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Θξεπηηθά Σπζηαηηθά ησλ 
βηνινγηθώλ

 Έξεπλεο έρνπλ δείμεη, πσο ε πξσηεΐλε 
ησλ βηνινγηθώλ ηξνθίκσλ είλαη 
πςειόηεξεο ζξεπηηθήο αμίαο. 

 Έρνπλ βξεζεί δηαθνξέο ζηελ 
πεξηεθηηθόηεηα κηθξνζξεπηηθώλ 
ζπζηαηηθώλ κεηαμύ βηνινγηθώλ θαη 
ζπκβαηηθώλ πξντόλησλ. 



Θξεπηηθά Σπζηαηηθά ησλ 
βηνινγηθώλ

 Έρνπλ βξεζεί πςειόηεξεο ζπγθεληξώζεηο 
ζεκαληηθώλ γηα ηελ πγεία κεηάιισλ θαη ηρλνζηνηρείσλ 
(θαιίνπ, θσζθόξνπ, αζβεζηίνπ, ςεπδαξγύξνπ, 
ζηδήξνπ, καγλεζίνπ, ρξώκην, ραιθνύ θαη καγγαλίνπ) 

 Καζώο επίζεο θαη θπηνρεκηθώλ νπζηώλ (π.ρ. 
πνιπθαηλόιεο· ην ιπθνπέλην ζηελ ληνκάηα, νη 
πνιπθαηλόιεο ζηηο παηάηεο, ηα θιαβνλνεηδή ζηα 
κήια θαη ε ξεζβεξαηόιε ζην θόθθηλν θξαζί) ζε 
θξνύηα θαη ιαραληθά βηνινγηθήο θαιιηέξγεηαο όπσο 
ηα κήια, ηα αριάδηα, νη παηάηεο, ην θαιακπόθη θαη ηα 
ζηηεξά, ζε ζύγθξηζε κε πξντόληα ζπκβαηηθήο 
θαιιηέξγεηαο. 



Πιο σσγκεκριμένα …

 Τν Φξώκην, ε έιιεηςε ηνπ νπνίνπ ζρεηίδεηαη κε ην δηαβήηε 
θαη ηελ αζεξνζθιήξσζε, βξέζεθε θαηά 78% πην απμεκέλν 
ζε βηνινγηθά πξντόληα ζε ζύγθξηζε κε ηα αληίζηνηρα 
ζπκβαηηθά. 

 Τν Σειήλην, ηζρπξό εμσγελέο αληηνμεηδσηηθό, βξέζεθε θαηά 
390% θνξέο πςειόηεξν. 

 Τν Αζβέζηην θαη ην Βόξην θαη 70% θνξέο πςειόηεξα 
αληίζηνηρα. 

 Τν Λίζην, ε έιιεηςε ηνπ νπνίνπ ζπλδέεηαη κε ηελ 
θαηάζιηςε, θαηά 188% πςειόηεξν, θαη ηέινο 

 Τν Μαγλήζην, ην νπνίν ζπλδέεηαη κε κεησκέλε 
ζλεζηκόηεηα από θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, θαη ζπκβάιεη 
ζηε ζσζηή ιεηηνπξγία ησλ κπώλ, θαηά 138% πςειόηεξν. 



Τα επίπεδά βαξέσλ κεηάιισλ 

 Τν Αινπκίλην, ην νπνίν εκπιέθεηαη κε ηε λόζν 
Alzheimer's βξέζεθε θαηά 40% ιηγόηεξν. 

 Ο Μόιπβδνο, ηνμηθόηεηα ηνπ νπνίνπ 
επεξεάδεη αξλεηηθά ην IQ ησλ παηδηώλ, 
βξέζεθε θαηά 29% ιηγόηεξν.

 Ο Υδξάξγπξνο, απμεκέλα επίπεδα ηνπ νπνίνπ 
κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε λεπξνινγηθέο 
παζήζεηο, βξέζεθε θαηά 25% ιηγόηεξν. 



Υςειόηεξα επίπεδα βηηακηλώλ

 Υςειόηεξα επίζεο, βξέζεθαλ θαη ηα επίπεδα βηηακηλώλ, 
όπσο ε αληηνμεηδσηηθή βηηακίλε C, ζε βηνινγηθά πξντόληα 
ζε ζύγθξηζε κε ηα ζπκβαηηθά.

