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   Λ Ι Γ Α  Λ Ο Γ Ι Α  Γ Ι Α  Σ Η Ν  

    Γιαηποθή για Καλή Υγεία 

 
Τί εννοούμε όηαν λέμε καλή ςγεία; 

 
   Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο, ήδε απφ ην 1948, έρεη νξίζεη 
ηελ έλλνηα ηεο πγείαο σο κία θαηάζηαζε 
πιήξνπο ζυμαηικήρ θαη τςσικήρ επεκεξίαο, θαη φρη απιά σο 
απνπζία αζζέλεηαο.1 Η θαιή πγεία, επνκέλσο, είλαη κία ζχλζεηε 
έλλνηα. Πξνυπνζέηεη φηη ληψζνπκε ζσκαηηθή, πλεπκαηηθή θαη 
ζπλαηζζεκαηηθή επεμία ψζηε λα κπνξνχκε λα αληαπνθξηζνχκε 
απνηειεζκαηηθά ζηηο θαζεκεξηλέο καο αλάγθεο θαη πξνθιήζεηο, 
θαζψο θαη λα είκαζηε παξαγσγηθνί, ιεηηνπξγηθνί θαη δεκηνπξγηθνί.      
     Φπζηθά, νη παξάγνληεο πνπ νξίδνπλ ηελ καλή 
ςγεία αιιεινεπηδξνχλ. Γηα παξάδεηγκα ε παξνπζία κηαο ρξφληαο 
λφζνπ κπνξεί λα επηθνξηίδεη κε ζηξεο ην άηνκν θαη 
καθξνπξφζεζκα λα επεξεάζεη ηελ ςπρηθή πγεία θαη άιιεο πηπρέο 
ηεο ζπλνιηθήο ηνπ επεκεξίαο, φπσο νη θνηλσληθέο ηνπ 
ζπλαλαζηξνθέο. 
     Είλαη θνηλψο απνδεθηφ φηη νη βαζηθνί ππιψλεο πνπ επεξεάδνπλ 
ηελ πγεία είλαη ε διαηποθή, ν επξχηεξνο ηξφπνο δσήο 
(κάπνιζμα, άζκεζε θιπ), ην περιβάλλον θαη ηα γονίδια. Η δηαηξνθή 
απνηειεί ηνλ πιένλ βαζηθφ ππιψλα πνπ θαζνξίδεη ηελ πγεία. Έρεη 
κάιηζηα δεηρζεί φηη ε θαιή δηαηξνθή κπνξεί ζε έλα βαζκφ λα 
επεξεάζεη αθφκα θαη ηελ έθθξαζε γνληδίσλ, κέζσ επηγελεηηθψλ 
αιιαγψλ, πξνζηαηεχνληαο αθφκε πεξηζζφηεξν απφ ηελ εθδήισζε 
θαη εμέιημε αζζελεηψλ. Σν πην ζεκαληηθφ είλαη φηη ε δηαηξνθή 
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κπνξεί λα ηξνπνπνηεζεί, δειαδή αιιάδνληαο ηηο δηαηξνθηθέο καο 
ζπλήζεηεο θαη πηνζεηψληαο κηα πγηεηλή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 
κπνξνχκε λα δηαζθαιίζνπκε θαιή πγεία. 
 

 

 

Ποιορ είναι ο πόλορ ηηρ διαηποθήρ για ηην ςγεία; 
 

