
  

Ακτινίδιο – Ελαιόλαδο 



  

ελαιόλαδο

Το ελαιόλαδο έχει μεγάλη θρεπτική και διατροφική αξία επειδή είναι 
πλούσιο σε θρεπτικά συστατικά, όπως λιποδιαλυτές βιταμίνες και λιπαρά 

οξέα. Το 99% του ελαιόλαδου αποτελείται από λιπαρά οξέα, τα οποία 
χωρίζονται σε κορεσμένα και ακόρεστα.  Είναι φτωχό σε κορεσμένα 

λιπαρά συγκριτικά με το βούτυρο και τη μαργαρίνη. Τα κορεσμένα του 
λίπη αποτελούν το 15%.



  

Θρεπτική Ανάλυση Ελαιολάδου

Θρεπτικά Συστατικά    100 γρ.   1 κουταλιά της σούπας ή 13.5γρ.

Ενέργεια σε θερμίδες  884         119

Λίπη         

Συνολικά     γρ.             100       13.5

Κορεσμένα  γρ.             13.808  1.864

Μονοακόρεστα γρ.        72.961  9.850

Πολυακόρεστα  γρ.       10.523  1.421

Φυτικές στερόλες mg     221      30

Βιταμίνες           

Βιταμίνη Ε (α-τοκοφερόλη) mg    14.35   1.94

Τοκοφερόλη, β mg                        0.11    0.01

Τοκοφερόλη, γ mg                        0.83    0.11

Βιταμίνη Κ mcg                             60.2    8.1



  

Το extra παρθένο ελαιόλαδο είναι 
πλούσιο στα ωφέλιμα 

μονοακόρεστα λιπαρά, τα 
λεγόμενα καλά λιπαρά, τα οποία 

μειώνουν τις φλεγμονές στα 
κύτταρα και τις αρθρώσεις. Όπως 

υποστηρίζουν οι ειδικοί, για να 
αποκομίσετε τα οφέλη του 

ελαιόλαδου αρκούν 2 κουταλιές 
της σούπας την ημέρα.



  

 

 Μελέτες έδειξαν ότι κατόπιν καθημερινής κατανάλωσης 25 ml 
παρθένου ελαιόλαδου  παρατηρήθηκε αύξηση στα επίπεδα HDL 

(καλής χοληστερόλης) και μειωμένοι δείκτες λιπιδικού οξειδωτικού 
στρες μετά από τρίμηνη κατανάλωση παρθένου ελαιόλαδου. 

Επιπλέον, η ίδια μελέτη έδειξε μείωση σε δείκτες οξείδωσής του 
της τάξεως του 13%, ποσοστό συγκρίσιμο με τα ποσά που 

παρατηρούνται μετά τη διακοπή του καπνίσματος .

Προσφέρει ιδιαίτερη προστασία ενάντια στον καρκίνο (μαστού, 
δέρματος), τις στεφανιαίες καρδιακές παθήσεις και τη γήρανση, με 

την παρεμπόδιση του οξειδωτικού στρες.



  

ΑκτινίδιοΑκτινίδιο
Το ακτινίδιο, επίσης γνωστό ως Κινέζικο φραγκοστάφυλο, 
είναι το εθνικό φρούτο της Κίνας ενώ καλλιεργείται από το 

1906 στη Νέα Ζηλανδία.



  

Το ακτινίδιο είναι πλούσιο σε βιταμίνη C.
Σε μέτριο μέγεθος περιέχει:

Θερμίδες 42
Πρωτεΐνες 0.8 γραμμάρια

Ολικά λιπαρά: 0.4 γραμμάρια
Ίνες: 2.1 γραμμάρια
Βιταμίνη C: 64 mg

Βιταμίνη A: 3 μικρογραμμάρια
Σίδηρο: 0.2 mg
Κάλιο: 252 mg

                                            Φυλλικό οξύ: 17 μκρογραμμάρια                  
Το ακτινίδιο επίσης περιέχει βιταμίνη E, χαλκό, βιταμίνη K, χολίνη, 

μαγνήσιο και φώσφορο.



  



  

Ακτινίδιο και οφέλη στην υγεία:

●Πεπτικό σύστημα:
Τα ακτινίδια είναι πλούσια σε φυτικές ίνες. Έτσι καταπολεμούν 

αποτελεσματικά το φούσκωμα και τη δυσκοιλιότητα.
Ακόμα, έρευνες συνδέουν την κατανάλωση ακτινιδίων με ραγδαία μείωση 

του κινδύνου εμφάνισης καρκίνου τον παχέος εντέρου.
●Αντιοξειδωτικές ιδιότητες:

Τα ακτινίδια περιέχουν μεγάλες ποσότητες από αντιοξειδωτικά. Η 
βιταμίνη C, την οποία περιέχουν σε αφθονία αποτελεί ένα από τα πιο 

σημαντικά υδατοδιαλυτά αντιοξειδωτικά και προστατεύει τον οργανισμό 
μας από τον σχηματισμό ελεύθερων ριζών.

●Άσθμα:
Έρευνες έχουν δείξει πως η συστηματική κατανάλωση ακτινιδίων, σε 

συνδυασμό με μία  πλούσια σε φρούτα και λαχανικά διατροφή, 
προστατεύει ιδιαίτερα τα παιδιά από την εμφάνιση ασθματικών κρίσεων.



  

– Χρόνιες ασθένειες:

Όπως συμβαίνει και με άλλα φρούτα και λαχανικά, η συστηματική 
κατανάλωση ακτινιδίων, βοηθάει στην μείωση κινδύνου εμφάνισης 

χρόνιων νοσημάτων, όπως είναι οι καρδιαγγειακές νόσοι, ο καρκίνος, ο 
διαβήτης τύπου 2 και η παχυσαρκία.

– Όραση:

Τα ακτινίδια είναι πλούσια σε λουτεΐνη. Έρευνες έδειξαν πως βοηθούν 
στην πρόληψη οφθαλμολογικών προβλημάτων και επιδείνωσης της 

όρασης που σχετίζεται με την ηλικία και την πάροδο του χρόνου.

– Μείωση χοληστερίνης:

Το ακτινίδιο, όπως και όλα τα φρούτα και τα λαχανικά, όταν 
καταναλώνονται συστηματικά μειώνουν αποτελεσματικά την κακή 

χοληστερίνη, θωρακίζοντας την καρδιά και το αγγειακό μας σύστημα.



  



  

Γεωργοτά Θεοδοσία 
Γκλιαβέρη Αλεξάνδρα 
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