 Έρεη βξεζεί από έξεπλεο όηη ε επξεία ρξήζε αδσηνύρσλ 
ιηπαζκάησλ ζηελ θαιιηέξγεηα πνιιώλ θξνύησλ θαη 
ιαραληθώλ (ζπαλαθηνύ, θαξόηνπ, παηάηαο, ηνκάηαο, 
εζπεξηδνεηδώλ θ.ά.) νδεγεί ζε κείσζε ηνπ πνζνζηνύ ηεο 
βηηακίλεο C. 

 Δπίζεο, ε ρξήζε νξηζκέλσλ παξαζηηνθηόλσλ θαη ρεκηθώλ 
νπζηώλ βξέζεθε λα επεξεάδεη αξλεηηθά ηα επίπεδα θαη 
άιισλ βηηακηλώλ όπσο ηνπ β-θαξνηέληνπ θαη εθείλσλ ηνπ 
ζπκπιέγκαηνο Β. 



Μειέηε γηα ηελ ζξεπηηθή αμία 
ησλ βηνινγηθώλ

 Τα απνηειέζκαηα κηαο πνιπεηνύο 
ρξεκαηνδνηνύκελεο από ηελ 
Δπξσπατθή Έλσζε κειέηεο γηα ηε 
ζξεπηηθή αμία ησλ βηνινγηθώλ ηξνθίκσλ. 

 Έγηλε ζε έλα αγξόθηεκα, 3.000 
ζηξεκκάησλ ζην Νηνπθάζηι ηεο 
Μεγάιεο Βξεηαλίαο. 



Η κεγαιύηεξε κειέηε

 Πξόθεηηαη γηα ηε κεγαιύηεξε κειέηε 
πνπ δηελεξγήζεθε κέρξη ζήκεξα, ζηελ 
νπνία έιαβαλ κέξνο 33 αθαδεκατθά 
θέληξα ζε νιόθιεξε ηελ Δπξώπε κε 
επηθεθαιήο ην παλεπηζηήκην ηνπ 
Νηνπθάζηι ζηε Μεγάιε Βξεηαλία, ε 
νπνία δηήξθεζε 4 ρξόληα θαη θόζηηζε 
£12 εθαηνκκύξηα ιίξεο Αγγιίαο. 



Δίλαη ηα βηνινγηθά ηξόθηκα 
θαιύηεξα από ηα ζπκβαηηθά; 

 Η κειέηε αλαιύεη ηα ζξεπηηθά ζηνηρεία ζηα ηξόθηκα 
από θπηά πνπ θαιιηεξγήζεθαλ ζε έθηαζε 3.000 ζηξ. 
δίπια-δίπια κε ζπκβαηηθέο θαη βηνινγηθέο κεζόδνπο.

 Σε απηό ην κνλαδηθό πείξακα, νη εθηάζεηο είραλ 
ρσξηζηεί ζηα δύν, έηζη ώζηε θπηά κε βηνινγηθέο θαη 
ζπκβαηηθέο κεζόδνπο λα θαιιηεξγεζνύλ δίπια-δίπια.

 Οη εξεπλεηέο θαιιηέξγεζαλ θξνύηα θαη ιαραληθά θαη 
εμέζξεςαλ βννεηδή ζε παξαθείκελεο βηνινγηθέο θαη 
ζπκβαηηθέο εθηάζεηο ζην παλεπηζηήκην ηνπ Νηνπθάζηι, 
θαη ζε άιια κέξε ηεο Δπξώπεο. 



Τα απνηειέζκαηα…

 Η κειέηε απηή, δείρλεη όηη ηα βηνινγηθά 
ηξόθηκα έρνπλ πεξηζζόηεξα ζξεπηηθά 
ζηνηρεία από ηα ζπκβαηηθά, όπσο 
βηηακίλεο θαη αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο 
θαηά 40% ζηα ιαραληθά θαη ηα θξνύηα 
θαη θαηά 90% ζην γάια, ελώ έρνπλ 
επίζεο πςειόηεξα επίπεδα απαξαίηεησλ 
γηα ηελ πγεία αλόξγαλσλ ζηνηρείσλ.



Σύμυωνα με την έρεσνα …

 Τα βηνινγηθά ηξόθηκα είλαη πην ζξεπηηθά από ηα 
ζπκβαηηθά θαη απνηεινύλ αζπίδα γηα ηελ πγεία καο 
απέλαληη ζε αζζέλεηεο όπσο ν θαξθίλνο θαη νη 
θαξδηνπάζεηεο, θαζώο πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξε 
βηηακίλε C θαη ηρλνζηνηρεία ζηδήξνπ, ραιθνύ θαη 
ςεπδάξγπξνπ θαζώο θαη κεηαβνιίηεο. 

