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Πρεβιοτικά: τι είναι και πώς να τα εντάξεις σωστά 

στη διατροφή σου 

______________________________________ 

� Τι είναι τα πρεβιοτικά 

Τα πρεβιοτικά είναι μη αφομοιώσιμες φυτικές ίνες που λειτουργούν σαν “τροφή” για τα 

καλά βακτήρια του εντέρου (προβιοτικά). Με άλλα λόγια, θρέφουν τα ωφέλιμα μικρόβια 

και τα βοηθούν να αναπτυχθούν και να προστατεύσουν το μικροβίωμα. 

Ανήκουν στις ομάδες: 

 Ινουλίνη 

 Φρουκτοολιγοσακχαρίτες (FOS) 

 Γαλακτοολιγοσακχαρίτες (GOS) 

 Ανθεκτικό άμυλο 

 Πηκτίνη 

 Β-γλυκάνες 

________________________________________ 

  Σε τι βοηθούν 

Η τακτική πρόσληψη πρεβιοτικών συνδέεται με: 

 Βελτίωση της λειτουργίας του εντέρου και της κινητικότητας 

 Μείωση δυσκοιλιότητας και φουσκώματος (όταν λαμβάνονται σωστά) 

 Ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος 

 Μείωση χοληστερόλης και βελτίωση ευαισθησίας στην ινσουλίνη 

 Δημιουργία λιπαρών οξέων βραχείας αλυσίδας (SCFAs) όπως το βουτυρικό οξύ, που 

τρέφει τα κύτταρα του εντέρου 

 Συμβάλλουν στη διαχείριση του σωματικού βάρους μέσω καλύτερου κορεσμού. 

________________________________________ 
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⚠️ Ποιοι πρέπει να προσέχουν 

 Τα πρεβιοτικά είναι απολύτως ασφαλή για τον γενικό πληθυσμό, αρκεί να 

συνοδεύονται από επαρκή πρόσληψη νερού — περίπου 2 L την ημέρα. 

Οι φυτικές ίνες απορροφούν νερό και “φουσκώνουν” σαν σφουγγαράκι. Αν δεν υπάρχει 

αρκετή ενυδάτωση, αυτό μπορεί να οδηγήσει σε: 

 φούσκωμα 

 αέρια 

 πόνο 

 ακόμη και δυσκοιλιότητα 

 

� Ειδική προσοχή για άτομα με IBS 

 Άτομα με Σύνδρομο Ευερέθιστου Εντέρου (IBS) που έχουν ευαισθησία στα FODMAPs 

μπορεί να εμφανίσουν έντονα συμπτώματα. 

Σε αυτή την περίπτωση: 

 Δεν επιμένουμε να τρώνε τρόφιμα που τους ενοχλούν 

 Δεν ισχύει το «θα το συνηθίσει το έντερο» 

 Πρέπει πρώτα να ανακαλύψουν ποιο τρόφιμο τους πειράζει, σε ποια ποσότητα και σε 

ποια συχνότητα 

 Η αύξηση γίνεται πολύ σταδιακά και πάντα ανάλογα με την ατομική ανοχή 

 

⚠️ Προσοχή στα συμπληρώματα πρεβιοτικών. 

Συνήθως κάνουν χειρότερα τα συμπτώματα στο IBS,  προκαλούν φούσκωμα, 

δυσφορία, αέρια, διάρροια ή δυσκοιλιότητα. 

 Γι’ αυτό χρειάζεται μεγάλη προσοχή σε ό,τι σας προτείνουν. Τις περισσότερες 

φορές δεν τα χρειάζεστε. 

 

________________________________________ 
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� Πώς να τα καταναλώσεις σωστά 

1. Ξεκίνησε με μικρή ποσότητα (π.χ. ½ μπανάνα, 1 κ.σ. βρώμη, λίγες φακές). 

2. Αύξησε προοδευτικά την ποσότητα κάθε 3–4 ημέρες, παρακολουθώντας πώς αντιδρά 

το έντερό σου. 

