
ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΔ ΤΜΒΟΤΛΔ Δ ΔΠΟΥΗ 
ΔΞΑΡΗ ΙΩΔΩΝ 

Δηαλύνπκε έλα πνιύ δύζθνιν ρξνληθό δηάζηεκα όπνπ 
ε επηδεκηθή εμάπισζε ηνπ λένπ corona ηνύ COVID-19 
καδί κε ηηο γλσζηέο ηώζεηο ηνπ ρεηκώλα απεηινύλ ηελ 
πγεία καο.  

Έλα πγηέο θαη δπλαηό αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα πξνζηαηεύεη θαη ζσξαθίδεη ηνλ 
αλζξώπηλν νξγαληζκό ζε θάζε ειηθία. 

Η ζπρλή άζθνπε ρξήζε θαξκάθσλ θαη αληηβηνηηθώλ μειώνει σημαντικά ηελ άκπλα 
ηνπ νξγαληζκνύ θαη εμαληιεί ηα απνζέκαηα θάπνησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ζην 
ζώκα κε απνηέιεζκα ηελ πεξαηηέξσ εμαζζέληζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο. 

Επίζεο ην πλεπκαηηθό θαη ζσκαηηθό ζηξεο θαη ε θαηαπόλεζε από ηηο θαζεκεξηλέο 
δξαζηεξηόηεηεοεμαζζελνύλ ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα. Η έιιεηςε ηθαλνπνηεηηθήο 
πνζόηεηαο θαη πνηόηεηαο θαγεηνύ θαη πγξώλ είλαη βαζηθνί παξάγνληεο πνπ 
πξνθαινύλ κείσζε ησλ αληηζηάζεσλ ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ ζε ηώζεηο.Πνιιέο 
από ηηο ζπλήζεηεο καο, όπσο ην θάπληζκα θαη ε απμεκέλε θαηαλάισζε αιθνόι  
αλαζηέιινπλ ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο. 

Ο ζεκαληηθόηεξνο παξάγνληαο πνπ δηακνξθώλεη έλα ηζρπξό αλνζνπνηεηηθό 
ζύζηεκα είλαη ε πγηεηλή δηαηξνθή, όπσο έρεη θαηαδείμεη πιεζώξα επηζηεκνληθώλ 
κειεηώλ. 

Τα επεμεξγαζκέλα ηξόθηκα θαηά ηε βηνκεραληθή παξαγσγή ηνπο, ράλνπλ πνιύ 
κεγάιν πνζνζηό ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ηνπο.Σπληεξεηηθά, ρεκηθά πξόζζεηα 
κεηώλνπλ ζεκαληηθά ηε ζξεπηηθή αμία ησλ ηξνθίκσλ δηόηη θαηαζηξέθνπλ ηηο βηηακίλεο 
θαη ηα ηρλνζηνηρεία πνπ πεξηέρνπλ. 

Κιεηδί γηα ηελ πξόιεςε ησλ ηώζεσλ θαη ηελ 
αληηκεηώπηζε ηεο επηδεκηθήο εμάπισζεο ηνπ Covid 
19 είλαη ε πηνζέηεζε θαιώλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ.  

Δελ πξέπεη λα πεξηκέλνπκε λα αζζελήζνπκε γηα λα 
εθαξκόζνπκε πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηξόπν δσήο, αιιά 
ζα πξέπεη ζε θαζεκεξηλή βάζε λα κεξηκλνύκε γηα ηελ 
θάιπςε ησλ αλαγθώλ ηνπ νξγαληζκνύ καο κέζσ ηεο  
πνηνηηθήο δηαηξνθήο. 

Τα θπζηθά ηξόθηκα είλαη νη θαιύηεξεο πεγέο ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ, θαζώο ηα 
παξέρνπλ ζε κνλαδηθνύο ζπλδπαζκνύο. Γηα παξάδεηγκα, έλα πνξηνθάιη πιενλεθηεί 
ζε ζρέζε κε έλα ζπκπιήξσκα βηηακίλεο C, αθνύ είλαη θαιή πεγή καγλεζίνπ, θαιίνπ, 
θπιιηθνύ νμένο, βηηακίλεο B6 θαη αληηνμεηδσηηθώλ θιαβνλνεηδώλ. 

Γλσξίδνπκε όηη πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη κεγάιεο πνζόηεηεο από θξνύηα θαη 
ιαραληθά, ώζηε λα πξνζιακβάλνληαη νη πνζόηεηεο βηηακηλώλ C, A θαη Ε πνπ 
απαηηνύληαη. Από θαζαξά δηαηξνθηθήο απόςεσο ινηπόλ, ζα πξέπεη ζηε δύζθνιε 
απηή ρξνληθή πεξίνδν λα θαηαλαιώλνπκε κεγάιεο πνζόηεηεο . Πξέπεη ζε θαζεκεξηλή 
βάζε λα θαηαλαιώλνληαη ηνπιάρηζηνλ 3 κεξίδεο ιαραληθώλ  (3 θνύπεο) θαη 3 κεξίδεο 
θξνύησλ (3 θξνύηα) γηα λα παξέρνληαη ζηνλ νξγαληζκό νη απαξαίηεηεο βηηακίλεο, 
αληηνμεηδσηηθά ζπζηαηηθά θαη ηρλνζηνηρεία. 

