
Η ΜΙΚΡΗ ΑΛΛΑ ΠΟΛΤ ΘΡΕΠΣΙΚΗ ΢ΑΡΔΕΛΑ 

 

Η ςαρδζλα είναι ζνα μικρό, ταπεινό, φκθνό και νόςτιμο ψαράκι το οποίο 

ςυναντάται πολφ ςυχνά ςτθ μεςογειακι κουηίνα. Η ςαρδζλα μπορεί να  είναι μικρι 

ςε μζγεκοσ αλλά θ  κρεπτικι τθσ αξία είναι πολφ μεγάλθ. Καταρχιν θ ςαρδζλα, 

όπωσ κι όλα τα ψάρια, είναι καλι πθγι πρωτεΐνθσ  υψθλισ βιολογικισ αξίασ 

δθλαδι περιζχονται ςε αυτιν αμινοξζα που δεν μπορεί να τα ςυνκζςει ο 

οργανιςμόσ από μόνοσ του. Αυτό που απογειϊνει τθ κρεπτικι αξία τθσ ςαρδζλασ 

είναι θ υψθλι περιεκτικότθτα τθσ ςε ω-3 λιπαρά οξζα (EPA και DHA). Μια μερίδα 

ςαρδζλασ (90 γρ) περιζχει πάνω από 1,360 γραμμάρια ω-3 λιπαρϊν οξζων ι πάνω 

από το 55% τθσ ςυνιςτϊμενθσ θμεριςιασ πρόςλθψθσ. Η ςφςταςι τθσ ςαρδζλασ ςε 

λιπαρά οξζα εξαρτάται και από το χρόνο αλίευςθσ . Η ςαρδζλα, για παράδειγμα, 

όταν αλιεφεται το Μάρτιο ζχει 2% λίποσ, ενϊ το Σεπτζμβριο 23%. Τα ω-3 λιπαρά 

οξζα είναι πολφτιμα για τθν ιςχυρι αντιφλεγμονϊδθ δράςθ τουσ και οι επιςτιμονεσ 

προτείνουν τθν κατανάλωςθ τουσ ιδιαιτζρωσ για τθν πρόλθψθ   ςε φλεγμονωδϊν  

καταςτάςεων. 

Όςον αφορά τα μικροκρεπτικά ςυςτατικά, το μικρό ψαράκι περιζχει βιταμίνθ B, D 

και Ε, ςίδθρο, αςβζςτιο, φϊςφορο, ςελινιο και μαγνιςιο . 

Προςταςία καρδιαγγειακοφ ςυςτήματοσ 

Οι ςαρδζλεσ , όπωσ προαναφζρκθκε, είναι εξαιρετικι πθγι ω-3 απαραίτθτων 

λιπαρϊν οξζων. Είναι γνωςτό από πολυάρικμεσ μελζτεσ ότι τα ω-3 λιπαρά οξζα και 

ςυγκεκριμζνα το εικοςιπεντανοϊκό (EPA) και  το δοκοςαεξανοϊκό οξφ ζχουν 

ευεργετικι επίδραςθ ςτθ ρφκμιςθ των επιπζδων τθσ αρτθριακισ πίεςθσ αλλά και   

ςτθ μείωςθ των επιπζδων τθσ  χολθςτερόλθσ  και των τριγλυκεριδίων ςτο αίμα. 

Επίςθσ,  θ ςαρδζλα είναι πλοφςια ςε  βιταμίνθ Β12  θ οποία παίηει ςθμαντικό ρόλο 

ςτθ διατιρθςθ τθσ καλισ υγείασ του καρδιαγγειακοφ ςυςτιματοσ κακϊσ βοθκάει 

και ςτθ διατιρθςθ των επιπζδων τθσ ομοκυςτεΐνθσ ςε επικυμθτά επίπεδα, θ 

ομοκυςτεΐνθ είναι ζνασ παράγοντασ που ζχει ςυνδεκεί με τθν αρτθριοςκλιρυνςθ.  

