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Αφιερωμένο Σε Όλους Τους Αναγνώστες Και Τις Ανα-

γνώστριες Των Εκδόσεων Γη… 

 

.«Ὁ δὲ Ἱπποκράτης ἔφη· “Ἄνδρες Ἀβδηρῖται, οὐκ 

ὀρθῶς ὑπολαμβάνετε περὶ Δημοκρίτου τοῦ ἀστροῦ 

ὑμῶν. Οὐδὲν πέπονθε νοῦσον ἀλλ’ ἢ σοφίην. Τὰ γὰρ 

τοιαῦτα γέλωτα ἐπὶ σοφίῃ ὀρθῇ ἔχει, οὐκ ἐπ’ ἀνοίῃ. Ὁ 

γὰρ Δημοκρίτος αἰνίσσεται τὰ ἀνθρώπινα, οὐχ ὥσπερ 

οἱ πολλοὶ ζηλοῦντες δόξαν ἢ χρήματα ἢ τι ἄλλο τῶν 

τοιουτοτρόπων, ἀλλὰ φρονίμως καταγελᾷ τῆς ἀβελτε-

ρίας. 

Οὐ γὰρ ἰητρικῆς ἐστιν τὸ ποιῆσαί τινα ὑγιέας τοὺς 

νοσοῦντας—ἔργον γὰρ θεοῦ τοῦτο—, ἀλλὰ τὸ μὴ ἐᾶσαι 

νοσῆσαι τοὺς ὑγιεῖς. Τῆς τέχνης ἐστὶ τὸ φυλάξαι ὑγιεῖς, 

οὐχὶ τὸ θεραπεῦσαι νοσοῦντας.» 

«Ο Ιπποκράτης είπε: «Άνδρες Αβδηρίτες, δεν αντι-

λαμβάνεστε ορθά τον Δημόκριτο, το αστέρι της πόλης 

σας. Δεν πάσχει από καμιά αρρώστια· αλλά από σοφία. 

Γιατί τέτοιου είδους γέλιο προέρχεται από ορθή σοφία 

και όχι από ανοησία. Ο Δημόκριτος μιλάει αινιγματικά 

για τα ανθρώπινα πράγματα· δεν μοιάζει με τους πολ-

λούς που κυνηγούν τη φήμη ή τα χρήματα ή κάτι άλλο 

παρόμοιο, αλλά περιγελά με σύνεση, την έλλειψη βέλ-

τιστου τρόπου σκέψης. 

Εξάλλου, δεν είναι έργο της ιατρικής να κάνει υ-

γιείς εκείνους που είναι άρρωστοι -αυτό είναι έργο του 

θεού- αλλά να μην αφήνει τους υγιείς να αρρωστήσουν. 

Καθήκον της τέχνης είναι να διατηρεί την υγεία, όχι να 

θεραπεύει την αρρώστια.»» 

[Επιστολαί Ιπποκράτη (Επιστολή 9), Νεοελληνική 

Απόδοση Δική Μας, Ενώ Σε Κάποιες Αρχαιοελληνικές 

Λέξεις Ρωτήσαμε Και Την AI Google Και Το ChatGPT.] 
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2 ΠΡΟΛΟΓΟΣ 

 

Ως αρχή του Προλόγου μας σας βάζουμε το κεφάλαιο 

«Λίγα Ακόμη Λόγια Για Τα Βιβλία Μας», του βιβλίου μας 

«Δημοκρατία Ή Η Φύση Των Ανθρωπίνων Σχέσεων», 

επειδή στον αρχικό του τίτλο ως «Άνθρωπος Και Δημο-

κρατία» υπήρξε το πρώτο βιβλίο με ISBN που εκδόθηκε 

και επίσημα από τις Εκδόσεις μας και θέλαμε να γράψουμε 

γενικότερα το τι συμβαίνει, ή και το τι θα συμβεί στο άμεσο 

μέλλον, με τα βιβλία μας: 

 

«Ο λόγος για να επανέλθουμε που αναγκαία νομίζουμε 

γράφουμε τις προσωπικές μας απόψεις, είναι επειδή ανα-

φερόμαστε και λίγο ή αν προτιμάτε κινούμαστε και κάπως 

σε χλωρά, νιούτσικα, αχαρτογράφητα ίσως ακόμη μονοπά-

τια. 

Νομίζουμε όμως ότι και για αυτό, έχουν το ενδιαφέρον 

τους. 

Ακόμη βασικός λόγος που εκφράζουμε τις προσωπι-

κές μας απόψεις ή και απλά τις σκέψεις μας, είναι και η α-

νάγκη που έχουμε για αυτές να τις μοιραστούμε με τους α-

ναγνώστες. 

Να κοινωνήσουμε δηλαδή μαζί τους. 

Υπάρχει φανερά και αυτή η ανάγκη από πλευρά μας. 

Πολύ λιγότερη ανάγκη αλλά υπάρχει κι αυτή, είναι για 

εμάς να γράψουμε κατόπιν ίσως ενδελεχής έρευνας, τις ε-

πικρατούσες απόψεις των επιστημόνων. 

Κατόπιν ενδελεχής έρευνας που πια μέσω του διαδι-

κτύου μπορεί να γίνει ακόμη κι από το σπίτι. 
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Να πούμε για αυτό ότι όλοι οι παλαιοί συγγραφείς, ή-

ταν πραγματικοί ήρωες σε σχέση με το πόσο εύκολα στη 

σημερινή κοινωνία, διαχέεται η γνώση. 

Ακόμη και το πόσο εύκολο είναι να γράψει κανείς με 

τους ηλεκτρονικούς υπολογιστές ένα βιβλίο. 

Στη σημερινή εποχή τη μεγάλη σημασία πια την έχουν 

τα ερωτήματα. 

Τις επικρατέστερες στην εποχή μας απαντήσεις στα ε-

ρωτήματα, μπορεί κανείς πολύ εύκολα να τις βρει στο διαδί-

κτυο και να τις διαβάσει. 

Ακόμη να σκεφτεί για αυτές και αν θέλει να βάλει και 

την πινελιά του πάνω τους, αναπτύσσοντάς τις. 

Ειδικά τώρα πια και με την τεχνητή νοημοσύνη, όπως 

διαβάζουμε σε άρθρα ειδήσεων. 

Λέγαμε ότι είναι πολύ λιγότερη η ανάγκη μας να γρά-

ψουμε τις επικρατέστερες επιστημονικές απόψεις, αλλά υ-

πάρχει και αυτή. 

Είναι δηλαδή πολύ λιγότερη η ανάγκη μας να γρά-

ψουμε απόψεις που αναφέρονται καθημερινά, σε πολλά έ-

ντυπα ή ηλεκτρονικά μέσα. 

Απόψεις που αναφέρονται σε πολλά έγκυρα μέσα επι-

κοινωνίας που όμως πάρα ταύτα, φαίνεται ότι υπάρχουν α-

κόμη πολλοί άνθρωποι που τις αρνούνται, κατά τη γνώμη 

μας λάθος. 

Η επιστημονική μέθοδος και γενικά η επιστήμη πια 

στην εποχή μας, φανερά έχει αρκετά ωριμάσει και έτσι 

μπορεί να μιλάει με σιγουριά για πράγματα που κι αν 

ακόμη δεν ισχύουν απόλυτα, δεν υπάρχουν απόλυτα 

πράγματα στη ζωή, είναι πολύ χρήσιμα και σε πολύ με-

γάλο βαθμό ασφαλή και γενικά ασφαλή για τη ζωή και 
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την ευημερία, τόσο την προσωπική όσο και την κοινω-

νική. 

Ειδικά σε θέματα υγείας. 

Η αμφισβήτηση όμως με επιχειρήματα όπου υπάρ-

χουν κάνει την επιστήμη να προχωράει είτε με την υπόθεση 

μιας καινούργιας θεωρίας που θα τα απαντάει επαρκώς, είτε 

με την εδραίωση της ήδη υπάρχουσας αν τελικά εξακολου-

θεί να ισχύει και κατόπιν αυτής της αμφισβήτησης. 