3. Συνδύασέ τα με προβιοτικά τρόφιμα (όπως γιαούρτι, κεφίρ, ξινολάχανο) για ακόμα 

καλύτερη δράση. 

4. Κατανάλωσέ τα με αρκετό νερό, γιατί οι φυτικές ίνες “τραβούν” υγρά. ➤ Αυτό είναι 

σημαντικό για να μη σου δημιουργούν αντίθετα αποτελέσματα όπως φούσκωμα, πόνο, 

αέρια και δυσκοιλιότητα. 

5. Μην τα αφαιρείς τελείως αν προκαλούν αέρια· μείωσε απλώς την ποσότητα και 

ξαναπρόσθεσέ τα σταδιακά. 

6. Εξαίρεση: στα άτομα με IBS δεν επιμένουμε όταν κάτι προκαλεί έντονη ενόχληση, 

προσαρμόζουμε ανάλογα με την ατομική ανοχή. 

________________________________________ 

 

� Φυσικές πηγές πρεβιοτικών τροφών 

� Λαχανικά 

 Σκόρδο 

 Κρεμμύδι 

 Πράσο 

 Σπαράγγια 

 Αγγινάρα Ιερουσαλήμ (η πλουσιότερη πηγή ινουλίνης) 

 Ρίζα κιχωρίου (chicory root) 

 Ραδίκια 

 Παντζάρια 

  Κατανάλωση: καθημερινά, σε μαγειρεμένα φαγητά, σαλάτες, σούπες ή φούρνο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

� Φρούτα 
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 Μπανάνες (ιδίως άγουρες) 

 Μήλα (πηκτίνη) 

 Ακτινίδιο 

 Ρόδι 

 Φράουλες 

 Βατόμουρα / Μύρτιλα 

  Κατανάλωση: 2–3 φρούτα ημερησίως, ιδανικά με τη φλούδα όπου είναι εφικτό. 

 

� Δημητριακά & όσπρια 

 Βρώμη (β-γλυκάνες) 

 Κριθάρι 

 Σίκαλη 

 Καστανό ρύζι (όταν έχει κρυώσει) 

 Πατάτες & γλυκοπατάτες βρασμένες και κρυωμένες 

 Ρεβίθια, φακές, φάβα, φασόλια (GOS) 

  Κατανάλωση: 1–2 μερίδες/ημέρα (π.χ. ½–1 φλ. όσπρια, 40–60 γρ. δημητριακά ολικής). 

 

 

� Ξηροί καρποί & σπόροι 

 Αμύγδαλα 

 Φιστίκια Αιγίνης 

 Λιναρόσπορος 

 Chia 

 Καρύδια 

  Κατανάλωση: 1 μικρή χούφτα/ημέρα. 

________________________________________ 

 

⚠️ Συνδυασμοί ΠΡΕ + ΠΡΟ = ΣΥΝΒΙΟΤΙΚΑ 

Η ταυτόχρονη κατανάλωση πρεβιοτικών με προβιοτικά τρόφιμα ενισχύει τη δράση και των 

δύο. Αυτοί οι συνδυασμοί ονομάζονται συνβιοτικά (synbiotics). 

 

 

✅ Παραδείγματα ΣΥΝΒΙΟΤΙΚΩΝ: 

 Γιαούρτι με βρώμη, μούρα & chia 
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 Κεφίρ με μπανάνα/μήλο, λιναρόσπορο και κανέλα 

 Τοστ ολικής με αβοκάντο & λεπτές φέτες κρεμμυδιού και dip γιαουρτιού 

 Φακοσαλάτα με πράσινα λαχανικά, κρεμμύδι, ελαιόλαδο και λίγο ξινολάχανο 

 Σούπα λαχανικών με πράσο, παντζάρι και γιαούρτι στο σερβίρισμα (ΜΠΟΡΣ ΣΟΥΠΑ – 

θα τη βρεις στο προφίλ μου) 

