
Η διατπουική αξία των οσππίων 

 

Tα θαζόιηα, νη γίγαληεο, νη θαθέο , ηα θνπθηά, ηα ινύπηλα, ηα ξεβίζηα αλήθνπλ 

ζηελ νκάδα ησλ νζπξίσλ. Τα όζπξηα είλαη ηξνθέο πνπ  θαηαλαιώλνληαη πνιύ 

ηαθηηθά ζηε κεζνγεηαθή  δηαηξνθή θαη έρνπλ πνιύ κεγάιε δηαηξνθηθή αμία. Κάζε 

όζπξην μερσξηζηά έρεη ην δηθό ηνπ δηαηξνθηθό πξνθίι αιιά γεληθώο καο 

εθνδηάδνπλ κε πξσηεΐλεο, θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, ζίδεξν, 

καγλήζην θαη ςεπδάξγπξν. 

Τα όζπξηα, κεηά ηα πξντόληα δσηθήο πξνέιεπζεο,  είλαη θαιέο πεγέο πξσηεΐλεο. Η 

πξσηεΐλε ησλ νζπξίσλ είλαη θαιήο  βηνινγηθήο αμίαο θαη κάιηζηα αλ ζπλδπάζνπκε 

ηα όζπξηα κε ηξόθηκα από ηε νκάδα ησλ δεκεηξηαθώλ π.ρ. θαθέο κε ξύδη ή ξεβίζηα 

κε καλεζηξάθη ηόηε ε πνηόηεηα ηεο πξσηεΐλεο πνπ ιακβάλνπκε βειηηώλεηαη αθόκε 

πεξηζζόηεξν. Γηα απηό ην ιόγν, ηα όζπξηα απνηεινύλ θαιή επηινγή γηα 

θπηνθάγνπο ή γηα άηνκα ηα νπνία λεζηεύνπλ. 

Τα όζπξηα είλαη πινύζηα ζε θπηηθέο ίλεο. Πεξηέρνπλ δηαιπηέο θπηηθέο ίλεο πνπ 

βνεζνύλ ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ  θαη αδηάιπηεο θπηηθέο ίλεο, νη νπνίεο 

βνεζνύλ ζηνλ έιεγρν ησλ επηπέδσλ ηεο γιπθόδεο ζην αίκα  . Μηα κεξίδα νζπξίσλ 

πεξηέρεη πεξίπνπ 16 γξακκάξηα θπηηθώλ ηλώλ όηαλ ε ζπληζηώκελε εκεξήζηα 

πξόζιεςε  θπκαίλεηαη γύξσ ζηα 30 γξακκάξηα. 

Η πςειή πεξηεθηηθόηεηα ησλ νζπξίσλ  ζε θπηηθέο ίλεο,  πνιπθαηλόιεο,   

θπηνζηεξόιεο,  θπηηθά νμέα,  θπηνζηεξνιεο, ζαπσλίλεο θαη ζε άιιεο ζπνπδαίεο 

νπζίεο θαίλεηαη λα  βνεζάεη ζηελ πξόιεςε ηνπ δηαβήηε  θαη ησλ θαξδηνπαζεηώλ 

θαη ίζσο ζε θάπνηεο κνξθέο θαξθίλνπ. 

Τα όζπξηα ιόγσ ηνπ ρακεινύ γιπθαηκηθνύ ηνπο δείθηε θαη ηνπ ρακεινύ 

γιπθαηκηθνύ θνξηίνπ κπνξνύλ λα πεξηθιείνληαη πνιύ ζπρλά ζηε δηαηξνθή αηόκσλ 

κε πξνβιήκαηα δηαβήηε. 

Επίζεο, ηα όζπξηα κπνξνύλ λα γίλνπλ ζύκκαρνη καο ζηελ πξνζπάζεηα απώιεηαο 

βάξνπο θαζώο ν ζπλδπαζκόο πξσηετλώλ, ζύλζεησλ πδαηαλζξάθσλ θαη θπηηθώλ 

ηλώλ επηθέξεη ην αίζζεκα ηνπ θνξεζκνύ γξεγνξόηεξα θαη κε κεγαιύηεξε δηάξθεηα.   

Η ζπκβνπιή είλαη λα πξνζπαζήζεηε 2-3 θνξέο εβδνκαδηαίσο λα θαηαλαιώλεηε 

όζπξηα γηαηί ηα όζπξηα πξνζθέξνπλ πνιύηηκεο νπζίεο  πνπ εληζρύνπλ ηνλ 

νξγαληζκό θαη ηνλ βνεζνύλ ζηελ πξόιεςε δηαθόξσλ λνζεκάησλ. 