 

Ακόμη, για να συνεχίσουμε, γράφουμε τις προσωπικές 

μας απόψεις και για να παρακινήσουμε με το παράδειγμά 

μας τον αναγνώστη, να σκεφτεί και να ψάξει περισσότερα 

για τα θέματα που του αρέσουν και γενικά προτιμάει. 

Να λειτουργήσουμε δηλαδή ως καταλύτης για την αυ-

τενέργειά του και έτσι να τον ωθήσουμε ώστε να επιδιώξει 

να γίνει ένας μικρός ερευνητής και να σκεφτεί και να μιλήσει 

για αυτά που θα βρει και θα γνωρίσει. 

Σίγουρα όμως και για να δει τι ταιριάζει καλύτερα στον 

ίδιο ή στην ίδια, για κάποια και από τα θέματα που μας αρέ-

σουν και αναφερόμαστε κι εμείς. 

Να πούμε όμως πάλι, ότι θεωρούμε ότι είναι από τις 

πιο άριστες συνήθειες, το να διαβάζει κανείς καθημερινά έ-

γκυρες και ευρείας κυκλοφορίας εφημερίδες. 

Εφημερίδες δηλαδή που αναφέρουν με δημοκρατικό 

τρόπο πολλές απόψεις, αλλά και την επικρατούσα επιστη-

μονική άποψη από καταξιωμένους συνήθως επιστήμονες, ή 

όπου δεν υπάρχει τέτοια την τεκμηριωμένη επαρκώς άποψη 

της ίδιας της εφημερίδας, των δημοσιογράφων της και των 

δημόσιων συνήθως προσώπων του πνεύματος που φιλοξε-

νούνται στις στήλες της. 
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Συνάμα να σκέφτεται και να στέκεται και ο ίδιος με κρι-

τική σκέψη στις απόψεις αυτές.» 

 

Το βιβλίο τούτο γράφτηκε απαντώντας συνολικά αλλά 

με απλό τρόπο, σε ερωτήματα όπως: 

«Ποια μπορεί να είναι τα Οφέλη Μιας Καλής Και 

Ισορροπημένης Διατροφής για τον Ανθρώπινο Οργανι-

σμό;», στη συνέχεια στο «Ποια είναι τα κύρια συστήματα 

οργάνων του ανθρώπινου σώματος;» και κατόπιν στο 

«τι χρειάζεται ο ανθρώπινος οργανισμός διατροφικά 

για την ομαλή λειτουργία των συστημάτων των οργά-

νων του αυτών;». 

Στη συνέχεια συνυπολογίστηκε, το ότι ο άνθρωπος 

μπορεί να είναι πολύ ευρύτερη έμβια οντότητα, από το να 

συμβιβάζεται πλήρως με κάποια πράγματα ακόμη και δια-

τροφικά. 

Ή και γενικότερα πολύ ευρύτερος, από το να λειτουρ-

γεί όπως ένα μηχανικό δημιούργημά του, που αρκεί κανείς 

τεχνικά να το συντηρεί με τα κατάλληλα προς τούτο αναλώ-

σιμά του υλικά. 

Όπως γράψαμε στο βιβλίο μας «Υγεία Και Ασθένεια 

Στον Άνθρωπο», πρόκειται για μια ανελικτικό-ασκούμενη-

βιό-ψυχό-κοινωνική έμβια οντότητα. 

Ο Άνθρωπος Εν Κατακλείδι είναι εξαιρετικά ευρύτερη 

έμβια οντότητα, από το να συμβιβάζεται με κάποια πράγ-

ματα που λειτουργούν μηχανιστικά στη ζωή του, ή ακόμη 

και που απλώς είναι σύμφωνα με τις πανανθρώπινες Αρχές 

του, ή τις Αρχές των θεών του, ή αν προτιμάτε τις ευρύτερες 

Αρχές από εκείνες τις φανερές Αρχές της Φύσης. 

Μία από εκείνες τις ευρύτερες Αρχές του που μας α-

πασχόλησε, είναι το αν θα μπορούσε δίχως περισσότερα 



13 

μειονεκτήματα από ότι πλεονεκτήματα για την Υγεία του, να 

μπορεί να ζει δίχως να θανατώνει ζώα ούτε καν για να δια-

τρέφεται, συμπεριλαμβανομένου σε αυτά και τα ψάρια, εν-

νοείτε στη σύγχρονη εποχή. 

Μια σύγχρονη εποχή που γενικότερα ψάχνει λύσεις 

κυρίως για το οτιδήποτε θα μπορούσε να αποφέρει και κέρ-

δος, γιατί όχι λοιπόν και για εκείνο που μόλις σας περιγρά-

ψαμε, ειδικά αν θα μπορούσε να δημιουργηθεί μια ικανο-

ποιητική πληθυσμιακά αγορά των εναλλακτικών της ανα-

ρώτησής μας προϊόντων, που έτσι θα πρόκυπταν. 

Συμπεριλάβαμε ακόμη και το τι χρειάζεται διατροφικά 

η κοιλότητα του ανθρωπίνου στόματος, κυρίως όσον α-

φορά το μικροβίωμά της, εμπεριέχοντας εμμέσως και τη 

σπουδαιότητα στη φιλοσοφία μας, της συνύπαρξης όλων 

των οντοτήτων της Γης μας, μικρών και μεγάλων οντοτήτων, 

έμβιων και άβιων οντοτήτων, απομονωμένων και κοινωνι-

κών οντοτήτων. 

Και τέλος με αφορμή και της προαναφερθείσας στο-

ματικής μας κοιλότητας, αναφέραμε σε σύνδεσμο στο δω-

ρεάν ηλεκτρονικό μας βιβλίο, τον μέχρι σήμερα γενικά πα-

ραδεκτά ορθό τρόπο της υγιεινής της, κατά τη διαδικασία 

του πλυσίματος των οδοντών της. 

Σας λέμε δε κλείνοντας και τον πρόλογό μας εδώ, ότι 

με βεβαιότητα στο ίδιο πνεύμα θα ακολουθήσουν και άλλα 

βιβλία των Εκδόσεων Γη, που θα απαντούν δηλαδή σε θε-

μελιώδη ερωτήματα, για το πως δύναται να διατηρηθεί Υ-

γιής ο Καθένας μας και η Καθεμία μας. 

Βαθύτερος όμως σκοπός μας πλέον είναι, να σας ω-

θήσουμε στην εποχή της Τεχνητής Νοημοσύνης, να κάνετε 

περισσότερες ερωτήσεις για την Υγεία σας. 

Ακόμη και αν δεν παίρνετε τις απαντήσεις με την ακρί-

βεια που επιθυμείτε, μπορείτε να κάνετε επερωτήσεις. 
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Όσο περισσότερο τη ρωτάτε για θέματα υγείας και τα 

ψάχνετε επιπλέον, τόσο περισσότερο μαθαίνετε το πως θα 

τη ρωτάτε και μαθαίνει σε κάποια κλίμακα το πως ίσως θα 

απαντάει, συνάμα γίνεστε δοκιμάζοντας, εμπειρότεροι συ-

νεχώς άνθρωποι, ή έστω ακόμη και μη δοκιμάζοντας, γίνε-

στε συνεχώς πιο ψαγμένοι άνθρωποι, εννοούμε πιο ψαγ-

μένοι άνθρωποι σε θέματα Υγείας.Καλή σας ανάγνωση… 

 

Πρόκειται Για Τον Σύνδεσμο Της Ιστοσελίδας Με Τον 

Ορθό Γενικά Παραδεκτό Τρόπο Στοματικής Υγιεινής Των 

Οδοντών Μας: 

http://www.gerodontology.gr/oral

-ygiene.html#accordionThree  

  

http://www.gerodontology.gr/oral-hygiene.html#accordionThree
http://www.gerodontology.gr/oral-hygiene.html#accordionThree
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3 ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Ο φυσικός τρόπος ζωής φανερά είναι αξεπέραστος 

για όλες τις φυσικές οντότητες της Γης τουλάχιστον για την 

πραγμάτωση της Υγεία τους, της Χαράς τους, της Ομορ-

φιάς τους και της Μακροβιότητάς τους. 

