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ΤΑ ΧΡΩΜΑΤΑ ΤΩΝ 

ΤΡΟΦΙΜΩΝ 

                 

Πωσ ςχετίηεται το χρώμα των 

φροφτων και των λαχανικών με τισ 

ιδιότθτεσ που ζχουν 
 

Γνωρίηατε ότι ανάλογα με το χρώμα τουσ τα φροφτα και τα λαχανικά ζχουν 

οριςµζνα κοινά  κρεπτικά ςυςτατικά; 

 

Σφμφωνα με ζρευνεσ οι επιςτιμονεσ κατζλθξαν ςτο ότι τα φροφτα και τα λαχανικά 

που ζχουν κοινά χρώματα ζχουν οριςµζνα κοινά  κρεπτικά ςυςτατικά, που δρουν 

αναλόγωσ ςτον οργανιςµό µασ! 

Αυτό ςυμβαίνει γιατί ςτα φροφτα και ςτα λαχανικά υπάρχουν «φυτοχθµικά» 

ςυςτατικά που τουσ χαρίηουν το ιδιαίτερο χρώµα τουσ. 

Με βάςθ αυτά τα φυτοχθμικά ςυςτατικά τα φροφτα και λαχανικά χωρίηονται ςε: 
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Κόκκινο χρώμα 

                 
 

   Τα φροφτα και λαχανικά με κόκκινο χρώμα είναι γνωςτά για τθν αντικαρκινικι 

τουσ ιδιότθτα, για τθν ζντονθ αντιοξειδωτικι δράςθ τουσ και τθν ενίςχυςθ του 

ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ. 

   Κάποια από αυτά είναι: τοµάτα, κόκκινο µιλο, κόκκινο λάχανο, φράουλεσ, 

ραπανάκι, κόκκινο κρεµµφδι, κόκκινθ πιπεριά, καρποφηι, κεράςια, µοφρα. 

Θρεπτικά ςυςτατικά 

    Τα φροφτα και λαχανικά με κόκκινο χρώμα είναι πλοφςια ςε ανκοκυάνεσ, 

καροτενοειδι (π.χ. λυκοπζνιο) και βιταµίνθ C. Περιζχουν ακόμα μια ςθµαντικι 

ποςότθτα φυτικών ινών και καλίου. 

Πράςινο χρώμα 
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   Τα πράςινα λαχανικά και φροφτα είναι γνωςτά για τθν ενζργεια που χαρίηουν. Το 

χρώμα τουσ το οφείλουν ςτα γλυκοηινολικά άλατα. 

    Κάποια από αυτά είναι: µαροφλι, λάχανο, ςπανάκι, µπρόκολο, αγγοφρι, πράςινθ 

πιπεριά, ακτινίδιο, αβοκάντο, πράςινο µιλο, πράςινα ςταφφλια, αχλάδι. 

Θρεπτικά ςυςτατικά 

   Τα πράςινα φροφτα και λαχανικά είναι πλοφςια ςε βιταµίνθ C, φλαβονοειδι και 

καροτενοειδι. Περιζχουν και ςθµαντικζσ ποςότθτεσ φυτικών ινών, φυλλικοφ οξζοσ, 

βιταµινών του ςυµπλζγµατοσ Β, βιταµίνθ Κ. 

 

Κίτρινο χρώμα 

               
   Τα κίτρινα φροφτα και λαχανικά βοθκοφν ςτθν καλφτερθ λειτουργία του 

ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ κακώσ επίςθσ και ςτθν καταπολζμθςθ των 

λοιμώξεων. Το κίτρινο χρώµα των λαχανικών και των φροφτων κακορίηεται από τα 

φλαβονοειδι και τθ βιτα-κρυπτοξανκίνθ. 

    Κάποια από αυτά είναι: μπανάνα, λεμόνι, καλαµπόκι, κίτρινθ πιπεριά, πεπόνι, 

κίτρινογκρζιπφρουτ, ανανάσ, µάνγκο. 