    «Φάρμακο ας γίνει ε ηροθή ζας και ε ηροθή ζας ας γίνει 
θάρμακό ζας» είρε δηαηππψζεη ηφζν ζνθά ν Ιππνθξάηεο, 
εηζάγνληαο ηελ ηδέα φηη ην θαιχηεξν θάξκαθν καο πξνζθέξεηαη 
απιφρεξα κέζσ ηεο ηξνθήο καο. Με απιά ιφγηα ζα κπνξνχζακε 
λα πνχκε πσο ε ηξνθή είλαη ην ‘θαχζηκν’ ηνπ νξγαληζκνχ καο.  
    Σα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ ιακβάλνπκε απφ ηελ ηξνθή είλαη 
απνιχησο απαξαίηεηα γηα ηελ εθπφλεζε φισλ ησλ πνιχπινθσλ 
κεηαβνιηθψλ δηεξγαζηψλ πνπ επηηειεί ζπλερψο ν νξγαληζκφο καο 
γηα λα δηαηεξείηαη ζηε δσή θαη λα έρεη έλα θαιφ επίπεδν 
ιεηηνπξγηθφηεηαο.  
     Γηα παξάδεηγκα, νη πδαηάλζξαθεο απνηεινχλ ηελ πην άκεζε 
πεγή ελέξγεηαο γηα ηα θχηηαξα καο. Οη πξσηεΐλεο παίδνπλ 
ζεκαληηθφ ξφιν ζρεδφλ ζε φιεο ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ θαη 
ζπρλά απνθαινχληαη «εξγάηεο» ησλ θπηηάξσλ θαη ησλ νξγάλσλ. 
Έρνπλ δνκηθφ ξφιν θαη παξάιιεια ζπκκεηέρνπλ ζε νξκνληθέο, 
αλνζνινγηθέο θαη άιιεο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ. Σα ιηπίδηα, 
κεηαμχ άιισλ, απνηεινχλ πξφδξνκεο ελψζεηο νξκνλψλ αιιά θαη 
θνξείο ησλ ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ. 
     Σα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά ησλ ηξνθψλ φπσο νη βηηακίλεο, ηα 
ηρλνζηνηρεία θαη ηα κέηαιια είλαη επίζεο χςηζηεο ζεκαζίαο γηα ηελ 
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πγεία, αθνχ ζπκκεηέρνπλ ζε πιεζψξα αληηδξάζεσλ ηνπ 
κεηαβνιηζκνχ θαη ζπρλά ε αλεπάξθεηα ηνπο ζπλδέεηαη κε λφζεζε.    
      Ωο εθ ηνχηνπ, ηα ηξφθηκα θαη πνηά πνπ θαηαλαιψλνπκε έρνπλ 
θαζνξηζηηθή επίδξαζε ζηελ εχξπζκε ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ 
καο θαη θαη’ επέθηαζε ζηελ πγεία καο. 
 

 
     Η ζρέζε κεηαμχ ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο πγείαο είλαη 
ηεθκεξησκέλε εδψ θαη πνιιέο δεθαεηίεο θαη ζπλέρεηα αλαζεσξείηαη 
θαη εκπινπηίδεηαη απφ ηνπο εηδηθνχο θαη απφ ηνπο αξκφδηνπο 
νξγαληζκνχο. ΢εκαληηθά ζηνηρεία θαηαδεηθλχνπλ κε ζαθήλεηα φηη 
έλα πγηεηλφ πξφηππν δηαηξνθήο κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε 
δηαηήξεζε θαιήο πγείαο θαη ζηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ γηα ρξφληεο 
αζζέλεηεο ζε όλα ηα ζηάδια ηες δωής. 
    Είλαη πιένλ ζαθέο πσο ε ζυζηή διαηποθή έρεη πνιπεπίπεδε 
επίδξαζε ζηελ αλζξψπηλε πγεία θαη ζπκβάιιεη ζηελ καθξνδσία. 
΢πγθεθξηκέλα, ε πηνζέηεζε κηαο ςγιεινήρ και ιζοπποπημένηρ 
διαηποθήρ ζρεηίδεηαη κε έλα επξχ θάζκα παξαγφλησλ πνπ 
ζπλδηακνξθψλνπλ κηα θαιή πνηφηεηα δσήο, φπσο ε 
παξαγσγηθφηεηα, ε βειηησκέλε κλήκε θαη δηάζεζε, ε θαιή 
γλσζηαθή ιεηηνπξγία, ε ελίζρπζε ηεο άκπλαο ηνπ νξγαληζκνχ, ε 
δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο θαη κπτθήο κάδαο.  
     Παξάιιεια, ε ζσζηή δηαηξνθή απνδεδεηγκέλα ζρεηίδεηαη κε 
κεησκέλν θίλδπλν γηα έλα επξχηαην θάζκα αζζελεηψλ – απφ 
ηελ παρπζαξθία, ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ην δηαβήηε ηχπνπ 2, 
ηελ επαηηθή λφζν θαη θάπνηνπο ηχπνπο θαξθίλνπ, έσο ηηο 