Ισχυριζόμαστε όμως ότι έτσι αξεπέραστος είναι και για 

όλα όσα γενικότερα μπορεί να τις αφορούν στις σχέσεις 

τους με εκείνον, όπως για παράδειγμα μπορεί ο φυσικός 

τρόπος ζωής να τις αφορά και φιλοσοφικά, ψυχολογικά, συ-

μπεριφορικά, ή με οποιονδήποτε άλλον τρόπο μπορεί κα-

νείς να συνειδητοποιήσει στον βίο του, ή και απλώς να φα-

νταστεί. 

 

Ο Λόγος εν ολίγοις προς το αξεπέραστο τούτο που 

περιγράψαμε, φαίνεται να είναι ότι: 

Για να μπορέσει ο κάθε έμβιος οργανισμός να έχει ε-

πιβιώσει και να υπάρχει το είδος του ως τις ημέρες μας δι-

σεκατομμύρια έτη μετά τον σχηματισμό της Γης μας, δισε-

κατομμύρια έτη μετά τον σχηματισμό της Γης μας σύμφωνα 

με τον επίσημο επιστημονικό κόσμο· Θα πρέπει κυρίαρχα 

να μπορεί να προσαρμόζεται, τόσο ο ίδιος ο οργανισμός 

στα στενά πλαίσια του χρόνου ζωής του, όσο να προσαρ-

μόζεται και στα ευρύτερα εκείνων το είδος του, στο Γήινο 

πάντα περιβάλλον μας. 

 

Ρωτήσαμε την Τεχνητή Νοημοσύνη της Google, γνω-

ρίζοντας εκ των προτέρων στο περίπου, το τι σημαίνει προ-

σαρμογή για έναν έμβιο οργανισμό στο φυσικό του περι-

βάλλον: 
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«Προσαρμογή ενός έμβιου οργανισμού στο φυσικό 

του περιβάλλον σημαίνει τη διαδικασία, μέσω της οποίας ο 

οργανισμός αποκτά ή εξελίσσει χαρακτηριστικά (δομικά, φυ-

σιολογικά ή συμπεριφορικά) που του επιτρέπουν να επι-

βιώνει, να αναπτύσσεται και να αναπαράγεται επιτυχώς 

στις συγκεκριμένες συνθήκες του βιότοπού του.  

Πρόκειται για το αποτέλεσμα της φυσικής επιλο-

γής σε βάθος χρόνου, όπου οι οργανισμοί με τα πιο ευνοϊκά 

χαρακτηριστικά για το περιβάλλον τους έχουν μεγαλύτερες 

πιθανότητες να ζήσουν και να μεταβιβάσουν αυτά τα χαρα-

κτηριστικά στους απογόνους τους.  

Οι προσαρμογές χωρίζονται σε τρεις κύριες κατηγο-

ρίες: 

• Δομικές (Μορφολογικές) Προσαρμογές: Α-

φορούν τα εξωτερικά ή εσωτερικά μέρη του σώματος. 

o Παράδειγμα: Το λευκό τρίχωμα της πολι-

κής αρκούδας για καμουφλάζ στους πάγους, ή τα 

μεγάλα αυτιά του ελέφαντα για την αποβολή θερ-

μότητας στην ζέστη. 

• Φυσιολογικές Προσαρμογές: Αφορούν τις ε-

σωτερικές λειτουργίες και τη χημεία του σώματος. 

o Παράδειγμα: Η ικανότητα ορισμένων φυ-

τών να φωτοσυνθέτουν αποτελεσματικά σε συν-

θήκες ξηρασίας, ή η ικανότητα των καμήλων να 

αποθηκεύουν λίπος/νερό. 

• Συμπεριφορικές Προσαρμογές: Αφορούν τις 

ενέργειες και τις συνήθειες του οργανισμού. 

o Παράδειγμα: Η μετανάστευση των που-

λιών τον χειμώνα, ή η νυχτερινή δραστηριότητα 

ζώων της ερήμου για να αποφύγουν τη ζέστη.  

Βασικές Συνέπειες της Προσαρμογής: 
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1. Επιβίωση: Ο οργανισμός αντέχει στις κλι-

ματικές συνθήκες (θερμοκρασία, υγρασία) και βρίσκει 

τροφή. 

2. Αποφυγή Θηρευτών: Ανάπτυξη μηχανι-

σμών άμυνας ή καμουφλάζ. 

3. Αναπαραγωγή: Εξασφάλιση ότι ο οργανι-

σμός θα ζήσει αρκετά για να δημιουργήσει απογόνους, 

εξασφαλίζοντας τη συνέχεια του είδους.  

Αν το περιβάλλον αλλάξει απότομα, οι οργανισμοί που 

δεν είναι πλέον καλά προσαρμοσμένοι κινδυνεύουν με εξα-

φάνιση.» 

(AI Google) 

 

Για να μπορεί ο άνθρωπος να προσαρμόζεται Δομικά, 

Φυσιολογικά και Συμπεριφορικά μεταβαλλόμενος, ή αν 

προτιμάτε, να προσαρμόζεται έτσι δυναμικά σε ένα μετα-

βαλλόμενο φυσικό περιβάλλον όπως αυτό που βιώνουμε, 

που τώρα πια είναι στο μεγαλύτερο μέρος που μας αφορά 

τεχνητό· θα πρέπει να μπορεί κατά τον ίδιο τρόπο, δηλαδή 

τον Δομικό, Τον Φυσιολογικό και τον Συμπεριφορικό τρόπο, 

να μαθαίνει θεωρητικά και πρακτικά, αρχικώς το τι του είναι 

χρήσιμο για να επιβιώνει. 

Στη συνέχεια θα πρέπει να μπορεί και να το εφαρμόζει 

καθημερινώς, ή όποτε χρειάζεται, με επιτυχία. 

Φανερά όμως η αρμονία μιας οποιασδήποτε οντότη-

τας με το περιβάλλον της και ειδικότερα του ανθρώπου με 

το περιβάλλον του, είναι κάτι το πολύ, πολύ, πολύ περισ-

σότερο, από την επιβίωσή του. 

Εξάλλου, η προσαρμογή μιας έμβιας οντότητας δεν έ-

χει να κάνει μόνο με την επιβίωσή της, αλλά έχει να κάνει 
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και με την ανάπτυξή της και ακόμη περισσότερο έχει να κά-

νει και με το συνθετότερο κομμάτι ολόκληρης τουλάχιστον 

της ανθρώπινης ζωής, την ετερόφυλη ερωτική της έλξη με 

σκοπό τη διαιώνιση του είδους της. 

Φαίνεται όμως ισχυρά συνεχίζουμε για τον άνθρωπο, 

ότι κατά αυτόν τον παραπάνω τρόπο ίσως κυρίαρχα της 

επιβίωσής του, αρχικώς ατομικά και στη συνέχεια ως είδος, 

ή αν προτιμάτε κατά αυτόν τον παραπάνω λόγο ίσως κυρί-

αρχα της επιβίωσής του, αρχικώς ατομικά και στη συνέχεια 

ως είδος· προσαρμόστηκε το DNA του στις τροφές του τό-

που του και του χρόνου του. 

Και από κάποιο σημείο και μετά στην έμβια ιστορία 

των απανταχού έμβιων οντοτήτων της Γης ή ίσως μόνο μέ-

χρι στιγμής του ανθρώπου, μέσω της θεραπευτικής προ-

σέγγισης της διατροφής του όταν ασθενούσε, φαίνεται ότι 

προσάρμοσε και τις τροφές του στον οργανισμό του. 

Όμως μιλάμε πάντα, ότι προσάρμοσε και τις τρο-

φές του στον ίδιο του τον εαυτό, ασθενώντας και έτσι, 

κατά έναν δικό μας ορισμό, ασθένεια θα μπορούσε να 

είναι το οτιδήποτε αναγκάζει τον άνθρωπο να προσαρ-

μόζει το περιβάλλον του σε εκείνον και όχι το αντίθετο. 

Τη δε ταύτη αναγκαστική προσαρμογή του περι-

βάλλοντος στον άνθρωπο, θα μπορούσαμε να την κα-

λούμε θεραπεία. 