 Οη παηάηεο, ηα αθηηλίδηα θαη ηα θαξόηα ήηαλ κεηαμύ 
ησλ βηνινγηθώλ ηξνθίκσλ πνπ βξέζεθαλ λα έρνπλ 
πςειόηεξα επίπεδα βηηακίλεο C. 

 Τα βηνινγηθά ηξόθηκα είραλ επίζεο πην πςειά επίπεδα 
ζηδήξνπ, δσηηθήο ζεκαζίαο ζξεπηηθό ζηνηρείν πνπ 
ιείπεη ζπλήζσο από ηε δηαηξνθή πνιιώλ αλζξώπσλ. 



Σύμυωνα με την έρεσνα …

 Τα βηνινγηθά θξνύηα θαη ιαραληθά πεξηέρνπλ έσο 
θαη 40% πεξηζζόηεξα αληηνμεηδσηηθά, πνπ 
πξνζηαηεύνπλ ηνλ νξγαληζκό από ηελ εθδήισζε 
ζνβαξώλ παζήζεσλ, από ηα ζπκβαηηθά. 

 Πην πςειά επίπεδα αλόξγαλσλ ζηνηρείσλ θαη 
αληηνμεηδσηηθώλ βξέζεθαλ κέζα ζε βηνινγηθά 
θαιιηεξγεκέλα καξνύιηα, ζπαλάθηα θαη ιάραλα. 

 Οη βηνινγηθέο ηνκάηεο, νη παηάηεο, ην ιάραλν, ηα 
θξεκκύδηα έρνπλ 20 έσο 40 ηνηο εθαηό 
πεξηζζόηεξα αληηνμεηδσηηθά από ηα ζπκβαηηθά 
θξνύηα θαη ηα ιαραληθά 



Σύμυωνα με την έρεσνα …

 Σηα βηνινγηθά δεκεηξηαθά κπνξεί λα παξαηεξεζνύλ 
πεξηζζόηεξεο πνζόηεηεο βηηακηλώλ ζε ζρέζε κε ηα 
ζπκβαηηθά. Τν ζηηάξη έρεη 20 έσο 40 ηνηο εθαηό 
πεξηζζόηεξα αληηνμεηδσηηθά από ην ζπκβαηηθά 
θαιιηεξγνύκελν.

 Τν επίπεδν αληηνμεηδσηηθώλ, πνπ ζεσξείηαη όηη 
πξνζηαηεύνπλ από θαξδηαθέο παζήζεηο, ζην γάια 
πνπ παξάρζεθε βηνινγηθά, ήηαλ θαηά 90% 
πςειόηεξν από όηη ζην ζπκβαηηθό γάια. Τν 
βηνινγηθό ηπξί κπνξεί λα έρεη κέρξη δύν θνξέο 
παξαπάλσ ζξεπηηθέο νπζίεο από ην ζπκβαηηθό.





Ας προσέτοσμε…

 Φράοσλες 
Οη βηνινγηθέο θξάνπιεο είλαη αζθαιέζηεξεο από ηηο 
ζπκβαηηθέο, νη νπνίεο είλαη επηβαξεκέλεο κε κεγάιεο 
πνζόηεηεο ρεκηθώλ. Έξεπλα ηνπ INRAN (Ιλζηηηνύην ηνπ 
Υπνπξγείνπ Γεσξγίαο ηεο M. Βξεηαλίαο) απέδεημε όηη νη 
βηνινγηθέο θξάνπιεο πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξα κεηαιιηθά 
άιαηα θαη βηηακίλε C από ηηο ζπκβαηηθέο. 

 Δπίζεο, νη βηνινγηθέο θξάνπιεο, όπσο θαη όια ηα 
βηνινγηθά θξνύηα θαη ιαραληθά, πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξα 
αληηνμεηδσηηθά. Αμίδεη, ινηπόλ, λα πξνηηκνύκε ηηο 
βηνινγηθέο.



Σπαλάθη

 Δίλαη πινύζην ζε βηηακίλεο θαη ζε κεηαιιηθά άιαηα, ζπρλά όκσο 
θαη ζε θπηνθάξκαθα, ηα νπνία κπνξεί λα είλαη θαη πάλσ από 36. 

