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Φσηικές Ίνες: ένα ζημανηικό εργαλείο για ηην λειηοσργία ηοσ ενηέροσ 
 

Τι είναι οι θσηικές ίνες και για ποιο λόγο θα πρέπει να ηις καηαναλώνοσμε; 

 

Οη θπηηθέο ίλεο απνηεινύλ ην άπεπην ππόιεηκκα ησλ θπηηθώλ ηξνθώλ θαη 

δηαθξίλνληαη ζε δύν θαηεγνξίεο, ζηηο δηαιπηέο θπηηθέο ίλεο θαη ζηηο αδηάιπηεο. Οη 

θπηηθέο ίλεο ζηελ νπζία απνηεινύλ ην κέξνο ηνπ θπηηθνύ ηξνθίκνπ πνπ δελ πέπηεηαη 

από ην γαζηξεληεξηθό ζύζηεκα ηνπ αλζξώπνπ, κε απνηέιεζκα λα δηέξρνληαη από ην 

ιεπηό έληεξν ρσξίο λα πθίζηαληαη θάπνηα δηεξγαζία θαη λα θαηαιήγνπλ ζην παρύ 

έληεξν όπνπ ππόθεηληαη ζηε δηαδηθαζία ηεο δύκσζεο από ηα βαθηήξηα πνπ βξίζθνληαη 

εθεί. Οη θπηηθέο ίλεο έρεη βξεζεί όηη απνηεινύλ έλα πνιύ ζεκαληηθό ζπζηαηηθό ηεο 

δηαηξνθήο καο, εμ’ αηηίαο ηεο επλντθήο επίδξαζή ηνπο ζε δηάθνξα ζπζηήκαηα ηνπ 

νξγαληζκνύ, εμνκαιύλνληαο πξνβιήκαηα ηνπ εληέξνπ, ζπλεηζθέξνληαο ζε παζήζεηο 

ηεο θαξδηάο αιιά θαη βνεζώληαο ζηελ ξύζκηζε ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα ζε δηαβεηηθνύο 

αζζελείο. 

 

Ποια είναι η ζσνιζηώμενη διαιηηηική πρόζληψη θσηικών ινών; 

Η ζπληζηώκελε δηαηηεηηθή πξόζιεςε θπηηθώλ ηλώλ είλαη 20-35 γξακκάξηα εκεξεζίσο 

γηα ηνπο ελήιηθεο κε κηα κέζε πξόζιεςε 2000 ζεξκίδσλ εκεξεζίσο, πνζόηεηα ηελ 

νπνία ζπζηήλεηαη λα θαιύπηνπκε θαηαλαιώλνληαο κία πνηθηιία ηξνθίκσλ όπσο 

θξέζθα θξνύηα θαη ιαραληθά, δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, όζπξηα θαη μεξνύο θαξπνύο. 

Γίλαη ελδεηθηηθό όηη κηα δπηηθνύ ηύπνπ δίαηηα ε νπνία ζηεξίδεηαη ζην θξέαο, ζηηο 

επεμεξγαζκέλεο ηξνθέο όπσο ην άζπξν ςσκί, ηα καθαξόληα θαη ηνπο ρπκνύο θξνύησλ 

θαη πεξηιακβάλεη ειάρηζηα θξνύηα θαη ιαραληθά πηζαλόηαηα λα κελ μεπεξλά ηα 10 

γξακκάξηα θπηηθώλ ηλώλ εκεξεζίσο. Σν πνζό απηό είλαη πνιύ ιηγόηεξν από απηό πνπ 

ζπζηήλνπλ δηεζλείο νξγαληζκνί όπσο ην Ιλζηηηνύην Τγείαο ησλ ΗΠΑ - Institute of 

Medicine. Ωζηόζν αμίδεη λα ζεκεησζεί όηη κηα απόηνκε αύμεζε ηεο δηαηηεηηθήο 

πξόζιεςεο θπηηθώλ ηλώλ πηζαλόηαηα λα νδεγήζεη ζε γαζηξεληεξηθέο επηπινθέο θαη γη΄ 

απηό ην ιόγν νπνηαδήπνηε αύμεζε ζα πξέπεη λα γίλεη ζηαδηαθά. Γπηπιένλ, πξόζιεςε 

θπηηθώλ ηλώλ ηεο ηάμεο ησλ 50 γξακκαξίσλ εκεξεζίσο θαη ηδηαίηεξα γηα κεγάια 

ρξνληθά δηαζηήκαηα δελ ζα πξέπεη λα ελζαξξύλεηαη θαζόηη ε ππεξβνιηθή πξόζιεςε 

θπηηθώλ ηλώλ πηζαλόηαηα λα νδεγήζεη ζε αληίζεηα απνηειέζκαηα κε έληνλεο 

γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο. 