Και όταν ο άνθρωπος χρησιμοποιεί την μόλις 

προηγούμενη θεραπεία δίχως να υπάρχει αναγκαστι-

κός λόγος, θα μπορούσαμε να την καλούμε από τον 

όρο της αμυντικής ιατρικής, αμυντική θεραπεία. 

Αμυντική ιατρική, δηλαδή την ιατρική που συμβαί-

νει όταν ένας γιατρός συνταγογραφεί θεραπείες ή εξε-

τάσεις που δεν είναι απαραίτητες για την υγεία του α-
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σθενούς, αλλά το κάνει συνειδητά κυρίως για να προ-

στατευτεί ο ίδιος από πιθανές δικαστικές περιπέτειες, 

δηλαδή να προστατευθεί από τη λεγόμενη ιατρική ευ-

θύνη. 

Δηλαδή και εν ολίγοις, θα μπορούσαμε να κα-

λούμε αμυντική θεραπεία, τη θεραπεία που λαμβάνει 

χώρα από τον οποιονδήποτε ειδικό ή γενικότερα υ-

πεύθυνο από την πολιτεία και τους νόμους της, που 

μπορεί να προσαρμόσει ίσως και τοπικότατα το περι-

βάλλον του· όπως εκείνο του σπιτιού τους οι νοικοκυ-

ραίοι, ή οι γονείς το ευρύτερο περιβάλλον των πολύ 

μικρών παιδιών τους, ή να προσαρμόσει η κυβέρνηση 

την πολιτεία, για να λειτουργεί ισορροπημένα ο Ελλη-

νικός λαός σε αρμονία κιόλας τουλάχιστον με τους γεί-

τονές του· όταν διακατέχονται από το φόβο της ευθύ-

νης της θέσης τους στην κοινωνία, που αποτελούν α-

ναπόσπαστο εξουσιοδοτημένο για τούτο τμήμα της.  

 

Η πιο πριν εικασία ότι, μέσω της θεραπευτικής προ-

σέγγισης της διατροφής του όταν ο άνθρωπος ασθενούσε, 

πως προσάρμοσε τις τροφές του στον οργανισμό του· προ-

ϋπάρχει στον Ιπποκράτη και το έργο του, όπου σας την εί-

χαμε παρουσιάσει στο βιβλίο μας «Η Πρόληψη Στην 

Πράξη» και το κεφάλαιο «12 Διατροφή». 

Θα σας βάλουμε στα αμέσως επόμενα τέσσερα κεφά-

λαια, ένα τμήμα ενός κεφαλαίου του βιβλίου μας «Υγεία Και 

Ασθένεια Στον Άνθρωπο» και τρία κεφάλαια του παρα-

πάνω βιβλίου μας «Η Πρόληψη Στην Πράξη», ως κάτι ε-

πιπλέον που  θα πρέπει κανείς να γνωρίζει από εκείνα που 

θα γράψουμε στη συνέχειά τους και αναφερθήκαμε στον 

Πρόλογο του βιβλίου που διαβάζετε. 
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Ρωτήσαμε την Τεχνητή Νοημοσύνη της Google και 

άλλα πολλά πράγματα και τα καταγράψαμε στο βιβλίο. 

Ένα όμως εργαλείο προέκταση του ανθρωπίνου σώ-

ματος, όπως είναι και η Τεχνητή Νοημοσύνη και πιο συγκε-

κριμένα προέκταση της ανθρώπινης διανόησης, χρειάζεται 

και την κατάλληλη χρήση του, για να δώσει τα κατάλληλα 

αποτελέσματα για τον άνθρωπο, σχετικά με εκείνα που το 

ρωτάει. 

Χρειάζεται πολύ κατά τη γνώμη μας κανείς, για την α-

ξιολόγηση τουλάχιστον του τι είναι σημαντικό σε εκείνα που 

αναφέρει και τι φαίνεται περισσότερο να ισχύει, να γνωρίζει 

τα σημερινά όρια τού εργαλείου που χρησιμοποιεί, καθώς 

και την αξιοπιστία του. 

Επίσης χρειάζεται να ξέρει το πόσο ακριβής θα πρέπει 

να είναι με τις απανωτές ερωτήσεις του, για να πάρει ίσως 

με παρόμοια ακρίβεια και τις απανωτές απαντήσεις του. 

Συνάμα θα πρέπει να μπορεί και να αναγνωρίζει στις 

απαντήσεις της Τεχνητής Νοημοσύνης, τι είναι σημαντικό 

τουλάχιστον για τον ίδιο προσωπικά τον άνθρωπο που ρω-

τάει, ή και ακόμη καλύτερα, να μπορεί να αξιολογεί ευρύ-

τερα τις απαντήσεις -πάντα της Τεχνητής Νοημοσύνης- και 

της σπουδαιότητάς τους, συνολικά για την ανθρωπότητα. 

Συνεπώς θα πρέπει κατά τη γνώμη μας, από το πα-

ραπάνω σκεπτικό μας και πάντα για τη μεγαλύτερη ανθρώ-

πινη ασφάλεια, πρώτα κανείς να γνωρίσει στον φυσικό του 

κόσμο, λίγο παραπάνω τον εαυτό του και κατόπιν να μάθει 

για την Τεχνητή Νοημοσύνη και τις απαντήσεις της. 

Αν θα μπορούσαμε να βάλουμε κάποιο χρονικό μέτρο 

σε τούτο που περιγράψαμε προηγουμένως, θα πρέπει έτσι 

ακριβώς όπως και ιστορικά δημιουργήθηκε η Τεχνητή Νοη-

μοσύνη, κατόπιν πολλών χρόνων φυσικής ζωής του αν-
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θρώπου στη Γη και των αναγκών του -αναγκών του επίπλα-

στων😉 κατά τη γνώμη μας- τουλάχιστον των ιστορικών 

λεγόμενων χρόνων της ανθρωπότητας, βγάζοντας δηλαδή 

έξω τον μυθολογικό μας χρόνο· αναλογικά στον καθένα μας 

και την ηλικία του, να ξεκινήσει η χρήση της. 

Ή αν θα επιθυμούσατε ένα άλλο μέτρο μάλλον λεκτικά 

αρκετά απλούστερο, άλλα διατηρώντας την υποκειμενικό-

τητα που μπορεί να έχει κανείς στην αντίληψη τού μέτρου 

τούτου, θα μπορούσε να είναι το εξής: 

Αναλογικά νομίζουμε με τον βαθμό κατανόησης ως 

άνθρωποι του εαυτού μας, τόση περίπου ότι θα πρέπει να 

είναι και η εμπιστοσύνη μας, σε εκείνα που αντιλαμβανόμα-

στε ως σημαντικά -ή ότι δεν χωρούν αμφιβολία- στις απα-

ντήσεις της. 

 

Μήπως κατά τον ίδιο ακριβώς τελευταίο που αναφέ-

ραμε τρόπο, δεν θα πρέπει να δίνει -και πράγματι έτσι δίνει- 

την προσοχή του ο ελεύθερος άνθρωπος, στις απαντήσεις 

αρχικώς ως παιδί των γονέων του, στη συνέχεια των δα-

σκάλων του και κατόπιν μεγαλώνοντας ολόκληρου του υ-

πόλοιπου κόσμου; 

 

Το τι γνωρίζει ένας άνθρωπος μεγαλώνοντας που έχει 

εξασφαλίσει την επιβίωσή του ή και γενικότερα έχει καλύψει 

τις βασικές του ανάγκες, αφορά και τις προθέσεις του στη 

ζωή. 

Έτσι άλλα πράγματα θα γνωρίσει για να απαντήσει έ-

νας επιτυχημένος επιχειρηματίας άνθρωπος, για τις επιχει-

ρήσεις, τις Αρχές τους και τα οικονομικά τους, άλλα ένας 

επιτυχημένος οικογενειάρχης άνθρωπος, για την οικογένεια, 

τις Αρχές της και τα παιδιά που ανατρέφει με βάση και εκεί-

νες, άλλα ένας επιτυχημένος δάσκαλος για τις Αρχές που 
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επιθυμεί να μεταλαμπαδεύσει στους μαθητές του και ούτω 

καθεξής. 

