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  Υγεία και άκλθςθ 

 

 Nutripedia 12 Νοεμβρίου 2013 

Υγεία και άκλθςθΥΓΕΙΑ: (ςτθ μυκολογία) κεά, προςωποποίθςθ τθσ υγείασ του ςϊματοσ 

και τθσ ψυχισ. 

   Η εξαςφάλιςθ του υψθλότερου δυνατοφ επιπζδου υγείασ αποτελεί ζνα από τα 

κεμελιϊδθ δικαιϊματα κάκε ανκρϊπου, ανεξάρτθτα από τθ φυλι, τθ κρθςκεία, τισ 

πολιτικζσ πεποικιςεισ και τισ οικονομικζσ ι κοινωνικζσ ςυνκικεσ. Η υγεία όλων των λαϊν 

είναι βαςικι προχπόκεςθ για τθν επίτευξθ τθσ ειρινθσ και τθσ αςφάλειασ και εξαρτάται 

από τθν πλιρθ ςυνεργαςία ατόμων και κρατϊν. 

   Η διατροφι αποτελεί ιδανικό παράγοντα για τθ διατιρθςθ τθσ υγείασ, τθν ανάπτυξθ του 

ςϊματοσ και τθν ομαλι λειτουργία του οργανιςμοφ. Όταν όμωσ αυτι ςυνδυαςτεί και με 

άκλθςθ, τότε κατορκϊνεται το μζγιςτο δυνατό αποτζλεςμα ςτο ςϊμα μασ. Ασ δοφμε 

παρακάτω ποια είναι τα οφζλθ τθσ υγιεινισ διατροφισ και ποια τα οφζλθ τθσ άκλθςθσ. 

Η ςωςτι διατροφι βοθκάει: 

ςτθν πρόλθψθ προβλθμάτων του νευρικοφ και ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ 

ςτθ διατιρθςθ του ρυκμοφ ανάπτυξθσ 

ςτθ διατιρθςθ υγιϊν ιςτϊν του ςϊματοσ 

Έτςι λοιπόν τροφζσ όπωσ τα δθμθτριακά, το κρζασ, το ψάρι, τα γαλακτοκομικά προϊόντα, τα 

φροφτα και τα λαχανικά ςυμβάλλουν ςε μία ιςορροπθμζνθ διατροφι. 
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Ακλθτιςμόσ και υγεία. Τα οφζλθ τθσ άκλθςθσ: 

Ενιςχφει τθν αυτοπεικαρχία. 

Ενιςχφει τθν ικανότθτα αντοχισ. 

Είναι ο πιο υγιισ τρόποσ εκτόνωςθσ. 

Προάγει τθν αυτοεκτίμθςθ. 

Διατθρεί τθν καλι λειτουργία του μυϊκοφ ςυςτιματοσ και προλαμβάνει τουσ 

τραυματιςμοφσ ςε μυσ και αρκρϊςεισ. 

 

  Πλζον είναι ςίγουρο πωσ θ ςυςτθματικι άςκθςθ κατά τθν παιδικι θλικία προςφζρει τθ 

δυνατότθτα καταπολζμθςθσ τθσ παιδικήσ παχυςαρκίασ και αν αυτι γίνεται μζςα ςε 

ομαδικό πλαίςιο, τότε ενιςχφει το αίςκθμα ευγενοφσ άμιλλασ και προωκεί το πνεφμα τθσ 

ςυνεργαςίασ. 

  Στισ μεγαλφτερεσ πάλι θλικίεσ ο ςυνδυαςμόσ άςκθςθσ και ςωςτισ διατροφισ μειϊνει τον 

κίνδυνο καρδιακών παθήςεων, εγκεφαλικών επειςοδίων, οςτεοπόρωςησ κ.α. 

  Η άκλθςθ λοιπόν ςτθν κακθμερινότθτά μασ και κυρίωσ ςτθν κακθμερινότθτα των παιδιϊν 

μασ είναι ςθμαντικι, γι’ αυτό καλό κα ιταν και οι γονείσ να προτρζπουν τα παιδιά τουσ να 

αςχολθκοφν με τον ακλθτιςμό από μικρι θλικία, για να μπορζςουν να αγαπιςουν από 

νωρίσ αυτόν τον τρόπο ηωισ. Άλλωςτε θ γυμναςτικι είναι μια δραςτθριότθτα που ξεκινά 

από τθν αρχαιότθτα και είναι ςθμαντικό ότι ζχει φυςικά και πνευματικά οφζλθ. 

   Η πρϊτθ κατθγορία αφορά κυρίωσ τθ ςτάςθ του ςϊματοσ και τθ μυϊκι ενδυνάμωςθ του 

ακλθτι. Στο παρελκόν ζχει αποδειχκεί πωσ άτομα που από μικρι θλικία αςχολοφνται με 

τον ακλθτιςμό (και κυρίωσ με τον πρωταθλητιςμό) ζχουν ανεπτυγμζνθ μία παραπάνω 

αίςκθςθ ςε ςχζςθ με τουσ υπόλοιπουσ ανκρϊπουσ ςε ό,τι αφορά τθ ςτάςθ του ςϊματόσ 

τουσ κακϊσ και τθν ικανότθτα αποφυγισ μυϊκϊν και άλλων τραυματιςμϊν. 
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   Η δεφτερθ κατθγορία αφορά το νοθτικό επίπεδο των ανκρϊπων που αςχολοφνται με τθ 

γυμναςτικι. Συνικωσ οι ακλθτζσ και οι ακλιτριεσ είναι περιςςότερο εφςτροφοι και καλοί 

μακθτζσ. Βαςικό ρόλο ς’ αυτό παίηει θ αυτοπεικαρχία και ο ςεβαςμόσ που αποκτά ο 

ακλθτισ μζςα από τθν ομαδικότθτα που του προςφζρει ο ακλθτιςμόσ. Γι’ αυτό, κάτι 

παραπάνω κα ιξεραν και οι αρχαίοι όταν ζλεγαν «Νουσ υγιισ εν ςϊματι υγιεί» – για να 

είναι ο νουσ υγιισ κα πρζπει να είναι και το ςϊμα υγιζσ. 

    Συμπεραίνουμε λοιπόν πωσ μία ςωςτι και ιςορροπθμζνθ διατροφι ςε ςυνδυαςμό 

πάντα με άςκθςθ επιτυγχάνει κεαματικά και περιςςότερο γριγορα αποτελζςματα ςτο 

ςϊμα, ςτο μυαλό, ςτθ διάκεςθ, ςτθν ενζργεια και ςτθν αποδοτικότθτά μασ, χαρίηοντάσ 

μασ υγεία, ευεξία, καλφτερθ διάκεςθ και πάνω απ’ όλα, περιςςότερο χαμόγελο! 

 

 