https://www.foodforhealth.gr/renata-micha/
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https://www.foodforhealth.gr/diatrofi/apwleia-varous/
https://www.foodforhealth.gr/diatrofi/ugih-kardia/
https://www.foodforhealth.gr/diatrofi/diavhth/
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 δηαηαξαρέο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηα απηνάλνζα 
λνζήκαηα φπσο ε θνηιηνθάθε, ηελ νζηενπφξσζε θαη ηηο 
λεπξνινγηθέο παζήζεηο – ηα νπνία απνηεινχλ θπξίαξρα δεηήκαηα 
δεκφζηαο πγείαο ζε παγθφζκην επίπεδν. 
    Παγθφζκηαο θιίκαθαο ζπζηεκαηηθή εθηίκεζε ησλ δηαηξνθηθψλ 
ζπλεζεηψλ ηνπ πιεζπζκνχ, πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηε Δξ. 
Μίρα θαη ηνπο ζπλεξγάηεο ηεο, έδσζε κηα ζαθή θαη πεξηεθηηθή 
εηθφλα γηα ηελ επίδξαζε πνπ έρεη ε κε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 
ζηελ πγεία. Γηα ηελ αθξίβεηα, βξέζεθε φηη ε βειηίσζε ησλ 
δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ηνπ πιεζπζκνχ, ζα κπνξνχζε λα 
ζπκβάιιεη ζηελ πξφιεςε ελφο ζηνπο πέληε ζαλάηνπο 
παγθνζκίσο.3  
    Αθφκε, επηζηεκνληθά επξήκαηα αλαδεηθλχνπλ φηη ην θνξηίν 
λφζνπ πνπ απνδίδεηαη ζε θαθή δηαηξνθή μεπεξλά εθείλν πνπ 
απνδίδεηαη ζπλδπαζηηθά ζην θάπληζκα, ζηελ απμεκέλε 
θαηαλάισζε αιθνφι θαη ζηε κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.3-5 Η 
θαθή δηαηξνθή ζπλεπψο ζπληζηά ηελ πξσηαξρηθή αηηία θαθήο 
πγείαο παγθνζκίσο. 
  

Γιαηποθή & Υγεία ζε όλα ηα ζηάδια ηηρ ζυήρ 

 

    Εζηηάδνληαο ζε θάζε πιεζπζκηαθή νκάδα μερσξηζηά, 
πξνθχπηνπλ θαη πην εηδηθά νθέιε απφ ηελ πηνζέηεζε κηαο ςγιεινήρ 
και ιζοπποπημένηρ διαηποθήρ. Απφ ηελ γέλλεζε έσο θαη ηα δχν 
πξψηα ρξφληα ηεο δσήο, ε δηαηξνθή ζπκβάιιεη -κεηαμχ άιισλ- 
ζηελ δηαηήξεζε ελφο θπζηνινγηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ζηελ 
κείσζε ηνπ θηλδχλνπ αλάπηπμεο δηαβήηε ηχπνπ 1, ζηελ 
εμαζθάιηζε επαξθψλ επηπέδσλ ζηδήξνπ γηα ηελ πξφιεςε ηεο 
ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο θαη ζε κεησκέλν θίλδπλν γηα αιιεξγίεο θαη 
άζζκα.  
 