Η γνώμη μας είναι από αυτά που αντικρύζουμε καθη-

μερινώς, ότι οι περισσότεροι άνθρωποι κοιτάζουν και μα-

θαίνουν για εκείνα που νομίζουν ότι τους συμφέρουν και 

χωρίς να λένε τι ξέρουν για αυτά στους γύρω τους, τα επι-

διώκουν. 

Και είθε για το καλό όλων μας, εκείνα που νομίζουν ότι 

τους συμφέρουν να είναι για το καλό το δικό τους, για το 

καλό των συνανθρώπων τους, για το καλό των ζώων, για 

το καλό των φυτών, εννοώντας ως καλό τους οτιδήποτε 

μπορεί να προάγει τη ζωή τους και γενικότερα μπορεί να 

προάγει τη ζωή στον πλανήτη Γη. 

Αναρωτιόμαστε όμως, μήπως για να μην λένε το τι ε-

πιδιώκουν, να είναι δύσκολο πολύ να σταθεί εκείνο στο ά-

πλετο φως της ζωής -θυμίζουμε ότι σύμφωνα με τον Ιωάννη 

τον Θεολόγο: «Η Ζωή Είναι Το Φως Των Ανθρώπων»- ή 

και να μην μπορεί να σταθεί στο έστω αρκετά πιο προσαρ-

μοσμένο φως της δημόσιας κατανόησης, ή ακόμη και να 

μην μπορεί καν να σταθεί, στο απόλυτα προσαρμοσμένο 

φως τής κατανόησης των ανθρώπων που θεωρούν ότι τους 

αγαπούν; 
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4 ΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΥΓΕΙΑΣ ΤΟΥ 

ΙΠΠΟΚΡΑΤΗ 

 

Από Το Βιβλίο Μας «Υγεία Και Ασθένεια Στον Άν-

θρωπο»: 

««Το σώμα μας έχει την ικανότητα να 

αυτοθεραπεύεται. 

Ύψιστη σημασία έχουν: 

Η διατροφή, η κίνηση, το περιβάλλον, ο τρόπος 

ζωής και ο τρόπος σκέψης». 

Ιπποκράτης* 

 

*[Το παραπάνω δεν υπάρχει αυτούσια στο σώμα του 

έργου του Ιπποκράτη, αλλά εκφράζει μια ερμηνεία και 

σύγχρονη απόδοση της φιλοσοφίας του για την υγεία και τη 

θεραπεία. 

Πρόκειται για μια σύνοψη των βασικών αρχών του 

Ιπποκράτη, η οποία αποδίδεται σε αυτόν και συχνά 

χρησιμοποιείται στη σύγχρονη ολιστική ιατρική και φροντίδα 

υγείας. (AI Google)]. 

 

Μερικές αρχικές προτάσεις για το πως θα πρέπει κατά 

τη γνώμη μας να είναι αυτά που έχουν ύψιστη σημασία για 

την υγεία του ανθρώπου σύμφωνα με τον αρχαίο Σοφό 

Ιατρό Ιπποκράτη θα γράψουμε επιγραμματικά μόλις 

παρακάτω και να αναφέρουμε ότι θα αναλυθούν περαιτέρω 

στη συνέχεια του βιβλίου που διαβάζεται. 
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Η διατροφή, η κίνηση και ο ιδανικός τρόπος ζωής 

αποτυπώνεται κατά τη γνώμη μας γενικά, στο ρητό που είπε 

ο Κλεόβουλος από τη Λίνδο της Ρόδου «Μέτρον Άριστον». 

Δηλαδή ότι «το μέτρο είναι το πιο καλό», ή αλλιώς 

ότι «το μέτρο είναι το πιο χρήσιμο». 

 

«Άριστον» είναι στα Αρχαία Ελληνικά ο υπερθετικός 

βαθμός της λέξης «αγαθόν» που για πράγματα σημαίνει το 

καλό, το χρήσιμο και για ανθρώπους σημαίνει ο ευγενής, 

ο άξιος, ο έντιμος. 

Η νεοελληνική έκφραση του ρητού φαίνεται ότι αποδί-

δεται καλύτερα με τον συγκριτικό της βαθμό, δηλαδή αποδί-

δεται καλύτερα με τις έννοιες του «πιο καλού» και του «πιο 

χρήσιμου». 

Ακόμη το πως θα πρέπει να είναι η διατροφή, η κίνηση 

και ο ιδανικός τρόπος ζωής αποτυπώνεται και στο ρητό που 

είπε ο Χίλων ο Λακεδαιμόνιος, «Μηδέν Άγαν». 

Δηλαδή «τίποτα το πολύ», ή αλλιώς «μην κάνεις 

τίποτα το υπερβολικό», ή ακόμη καλύτερη απόδοση για 

εμάς «μην το παρακάνεις». 

Να πούμε εδώ ότι τα ρητά γενικώς ισχύουν κατά 

κανόνα. 

Κατά κανόνα που ασφαλώς χωράνε και οι εξαιρέσεις 

τους. 

Χρειάζεται να αντιλαμβάνεται κανείς το μέτρο στην 

εφαρμογή που μπορεί να έχει ένας κανόνας ή ένα γνωμικό 

και καθόλου ίσως το απόλυτο στην ισχύ τους. 

Αυτός είναι και ο λόγος που η νεοελληνική απόδοση 

του «Μηδέν Άγαν» ως απλά «μην το παρακάνεις», είναι 

καλύτερη για εμάς. 
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Είναι καλύτερη για εμάς επειδή ακριβώς δεν 

εμπεριέχεται σε αυτή το «τίποτα» που ενέχουν οι άλλες δύο 

νεοελληνικές αποδόσεις που γράψαμε και που φαντάζει στο 

μυαλό μας αρκετά απόλυτο. 

Στα συγκεκριμένα δε δύο ρητά αν θεωρήσει κανείς ότι 

ισχύουν απόλυτα, θα είναι από μόνο του αυτό υπερβολικό 

και θα χαθεί αυτομάτως το ίδιο το μέτρο για αυτά, που 

ξεκάθαρα λένε ότι είναι γενικά το καλύτερο. 

 

«Ποικιλίαν Άριστον» 

Ηριδανός 

 

Ένα δικό μας ρητό σε αναλογία του «Μέτρον 

Άριστον» που βρίσκει επίσης ιδιαίτερη εφαρμογή στη 

διατροφή, στην κίνηση, στον τρόπο ζωής αλλά 

ισχυριζόμαστε και γενικότερα στη φύση, είναι το «Ποικιλίαν 

Άριστον». 

Δηλαδή ότι «Η ποικιλία είναι το πιο καλό», ή ότι «Η 

ποικιλία είναι το πιο χρήσιμο». 

Η ποικιλία κατά τη γνώμη μας δεν αναιρεί το γεγονός 

πως ότι βιώνει ή γνωρίζει ο άνθρωπος, το καλύτερο είναι να 

το βιώνει και να το γνωρίζει εις βάθος. 

Που ομολογουμένως όμως και η «ποικιλία» και το 

«εις βάθος», τόσο από κοινού όσο και από μόνα τους, 

μπορεί να προκύψουν μόνο σε έναν βαθμό στον 

περιορισμένο χρόνο ζωής του. 

Δεν νομίζουμε δηλαδή απαραιτήτως ότι χρειάζεται να 

πηγαίνει κανείς από το ένα πράγμα στο άλλο βιώνοντας και 

γνωρίζοντάς το επιφανειακά, μόνον και μόνον χάριν της 

ποικιλίας. 
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Απεναντίας θεωρούμε ότι η βαθιά γνώση τής φύσης 

των πραγμάτων καθώς και η βαθιά γνώση και 

συνειδητοποίηση της ομορφιάς των ανθρωπίνων σχέσεων 

και της ίδιας της ζωής, συνάμα και της οποιασδήποτε 

έκφρασης των έμβιων οντοτήτων τού πλανήτη μας που 

ούτως ή άλλως όλα αυτά ποικίλουν εξαιρετικά πολύ ακόμη 

και στην οπτική ενός μόλις ανθρώπου, αποτελούν πολύ 

σημαντική πηγή χαράς στη ζωή του. 

