Βόριο – Τροφές και Πληροφορίες
Το βόριο (boron) είναι ιχνοστοιχείο σημαντικό για:
· Οστά και αρθρώσεις
· Ορμονική ισορροπία
· Απορρόφηση ασβεστίου και μαγνησίου
🔹 Τροφές πλούσιες σε βόριο (mg/100 g)
	Τροφή
	mg Βορίου
	Κατηγορία

	Σταφίδες
	4,5–5,5
	Φρούτο αποξηραμένο

	Αμύγδαλα
	2,8–3,0
	Ξηρός καρπός

	Καρύδια
	2,6
	Ξηρός καρπός

	Φουντούκια
	2,5
	Ξηρός καρπός

	Δαμάσκηνα αποξηραμένα
	2,4
	Φρούτο αποξηραμένο

	Αβοκάντο
	2,1
	Φρούτο

	Φασόλια (ξηρά)
	1,4–1,8
	Όσπριο

	Κόκκινο κρασί
	1,0–1,5
	Ρόφημα

	Μήλα με φλούδα
	0,7–1,2
	Φρούτο

	Αχλάδια
	0,9
	Φρούτο

	Ροδάκινα
	0,8
	Φρούτο

	Σταφύλια
	0,7
	Φρούτο

	Μπρόκολο
	0,6
	Λαχανικό

	Καρότα
	0,5
	Λαχανικό

	Μαρούλι
	0,4
	Λαχανικό

	Μέλι
	0,3
	Γλυκαντικό φυσικό

	Ελαιόλαδο
	0,1–0,2
	Έλαιο


💡 Συμπέρασμα:
· Οι πιο πλούσιες πηγές: σταφίδες, αμύγδαλα, καρύδια.
· Μια χούφτα (30 g) αμύγδαλα ή σταφίδες ≈ 1 mg βόριο.
· Με συνδυασμό καρπών, φρούτων και λαχανικών καλύπτεται εύκολα η ημερήσια ανάγκη (~1–3 mg).

☕ Καφές και Βόριο
· Ο καφές δεν καταστρέφει το βόριο, αλλά:
1. Αυξάνει την αποβολή μετάλλων (ασβέστιο, μαγνήσιο), μειώνοντας έμμεσα τα οφέλη του βορίου.
2. Η καφεΐνη μπορεί να επηρεάσει ορμόνες που υποστηρίζει το βόριο.
3. Μειώνει την απορρόφηση ιχνοστοιχείων όταν πίνεται μαζί με γεύματα.
✅ Συμβουλές:
· 1–2 μικροί καφέδες ημερησίως δεν επηρεάζουν ουσιαστικά.
· Προτίμησε να πίνεις καφέ 1–2 ώρες μετά το γεύμα.

