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Μανιτάρια 
• Κ : Κάλιο 

Καλόσ θλεκτρολφτθσ. 

Βοθκά ςτθν καλι λειτουργία μυϊν, καρδιάσ ,ςκελετοφ. 

Βοθκά ςτθν ζκκριςθ ινςουλίνθσ από το  πάγκρεασ. 

• Νa: Νάτριο 

Αποτελεί το μόριο κλειδί για τθ διακίνθςθ υγρϊν μζςα και ζξω ςτα κφτταρα.  

Βοθκά ςτθ καλι λειτουργία του νευρικοφ ςυςτιματοσ και του εγκεφάλου. 

 

• Ρ: Φϊςφοροσ 

Συμβάλει ςτθν καταςκευι των οςτϊν και των δοντιϊν. 

Βοθκά ςτθ μεταφορά γενετικϊν πλθροφοριϊν (DNA/RNA ςτον οργανιςμό) . 

• Se: ελινιο 

Είναι καρδιοπροςτατευτικό. 

Ζχει  αντικαρκινικι δράςθ. 

• Cu : Χαλκόσ 

Βοθκά ςτθ διατιρθςθ τθσ ελαςτικότθτασ των αρτθριϊν. 

 

• Ζn : Ψευδάργυροσ 

Βοθκά ςτθ ςωςτι λειτουργία του ανοςοποιθτικοφ και αναπαραγωγικοφ ςυςτιματοσ. 

 

•  περιζχουν  

Βιταμίνθ Β1 (βοθκά καρδιά+ νευρικό ςφςτθμα). 

Βιταμίνθ Β12(Βοθκα ςτθ διαδικαςία τθσ αιμοποίθςθσ ) . 

Βιταμίνθ D( λιποδιαλυτικι , βοθκά ςτθ απορρόφθςθ αςβεςτίου ,ςτθν καρδιά και ςτο νευρικό ςφςτθμα.) 

Επιμζλεια : Αρχοντάκθ Νεκταρία Χθμικόσ 



Ντομάτα 
• Se: ελινιο 
 Ανικει ςτισ ουςίεσ που προςτατεφουν από τον καρκίνο. 

•  Cr: χρϊμιο 
  Είναι πολφτιμο κυρίωσ τουσ διαβθτικοφσ, επειδι βοθκά ςε διαταραχζσ κατά τθν αξιοποίθςθ του ςακχάρου. 

• Κ: Κάλιο 
 Τποςτθρίηει τθν καρδιακι λειτουργία. 

• Μg: Μαγνιςιο  
 Καταπολεμά τα ςυμπτϊματα του ςτρεσ και τισ μυϊκζσ κράμπεσ. 

• Fe: ίδθροσ 
Παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτο μεταβολιςμό και ςυμβάλλει ςτθν αναπαραγωγι και ωρίμανςθ των κυττάρων. 

•  Cu : Χαλκόσ 
Βοθκά ςτθ διατιρθςθ τθσ ελαςτικότθτασ των αρτθριϊν. 

•  Μn : Μαγγάνιο  
Βοθκά ςτθ δθμιουργία ςυνδετικϊν ιςτϊν, οςτϊν, και παραγόντων πιξθσ του αίματοσ.  
Παίηει επίςθσ ρόλο ςτο μεταβολιςμό του λίπουσ και των υδατανκράκων, κακϊσ και ςτθ ρφκμιςθ του ςακχάρου.  
Επιπλζον, είναι ςθμαντικόσ παράγοντασ ςτθν απορρόφθςθ του αςβεςτίου. 
 
• Περιζχει   
Βιταμίνθ Ε που επιδρά κετικά ςτθ γονιμότθτα,  
Βιταμίνεσ από τθν ομάδα του ςυμπλζγματοσ Β για τθν εφρυκμθ λειτουργία του μεταβολιςμοφ ..  
Σθ  λιποδιαλυτι Βιταμίνθ Α  που εμπλζκεται ςτο ςχθματιςμό και ςτθ διατιρθςθ τθσ υγιοφσ επιδερμίδασ, των 
μαλλιϊν και ςτο ςμιγμα τθσ μεμβράνθσ και  που μασ βοθκά   ςτο να βλζπουμε ςτο ςκοτάδι 
Βιταμίνθ C που ενιςχφει τθν άμυνα του οργανιςμοφ μασ. 