Θρεπτικά ςυςτατικά 

   Τα κίτρινα φροφτα και λαχανικά είναι πλοφςια ςε βιταµίνθ C και φλαβονοειδι. 

Περιζχουν φυτικζσ ινεσ, φυλλικά οξζα, αςβζςτιο και κάλιο. 

 

Πορτοκαλί χρώμα 
 

  Τα πορτοκαλί φροφτα και λαχανικά ζχουν αρκετζσ ομοιότθτεσ με τα κίτρινα μόνο 

που τα πορτοκαλί είναι πλοφςια και ςε καροτενοειδι (άλφα-καροτζνιο και βιτα-

καροτζνιο), ςτα οποία οφείλεται και το ζντονο πορτοκαλί χρώµα. Τα πορτοκαλί 

φροφτα και λαχανικά βοθκοφν ςτθν απώλεια κιλών και ςτο να διατθρείται υγιζσ το 

δζρμα. 
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Κάποια από αυτά είναι: καρότο, κολοκφκα, πορτοκαλί πιπεριά, πορτοκάλι, 

βερίκοκο, ροδάκινο, µανταρίνια, νεκταρίνι. 

Θρεπτικά ςυςτατικά 

Τα κρεπτικά ςυςτατικά των πορτοκαλί φροφτων και λαχανικών είναι παρόμοια με 

αυτά των κίτρινων δθλαδι είναι πλοφςια ςε βιταμίνθ C, φλαβονοειδι αλλά και 

καροτενοειδι. Περιζχουν επίςθσ φυτικζσ ίνεσ, φυλλικά οξζα, αςβζςτιο και κάλιο. 

 

Μπλε-Μοβ χρώμα 

                
   Τα μπλε ι μοβ φροφτα και λαχανικά ρυκμίηουν τθν πίεςθ. Το χρώμα τουσ 

οφείλεται ςτισ ανκοκυανίνεσ και τισ πολυφαινόλεσ τουσ, οι οποίεσ ςυγκαταλζγονται 

ςτισ ιςχυρζσ αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ, µαηί µε το λυκοπζνιο. 

   Κάποια από αυτά είναι: µελιτηάνα, παντηάρι, δαµάςκθνα, βατόµουρα, µοβ 

ποικιλίεσ µαρουλιοφ ι λάχανου, ςφκα. 

Θρεπτικά ςυςτατικά 

   Τα μπλε ι μοβ φροφτα και λαχανικά είναι πλοφςια ςε ανκοκυάνεσ και 

πολυφαινόλεσ µε αντιοξειδωτικι δράςθ. 

 

Άςπρο χρώμα 
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   Τα άςπρα φροφτα και τα λαχανικά βοθκοφν ςτθν παραγωγι ενζργειασ αλλά και 

ςτθν μείωςθ των καρδιακών πακιςεων. 

   Κάποια από αυτά είναι: κουνουπίδι, λάχανο, ςκόρδο, κρεμμφδι. 

Θρεπτικά ςυςτατικά 

    Τα άςπρα φροφτα και λαχανικά περιζχουν κάλιο, μαγνιςιο, ενώ είναι πλοφςια 

και ςε Βιταμίνθ Ε. 

    Επομζνωσ, είναι πολφ ςθμαντικό να τρώτε φροφτα και λαχανικά απ’ όλεσ τισ 

ομάδεσ (χρώματα) και ζτςι να εξαςφαλίςετε όλα τα κρεπτικά ςυςτατικά που 

χρειάηεςτε για μια πιο ολοκλθρωμζνθ διατροφι και για να διατθρθκείτε υγιείσ. 