Γηα λα έρνπκε απνηειεζκαηηθή αληηκεηώπηζε ηεο δπζθνηιηόηεηαο ε αύμεζε ηεο 

δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο θπηηθώλ ηλώλ ζα πξέπεη θπζηθά λα ζπλνδεύεηαη από 

παξάιιειε αύμεζε ζηελ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε λεξνύ. 

΢ηνλ παξαθάησ πίλαθα παξαηίζεληαη ηα ηξόθηκα ηα νπνία απνηεινύλ θαιέο πεγέο 

θπηηθώλ ηώλ (δειαδή θαιύπηνπλ ηνπιάρηζηνλ ην 10% ηεο ζπληζηώκελεο εκεξήζηαο 

πξόζιεςεο γηα κηα ελήιηθε γπλαίθα, δειαδή ησλ 25 γξακκαξίσλ πνπ ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιώλεη εκεξεζίσο.) 
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    Μεηάθξαζε από ARS Nutrient Database for Standard Reference, Release 17, USDA Home and Garden Bulletin No. 72, Nutritive Value of Foods, 2002 

Τρόθιμο Ποζόηηηα 
Φσηικές ίνες 

(γραμμάρια) 
Θερμίδες 

Δεκεηξηαθά ηύπνπ Αll-bran ½ θιηηδάλη 8.8  78  

Φάβα ½ θιηηδάλη 8.1  116  

Φαθή ½ θιηηδάλη 7.8  115  

Μαπξνκάηηθα θαζόιηα ½ θιηηδάλη 7.5  114  

Φαζόιηα ράληξεο ½ θιηηδάλη 7.7  122  

Αγθηλάξεο καγεηξεκέλεο 1 θαξδηά 6.5  60  

Φαζόιηα άζπξα ½ θιηηδάλη 6.3  154  

Ρεβίζηα ½ θιηηδάλη 6.2  135  

Φαζνιάθηα καγεηξεκέλα ½ θιηηδάλη 6.2  25  

Μαπξνκάηηθα θαζόιηα καγεηξεκέλα ½ θιηηδάλη 5.6  100  

΢όγηα, καγεηξεκέλε ½ θιηηδάλη 5.2  149  

Δεκεηξηαθά απιά 30 γξακ 2.6-5.0  90-108  

Κξάθεξ ζηθάιεσο 2 ηεκάρηα 5.0  74  

Γιπθνπαηάηα, ςεηή κε ηε θινύδα 1 κέηξηα (146 γξακκάξηα) 4.8  131  

Κνπάθεξ ζε ληθάδεο σκό 50 γξακκάξηα 4,5 173 

Αξαθάο  ½ θιηηδάλη 4.4  67  

Αριάδη  1 κηθξό 4.3  81  

Αλάκεηθηα ιαραληθά καγεηξεκέλα  ½ θιηηδάλη 4.0  59  

΢κένπξα, θξέζθα ½ θιηηδάλη 4.0  32  

Γιπθνπαηάηα, βξαζκέλε, ρσξίο θινύδα 1 κέηξηα (156 γξακκάξηα) 3.9  119  

Βαηόκνπξα, θξέζθα ½ θιηηδάλη 3.8  31  

Παηάηα, ςεηή κε ηε θινύδα 1 κέηξηα (180 γξακ) 3.8  161  

Δακάζθελα μεξά ½ θιηηδάλη 3.8  133  

΢ύθα μεξά  ½ θιηηδάλη 3.7  93  

Βξώκε ½ θιηηδάλη 3.6  58  

΢παλάθη, καγεηξεκέλν  ½ θιηηδάλη 3.5  30  

Ακύγδαια 30 γξακκάξηα 3.3  164  

Μήιν κε ηε θινύδα, θξέζθν 1 κέηξην 3.3  72  

Λαραλάθηα Βξπμειιώλ καγεηξεκέλα  ½ θιηηδάλη 3.2  33  

Μαθαξόληα νιηθήο άιεζεο καγεηξεκέλα ½ θιηηδάλη 3.1  87  

Μπαλάλα  1 κέηξην 3.1  105  

Πνξηνθάιη θξέζθν 1 κέηξην 3.1  62  

Σνκαηνπνιηόο ½ θιηηδάλη 2.9  54  

Κνινθύζηα καγεηξεκέλα  ½ θιηηδάλη 2.9  38  

Μπξόθνιν καγεηξεκέλν  ½ θιηηδάλη 2.8  26  

Μπάκηεο ½ θιηηδάλη 2.6  26  