Έλαο ηξόπνο λα απμεζεί ε θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ είλαη νη θπζηθνί 
ρπκνί. Παξαζθεπάζηε 2 θπζηθνύο ρπκνύο ηελ εκέξα. Πνξηνθάιη, γθξέηπθξνπη, κήιν, 



αθηηλίδην, κπαλάλα, θαξόην, ληνκάηα, είλαη όια θξνύηα θαη ιαραληθά επνρήο πνπ 
κπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε γηα λα αλαδσνγνλήζεηε ην αλνζνπνηεηηθό ζαο 
ζύζηεκα.Επηπιένλ, εθαξκόζηε ηαθηηθέο εκπινπηηζκνύ όισλ ησλ γεπκάησλ ζαο κε 
θξνύηα θαη ιαραληθά. Γηα παξάδεηγκα, πξνζζέζηε θξνύην ζην πξσηλό γάια κε 
δεκεηξηαθά, ζην βξαδηλό γηανύξηη, ζηε κεζεκεξηαλή ζαιάηα θαη πηείηε θπζηθνύο 
ρπκνύο κε ηα θπξίσο γεύκαηά ζαο.Πξνζζέζηε επίζεο ιαραληθά ζε όια ηα θαγεηά 
πνπ καγεηξεύεηε, ζην ηνζη ή ην ζάληνπηηο, ελώ πνηέ κελ ηξώηε θπξίσο γεύκα ρσξίο 
ζαιάηα. 

Φπζηθά, ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά δελ είλαη νη κόλεο νκάδεο ηξνθίκσλ πνπ είλαη 
ζεκαληηθέο γηα ηελ απνθπγή ησλ ηώζεσλ. Μηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή πξέπεη λα 
πεξηέρεη άπαρα θξεαηηθά, πνπιεξηθά, γαιαθηνθνκηθά ρακειά ζε ιηπαξά, όζπξηα, 
πξντόληα νιηθήο αιέζεσο θαη μεξνύο θαξπνύο.  

Οη πεγέο πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο όπσο ην θξέαο, ηα γαιαθηνθνκηθά, ηα 
απγά θαη νη μεξνί θαξπνί παξέρνπλ ζηνλ νξγαληζκό ηα ακηλνμέα, απαξαίηεηα δνκηθά 
ζπζηαηηθά γηα ηηο κνλάδεο ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο. 

Επηπξόζζεηα, νη παξαπάλσ νκάδεο ηξνθίκσλ είλαη πινύζηεο ζε ζίδεξν θαη 
ςεπδάξγπξν, ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ησλ νπνίσλ ε έιιεηςε ζπζρεηίδεηαη κε αδύλακν θαη 
αλαπνηειεζκαηηθό ζε αληηκεηώπηζε ινηκώμεσλ αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα. Τα σ-3 
ιηπαξά νμέα (πέζηξνθα, ζνπζάκη, ζαξδέια, μεξνί θαξπνί, θνιηόο) έρεη απνδεηρζεί όηη 
βνεζνύλ ζηελ θαιύηεξε ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο, όπσο θαη ην β-
θαξνηέλην (θαξόηα). 

Οπσζδήπνηε, ε απνθπγή ρακειώλ ζε ζξεπηηθή αμία ηξνθίκσλ είλαη ζεκαληηθή. 
Υπεξβνιηθή πξόζιεςε ηξνθίκσλ κε πνιιή δάραξε, θνξεζκέλα θαη trans ιηπαξά 
νμέα, παξέρεη πνιιέο ζεξκίδεο, ελώ είλαη θησρή ζε βηηακίλεο θαη ζξεπηηθά 
ζπζηαηηθά. 

Οη απζηεξέο δίαηηεο πνιύ ρακειώλ ζεξκίδσλ, ιόγσ ηεο 
έιιεηςεο ελέξγεηαο θαη δσηηθώλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ 
θαηαπνλνύλ ην αλζξώπηλν αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα θαη 
απμάλνπλ ην ξίζθν πξνζβνιήο από θάπνηα ίσζε. 

Παξόηη, όπσο πξναλαθέξζεθε, ε πξόιεςε είλαη 
ζεκαληηθή, ε ζσζηή δηαηξνθή είλαη απνηειεζκαηηθή θαη 
γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ησλ ηώζεσλ κεηά ηελ πξνζβνιή. 
Σπλεπώο, ρξεηάδεηαη λα γίλνληαη όζν ην δπλαηόλ 
πεξηζζόηεξα πνηνηηθά γεύκαηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο, κε έκθαζε ζηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά. 

Οθείινπκε λα γλσξίδνπκε όηη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο απνθαηάζηαζεο θαη αλάξξσζεο 
από κηα ίσζε νη ζεξκηδηθέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ είλαη απμεκέλεο θαη άξα πξέπεη 
λα πξνζιακβάλεηαη πεξηζζόηεξε ελέξγεηα από ηελ ηξνθή, γη’απηό ην ιόγν αθόκα θαη 
όηαλ δελ ππάξρεη ηδηαίηεξε όξεμε, δελ πξέπεη λα ράλνληαη γεύκαηα. 

Τέινο, ε πξόζιεςε πγξώλ (ηνπιάρηζηνλ 2 lt) εκεξεζίσο είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ 
απνθπγή αθπδάησζεο. 
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