 



Διατήρηςη τησ υγείασ των οςτϊν 

Η ςαρδζλα είναι ζνα από τα λίγα φυςικά τρόφιμα που είναι καλι πθγι βιταμίνθσ D. 

Στα 100 γραμμάρια κονςερβοποιθμζνου ψαριοφ περιζχονται  250.24 IU βιταμίνθσ D 

ι αλλιϊσ το 62,6 % τθσ ςυνιςτϊμενθσ θμεριςιασ πρόςλθψθσ. H βιταμίνθ  D παίηει 

ςθμαντικό ρόλο για τθν υγεία των οςτϊν κακϊσ ςυμβάλει ςτθν αφξθςθ τθσ 

απορρόφθςθσ του αςβεςτίου. Επίςθσ, το ψαράκι αυτό είναι πολφ καλι πθγι 

φωςφόρου ςυςτατικό απαραίτθτο για τα οςτά. Τζλοσ, μθ ξεχνάτε να καταναλϊνετε 

τθ ςαρδζλα με το κόκκαλο για να αυξιςετε τθν πρόςλθψθ  ςασ ςε αςβζςτιο.   

 

Ευεργετική επίδραςη ςτην εγκυμοςφνη  

Τα ω-3 λιπαρά οξζα κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ παίηουν πολφ ςθμαντικό 

ρόλο ςτθν ανάπτυξθ του εμβρφου. Το DHA κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ 

μεταφζρεται μζςω του πλακοφντα ςτο μωρό και ςυμβάλλει ςθμαντικά ςτθν 

ανάπτυξθ του εγκεφάλου και άλλων ιςτϊν. Μελζτεσ δείχνουν ότι οι μζλλουςεσ 

μθτζρεσ που κατανάλωναν τροφζσ πλοφςιεσ ςε ω-3 λιπαρά οξζα βοθκοφςαν ςτθν 

καλφτερθ ανάπτυξθ των βρεφϊν και ςτθν καλφτερθ λειτουργία του νευρικοφ τουσ 

ςυςτιματοσ. Διάφορεσ μελζτεσ ζδειξαν ότι θ μεγαλφτερθ ςυγκζντρωςθ 

πολυακόρεςτων οξζων  ςτον εγκζφαλο βρεφϊν ,  που οι μθτζρεσ τουσ κατά τθν 

εγκυμοςφνθ ζτρωγαν πιο πολλά ψάρια και καλαςςινά, ςυςχετίςτθκε με 

μεγαλφτερθσ διάρκειασ κφθςθ  και καλφτερεσ νοθτικζσ και ψυχοκινθτικζσ επιδόςεισ 

του βρζφουσ. 

«Καταναλϊςτε παχιά ψάρια και άπαχα κρζατα». Οι διεκνείσ οργανιςμοί υγείασ 
επιβάλλουν τθν κατανάλωςθ λιπαρϊν ψαριϊν για τουλάχιςτον 2 φορζσ τθν 
εβδομάδα. Η ςαρδζλα είναι μια πολφ καλι επιλογι γιατί εκτόσ από οικονομικό 
ψάρι είναι όπωσ προαναφζρκθκε και πλοφςιο ςε πολφτιμα λιπαρά οξζα και άλλα 
κρεπτικά ςυςτατικά. Επίςθσ, θ ςαρδζλα λόγω του μικροφ τθσ μεγζκουσ αλλά και 
του ότι βρίςκεται χαμθλά ςτθν τροφικι αλυςίδα δεν είναι επιμολυςμζνθ με  
επικίνδυνα βαρζα μζταλλα όπωσ ο υδράργυροσ (π.χ. ςολομόσ). Προσοχή ςτθν 
κατανάλωςθ αυτϊν των ψαριϊν κα πρζπει να δοκεί από άτομα που υποφζρουν 
από ουρικι αρκρίτιδα ι από νεφρικά προβλιματα. Οι ςαρδζλεσ ζχουν υψθλι 
περιεκτικότθτα ςε πουρίνεσ, ουςίεσ που ςυμβάλλουν ςτθν αφξθςθ των  επιπζδων 
του ουρικοφ οξζοσ ςτο αίμα.   

 


