
 

 

 
 
 

 
Μαργαρίνη ή Βούησρο 

 

Για σπόνια ηώπα, η μαπγαπίνη ππουθείηε ζαν ηο 
ςγιεινό εναλλακηικό ηος βοςηύπος. Το βούηςπο 
ήηαν γνυζηό για ηην πεπιεκηικόηηηά ηος ζε 
σοληζηεπίνη και κοπεζμένα λίπη πος ςτώνοςν 
ηα επίπεδα σοληζηεπίνηρ ζηο αίμα και ζςνάμα 
αςξάνοςν ηιρ πιθανόηηηερ για καπδιοπάθειερ. 
Λόγυ ηος όηι η μαπγαπίνη θηιάσνεηαι από 
ακόπεζηα θςηικά λίπη θευπείηο καλύηεπη για ηην 
καπδιά.  

 

Όμυρ οι έπεςνερ απέδειξαν πυρ αςηό δεν είναι καη’ ανάγκη ζυζηό. Μεπικά είδη μαπγαπίνηρ, 
ειδικά οι ζκληπέρ – είναι σειπόηεπα από ηο βούηςπο. Αςηό γιαηί οι μαπγαπίνερ αςηέρ πεπιέσοςν 
λίπη ηος ηύπος ηπανρ πος είναι βλαβεπά για ηον ανθπώπινο οπγανιζμό.  

Άπα, ηι ππέπει να διαλέγοςμε για καηανάλυζη; Η καλύηεπη επιλογή είναι ηα θςηικά έλαια ή η 
μαλακή μαπγαπίνη η οποία δεν έσει λίπη ηύπος ηπανρ ή πος δεν είναι ςδπογονοποιημένη. Μεηά 
έπσεηαι ηο βούηςπο και ηελεςηαία επιλογή ζαρ ππέπει να είναι οι κανονικέρ μαπγαπίνερ.  

Ο πίνακαρ πιο κάηυ θα ζαρ βοηθήζει να ξεσυπίζεηε ηα διάθοπα λίπη πος βπίζκοςμε ζηη 
διαηποθή μαρ. 

 

ΛΙΠΗ ΑΠΟ ΤΗ ΓΙΑΤΡΟΦΗ 

Δίδος λίποσς Κσριόηερες πηγές Καηάζηαζη ζε 
θερμοκραζία 

δωμαηίοσ 

Δπίδραζη ζηα επίπεδα 
τοληζηερίνης 

Μονο-ακόπεζηα Ελιέρ, ελαιόλαδο, 
canola oil, θιζηικέλαιο, 
αμύγδαλα, θιζηίκια, και 
άλλοι ξηποί καπποί, 
αβοκάνηο 

Υγπά Φαμηλώνοςν ηο LDL και 
τηλώνοςν ηο HDL 

Πολς-ακόπεζηα Απαβόζιηορ, ζόγια, 
ηλιανθέλαιο, τάπι 

Υγπά Φαμηλώνοςν ηο LDL και 
τηλώνοςν ηο HDL 

Κοπεζμένα Πλήπερ γάλα, βούηςπο, 
ηςπιά, παγυηά, κόκκινο 
κπέαρ, ζοκολάηα, 
ινδοκάπςδο 

Σηεπεά Χηλώνοςν ηόζο ηο LDL όζο 
και ηο HDL 



 

 

Τύπος ηπανρ Οι πεπιζζόηεπερ 
μαπγαπίνερ, ηο 
ςδπογονοποιημένο 
λάδι, ηα ηηγανιζμένα 
παηαηάκια, ηα ηπόθιμα 
από ηα ηασςθαγία και ηα 
αλμςπά από ηοςρ 
θούπνοςρ 

Σηεπεά ή 
ζσεδόν ζηεπεά 

Χηλώνοςν ηο LDL 
 
 
 
 
 

LDL = κακή χοληστερίνη 
HDL = καλή χοληστερίνη 

 