 

 

  Τα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά απνηεινύλ βαζηθό θνκκάηη ηεο δηαηξνθήο ηνπ αλζξώπνπ. Τα δαξδαβαηηθά 

παίξλνπλ ην ρξώκα, ηε κπξσδηά, ηε γεύζε ηνπο από ηα θπηνρεκηθά ζπζηαηηθά πνπ πεξηέρνπλ. Αθνύ θάζε 

θπηνρεκηθό ζπζηαηηθό δίλεη δηαθνξεηηθό ρξώκα ζηα θξνύηα, ινγηθά απηό ζεκαίλεη πσο έρνπλ δηαθνξεηηθά 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ηδηόηεηεο θαη νθέιε γηα ηελ πγεία. Πνιύ απιά ζηα θόθθηλα ιαραληθά δελ πεξηέρνληαη 

νη ίδηεο βηηακίλεο κε ηα πξάζηλα ιαραληθά. 

Τν θόθθηλν ρξώκα: Νηνκάηεο, πηπεξηέο, παληδάξηα, θεξάζηα, θξάνπιεο, θαξπνύδη, γθξέηπ θξνπη, 

ξόδηα 

  Παίξλνπλ ην ρξώκα ηνπο από ηηο αληηνμεηδσηηθέο αλζνθπαλίλεο.  Σπλήζσο ηα θόθθηλα θξνύηα θαη 

ιαραληθά είλαη πινύζηα ζε βηηακίλε Α, βηηακίλε C θαη καγγάλην. Τα ζπζηαηηθά απηά είλαη γλσζηά γηα ηελ 

πξνζηαζία ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο, ηελ ελίζρπζε ηεο όξαζεο θαη ηελ θαιή πγεία ηνπ δέξκαηνο. 

Επηπιένλ νη θόθθηλεο ληνκάηεο, ην θαξπνύδη θαη ην γθξέηπ θξνπη πεξηέρνπλ ην θαξνηελνεηδέο ιπθνπέλην ην 

νπνίν είλαη γλσζηό γηα ηελ ηζρπξή αληηνμεηδσηηθή ηνπ δξάζε. 

Τν θίηξηλν θαη πνξηνθαιί ρξώκα: Καξόηα, γιπθνπαηάηεο, θνινθύζεο, πηπεξηέο, θαιακπόθη, 

πνξηνθάιηα, βεξίθνθα, ξνδάθηλα, κπαλάλεο, αλαλάο 

   Μόιηο έλα ηόλν καθξηά από ηα θόθθηλα θξνύηα θαη ιαραληθά, ηα πνξηνθαιί θαη θίηξηλα «μαδεξθάθηα» 

ηνπο κνηξάδνληαη πνιιά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά όπσο ε βηηακίλεο Α θαη C. Τα δαξδαβαηηθά απηά 

ρξσκαηίδνληαη από ηα θαξνηελνεηδή, κε γλσζηόηεξν ην β- θαξνηέλην, θαη έρνπλ κειεηεζεί γηα ηελ δξάζε 

ηνπο θαηά ηνπ θαξθίλνπ, ηνπ εκθξάγκαηνο, ησλ θαξδηαγγεηαθώλ λνζεκάησλ ηνπ Alzheimer θαη ηνπ 

Parkinson. Ο ξόινο ησλ θαξνηελνεηδώλ είλαη θπξίσο ε πξνζηαζία από ην νμεηδσηηθό ζηξεο πνπ 

δεκηνπξγνύλ νη ειεύζεξεο ξίδεο ζηνλ νξγαληζκό. Επηπιένλ ε κπαλάλα είλαη πινύζηα ζε θάιην, ελώ νη 

γιπθνπαηάηεο θαη ην θαιακπόθη πεξηέρνπλ βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β. 