Επίσης ένας άνθρωπος μπορεί συνεχώς και 

προχωράει στη ζωή του. 

Μπορεί δηλαδή και είναι συνεχώς μία καινούργια, 

εξελισσόμενη προσωπικότητα. 

Προτιμούμε βέβαια πολύ περισσότερο να είναι 

συνεχώς μία καινούργια ανελισσομένη προσωπικότητα, 

δηλαδή να εξελίσσεται προς τα άνω. 

Αυτή και μόνο η δυνάμει να συμβαίνει κυρίαρχα 

ιδιότητα τής ανέλιξης του ανθρώπου στον χώρο και στον 

χρόνο, εμπεριέχει από μόνη της την ανανέωση της 

προσωπικότητάς του και έτσι την ποικιλία να παρατηρεί και 

να αντιλαμβάνεται ως καινούργιος για πάντα όλα τα 

πράγματα, επειδή ουσιαστικά όπως γράψαμε είναι 

καινούργιος καθημερινά ως προς τις αντιλήψεις του. 

Όμως όσον αφορά για παράδειγμα τη γνωριμία σε 

βάθος και την ποικιλία των ανθρωπίνων φιλικών σχέσεων 

πρακτικά, ισχυριζόμαστε ότι το καλύτερο κατά κανόνα είναι 

να γίνονται όπως λέει το περίφημο ρητό «Και τούτο ποιείν 

κακείνο μη αφιέναι». 

Δηλαδή «Να κάνει κανείς το ένα, δίχως να 

παραμελεί το άλλο». 

Όμως και στις ερωτικές του σχέσεις να επιλέξει κανείς 

κάποια στιγμή στη ζωή του έναν και μοναδικό σύντροφο, η 

επιλογή του αυτή ανάμεσα στις τόσες πολλές πιθανές άλλες 
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στην εποχή μας επιλογές δίνει ιδιαίτερα ξεχωριστή αξία στο 

υποψήφιο έτερο ήμισυ και ας ελπίσουμε ότι με κάποιο τρόπο 

αυτή του μάλλον την ανθρώπινη ανάγκη, το υποψήφιο έτερο 

ήμισυ θα τη θεραπεύσει ενδίδοντας. 

Συνάμα είναι ωραίο να έχει κανείς στο μυαλό του και 

την οπτική μιας παντοτινής ζωής, όπου θα μπορεί να πράξει 

εκεί για όλα όσα θέλει, όσο τα θέλει. 

Δηλαδή να πράξει και για τα δύο αυτά ζητούμενα που 

εκφράζουμε με συντομία ως «ποικιλία» και ως «εις 

βάθος».» 

  



28 

 

 

 

 

 

 



29 

5 ΠΡΟΛΗΨΗ ΚΑΙ ΔΙΑΤΡΟΦΗ (ΟΙ 

ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ) 

 

«Η τροφή και η άσκηση έχουν αντίθετες ιδιότητες, 

συμβάλλουν όμως αμοιβαία στη διατήρηση της υγείας. 

Οι ασκήσεις δημιουργήθηκαν για να αναλώνουν 

ότι υπάρχει, ενώ το φαγητό και το ποτό για να αναπλη-

ρώνουν τα κενά.» 

Ιπποκράτης 

(Περί Διαίτης, κεφάλαιο 2) 

 

«...έσθιε μετά το πεινήν, όρος σιτιών έστω σοι το 

μη πεινήν.» 

Αποδίδεται στον Πυθαγόρα και λέει σε νεοελληνική α-

πόδοση: 

«...να τρώει κανείς αφού πεινάσει, όρος στη δια-

τροφή να είναι το να μην πεινάει.» (και όχι θα μπορού-

σαμε ίσως να προσθέσουμε το να βαρυστομαχιάζει.) 

 

Πολύ καλή δηλαδή άριστη συνήθεια, είναι και η 

κατανάλωση πολύ νερού. 

Νερού πάντα καθαρού είτε από πόσιμο νερό πηγής, 

είτε φιλτραρισμένου, είτε εμφιαλωμένου σε γυάλινο κατάλ-

ληλο δοχείο. 

Το εμφιαλωμένο νερό σε πλαστικά μπουκάλια θα 

πρέπει να αποφεύγεται κατά κανόνα εντελώς, γιατί 

περνάνε μέσω αυτών ουσίες ανθυγιεινές στο νερό, 
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αλλά κυρίως πάρα πολλά μικροπλαστικά με άγνωστες 

μέχρι στιγμής επιπτώσεις στον ανθρώπινο οργανισμό. 

Από φαγητό τρώμε με ποικιλία από όλα, όμως συνάμα 

και με μέτρο. 

Για τους άνω των 29 ετών, σταδιακά και όσο περνάνε 

τα χρόνια, λιγότερη ποσότητα φαγητού. 

Χρειάζεται να διατηρείται η σχέση ύψους-βάρους στα 

φυσιολογικά λογικά επίπεδα, χωρίς όμως υστερίες και α-

κρότητες. 

Γενικά μην το παρακάνετε σε τίποτα. 

Ούτε πολύ λεπτοί, ούτε χονδροί. 

Από ποιότητα φαγητού, όσο πιο υγιεινά μπορούμε. 

Ιδανικά χωρίς φυτοφάρμακα, διοξίνες, χημικά πρό-

σθετα, τεχνητά αρώματα, τεχνητά χρώματα, χημικά συντη-

ρητικά. 

Αν μπορούμε αγοράζουμε βιολογικά προϊόντα, χωρίς 

πάντα να μας διακατέχει μανία και απόλυτη διάθεση για 

αυτά. 

Η απόλυτη διάθεση και η μανία για το οτιδήποτε, είναι 

πολύ χειρότερη ακόμη και από το πιο ανθυγιεινό φαγητό. 
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6 ΔΙΑΤΡΟΦΗ 

 

Γράψαμε στο βιβλίο μας «Υγεία Και Ασθένεια Στον 

Άνθρωπο» ότι: 

««Για τη διατροφή γενικά χρειάζεται ή αν προτιμάτε 

είναι το καλύτερο να τρώει κανείς, ότι από τα πολλά χρόνια 

ύπαρξης τού ανθρώπινου είδους μας, έχουν όλοι όσοι το 

συνέθεσαν στο παρελθόν ή το συνθέτουν τώρα, ή αν 

προτιμάτε έχουν όλοι όσοι το απαρτίζουν συνολικά, 

συνηθίσει να τρώνε. 

Και αυτό επειδή όλοι εκείνοι οι άνθρωποί που το 

απαρτίζουν συνολικά, κάνοντας προσαρμογές του 

οργανισμού τους σε αυτές τις τροφές τις συνήθισαν και 

κατόπιν, με το πέρασμα των γενεών τους αφομοιώθηκαν 

στο DNA τους μέχρι και με τοπικές αυτόχθονες 

ιδιαιτερότητες. 

Αυτό σημαίνει πλέον ότι εκείνες οι τροφές, έγιναν με 

κάποια προσωπική αναλογία αφομοίωσης οικείες για τον 

οργανισμό τού κάθε σημερινού ανθρώπου της Γης και έτσι, 

επειδή αισθάνεται πιο όμορφα και πιο ασφαλής με αυτές και 

πιο βέβαιος ότι του κάνουν καλό, τις αναζητάει. 

Ή πιο απλά τις αναζητάει επειδή πλέον έχουν γίνει 

Φύση του, ή αν προτιμάτε είναι στη Φύση του. 

Το ίδιο συμβαίνει και με το περιβάλλον του. 

Ενθαρρυντικό για την επιβίωση του ανθρώπου είναι το 

γεγονός ότι πολύ-πολύ αργά, δηλαδή σε πολύ μεγάλο βάθος 

χρόνου, προσαρμόζεται μάλλον χρονικώς αναλογικά 

γρηγορότερα από ότι στο παρελθόν και στο σύγχρονο 

κυρίαρχα δομημένο περιβάλλον των πόλεων του, καθώς και 

στην επεξεργασμένη ακόμη και με χημικό τρόπο διατροφή 

του. 
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Ας έχει όμως κατά νου κανείς ότι τα επιτεύγματα αυτής 

καθαυτής της Φύσης είναι απείρως καλύτερα σε όλα τα 

επίπεδα από εκείνα του ανθρώπου.» 