 

Επιμζλεια : Αρχοντάκθ Νεκταρία Χθμικόσ 



Βαςιλικόσ 
 
•  Μg: Μαγνιςιο 
Προάγει τθν καρδιαγγειακι υγεία. 
Καταπολεμά τα ςυμπτϊματα του ςτρεσ και τισ μυϊκζσ κράμπεσ. 
 
• Κ : Κάλιο  
Υποςτθρίηει τθν καρδιακι λειτουργία. 

 
• Fe: ίδθρο  
Παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτο μεταβολιςμό και ςυμβάλλει ςτθν αναπαραγωγι και 
ωρίμανςθ των κυττάρων. 
 
• Ca: Αςβζςτιο. 
Ζχει δομικό ρόλο και ςυμβάλλει ςτθν οςτεοποίθςθ. 
Είναι απαραίτθτο για τθν πιξθ του αίματοσ, τθ ςφςπαςθ των μυϊν.  
Βοθκά ςτθ διατιρθςθ τθσ λειτουργίασ τθσ καρδιάσ. 
Βοθκά  ςτθ λειτουργικότθτασ τθσ κυτταρικισ μεμβράνθσ.  
• Περιζχει  
 Βιταμίνθσ C  που ενιςχφει τθν άμυνα του οργανιςμοφ μασ. 
 Προβιταμίνθ Α, που βοθκάει ςτο άςκμα, ςτθν οςτεοαρκρίτιδα και τθ ρευματοειδι 
αρκρίτιδα. 

 
 

 Επιμζλεια : Αρχοντάκθ Νεκταρία Χθμικόσ 



Σπανάκι 
 

•  Μn : Μαγγάνιο  
 

Βοθκά ςτθ δθμιουργία ςυνδετικϊν ιςτϊν, οςτϊν, και παραγόντων πιξθσ του αίματοσ.  
Παίηει  ρόλο ςτο μεταβολιςμό του λίπουσ και των υδατανκράκων, κακϊσ και ςτθ ρφκμιςθ του ςακχάρου.  
Είναι ςθμαντικόσ παράγοντασ ςτθν απορρόφθςθ του αςβεςτίου. 

 
• Μg: Μαγνιςιο 
 
Προάγει τθν καρδιαγγειακι υγεία. 
Καταπολεμά τα ςυμπτϊματα του ςτρεσ και τισ μυϊκζσ κράμπεσ . 
 
• Fe: ίδθροσ 

 
Παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτο μεταβολιςμό και ςυμβάλλει ςτθν αναπαραγωγι και ωρίμανςθ των κυττάρων. 
 
•  Περιζχει 
Βιταμίνθ C:     που ενιςχφει τθν άμυνα  του οργανιςμοφ μασ. 
Βιταμίνθ Α:      που είναι  λιποδιαλυτι  και εμπλζκεται ςτο ςχθματιςμό και ςτθ διατιρθςθ τθσ υγιοφσ 
επιδερμίδασ, των μαλλιϊν και ςτο ςμιγμα τθσ μεμβράνθσ και που μασ βοθκά ςτο να βλζπουμε ςτο ςκοτάδι. 
Βιταμίνθ Κ : που είναι μια λιποδιαλυτι βιταμίνθ και είναι απαραίτθτθ  για τθ  ςφνκεςθ πρωτεϊνϊν  που 
εμπλζκονται ςτθν πιξθ του αίματοσ και ςτο μεταβολιςμό των οςτϊν,. 

Επιμζλεια : Αρχοντάκθ Νεκταρία Χθμικόσ 



Κουκουνάρι 
Είναι κρεπτικι τροφι για να ζχουμε νεανικό και υγιζσ δζρμα. 

• Ca: Αςβζςτιο. 
Ζχει δομικό ρόλο και ςυμβάλλει ςτθν οςτεοποίθςθ. 

Είναι απαραίτθτο για τθν πιξθ του αίματοσ, τθ ςφςπαςθ των μυϊν. 

Βοθκά ςτθ διατιρθςθ τθσ λειτουργίασ τθσ καρδιάσ. 

Βοθκά  ςτθ λειτουργικότθτασ τθσ κυτταρικισ μεμβράνθσ. 

• Fe: ίδθρο  
Παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτο μεταβολιςμό και ςυμβάλλει ςτθν αναπαραγωγι και ωρίμανςθ των κυττάρων. 

•  Cu : Χαλκόσ 
Βοθκά ςτθ διατιρθςθ τθσ ελαςτικότθτασ των αρτθριϊν. 