Τν πξάζηλν ρξώκα: Πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά, αγγνύξη, ζέιεξπ, πηπεξηέο, κπξόθνιν, ζπαξάγγηα, 

αξαθάο, θαζνιάθηα, κήια, αριάδηα, αβνθάλην, αθηηλίδην 

   Παίξλνπλ ην ρξώκα από ηε γλσζηή ζε όινπο καο ριωξνθύιιε, θαη πεξηέρνπλ ίζσο ηε κεγαιύηεξε 

πνηθηιία βηηακηλώλ θαη κεηάιισλ απ’ όιεο ηηο ππόινηπεο θαηεγνξίεο. Σπγθεθξηκέλα ηα πξάζηλα δαξδαβαηηθά 

πεξηέρνπλ βηηακίλε Κ, βηηακίλε C, βηηακίλεο Β, θπιιηθό νμύ θαη ζρεδόλ όια ηα πνιύηηκα κέηαιια όπσο 

ην αζβέζηην, ην ζίδεξν θαη ην θάιην. Η πεξηεθηηθόηεηα ησλ θξνύησλ θαη ησλ ιαραληθώλ ζηα παξαπάλσ 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηα θαζηζηά απαξαίηεηα γηα πνιιέο θαη δηαθνξεηηθέο ιεηηνπξγίεο ζην ζώκα. 

Σπκβάιινπλ ζηελ πήμε ηνπ αίκαηνο, ζηελ όξαζε, ζηελ πγεία ησλ νζηώλ, ησλ δόληηώλ, ησλ αξζξώζεσλ, 

ζηελ ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο, ηνπ εγθεθάινπ θαη πνιιώλ άιισλ. 

Τν κπιε θαη κωβ ρξώκα: Μειηηδάλεο, θόθθηλν ιάραλν, θξεκκύδη, ζηαθύιη, ζύθα, δακάζθελα, κνύξα 

    Οθείινπλ θαη απηά ην ρξώκα ηνπο ζηηο αλζνθπαλίλεο, θαη ην βαζηθό ηνπο ραξαθηεξηζηηθό είλαη πσο 

έρνπλ πνιύ πςειή πεξηεθηηθόηεηα αληηνμεηδωηηθώλ ζπζηαηηθώλ, όπσο ηα θιαβνλνεηδή, ε ινπηεΐλε, ε 

δεαμαλζίλε θαη ε ξεζβεξαηξόιε. Η ηζρπξή αληηνμεηδσηηθή ηνπο δξάζε έρεη ζαλ άκεζν απνηέιεζκα ηελ 

πξνζηαζία ηεο θαξδηάο θαη ησλ αγγείσλ, θαζώο θαη ηελ θαηαζηξνθή θαξθηλνγελώλ νπζηώλ. Όζν πην βαζύ 
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ην ρξώκα ησλ κσβ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ, ηόζν κεγαιύηεξε ε πεξηεθηηθόηεηά ηνπο ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά. 

Τν άζπξν ρξώκα: Παηάηεο, θνπλνππίδη, θαζόιηα, κειηηδάλεο, κπαλάλεο 

   Επεηδή δελ έρνπλ ρξώκα δελ ζεκαίλεη πσο δελ είλαη θαη ζξεπηηθά. Τα άζπξα θξνύηα θαη ιαραληθά 

πεξηέρνπλ ηα αλζνμαλζίλεο θαη θιαβνλνεηδή ηα νπνία είλαη άρξσκα. Οη βαζηθή ηνπο ηδηόηεηα είλαη 

αληηνμεηδσηηθή. 

   Εάλ ινηπόλ είραηε θνιιήζεη ζην ίδην βαξεηό κήιν ή ζηελ ζπλεζηζκέλε πξάζηλε ζαιάηα, θαηξόο λα 

βάιεηε ιίγε πνηθηιία ζηελ δηαηξνθή ζαο. Ξεθηλήζηε θάζε κέξα λα ηξώηε έλα νπξάλην ηόμν 

ρξωκαηηζηώλ θξνύηωλ θαη ιαραληθώλ! 
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 https://www.youtube.com/watch?v=ysfuBIwmroI 

https://www.blvradio.gr/gnorizete-ti-simasia-echei-to-chroma-sta-frouta-

kai-sta-lachanika/ 

https://www.nutrischool.gr/articles/diatrofi-gia-skepsi/eat-a-rainbow/ 

https://www.itrofi.gr/fytika/frouta/article/985/giati-ta-froyta-allazoyn-

hroma-otan-orimazoyn  
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