
Αλεύρι ολικής άλεζης: Έμας ζύμματος για ηημ σγεία 

 

Τα πνμσόκηα μιηθήξ αιέζεςξ όιμ θαη πιεζαίκμοκ ζηεκ αγμνά θαη οπόζπμκηαη 

πμιιά μθέιε πμο βαζίδμκηαη ζε μεγάιεξ επηζηεμμκηθέξ μειέηεξ. Τα ηειεοηαία 

πνόκηα ε αγμνά έπεη δείλεη έκημκε ζηνμθή πνμξ ηεκ ογηεηκή δηαηνμθή.  

Τι είμαι ηα προχόμηα ολικής άλεζης 

Μία από ηηξ ζεμακηηθόηενεξ ζπεηηθέξ ελειίλεηξ, ήηακ ε γεςμεηνηθή αύλεζε 

ηςκ πνμσόκηςκ μιηθήξ αιέζεςξ. Όηακ ιέμε πνμσόκηα μιηθήξ αιέζεςξ 

ζοκήζςξ ακαθενόμαζηε ζηα δεμεηνηαθά, αιιά όπη απμθιεηζηηθά. Η μέζμδμξ 

παναζθεοήξ ηνμθήξ μιηθήξ αιέζεςξ ζεμαίκεη όηη μ θανπόξ ημο θοημύ 

(ζοκήζςξ δεμεηνηαθό) αιέζεηαη μιόθιενμξ, πςνίξ ηεκ απμμάθνοκζε ημο 

θιμημύ, πμο απμθαιείηαη θαη πίημονμ.  

Όηακ ιέμε μιηθήξ αιέζεςξ δεκ εκκμμύμε έκα ζπόνμ, αιιά ηεκ επελενγαζία 

ημο. Τα πνμσόκηα πμο δεκ είκαη μιηθήξ αιέζεςξ, ζεμαίκεη όηη 

παναζθεοάδμκηαη από αιεύνη πμο μ θανπόξ από ημκ μπμίμ πνμήιζε έπεη 

απμγομκςζεί από ημκ θιμηό. 

Οθέλη ηοσ θλοιού ηφμ δημηηριακώμ 

Ο θιμηόξ ηςκ δεμεηνηαθώκ (θαη ηςκ θανπώκ γεκηθόηενα) είκαη πμιύ πιμύζημξ 

ζε βηηαμίκεξ, αιιά ηδηαίηενα πιμύζημξ ζε θοηηθέξ ίκεξ. Οη θοηηθέξ ίκεξ έπμοκ 

πμιύ ζεμακηηθέξ επηδνάζεηξ ζηεκ ογεία. Πνμιαμβάκμοκ ηεκ εμθάκηζε πμιιώκ 

μμνθώκ θανθίκμο, μεηώκμοκ ημκ θανδηαγγεηαθό θίκδοκμ θαη βειηηώκμοκ ηεκ 

ογεία ημο γαζηνεκηενηθμύ ζοζηήμαημξ. Οη βηηαμίκεξ πμο πενηέπμκηαη ζημκ 

θιμηό ηςκ θανπώκ είκαη επίζεξ ζεμακηηθέξ θαη μη ζπμοδαηόηενεξ ζηα 



δεμεηνηαθά είκαη μη βηηαμίκεξ ημο ζομπιέγμαημξ Β, πμο ζπεηίδμκηαη με ηεκ 

ογεία πμηθηιμηνόπςξ. 

Θρεπηική ζύζηαζη ηοσ υφμιού ολικής άλεζης 

Τμ ρςμί είκαη ζεμακηηθή πεγή ζνεπηηθώκ ζοζηαηηθώκ γηα ημκ ακζνώπηκμ 

μνγακηζμό. Παναζθεοάδεηαη από ηα δεμεηνηαθά, ηα μπμία απμηειμύκ ηε βάζε 

ηεξ δηαηνμθήξ ηςκ πενηζζμηένςκ ιαώκ. Είκαη θαζεμενηκή ηνμθή ηόζμ γηα ημκ 

άκζνςπμ όζμ θαη γηα ηα δώα. 

  

Τμ ρςμί μιηθήξ άιεζεξ είκαη πιμύζημ ζε: 

 Γιμοηέκε (πνςηεΐκε), ε μπμία βμεζάεη ζηεκ ακάπηολε θαη ζοκηήνεζε 

ημο μοσθμύ ζοζηήμαημξ. 

 Άμοιμ (οδαηάκζναθαξ), ημ μπμίμ πανέπεη εκένγεηα ζημκ μνγακηζμό γηα 

κα μπμνεί κα ακηεπελέιζεη ζηηξ δηάθμνεξ δναζηενηόηεηεξ. 

 Κοηηανίκε (οδαηάκζναθαξ), ε μπμία είκαη απαναίηεηε γηα ηεκ θαιή 

πέρε θαη θαιή ιεηημονγία ημο εκηένμο. 

 Βηηαμίκε Ε, ε μπμία έπεη ακηημλεηδςηηθέξ ηδηόηεηεξ, δηαηενεί ογηή ηα 

αημμθόνα αγγεία θαη βμεζάεη ζηεκ ακαπαναγςγή. 

 Κάιημ, ημ μπμίμ βμεζάεη ζηε δηαηήνεζε μμαιμύ ηζμδογίμο ημο κενμύ 

μέζα ζηα θύηηανα ημο ζώμαημξ, ζακ βαζηθόξ εκενγμπμηεηήξ γηα έκακ 

ανηζμό εκδύμςκ, ζηε ζηαζενμπμίεζε ηεξ εζςηενηθήξ δμμήξ ηςκ 

θοηηάνςκ ημο ζώμαημξ θαη αθόμε βμεζάεη ζηεκ αύλεζε ηεξ 

δηεγενζημόηεηαξ ηςκ μοώκ ηεξ θανδηάξ θαη ημο ζθειεημύ, έηζη ώζηε κα 

ημοξ θαηαζηήζεη πημ δεθηηθμύξ ζηηξ κεονηθέξ ώζεηξ. 

 Νάηνημ, ημ μπμίμ βμεζάεη ζηε μεηαβίβαζε κεονηθώκ ώζεςκ, ζηεκ 

εθηέιεζε ηςκ μοσθώκ ζοζπάζεςκ, ζηε δηαηήνεζε μμαιμύ ηζμδογίμο 

κενμύ μεηαλύ ηςκ θοηηάνςκ ημο ζώμαημξ θαη ηςκ πενηβαιιόκηςκ 

ογνώκ (όπςξ ημ θάιημ) θαζώξ επίζεξ βμεζάεη ζηεκ εκενγό μεηαθμνά 

ηςκ ζνεπηηθώκ αμηκμλέςκ θαη ηεξ γιοθόδεξ μέζα ζηα θύηηανα ημο 

ζώμαημξ. 

 Βηηαμίκεξ Β (Β1, Β2, κηαζίκε), μη μπμίεξ είκαη οπεύζοκεξ γηα ηεκ θαιή 

θαηάζηαζε ημο κεονηθμύ θαη πεπηηθμύ ζοζηήμαημξ θαζώξ θαη γηα ηεκ 

θαιή θαηάζηαζε ημο δένμαημξ. 

Τα ηειεοηαία πνόκηα μη ειιεκηθμί θμύνκμη θαηαθιύζηεθακ από μηα 

απίζηεοηε πμηθηιία αιεύνςκ θαη ρςμηώκ, πμο «ακηαγςκίδμκηαη» ημ 

θιαζζηθό άζπνμ, πςνηάηηθμ ρςμί.  

 


