
Η ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΑΞΙΑ ΤΟΥ  ΓΚΡΕΙΠΦΡΟΥΤ 

 

Τν γθξέηπθξνπη έρεη εμσηηθή θαηαγσγή αθνύ πξνέξρεηαη από ηε Τδακάηθα, 

ελώ αλαθέξνληαη θαιιηέξγεηεο θαη ζηα λεζηά Μπαξκπάληνο ην 1750. Τν 

θξνύην απηό αλήθεη ζηελ νηθνγέλεηα ησλ εζπεξηδνεηδώλ όπσο ην 

πνξηνθάιη, ην ιεκόλη θ.α.  

Τν γθξέηπθξνπη είηε θαηαλαιώλεηαη σο θξνύην είηε σο ρπκόο. Τν 

γθξέηπθξνπη έρεη ρακειή ζεξκηδηθή αμία αθνύ κηζό θξνύην απνδίδεη 52 

Kcal.  Τν θξνύην απηό είλαη πνιύ θαιή πεγή βηηακίλεο C θαη θπηηθώλ ηλώλ. 

Επίζεο, πεξηέρεη κηα νπζία ην ιπθνπέλην  ζηελ νπνία νθείιεη ηηο θνθθηλσπέο 

ηνπ αληαύγεηεο. Τν ιπθνπέλην είλαη κηα νπζία πνπ θέξεηαη λα έρεη 

αληηθαξθηληθέο δξάζεηο θπξίσο θαηά ηνπ θαξθίλνπ ηνπ πξνζηάηε. Όζνλ 

αθνξά ην ρπκό ηνπ γθξέηπθξνπη,  έρεη ηζρπξόηαηε αληηνμεηδσηηθή δξάζε 

ζπγθξηηηθά κε άιινπο θξνπηνρπκνύο. 

Μειέηεο έρνπλ δείμεη πσο ε θαηαλάισζε γθξέηπθξνπη βνεζάεη ηηο 

πξνζπάζεηεο αδπλαηίζκαηνο. Η θαηαλάισζε κηζνύ θξνύηνπ πξηλ ηα 

γεύκαηα ζρεηίζηεθε κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή απώιεηα βάξνπο θαη 

ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε. 

Άηνκα πνπ ιακβάλνπλ θαξκαθεπηηθή αγσγή ζα πξέπεη λα ζπκβνπιεύνληαη 

ην γηαηξό ηνπο γηα ην αλ κπνξνύλ λα θαηαλαιώλνπλ ζπρλά γθξέηπθξνπη 

αθνύ κπνξεί λα αιιειεπηδξά κε ηα ζπζηαηηθά ησλ θαξκάθσλ.  

Τν γθξέηπθξνπη κπνξεί λα δηαηεξεζεί ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ γηα κηα 

εβδνκάδα ελώ ζην ςπγείν δηαηεξνύληαη γηα 2-3 εβδνκάδεο. 

       

Πώς να βάλεηε ηο γκρέιπθροση ζηη διαηροθή ζας: 

 Πηείηε ην ρπκό ηνπ 

 Πξνζζέζηε ην ζε ζαιάηεο θαη ζε ζάιηζεο 

 Πξνζζέζηε ην ζε θξνπηνζαιάηεο ή θηηάμηε γξαλίηεο κε άιια θξνύηα 


