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Ρόδι 
Το Ρόδι είναι από τα πιο δημοφιλή φρούτα. Είναι πλούσιο  σε θρεπτικά συστατικά, έχει 
μοναδική γεύση και συμβάλλει θετικά σε διάφορα 
θέματα υγείας.                               
Μαζί με τα μούρα και μερικά τροπικά εξωτικά φρούτα, 
συχνά αποκαλείται  "σούπερ φρούτο". 
Το δέντρο από το οποίο προέρχεται, είναι ένα 
φυλλοβόλο οπωροφόρο δέντρο με μικρό μέγεθος, που 
ανήκει στην οικογένεια Lythraceae, του γένους: Punica.  
Επιστημονική ονομασία: Punica granatum. 
� Το ρόδι έχει μέτρια θερμιδική αξία (85kcal/100g). 

Δεν περιέχει χοληστερόλη και κορεσμένα λιπαρά. 
� Είναι πλούσια πηγή διαλυτών και αδιάλυτων  

φυτικών  ινών. Παρέχει περίπου 4 γραμμάρια ανά 100 γραμμάρια (περίπου το 12% της 
ΣΗΠ), που βοηθούν στην ομαλή λειτουργία του  πεπτικού συστήματος. 

� Αναφέρεται ότι η  τακτική προσθήκη του ροδιού στη διατροφή πιθανόν να βοηθά στην 
προστασία από καρκίνους του παχέως εντέρου. 

� Η πουνικαλαγίνη είναι ένα πολυφαινολικό αντιοξειδωτικό, που βρίσκεται σε αφθονία, 
στον χυμό του ροδιού. Υπάρχουν μελέτες που υποστηρίζουν ότι η πουνικαλαγίνη και οι 
τανίνες μπορούν να μειώσουν τον κίνδυνο για καρδιαγγειακή νόσο επηρεάζοντας 
ευνοϊκά ορισμένους παράγοντες κινδύνου και δεσμεύοντας τις επικίνδυνες ελεύθερες 
ρίζες οξυγόνου. 

� Είναι επίσης καλή πηγή της αντιοξειδωτικής βιταμίνης C. Παρέχει περίπου το 17% ανά 
100g των ημερήσιων απαιτήσεων. Η κατανάλωση τροφίμων πλούσιων σε βιταμίνη C 
αναπτύσσει την αντίσταση του οργανισμού σε φλεγμονώδεις παράγοντες, ενισχύοντας 
το ανοσοποιητικό σύστημα. 

� Έχει βρεθεί ότι η τακτική κατανάλωση ροδιού μπορεί να  είναι αποτελεσματική κατά 
του καρκίνου του προστάτη, της καλοήθους υπερπλασίας του προστάτη (ΚΥΠ),  και 
κατά του διαβήτη, και του λεμφώματος. 

� Είναι επίσης καλή πηγή πολλών βιταμινών του συμπλέγματος Β, όπως το παντοθενικό 
οξύ (βιταμίνη Β-5), το φυλλικό οξύ και η  πυριδοξίνη  καθώς και της  βιταμίνης Κ, αλλά 
και ανόργανων συστατικών όπως  ασβέστιο, χαλκό, κάλιο, και το μαγγάνιο. 
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Ρόδι (Punica granatum)  
Πηγή : USDA Nutrient Database 
Θρεπτική ουσία Ανά 100g %ΣΗΠ* Θρεπτική ουσία Ανά 100g %ΣΗΠ* 

Ενέργεια 83 Kcal 4% Ηλεκτρολύτες   
Υδατάνθρακες 18.70 g 14% Νάτριο 3 mg 0% 

Πρωτεΐνες 1.67 g 3% Κάλιο 236 mg 5% 

Ολικά Λιπαρά 1.17 g 6% Μέταλλα   
Χοληστερόλη 0 mg 0% Ασβέστιο 10 mg 1% 

Διαιτητικές ίνες 4 g 11% Χαλκός 18% 0.158 mg 

Βιταμίνες   Σίδηρος 0.30 mg 4% 

Φυλλικό οξύ 38 µg 9.5% Μαγνήσιο 12 mg 3% 

Νιασίνη 0.293 mg 2% Μαγγάνιο 0.119 mg 5% 

Παντοθενικό οξύ 0.135 mg 3% Φώσφορος 36 mg 5% 

Πυριδοξίνη 0.075 mg 6% Σελήνιο 0.5 µg 1% 

Ριβοφλαβίνη 0.053 mg 4% Ψευδάργυρος 0.35 mg 3% 

Θειαμίνη 0.067 mg 5.5% Phyto-nutrients   

Βιταμίνη A 0 IU 0% ß-καροτένιο 0 µg  -- 

Βιταμίνη C 10.2 mg 17% ß-Κρυπτο-ξανθίνη 0 µg -- 

Βιταμίνη E 0.60 mg 4%    
Βιταμίνη K  16.4 µg  14%    

*ΣΗΠ : Συνιστώμενη Ημερήσια Παροχή (Συστάσεις για ενήλικες)  

 

Προτιμήστε τα βαριά , ώριμα φρούτα  , με χρώμα κόκκινο προς πορτοκαλί-καφέ. Οι ώριμοι 
καρποί «δίνουν» ένα μεταλλικό ήχο όταν τους χτυπάμε με το εσωτερικό της παλάμης 

Τα ρόδια καταναλώνονται ωμά – όπως κάθε φρούτο-, αλλά δίνουν και έναν πολύ γευστικό 
χυμό. Χρησιμοποιούνται στην παρασκευή πολλών γλυκών, αλλά και στην μαγειρική είτε 
σαν γαρνιτούρα είτε σαν ένα από τα συστατικά κάποιου φαγητού. 

** Εάν ακολουθείτε κάποια ιατρική αγωγή ενημερώστε τον γιατρό σας για την κατανάλωση 
ροδιού. Φαίνεται ότι επηρεάζει τον μεταβολισμό κάποιων φαρμάκων. 

*ΣΗΠ : Συνιστώμενη Ημερήσια Παροχή (Συστάσεις για ενήλικες)  
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