https://www.foodforhealth.gr/diatrofi/diatrofi-gia-koiliokaki/
https://www.foodforhealth.gr/renata-micha/
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    Γηα παηδηά θαη εθήβνπο, ζεκαληηθή είλαη ε ζπκβνιή ηεο 
δηαηξνθήο ζηε δηαηήξεζε θπζηνινγηθψλ επηπέδσλ γιπθφδεο θαη 
ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα, θαζψο θαη ζηελ κείσζε ηνπ θηλδχλνπ 
ππεξβαξφηεηαο θαη παρπζαξθίαο ηφζν ζηελ παηδηθή ειηθία φζν θαη 
κεηέπεηηα ζηελ ελήιηθε δσή. Καηά ηελ δηάξθεηα 
ηεο εγθπκνζχλεο θαη ηνπ ζειαζκνχ, ε δηαηξνθή εμαζθαιίδεη ζηε 
κεηέξα επαξθή επίπεδα ζεκαληηθψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ φπσο 
ην θπιιηθφ νμχ θαη παξάιιεια ζπλδξάκεη ζηελ πγηή λεπξνινγηθή 
αλάπηπμε ηνπ παηδηνχ. ΢ηελ ελήιηθε δσή, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο 
ηεο ηξίηεο ειηθίαο, ε πγηεηλή δηαηξνθή κεηψλεη ηνλ θίλδπλν γηα 
πνιπάξηζκα κε-κεηαδηδφκελα λνζήκαηα, πνπ πξναλαθέξζεθαλ, 
αιιά θαη ζπλνιηθά ηε ζλεζηκφηεηα απφ θάζε αηηία.  
     Οη αζιεηέο φισλ ησλ ειηθηαθψλ νκάδσλ, κπνξνχλ κέζσ ηεο 
θαηάιιειεο δηαηξνθηθήο ζπκβνπιεπηηθήο λα κεγηζηνπνηήζνπλ ηηο 
απνδφζεηο ηνπο θαη λα πξνιάβνπλ πηζαλνχο ηξαπκαηηζκνχο.      
     Σέινο, άλζξσπνη πνπ αθνινπζνχλ εηδηθά δηαηξνθηθά πξφηππα 
φπσο νη vegans, κπνξνχλ λα επσθειεζνχλ ζεκαληηθά απφ κία 
θαιά ζρεδηαζκέλε δηαηξνθή πνπ ζα ηνπο εμαζθαιίδεη ζξεπηηθά 
ζπζηαηηθά φπσο αζβέζηην, βηηακίλε D, βηηακίλε B12, ζίδεξν θαη 
ςεπδάξγπξν, ηα νπνία απαληψληαη ζε κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ζε 
δσηθήο πξνέιεπζεο ηξφθηκα. 
  

Υπάπσει καλύηεπη διαηποθή για καλή ςγεία; 
 

                                  

     Είλαη γεγνλφο φηη ππάξρεη ηφζε ππεξπιεξνθφξεζε θαη ηφζε 
παξαπιεξνθφξεζε ζρεηηθά κε ηηο δίαηηεο, ελψ θπθινθνξνχλ θαη 
ηφζεο πνιιέο δηαθνξεηηθέο δηαηξνθηθέο ‘κφδεο’ πνπ ν 
πεξηζζφηεξνο θφζκνο δελ μέξεη πνχ λα ζηξαθεί. Η θαιχηεξε 
δηαηξνθή γίλεηαη πάληα ππφ ηελ θαζνδήγεζε κλινικού διαιηολόγοσ-
διαηροθολόγοσ. Μελ εκπηζηεπηείηε ηε δηαηξνθή ζαο θαη ηελ πγεία 