Ηριδανός  

 

Στη σύγχρονη εποχή να πούμε ότι προφανώς 

χρειάζεται ακόμη για πολλά-πολλά χρόνια, κυρίως η όσο το 

δυνατόν κατανάλωση πιο φυσικών ανεπεξέργαστων 

τροφών, η ποικιλία στις τροφές και η κατανάλωση 

λιγότερων ζωικών λιπών. 

Τα οφέλη τής μεσογειακής διατροφής είναι πάρα 

πολλά και χρειάζεται ακόμη μια διατροφή που οι τροφές της 

να μην εμπεριέχουν φυτοφάρμακα, διοξίνες, χημικά 

πρόσθετα, τεχνητά αρώματα, τεχνητά χρώματα, χημικά 

συντηρητικά. 

Επίσης χρειάζεται και η υγιεινή συσκευασία τους, όπου 

η συσκευασία τους είναι επιβεβλημένη. 

Υγιεινή μάλλον για τον ίδιο λόγο των πολλών χρόνων 

τις αφομοίωσης του φυσικού περιβάλλοντος από τον 

οργανισμό μας και το πέρασμά του στον πυρήνα της 

ύπαρξής μας, δηλαδή στο DNA μας. 

Φαίνεται ότι για τούτο τον λόγο είναι ούτως ή άλλως 

καλύτερα όπου αυτή είναι επιβεβλημένη, να 

πραγματοποιείται με τα πιο φιλικά για το περιβάλλον και τον 

άνθρωπο υλικά. 

Δηλαδή γυάλινο ή ξύλινο περίβλημα για όλα τα 

προϊόντα, καθώς και ανοξείδωτο ατσάλι. 

Επίσης χάρτινο περίβλημα για αυτά και όσο το δυνατόν 

πιο ανεπεξέργαστο χαρτί ως περιτύλιγμα. 
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Συνάμα να αποφεύγονται πολύ τα πλαστικά, τα 

αλουμίνια, τα αλουμινόχαρτα και γενικά οποιοδήποτε υλικό 

βλάπτει αποδεδειγμένα τον άνθρωπο. 

Ή προτείνουμε ισχυρά να αποφεύγεται και 

οποιοδήποτε υλικό βλάπτει τον άνθρωπο, ακόμη και με τις 

απλούστερες ενδείξεις των απλουστέρων ενδείξεων του 

οργανισμού του. 

Θυμίζουμε όμως και το μέτρο που αναφέραμε 

προηγουμένως και που εδώ αντιστοιχεί τόσο στην ποσότητα 

της τροφής, όσο και στην εύρεση και στην κατανάλωση μιας 

διατροφής ανεπεξέργαστης και χωρίς χημικά που 

προτείνουμε ή ακόμη μπορεί να αφορά και σε κάποιες 

συσκευασίες μη εξαιρετικά φιλικές για τον άνθρωπο, χωρίς 

φανατισμό. 

Δεν χρειάζεται κανενός είδους φανατισμός, μάλλον για 

κανένα πράγμα.» 

 

Επίσης να πούμε ότι θα πρέπει να είναι διαφορε-

τική η διατροφή ενός υγιούς ανθρώπου, από εκείνη ε-

νός ανθρώπου που χρειάζεται άμεση θεραπεία. 

Άμεση θεραπεία όπως για παράδειγμα λόγω κρυολο-

γήματος, ή εισαγωγής στον οργανισμό μικροβίων, ή γενικό-

τερα αδυναμίας και πυρετού. 

Κατά κανόνα οι τροφές εκτός από ποικιλία καθώς 

και μέτρο στην ποσότητα, λίαν καλό είναι να είναι και 

εύπεπτες. 

Εύπεπτες κατά κανόνα γιατί για παράδειγμα υπάρ-

χουν εξαιρέσεις όπως τα όσπρια, που αν και αποτελούν με 

βεβαιότητα εξαιρετική τροφή για τον άνθρωπο, επειδή ε-
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μπεριέχουν άμυλο με πρωτεΐνη έναν συνδυασμό που ο ορ-

γανισμός μας δεν έχει ακόμη συνηθίσει, δεν μπορεί να τις 

χωνέψει και πολύ εύκολα. 

Λίαν καλό συνεχίζουμε, θα είναι να είναι εύπεπτες α-

κόμη και εξατομικευμένα, αν υπάρχει η δυνατότητα. 

Εξατομικευμένα, δηλαδή, για τον κάθε άνθρωπο που 

θα τις καταναλώσει. 

Η εμπειρία μας μας λέει ότι δεν είναι πάντα οι ίδιες τρο-

φές το ίδιο εύπεπτες, για όλους τους ανθρώπους. 

Επίσης και στον ίδιο τον άνθρωπο όπως γράψαμε, ι-

σχύει γενικά το ότι άλλες τροφές είναι εύπεπτες για τον ορ-

γανισμό του όταν είναι υγιής και άλλες όταν είναι κρυωμέ-

νος ή γενικότερα χρειάζεται θεραπεία. 

 

Ο αρχαίος Σοφός Ιπποκράτης αναφέρει στο έργο του 

«ΠΕΡΙ ΑΡΧΑΙΗΣ ΙΗΤΡΙΚΗΣ», νεοελληνική απόδοση από 

τη φιλολογική ομάδα των Εκδόσεων Κάκτου, κεφάλαιο 3: 

«3. Η ιατρική επιστήμη δεν θα είχε ανακαλυφθεί 

ποτέ, ούτε θα είχαν γίνει ποτέ ιατρικές έρευνες (κι αυτό 

γιατί δεν θα χρησίμευε σε τίποτα), αν οι άρρωστοι άν-

θρωποι ζούσαν και διατρέφονταν με τον ίδιο τρόπο ό-

πως οι υγιείς κι αν δεν είχαν άλλες καλύτερες εναλλα-

κτικές λύσεις. 

Γεγονός παραμένει ότι η αναζήτηση και ανακά-

λυψη της ιατρικής οφείλεται στην ανάγκη, επειδή οι άρ-

ρωστοι όπως και σήμερα δεν ωφελούνταν με την δίαιτα 

των υγιών. 

Για να προχωρήσω ακόμη περισσότερο θα πω ότι 

ούτε ο τρόπος διαβίωσης και διατροφής που έχουν 

τώρα οι υγιείς θα είχε ανακαλυφθεί, αν ο άνθρωπος 
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είχε αρκεστεί στον τρόπο ζωής και διατροφής των βο-

διών, των αλόγων και όλων των άλλων ζώων, αν είχε 

αρκεστεί για παράδειγμα στα φυτικά προϊόντα, καρ-

πούς, θάμνους και χόρτα. 

Τα ζώα τρέφονται με αυτά, ζουν και αναπτύσσο-

νται χωρίς πόνο και δεν χρειάζονται άλλο τρόπο ζωής. 

Ωστόσο πιστεύω ότι κι ο άνθρωπος έτσι ζούσε 

στην αρχή. 

Ο σημερινός τρόπος ζωής πέρασε από μεγάλα 

χρονικά διαστήματα ανακαλύψεων και επεξεργασίας. 

Ο άνθρωπος υπέφερε πολύ όταν ζούσε με τον 

πρωτόγονο τρόπο, όταν έτρωγε ωμές και ασυγκέρα-

στες τροφές που περιείχαν ισχυρές δυνάμεις(ιδιότητες) 

και το ίδιο θα υπέφερε και τώρα αν εξακολουθούσε να 

ζει έτσι: θα προσβαλλόταν από ασθένειες και πόνους 

που θα προκαλούσαν γρήγορα τον θάνατο. 

(σ.σ. Ασυγκέραστες τροφές δηλαδή όπως εξηγεί ο ί-

διος ο Ιπποκράτης στο 14ο κεφάλαιο είναι τροφές που πε-

ριέχουν μόνο ένα στοιχείο, μια μόνο ιδιότητα, για παρά-

δειγμα μόνο το πικρό, μόνο το αλμυρό, μόνο το ξινό…) 

Αρχικά ίσως υπέφερε λιγότερο επειδή είχε προ-

σαρμοστεί σε εκείνο τον τρόπο ζωής και τότε όμως υ-

πέφερε πολύ. 