•  Μn : Μαγγάνιο  
Βοθκά ςτθ δθμιουργία ςυνδετικϊν ιςτϊν, οςτϊν, και παραγόντων πιξθσ του αίματοσ. . 

Παίηει επίςθσ ρόλο ςτο μεταβολιςμό του λίπουσ και των υδατανκράκων, κακϊσ και ςτθ ρφκμιςθ του ςακχάρου.  

Είναι ςθμαντικόσ παράγοντασ ςτθν απορρόφθςθ του αςβεςτίου. 

• Μg: Μαγνιςιο  
 Καταπολεμά τα ςυμπτϊματα του ςτρεσ και τισ μυϊκζσ κράμπεσ. 

• Ζn : Ψευδάργυροσ 
Βοθκά ςτθ ςωςτι λειτουργία του ανοςοποιθτικοφ και αναπαραγωγικοφ ςυςτιματοσ. 

• Περιζχει  

Βιταμίνθ Ε που επιδρά κετικά ςτθ γονιμότθτα 

Βιταμίνθ Β1 (βοθκά καρδιά+ νευρικό ςφςτθμα),  

 

 

Επιμζλεια : Αρχοντάκθ Νεκταρία Χθμικόσ 



Πιπεριά 
 

•  Κ : Κάλιο  

Υποςτθρίηει τθν καρδιακι λειτουργία. 

βοθκά να μειωκοφν τα επίπεδα αρτθριακισ πίεςθσ. 

• περιζχει 

Βιταμίνθσ C  : βοθκά ςτθν πρόλθψθ του κρυολογιματοσ και γενικότερα, των λοιμϊξεων. 

Βιταμίνθ Κ : που είναι μια λιποδιαλυτι βιταμίνθ και είναι απαραίτθτθ  για τθ  ςφνκεςθ πρωτεϊνϊν 
που εμπλζκονται ςτθν πιξθ του αίματοσ και ςτο μεταβολιςμό των οςτϊν, 

Βιταμίνθ Α : που είναι  λιποδιαλυτι  και εμπλζκεται ςτο ςχθματιςμό και ςτθ διατιρθςθ τθσ υγιοφσ 
επιδερμίδασ, των μαλλιϊν και ςτο ςμιγμα τθσ μεμβράνθσ και που μασ βοθκά ςτο να βλζπουμε ςτο 
ςκοτάδι 

Για πολλοφσ οι καυτερζσ πιπεριζσ είναι οι... βαςίλιςςεσ των φαρμακευτικϊν βοτάνων. 

 Η καψαϊκίνθ είναι ουςιαςτικά το ςυςτατικό που τουσ δίνει τισ φαρμακευτικζσ τουσ ιδιότθτεσ και 
ταυτόχρονα τουσ προςδίδει αυτι τθν καυτι γεφςθσ. Μερικζσ ευεργετικζσ τουσ ιδιότθτεσ: 

Ενιςχφουν τον μεταβολιςμό. 

                        Μειϊνουν τθν πείνα. 

                                           Μειϊνουν τθν αρτθριακι πίεςθ. 

                                                                                     Βοθκάει ςτο πεπτικό ςφςτθμα υγείασ. 

Μειϊνει τον κίνδυνο καρκίνου. 
 

Επιμζλεια : Αρχοντάκθ Νεκταρία Χθμικόσ 



Μοτςαρζλα 

 Ζχει χαμθλι περιεκτικότθτα ςε λιπαρά, μόλισ 15% Ζτςι μπορείσ να τθν απολαφςεισ περιςςότερο από άλλα 

τυριά και «άφοβα»! 

 

 

• Ca: Αςβζςτιο. 

 Απαραίτθτο ςυςτατικό για τθ υγεία των οςτϊν και των δοντιϊν. 

 Δρα ςυνεργατικά ςτθ ρφκμιςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ και τθσ καλισ λειτουργίασ του νευρικοφ ςυςτιματοσ..  

 

 

Λζνε πωσ για να ζχεισ τθν μεγαλφτερθ απορρόφθςθ του αςβεςτίου από τον οργανιςμό ςου, πρζπει να 
φροντίηεισ να ςυνδυάηεισ το γεφμα ςου με ςολωμό, ςαρδζλα ι αυγό. 

Επιμζλεια : Αρχοντάκθ Νεκταρία Χθμικόσ 
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