https://www.foodforhealth.gr/diatrofi/paidiki-diatrofi/
https://www.foodforhealth.gr/diatrofi/paidiki-diatrofi/
https://www.foodforhealth.gr/diatrofi/diatrofi-egkumosunh/
https://www.foodforhealth.gr/diatrofi/thilasmos/
https://www.foodforhealth.gr/diatrofi/athlitiki-diatrofi/
https://www.foodforhealth.gr/diatrofi/vegans/
https://www.foodforhealth.gr/diatrofi/apwleia-varous/
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ζαο ζε κε εηδηθνχο ή ζε κε έγθξηηεο πεγέο πνπ κπνξεί λα βξείηε 
ζην δηαδίθηπν. 
    Η καλύηεπη διαηποθή γηα πγεία είλαη ε ςγιεινή και 
ιζοπποπημένη διαηποθή. Δειαδή ε δηαηξνθή πνπ σθειεί φιεο 
ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ θαη ηελ νπνία κπνξείηε λα 
πηνζεηήζεηε εθφξνπ δσήο. Μία ηέηνηα δηαηξνθή, ινηπφλ, ζα πξέπεη 
λα πξνζθέξεη πνηθίιεο λφζηηκεο θαη πγηεηλέο επηινγέο, λα 
πεξηνξίδεη ηελ θαηαλάισζε πνιχ ιίγσλ ηξνθψλ θαη λα κελ απαηηεί 
καθξνζθειείο ή αθξηβέο ιίζηεο πξνκεζεηψλ.  
     Η ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή πεξηιακβάλεη ζπλήζσο 3 θχξηα 
γεχκαηα (πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ, βξαδηλφ) θαη 2-3 ελδηάκεζα/ ζλαθ.  
Φπζηθά, ππάξρνπλ θαη ελαιιαθηηθά δηαηξνθηθά κνηίβα φπσο 
ε δηαιεηκκαηηθή λεζηεία. 
Σξέθνκαη πγηεηλά ζεκαίλεη επηιέγσ ηξφθηκα ηα νπνία είλαη άθξσο 
σθέιηκα γηα ηελ πγεία, ζσξαθίδνπλ θαη πξνζηαηεχνπλ ηνλ 
νξγαληζκφ απφ αζζέλεηεο, εληζρχνπλ ην κεηαβνιηζκφ θαη είλαη 
πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ελψ πεξηνξίδσ άιια ηα νπνία 
είλαη επηβιαβή ή ιηγφηεξν σθέιηκα. 
    Εθηφο απφ ηελ επηινγή ηεο ηξνθήο, ν ηξφπνο καγεηξέκαηνο 
(π.ρ. ςεηά αληί γηα ηεγαλεηά, απνθπγή πξνζζήθεο αιαηηνχ ζην 
καγείξεκα ή ζην ηξαπέδη) θαζψο θαη ν ηξφπνο επεμεξγαζίαο/ 
παξαζθεπήο κηαο ηξνθήο (π.ρ. θξέζθν θξέαο αληί γηα αιιαληηθά, 
ρσξίο πξφζζεην αιάηη ή πξφζζεηε δάραξε) κπνξεί λα εληζρχζνπλ 
ηα νθέιε ηεο ή λα ηελ θάλνπλ (πην) επηβιαβή. ΢εκαληηθφ ξφιν 
παίδνπλ θαη νη ζπλήζεηεο πνπ ζπλνδεχνπλ ηελ πξφζιεςε ηξνθήο 
(π.ρ. πφζν γξήγνξα ηξψκε ή ην πνχ ηξψκε, ε ζπρλφηεηα ησλ 
γεπκάησλ). 
     Μεξηθά θνηλά ραξαθηεξηζηηθά ησλ δηαηξνθηθψλ πξνηχπσλ πνπ 
ζπλδένληαη κε θαιή πγεία πεξηιακβάλνπλ ηελ απμεκέλε πξφζιεςε 
θξνχησλ, ιαραληθψλ, νζπξίσλ, δεκεηξηαθψλ θαη πξντφλησλ 
νιηθήο άιεζεο, ζαιαζζηλψλ, μεξψλ θαξπψλ θαη αθφξεζησλ 
θπηηθψλ ιηπαξψλ θαη ηε ζρεηηθά ρακειή πξφζιεςε θφθθηλνπ θαη 
επεμεξγαζκέλνπ θξέαηνο, ηξνθίκσλ θαη πνηψλ κε πξφζζεηα 
ζάθραξα (δάραξε) θαη αιάηη, επεμεξγαζκέλσλ ηξνθψλ θαη 
αιθννινχρσλ πνηψλ. Η Μεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη έλα εμαηξεηηθφ 
δηαηξνθηθφ πξφηππν ηφζν γηα ηελ επίηεπμε ελφο πγηνχο βάξνπο 
φζν θαη γηα θαιή πγεία. Σαπηφρξνλα, πέξα απφ ηελ πνηφηεηα θαη 
πνηθηιία ηξνθψλ θαη ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ζεκαζία έρεη ε 
θαηαλάισζε ελφο θπζηνινγηθνχ αξηζκνχ ζεξκίδσλ ζχκθσλα κε ην 
επίπεδν δξαζηεξηφηεηάο καο. 
     Η Κιηληθή Δηαηηνιφγνο–Δηαηξνθνιφγνο Dr. Ρελάηα Μίρα 
ζπλφςηζε ηα λέα επηζηεκνληθά δεδνκέλα ζε 10 
βαζηθέο δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο γηα θαιή πγεία: 
 
