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Η κημμάηα είκαη ε «βαζίιηζζα» ημο θαιμθαηνηκμύ ηναπεδημύ! 

Χανίδεη γεύζε, πνώμα θαη άνωμα θαη κμζηημίδεη ηα πηάηα μαξ. Γθηόξ 

όμωξ από ηε κμζηημηά ηεξ, είκαη μηα ηνμθή πιμύζηα ζε ζνεπηηθά 

ζοζηαηηθά με εοενγεηηθέξ ηδηόηεηεξ ζημκ μνγακηζμό μαξ.  

Η κημμάηα είκαη θηωπή ζε ζενμίδεξ. Μηα μέηνηα κημμάηα βάνμοξ πενίπμο 120 

γναμμανίωκ απμδίδεη 22 ζενμίδεξ. Όζμκ αθμνά ηα μαθνμζνεπηηθά ζοζηαηηθά 

ηεξ, ζηεκ πνμακαθενζείζα πμζόηεηα πενηέπμκηαη 5 γναμμάνηα οδαηακζνάθωκ, 

1 γναμμάνημ πνωηεϊκώκ θαη θαζόιμο ιηπανά. 

Γίκαη θαιή πεγή θοηηθώκ ηκώκ. Μηα μέηνηα κημμάηα μάξ εθμδηάδεη  

με 1,5 γναμμάνημ θοηηθώκ ηκώκ, μη μπμίεξ είκαη ηδηαίηενα εοενγεηηθέξ  

γηα ημ πεπηηθό μαξ ζύζηεμα. 

Απμηειμύκ θαιή πεγή πμιιώκ βηηαμηκώκ θαη μεηάιιωκ. Μηα μέηνηα κημμάηα 

θαιύπηεη ημ 28% ηωκ εμενήζηωκ ακαγθώκ ημο ακζνώπηκμο μνγακηζμμύ 

ζε βηηαμίκε C. H ζογθεθνημέκε βηηαμίκε παίδεη ζεμακηηθό νόιμ ζε πμιιέξ 

ιεηημονγίεξ ημο μνγακηζμμύ θαη δηαζέηεη ηζπονή ακηημλεηδωηηθή δνάζε. 

Η κημμάηα πενηέπεη επίζεξ μηα πμιύηημε βηηαμίκε ημο ζομπιέγμαημξ Β, 

ημ θμιηθό μλύ, ή αιιηώξ βηηαμίκε Β9, ημ μπμίμ είκαη απαναίηεημ γηα ηεκ 

θοηηανηθή ιεηημονγία θαη ηεκ ακάπηολε ηωκ ηζηώκ. Η κημμάηα μαξ εθμδηάδεη 

όμωξ θαη με θάιημ, έκα μέηαιιμ πνήζημμ γηα ημκ έιεγπμ ηεξ ανηενηαθήξ 

πίεζεξ θαη γηα ηεκ θαιή ιεηημονγία ημο θανδηαγγεηαθμύ ζοζηήμαημξ. Έκα 

θιηηδάκη πομμύ κημμάηαξ πενηέπεη 534 mg θαιίμο θαη ½ θι. ζάιηζα κημμάηαξ 

πενηέπεη 454 mg. 
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