
 

Οι γλσκιές και θρεπηικές θράοσλες 

 

Αυτιν τθν εποχι, το ζντονο και όμορφο χρώμα τθσ φράουλασ δίνει λαμπερό παρόν ςτουσ 

πάγκουσ των μανάβικων. Οι φράουλεσ είναι πολφ αγαπθμζνο φροφτο, από μικροφσ και 

μεγάλουσ, λόγω τθσ γλυκιάσ και ξεχωριςτισ γεφςθσ τθσ. Καταναλώνονται ωμζσ, ςε μορφι 

χυμοφ, ςκζτεσ , με ηάχαρθ, με ςαντιγί ενώ χρθςιμοποιοφνται ευρζωσ και ςτθ 

ηαχαροπλαςτικι και μασ χαρίηουν υπζροχα γλυκά. 

 

Οι φράουλεσ εκτόσ από τθ γλυκιά γεφςθ είναι και κρεπτικζσ. Καταρχιν αποδίδουν λίγεσ 

κερμίδεσ και δεν περιζχουν χολθςτερόλθ και νάτριο. Είναι πλοφςιεσ ςε βιταμίνθ C, φολικό 

οξφ, κάλιο και φυτικζσ ίνεσ. Στισ φράουλεσ ζχουν αποδοκεί αντιοξειδωτικζσ, αντικαρκινικζσ, 

αντιφλεγμονώδεισ και καρδιοτονωτικζσ ιδιότθτεσ, χάρθ ςτθ μεγάλθ περιεκτικότθτά τθσ ςε 

φαινόλεσ (με κυρίαρχεσ τισ ανκοκυανίνεσ, που τθσ δίνουν το κόκκινο χρώμα) και βιταμίνεσ 

Α και C, ενώ περιζχει λουτεΐνθ και ηεαξανκίνθ που βοθκοφν τθν όραςθ μασ. 

 

Οι φράουλεσ είναι πλοφςιεσ ςε ανκοκυανίνεσ, ουςίεσ με ιςχυρι αντιοξειδωτικι δράςθ. Οι 

φαινόλεσ ςτισ φράουλεσ φαίνεται να παρζχουν προςταςία από φλεγμονώδθ νοςιματα 

(π.χ. οςτεαρκρίτιδα, άςκμα) αναχαιτίηοντασ το ζνηυμο κυκλοοξυγενάςθ, με τον ίδιο τρόπο 

που δρα θ αςπιρίνθ. 

 

Ο ςυνδυαςμόσ αντιοξειδωτικών και αντιφλεγμονωδών παραγόντων ςτθ φράουλα φαίνεται 

να τθσ προςδίδει αντικαρκινικζσ ιδιότθτεσ. Σφμφωνα με τθν ζρευνα που πραγματοποίθςε 

το πανεπιςτιμιο του Οχάιο, οι φράουλεσ ζχουν τθ δυνατότθτα να δρουν προλθπτικά ςτθν 

εμφάνιςθ καρκίνου του οιςοφάγου, ζνασ πολφ διαδεδομζνοσ τφποσ καρκίνου. 

 

Οι ουςίεσ που βρίςκονται ςτισ φράουλεσ κάνουν καλό και ςτα μάτια μασ. Πρόςφατα 

δθμοςιεφκθκε ςτο επιςτθμονικό περιοδικό The Archives of Opthalmology μια μελζτθ ςτθν 

οποία 3 ι περιςςότερεσ μερίδεσ φραουλών μπορεί να μειώςει κατά το 1/3 τθν πικανότθτα 

εμφάνιςθσ εκφφλιςθσ τθσ ωχράσ κθλίδασ. 

 

Τζλοσ, επειδι οι φράουλεσ επιβαρφνονται ςε μεγάλο βακμό με φυτοφάρμακα καλό κα 

ιταν να προτιμάτε τισ βιολογικζσ. Διαλζξτε φράουλεσ που διακζτουν το χαρακτθριςτικό 

άρωμα του φροφτου και ζχουν φυςιολογικό μζγεκοσ. 



 

 

 

Διαηροθική ανάλσζη 

1 Φλιηζάνι θράοσλες (144gr) αποδίδει 46 θερμίδες 

Θρεπηικό 

Σσζηαηικό 
Ποζόηηηα 

βιταμίνη C 84.67 mg 

Φςτικέρ ίνερ 2.88 g 

Φολικό οξύ 34.56 mcg 

Κάλιο 220.32 mg 

μαγνήσιο 18.72 mg 

βιταμίνη K 3.17 mcg 

Ω-3 λιπαπά οξέα 0.09 g 

  


