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ΚΕΦΆΛΑΙΟ 3
3.4.2  Θρεπτικά συστατικά:  

θερμιδογόνα και μη θερμιδογόνα

Τίτλος: "Μέταλλα και ιχνοστοιχεία, τρόφιμα που τα περιέ-
χουν και βασικές επιδράσεις τους στην υγεία."
Συντ. ανάπτυξης & σχεδιασμού: Κέλλυ Σαρρή Πασχαλίδη
Δημιουργία: ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΓΡΑΦΗ

3.4.2.2  �ΜΈΤΑΛΛΑ ΚΑΙ ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΊΑ, ΤΡΌΦΙΜΑ ΠΟΥ ΤΑ ΠΕΡΙΈΧΟΥΝ ΚΑΙ ΒΑΣΙΚΈΣ ΕΠΙΔΡΆ-
ΣΕΙΣ ΤΟΥΣ ΣΤΗΝ ΥΓΕΊΑ.

Μέταλλα/ Ιχνοστοιχεία Υγεία Τρόφιμα 

Μέταλλα

Ασβέστιο Υγεία των οστών Γαλακτοκομικά, μικρά ψάρια που 
τρώγονται με το κόκκαλο π.χ. αθε-
ρίνα, αμύγδαλα, σουσάμι

Μαγνήσιο Λειτουργία μυών Όσπρια, ξηροί καρποί, προϊόντα 
ολικής άλεσης, γαλακτοκομικά, 
πράσινα λαχανικά

Κάλιο Ρύθμιση της πίεσης του αίματος, 
λειτουργία μυών

Φρούτα, λαχανικά, όσπρια, ξηροί 
καρποί, 

Νάτριο Ρύθμιση υγρών σώματος, μεταφο-
ράς ουσιών στα κύτταρα και πίεσης 
του αίματος

Αλάτι, αλατισμένα τρόφιμα όπως 
παστά, αλλαντικά, τυριά, ελιές, πα-
τατάκια, αλατισμένα ποπ κορν 

Ιχνοστοιχεία

Σίδηρος Μεταφορά οξυγόνου σε όλο το 
σώμα

Κρέας, συκώτι, ψάρια, θαλασσινά, 
πουλερικά

Σελήνιο Αντιοξειδωτική προστασία Κρέας, πουλερικά, ψάρια, θαλασσι-
νά, καρύδια

Ψευδάργυρος Παραγωγή ενέργειας, πέψη Κρέας, ψάρια, θαλασσινά, πουλερι-
κά, όσπρια, ξηροί καρποί, όσπρια, 
προϊόντα ολικής άλεσης