 

https://www.foodforhealth.gr/%ce%b4%ce%b9%ce%b1%ce%bb%ce%b5%ce%b9%ce%bc%ce%bc%ce%b1%cf%84%ce%b9%ce%ba%ce%ae-%ce%bd%ce%b7%cf%83%cf%84%ce%b5%ce%af%ce%b1/
https://www.foodforhealth.gr/ta-ofeli-tis-mesogeiakis-diatrofis/
https://www.foodforhealth.gr/renata-micha/
https://www.foodforhealth.gr/renata-micha/
https://www.foodforhealth.gr/diatrofiki-upostirixi/ta-10-must-tis-ygieinis-diatrofis/
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1. Καηαναλώζηε πεπιζζόηεπα θπούηα και λασανικά 
2. Δπιλέξηε ηπόθιμα ολικήρ άλεζηρ 
3. Πποηιμήζηε ππυηεΐνη θςηικήρ πποέλεςζηρ 
4. Απενoσοποιήζηε ηα λιπαπά 
5. Μην ξεσνάηε ηο νεπό 
6. Αποθύγεηε ηα επεξεπγαζμένα ηπόθιμα 
7. Μειώζηε ηο αλάηι 
8. Μειώζηε ηην ππόζθεηη ζάσαπη 
9. Βάληε ηην άζκηζη ζηη ζυή ζαρ 
10. Κάνηε μικπέρ ζηαδιακέρ αλλαγέρ 

 
     Η ηεξάζηηα ζεκαζία ηεο πηνζέηεζεο κηαο πγηεηλήο θαη 
ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο έρεη ιάβεη ζηηο κέξεο καο αθφκα 
πεξηζζφηεξε πξνζνρή, κε ηελ εκθάληζε θαη εμάπισζε ηεο 
παλδεκίαο COVID-19, εθφζνλ νη άλζξσπνη πνπ δνπλ κε θάπνηα 
ζρεηηδφκελε κε ηε δηαηξνθή λφζν (π.ρ. παρπζαξθία, δηαβήηεο 
ηχπνπ 2, θαξδηνπάζεηα), βξίζθνληαη ζε ζεκαληηθά πςειφηεξν 
θίλδπλν γηα ζνβαξή λφζεζε απφ ην λέν Κσξνλντφ. Πέξα θπζηθά 
απφ ηηο αηνκηθέο επηινγέο ππάξρεη αλάγθε θαη γηα κέηξα πνιηηηθήο 
πνπ ζα δηαζθαιίζνπλ θαη ζα βειηηψζνπλ ηε δηαηξνθή θαη ηελ πγεία 
ηνπ πιεζπζκνχ.6,7,8 
  

Άλλερ καθημεπινέρ ζςνήθειερ 
 

      Ο επξχηεξνο ηξφπνο δσήο καο, απνηειεί έλαλ αθφκε ππιψλα 
ν νπνίνο καδί κε ηε δηαηξνθή ζπλδηακνξθψλεη ηελ πγεία καο. Αο 
κελ μερλάκε φηη ν άλζξσπνο είλαη έλα βηνςπρνθνηλσληθφ νλ θαη γηα 
ηελ δηαηήξεζε ηνπ βέιηηζηνπ επηπέδνπ πγείαο παίδνπλ ξφιν 
πιεζψξα παξαγφλησλ -φιεο νη ζπλήζεηεο κεηξάλε. Σφζν ε 
δηαηξνθή φζν θαη ε άζθεζε δηαδξακαηίδνπλ θαζνξηζηηθφ ξφιν 
ζηελ ζσκαηηθή πγεία, βειηηψλνληαο παξάιιεια άιιεο 
παξακέηξνπο φπσο ε δηάζεζε.  
      Η νξζή ρξήζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο αιιά θαη ησλ 
θαξκάθσλ ρξήδεη ηδηαίηεξεο πξνζνρήο, αθνχ ε ιαλζαζκέλε ρξήζε 
ηνπο κπνξεί λα έρεη επηδήκηεο επηπηψζεηο. Άιιεο θαζεκεξηλέο 
ζπλήζεηεο, φπσο ην θάπληζκα, σο γλσζηφλ, ζπλδέεηαη 
απνδεδεηγκέλα κε δπζκελή πγεία.  
     Αθφκε, ν ζεβαζκφο ησλ βηνξπζκψλ καο, δειαδή ν επαξθήο 
χπλνο, ε επαξθήο μεθνχξαζε, ε επαθή κε ηα ‘ζεκάδηα’ πνπ δίλεη ν 
νξγαληζκφο (π.ρ. ζήκαηα θνξεζκνχ, πείλαο) βνεζά ζηελ εχξπζκε 
ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ. Σέινο, ε δηαρείξηζε ηνπ ζηξεο, κε 
δηάθνξεο κεζφδνπο ραιάξσζεο, φπσο ε άζθεζε θαη ε δηαηήξεζε 
κηαο ηζνξξνπίαο κεηαμχ εξγαζηαθήο θαη πξνζσπηθήο δσήο κπνξεί 
λα έρεη άκεζν αληίθηππν ζηελ ζπλνιηθή επεκεξία, πνπ επεξεάδεη 

