el.wikipedia.org/wiki/%C6%92%C2%AE%C6%92%C2%BF%C6%92%C3%91%CE%AC%C6%92%C3%91%C6%92%C2%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%C6%92%C2%B1%C6%92%C3%8D%C6%92%C3%8A%CE%AC%C6%92%C3%91%C6%92%C2%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%C6%92%C2%AA%C6%92%C3%83%C6%92%C3%89%C6%92%C3%87%C6%92%C3%91%C6%92%C3%84%CE%AC%C6%92%C3%8B%C6%92%C2%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%C6%92%C2%AE%C6%92%C3%87%C6%92%C3%8E%C6%92%C3%83%C6%92%C3%8F%C6%92%C3%87%CE%AC_%C6%92%C3%91%C6%92%C3%90%CE%AF%C6%92%C3%89%C6%92%C3%87
https://el.wikipedia.org/wiki/%C6%92%C2%A8%C6%92%C2%BF%C6%92%C3%8E%C6%92%C3%8B%CF%8C%CF%82


  

Θερμίδες και θρεπτικά συστατικά

Τα γκότζι μπέρι είναι πλούσια σε βιταμίνη C και φυτικές ίνες και 
φτωχά σε θερμίδες. Είναι επίσης πλούσια πηγή σιδήρου και 
βιταμίνης Α. Μία μερίδα γκότζι μπέρι περιέχει σχεδόν το 10% της 
συνιστώμενης ημερήσιας ποσότητας πρόσληψης πρωτεΐνης, ένα 
ποσοστό ιδιαίτερα υψηλό για φρούτο. Η υψηλή ποσότητα 
αντιοξειδωτικών που περιέχουν εμποδίζει τη διάσπαση των 
κυττάρων όταν αυτά εκτίθενται σε ατμοσφαιρική μόλυνση, ενώ 
παράλληλα η μεγάλη περιεκτικότητα τους σε φυτικές ίνες και η 
χαμηλή σε λιπαρά, τα καθιστούν μια πραγματική υπερτροφή με 
πολλαπλά οφέλη για τον οργανισμό. 

Βoηθάει σε:Δίαιτα, υπέρταση, αρθρίτιδα, όραση  



  

 Κορινθιακή  μαύρη  σταφίδα

 Η κορινθιακή μαύρη 
σταφίδα προέρχεται από 

ένα αυτοφυές είδος 
αμπέλου που δίνει 

μαυρόρωγα σταφύλια και 
ευδοκιμεί σε ορισμένες 

περιοχές της 
Πελοποννήσου και των 

Ιονίων νήσων.



  

Θρεπτικά συστατικά

Στοιχεία που προκύπτουν από έρευνες και κλινικές μελέτες μας δείχνουν 
πως η μαύρη Κορινθιακή Σταφίδα παρουσιάζει ικανοποιητικά επίπεδα τιμών 
σε φυτικές ίνες, βιταμίνες, ιχνοστοιχεία, αντιοξειδωτικά:

Φυτικές ίνες 

Αντιοξειδωτικά (φλαβονοειδή, ανθοκυανίνες, προανθοκυανιδίνες, 
προκυανιδίνες, ρεσβερατρόλη).

Βιταμίνη C, Βιταμίνες του συμπλέγματος Β, Βόριο, Κάλιο, Σελήνιο, 
Σίδηρο.

Η μαύρη σταφίδα είναι πλούσια σε:Φρουκτόζη όπου είναι υπεύθυνη για 
την γλυκιά της γεύση ,η οποία όμως έχει υψηλό γλυκαιμικό δείκτη.

Κάλιο και μαγνήσιο που βοηθούν στη μείωση της κατακράτησης υγρών.

Σίδηρο που βοηθά στην αντιμετώπιση της σιδηροπενικής αναιμίας.

Αντιοξειδωτική Βιταμίνη C, που βοηθά στην απορρόφηση του σιδήρου και 
έχει επανορθωτικές ιδιότητες στη γήρανση της επιδερμίδας, λόγω του ότι 
ενισχύει την παραγωγή κολλαγόνου και ελαστίνης.

http://www.siniparxi.gr/products-page/organic-products/organic-seed/mauri-stafida-korinthou/%22%20%5Ct%20%22_blank


  

Οι μαθήτριες:  

Δέσποινα Ζάχου 
Λίνα Μπαλανίκα 

Μαριτίνα Αρκούδη 
Στέλλα Κάντζη 

Σπυριδούλα Κάντζη 
Νταϊάνα Σπάτα 
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