
Καρότο και υγιεινή διατροφή! 
 

Το καρότο είναι αγαπηµένο λαχανικό. Και όχι µόνο. Είναι και εξαιρετικά θρεπτικό 
καθώς περιέχει καροτονοειδή (δηλαδή α-καροτίνη, β-καροτίνη) και λουτεΐνη, συστατικά 
που επιδρούν στον οργανισµό µε ευεργετικό τρόπο. Η καθηµερινή κατανάλωση καρότου 
µπορεί να κάνει θαύµατα στην καθηµερινή διατροφή ενός ατόµου και κατ’ επέκταση 
στην υγεία και στη γενικότερη ευεξία του. 

 

 

Ασπίδα για την καρδιά 
Οι αντιοξειδωτικές ουσίες του είναι εξαιρετικά σηµαντικές. Τα συστατικά του καρότου 
εξυπηρετούν στην προστασία της καρδιάς και των αγγείων καθώς και στην πρόληψη 
εγκεφαλικών επεισοδίων. Σύµφωνα, µάλιστα, µε µια µελέτη που πραγµατοποιήθηκε 
στην Ολλανδία, µόνο 50 γραµµάρια καρότου την ηµέρα µειώνουν τον κίνδυνο από 
καρδιαγγειακές παθήσεις. 
 
Καθαρή όραση 

Επιπρόσθετα το καρότο βοηθά στην προστασία από την εκφύλιση της ωχράς κηλίδας 
του µατιού, που θαµπώνει την όραση. Το ίδιο φαίνεται πως συµβαίνει και µε την 
πρόληψη για την ανάπτυξη καταρράκτη, της κύριας αιτίας τύφλωσης στους 
ηλικιωµένους. 

Καλή λειτουργία του εντέρου 



Μια τρίτη ευεργετική ιδιότητα του καρότου είναι οι πλούσιες φυτικές ίνες που περιέχει. 
Η κατανάλωση καρότου έχει, κατ' επέκταση, να κάνει µε τη σωστή λειτουργία του 
εντέρου και γενικότερα του πεπτικού συστήµατος, καθώς και µε την πρόληψη της 
δυσκοιλιότητας. 

Δυνατό ανοσοποιητικό 

Η πρόσληψη καρότου βοηθά, επίσης, στην άµυνα του οργανισµού και στην 
αντιµετώπιση των λοιµώξεων του ανοσοποιητικού. Αυτό, έχει να κάνει µε το γεγονός ότι 
το καρότο περιέχει βιταµίνη C, αν και -οµολογουµένως- όχι σε µεγάλη ποσότητα (τα 
100γρ καρότου καλύπτουν µόλις το 1/10 της ηµερήσιας ποσότητας βιταµίνης C που 
χρειάζεται καθηµερινά ο οργανισµός). 

Προστασία από τον ήλιο 

Τα καρότα είναι διάσηµα για την παραγωγή µελανίνης και την προστασία που 
προσφέρουν στο δέρµα από την αρνητική επίδραση της ηλιακής ακτινοβολίας. Δε θα 
ήταν λοιπόν υπερβολή να πούµε πως η κατανάλωση καρότου βοηθά στην καλή, λαµπερή 
και πιο προστατευµένη επιδερµίδα. 

Σύμμαχος κατά του καρκίνου 

Έρευνες έχουν δείξει ότι το καρότο είναι πλούσιο σε φολικό οξύ, που µπορεί να 
καταπολεµήσει τις ελεύθερες ρίζες (ουσίες που προκαλούν καρκίνο) στο σώµα. 
Παροµοίως, η συχνή κατανάλωση καρότου φαίνεται πως συνδέεται µε µείωση των 
πιθανοτήτων καρκίνου του µαστού µετά την εµµηνόπαυση και µείωση στη συχνότητα 
του καρκίνου της ουροδόχου κύστης, του τραχήλου, του προστάτη, του παχέος εντέρου, 
του λάρυγγα και του οισοφάγου. 

Κατάλληλο για δίαιτα 

Τα καρότα είναι µια τροφή µε πολύ λίγες θερµίδες (100γρ καρότου έχουν µόλις 48 
θερµίδες!). Ως εκ τούτου, είναι ιδανική τροφή για να τη συµπεριλάβει κάποιος που κάνει 
δίαιτα στο τραπέζι του. Το σηµαντικό σε αυτό είναι, ότι το καρότο µπορεί να φαγωθεί µε 
πολλούς διαφορετικούς τρόπους, οπότε µε ποικιλία µπορεί κάποιος να πάρει όλα τα 
θρεπτικά συστατικά του, και παράλληλα να χάσει το ανεπιθύµητο βάρος. 

Πώς να τα καταναλώνουμε 

Όσο λιγότερο επεξεργασµένο είναι το καρότο, τόσο το καλύτερο. Μπορούµε βέβαια να 
το βράσουµε ή να το ψήσουµε, ωστόσο οφείλουµε να προσέξουµε το χρόνο γιατί αν είναι 



υπερβολικός το καρότο θα χάσει σηµαντικό µέρος από τα θρεπτικά του συστατικά. 
Μπορούµε να το καταναλώσουµε: 

-ωµό ως τραγανό σνακ στα διαλλείµατα 
-µέσα σε σαλάτες (τριµµένο ή σε κοµµατάκια) 
-µέσα σε σούπες 
-σε σάλτσες για µακαρόνια, κρέας, κοτόπουλο ή ψάρι 
-σε συνδυασµό µε άλλα λαχανικά για ένα χορτοφαγικό γεύµα 
-ως χυµό στο πρωινό 
-σε γλυκά, όπως είναι το κέικ καρότου 
 