https://www.foodforhealth.gr/pote-xreiazeste-simpliromata-diatrofis/
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ηφζν ηε ζσκαηηθή φζν θαη ηελ ζπλαηζζεκαηηθή θαη θνηλσληθή 
επεμία. 
  
Γιατί να τρώμε σγιεινά; 

 

     Η πηνζέηεζε ελφο πγηεηλνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ πινχζηνπ ζε 
ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πξνζθέξεη αλαξίζκεηα νθέιε γηα ηελ 
αλζξψπηλε πγεία. Πέξαλ ηεο ελέξγεηαο θαη ηεο επεμίαο πνπ 
ληψζνπκε άκεζα φηαλ αθνινπζνχκε έλα πγηεηλφ δηαηξνθηθφ 
πξφηππν, κεξηθά επηπξφζζεηα νθέιε γηα ηελ πγεία καο κπνξεί λα 
κελ θαίλνληαη εθ πξψηεο φςεσο αιιά είλαη χςηζηεο ζεκαζίαο.  
    Γηα παξάδεηγκα, έρεη δεηρζεί φηη έλα θαιά ζρεδηαζκέλν 
δηαηξνθηθφ πιάλν, πινχζην ζε θπηηθήο πξνέιεπζεο ηξφθηκα θαη 
ρακειφ ζε αιάηη, κπνξεί λα έρεη άκεζα νθέιε σο πξνο ηελ 
ππέξηαζε, ε νπνία απνηειεί ζεκαληηθφ δείθηε πγείαο ηεο 
θαξδηάο.9 Έλα πγηέο θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα, επηηξέπεη ζην ζχλνιν 
ηνπ νξγαληζκνχ λα ιεηηνπξγεί θαιά. 
      Σα νθέιε ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο δελ πεξηνξίδνληαη κφλν ζηελ 
δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο, αιιά ζπκβάιινπλ ζηε βειηίσζε πιεζψξαο 
παξαγφλησλ θηλδχλνπ (π.ρ. πίεζε, ρνιεζηεξφιε, γιπθφδε αίκαηνο) 
θαη θαη’ επέθηαζε ζηελ πξφιεςε ρξφλησλ λνζεκάησλ. 
     Γηα ην ιφγν απηφ φηαλ κηιάκε γηα ‘πγηεηλή δηαηξνθή’ δελ πξέπεη 
λα εζηηάδνπκε ηελ πξνζνρή καο κφλν ζηνλ αξηζκφ ηεο δπγαξηάο, 
αιιά ζε έλα ζπλνιηθφ επ δελ. Έλα πγηεηλφο ηξφπνο δσήο ζα 
νδεγήζεη θαη ζε έλα πγηέο ζσκαηηθφ βάξνο. Ωζηφζν, ζε θάζε θάζε 
ηεο δσήο καο κπνξνχκε λα επσθειεζνχκε απφ ηελ αληηνμεηδσηηθή 
θαη αληηθιεγκνλψδε δχλακε ησλ ηξνθψλ, δηαηεξψληαο ην βέιηηζην 
επίπεδν πγείαο, ελέξγεηαο θαη πνηφηεηαο δσήο. Άιισζηε, πνηέ δελ 
είλαη αξγά λα μεθηλήζνπκε λα ηξεθφκαζηε πγηεηλά! 
 

https://www.foodforhealth.gr/nai-h-oxi-sto-alati/
https://www.foodforhealth.gr/diatrofi/apwleia-varous/
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