 Σύκθσλα κε ζπγθξηηηθή έξεπλα, πνπ έγηλε από ην Γαλέδηθν 
Iλζηηηνύην Aγξνηηθώλ Eπηζηεκώλ, αλάκεζα ζην ζπκβαηηθό θαη 
ην βηνινγηθό ζπαλάθη, ην βηνινγηθό είρε 30% ιηγόηεξα ληηξώδε 
άιαηα (πνπ ζεσξνύληαη βιαβεξά γηα ηελ πγεία). Φαίλεηαη, όκσο, 
πσο ην βηνινγηθό ζπαλάθη είλαη θαιύηεξν θαη από δηαηξνθηθή 
άπνςε. 

 Σε έξεπλα ηνπ ακεξηθαληθνύ παλεπηζηεκίνπ Rutgers ζρεηηθά κε 
ηε ζξεπηηθή αμία ηνπ ζπαλαθηνύ, ην ζπκβαηηθό είρε κόλν ην 3% 
ηνπ ζηδήξνπ πνπ βξέζεθε ζην βηνινγηθό ζπαλάθη. Eπηπιένλ, ην 
βηνινγηθό είρε 100% πεξηζζόηεξν θσζθόξν θαη καγλήζην, 200% 
πεξηζζόηεξν καγγάλην, 400% πεξηζζόηεξν αζβέζηην θαη 1.000% 
πεξηζζόηεξν θάιην. Άξα, ην βηνινγηθό ζπαλάθη, όπσο θαη ηα άιια 
θπιιώδε ιαραληθά, αμίδεη λα ην πξνηηκνύκε. 



Mήλα

 Σπγθξηηηθή κειέηε ησλ εξεπλεηώλ ηνπ 
Iλζηηηνύηνπ Oξγαληθήο Γεσξγίαο ηεο Eιβεηίαο 
απέδεημε όηη ηα βηνινγηθά κήια είλαη 
πινπζηόηεξα ζε θπηηθέο ίλεο θαη βηηακίλεο, 
ελώ έρνπλ ιηγόηεξε δάραξε θαη θαιύηεξε 
γεύζε από ηα ζπκβαηηθά. 

 Tα κήια, άιισζηε, επεηδή είλαη εμαηξεηηθά 
εππαζή, πθίζηαληαη πνιινύο ςεθαζκνύο ζηε 
ζπκβαηηθή παξαγσγή. Δίλαη πξνηηκόηεξν, 
ινηπόλ, λα αγνξάδνπκε ηα βηνινγηθά.



Πατάτες – Καρότα 

 H αγαπεκέλε καο παηάηα είλαη πινύζηα ζε 
πδαηάλζξαθεο θαη πξσηεΐλεο, ζε βηηακίλε B6 θαη ζε 
κεηαιιηθά άιαηα. Tν θαξόην είλαη άξηζηε πεγή 
αληηνμεηδσηηθώλ θαη ην πινπζηόηεξν ιαραληθό ζε 
πξνβηηακίλε A. Tν πξόβιεκα κε ηα ιαραληθά απηά 
είλαη όηη, επεηδή είλαη βνιβνί, βξίζθνληαη εθηεζεηκέλα 
ζηα πιένλ επηθίλδπλα ρεκηθά θάξκαθα πνπ 
ρξεζηκνπνηνύληαη ζηε ζπκβαηηθή γεσξγία. Δπνκέλσο, 
θαη εδώ είλαη πξνηηκόηεξν λα αγνξάδνπκε βηνινγηθά.



Κοτόποσλο και ασγά

 Σπλήζσο, ηα πνπιεξηθά βηνινγηθήο πηελνηξνθίαο είλαη θαη 
ειεπζέξαο βνζθήο θαη δνπλ γηα ηνπιάρηζηνλ 80 εκέξεο, 
κεγαιώλνληαο κε θαλνληθνύο ξπζκνύο, ελώ ηα πεξηζζόηεξα 
θνηόπνπια κε βηνινγηθήο πηελνηξνθίαο δελ δνπλ πάλσ από 
40 εκέξεο. Ωο απνηέιεζκα, ην θξέαο ηνπο είλαη πην ιηπαξό, 
ιηγόηεξν γεπζηηθό θαη επηβαξεκέλν κε αληηβηνηηθά θαη 
νξκόλεο. Eίλαη εύινγν όηη θαη ε πνηόηεηα ησλ απγώλ 
επεξεάδεηαη άκεζα από ηηο θόηεο πνπ ηα παξάγνπλ, 
επνκέλσο, είλαη πξνηηκόηεξν λα αγνξάδνπκε βηνινγηθά 
απγά.