 Βραστές πατάτες (που έχουν κρυώσει στο ψυγείο) με γιαούρτι και σκόρδο 

 Κριθαρότο με λαχανικά & γιαούρτι στο σερβίρισμα 

 Ρεβιθοσαλάτα με κρεμμύδι, πιπεριά, αγγούρι, ντομάτα, ελιές + 1 κ.σ. γιαούρτι στο 

dressing 

________________________________________ 

Πρακτικά tips για να «κλειδώνεις» τον στόχο 

 Βάλε όσπρια 1×/ημέρα (½–1 φλ.) ή εναλλάξ δημητριακά ολικής σε κύριο γεύμα. 

 Φρούτο + ξηροί καρποί στα σνακ. 

 Σαλάτα σε κάθε κύριο γεύμα + τουρσιά χωρίς ξύδι ή ξινολάχανο (θα βρεις συνταγές στο 

προφίλ μου). 

 Chia/λιναρόσπορο 1–2 κ.σ. στο γιαούρτι/βρώμη. 

 Άμυλο που έχει κρυώσει (ρύζι/πατάτα από το ψυγείο) αυξάνει ανθεκτικό άμυλο 

(πρεβιοτική δράση). 

________________________________________ 

Σταδιακή ένταξη (για αποφυγή φουσκωμάτων) 

 Αύξησε τις ίνες σε 2–3 εβδομάδες: πρόσθεσε +5 γρ/ημέρα κάθε 3–4 μέρες. 

 Πίνε 1,5–2 L νερό/ημέρα γιατί οι ίνες χρειάζονται ενυδάτωση για να λειτουργήσουν 

σωστά. 

 Αν έχεις IBS ή ευαισθησία στα FODMAPs, προτίμησε αρχικά βρώμη, μούρα, καρότο, 

πράσινα φυλλώδη, ρύζι/πατάτα που έχουν κρυώσει, και μικρότερες ποσότητες 

οσπρίων (καλά βρασμένα). 

________________________________________ 

 

 

 

 

 Συνοψίζοντας 



Αλιόνα Στράτουλατ • Κλινικός Διαιτολόγος – Διατροφολόγος • 211 4185240 • 6944650824 
• www.aliona-stratulat.gr • @alionas_nutrifacts 

 • Τα πρεβιοτικά είναι η «τροφή» των προβιοτικών, δηλαδή των καλών βακτηρίων που 

κατοικούν στο έντερό μας και υποστηρίζουν την υγεία του μικροβιώματος και την 

ομαλή λειτουργία του πεπτικού. 

 • Βοηθούν την κινητικότητα του εντέρου, ενισχύουν το ανοσοποιητικό και συμβάλλουν 

στην καλύτερη διαχείριση του μεταβολισμού και του κορεσμού. 

 • Εντάσσονται σταδιακά, ειδικά σε άτομα με ευαισθησίες ή IBS, γιατί μπορεί να 

προκαλέσουν φούσκωμα, ενοχλήσεις και δυσκοιλιότητα αν αυξηθούν απότομα. 

 • Ο συνδυασμός πρεβιοτικών και προβιοτικών δημιουργεί τα συνβιοτικά, τα οποία 

προσφέρουν ακόμη μεγαλύτερα οφέλη στον οργανισμό, ενισχύοντας συνολικά την 

υγεία του εντέρου. 

 • Τα καλύτερα πρεβιοτικά βρίσκονται εύκολα στη διατροφή: βρώμη, όσπρια, φρούτα 

όπως μήλο και μπανάνα, κρεμμύδι, πράσο, σκόρδο, αγκινάρα Ιερουσαλήμ, 

λιναρόσπορος, chia και ξηροί καρποί. Δεν χρειάζεται κανένα συμπλήρωμα για να 

καλύψεις τις ανάγκες σου. Η διατροφή σου μπορεί να σου δώσει άνετα όλα τα 

πρεβιοτικά που χρειάζεται το έντερό σου, χωρίς να επιβαρύνεις το IBS ή το πεπτικό 

σου. 

 