Το μεγαλύτερο μέρος του ανθρώπινου πληθυσμού 

όσοι είχαν ασθενέστεροι κράση φυσικά πέθαιναν, ενώ 

οι ισχυρότεροι ζούσαν περισσότερο· όπως ακριβώς 

τώρα ορισμένοι άνθρωποι αντέχουν αποτελεσματικό-

τερα στις βαριές τροφές, ενώ άλλοι υποφέρουν. 
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Για τον λόγο αυτό, λοιπόν, πιστεύω ότι ο παλαιότερος 

άνθρωπος αναζήτησε τροφή που να εναρμονίζεται καλύ-

τερα με τον οργανισμό του· κι έφτασε στο σημείο που βρι-

σκόμαστε σήμερα. 

Έτσι επεξεργάστηκε το σιτάρι, το μούσκεψε, το ξε-

φλούδισε, το άλεσε, το κοσκίνισε, το ζύμωσε, το έψησε κι 

έφτιαξε το ψωμί· το ίδιο έκανε και με το κριθάρι. 

Πειραματίστηκε με τις τροφές, τις έβρασε, τις έ-

ψησε, τις ανακάτεψε, συνδύασε τα ισχυρά και αμιγή συ-

στατικά με τα ασθενέστερα ώστε να τα προσαρμόσει 

στον ανθρώπινο οργανισμό, πάντοτε με γνώμονα τη 

σκέψη ότι οι βαριές τροφές που δεν μπορούσαν να α-

φομοιωθούν από τον οργανισμό προκαλούσαν πόνο, 

αρρώστια και θάνατο, ενώ οι άλλες συντελούσαν στη 

διατροφή, την ανάπτυξη και την υγεία του. 

Ποιο όνομα λοιπόν ταιριάζει καλύτερα σε αυτή την 

ανακάλυψη και την έρευνα, από την ιατρική, αφού επι-

νοήθηκε για την υγεία, τη διατροφή και τη σωτηρία του 

ανθρώπου, μεταβάλλοντας τον τρόπο ζωής που προη-

γουμένως του προκαλούσε πόνο, αρρώστια και θά-

νατο;» 

 

Και συνεχίζει ο αρχαίος Σοφός στο ίδιο έργο του 

«ΠΕΡΙ ΑΡΧΑΙΗΣ ΙΗΤΡΙΚΗΣ», νεοελληνική απόδοση από 

τη φιλολογική ομάδα των Εκδόσεων Κάκτου, κεφάλαια 5 και 

6: 

«5. Ας εξετάσουμε ακόμη αν η κοινώς αναγνωρισμένη 

ιατρική που ανακαλύφθηκε για τη θεραπεία των αρρώστων 

κι έχει το δικό της όνομα και τους δικούς της τεχνίτες, έχει 

το ίδιο αντικείμενο και την ίδια προέλευση με την άλλη τέχνη 

(σ.σ. εννοεί, όπως φαίνεται στο κεφάλαιο 7, την τέχνη της 

διατροφής). 
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Κατά τη γνώμη μου όπως είπα και στην αρχή κανείς 

δεν θα την είχε αναζητήσει, αν ο ίδιος τρόπος ζωής ταίριαζε 

και στους αρρώστους και στους υγιείς. 

Ακόμη και σήμερα όσοι δεν χρησιμοποιούν τις μεθό-

δους της ιατρικής οι ξένοι αλλά και μερικοί Έλληνες ζουν με 

τον ίδιο τρόπο όπως και οι υγιείς, έχουν μοναδικό σκοπό 

την απόλαυση και δεν είναι διατεθειμένοι να αποφύγουν ή 

να μετριάσουν καμιά επιθυμία τους. 

Όσοι όμως αναζήτησαν και ανακάλυψαν τις ιατρικές 

μεθόδους, αν και ορμώμενοι αρχικά από τον ίδιο τρόπο σκέ-

ψης όπως και εκείνοι που προανέφερα, νομίζω πως ελάτ-

τωσαν την ποσότητα των ίδιων βέβαια τροφών και αντί να 

τρώνε πολύ, έτρωγαν λίγο. 

Διαπίστωσαν όμως ότι η θεραπεία αυτή ωφελούσε 

μόνο περιστασιακά και είχε ευεργετικά αποτελέσματα μόνο 

σε ορισμένους ασθενείς κι όχι σε όλους, αφού κάποιοι άλλοι 

βρίσκονταν σε τέτοια κατάσταση ώστε δεν μπορούσαν να 

αφομοιώσουν ούτε μικρή ποσότητα τροφής. 

Επειδή τα άτομα αυτά χρειάζονταν ελαφρότερες τρο-

φές ανακαλύφτηκαν οι ζωμοί, τα διαλύματα δηλαδή μεγάλης 

ποσότητας νερού και μικρής ποσότητας ισχυρών θρεπτικών 

συστατικών που αποδυναμώνονταν με την ανάμειξη και τον 

βρασμό. 

Όσοι δεν μπορούσαν να αφομοιώσουν ούτε αυτά τα 

διαλύματα, τα κατάργησαν και τρέφονταν με υγρά φροντίζο-

ντας για τη μετρημένη πρόσμειξη και ποσότητα έτσι ώστε να 

μην είναι αφθονότερα από ότι πρέπει ούτε περισσότερο α-

μιγή, ούτε όμως και να υστερούν σε πρόσμειξη και ποσό-

τητα. 

6. Πρέπει να γίνει απόλυτα σαφές ότι ορισμένοι ασθε-

νείς δεν ωφελούνται από τους ζωμούς αντίθετα η λήψη τους 
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επιδεινώνει τον πυρετό και τους πόνους, γίνεται λοιπόν φα-

νερό πως ότι μπαίνει μέσα στον οργανισμό τους τρέφει και 

επιδεινώνει την αρρώστια ενώ εξασθενίζει και εξαντλεί το 

σώμα. 

Αν τα άτομα που βρίσκονται σε τέτοια κατάσταση πά-

ρουν στερεά τροφή, κρίθινο ή σταρένιο ψωμί, ακόμη και σε 

πολύ μικρές ποσότητες θα χειροτερέψουν δέκα φορές πε-

ρισσότερο παρά αν τραφούν με ζωμούς, απλά και μόνο ε-

πειδή η τροφή είναι πολύ βαριά για την κατάστασή τους. 

Τα άτομα που ωφελούνται από τους ζωμούς και όχι 

από τη στερεά τροφή θα υποστούν ακόμη μεγαλύτερη 

βλάβη αν φάνε περισσότερο απ’ ότι αν φάνε λιγότερο, αλλά 

ακόμη κι αν φάνε λίγο θα νιώσουν πόνο. 

Όλες οι αιτίες των ασθενειών μπορούν να συνοψι-

στούν σε μια: οι πιο βαριές τροφές βλάπτουν φανερά 

τον άνθρωπο με τον χειρότερο τρόπο είτε είναι άρρω-

στος είτε είναι υγιής». 

 

Συνεχίζουμε με ένα τμήμα του κεφαλαίου 9 του ίδιου 

έργου του αρχαίου Σοφού, από τις «Εκδόσεις Κάκτος»: 

«Αν το θέμα ήταν τόσο απλό όπως το παρουσίασα 

και τόσο οι άρρωστοι όσο και οι υγιείς βλάπτονταν από 

τις βαρύτερες τροφές και ωφελούνταν και αναπτύσσο-

νταν με τις ελαφρότερες τα πράγματα θα ήταν εύκολα, 

θα έπρεπε απλά να χρησιμοποιούμε ελαφρότατη δίαιτα 

για να πετύχουμε μεγάλο βαθμό ασφάλειας. 

Τώρα όμως δεν είναι μικρότερο σφάλμα ούτε και 

προκαλεί μικρότερη βλάβη στον άνθρωπο η λήψη τρο-

φής λιγότερης και ανεπαρκούς για τις ανάγκες του. 



39 

Η πείνα ασκεί ισχυρότατη επίδραση στον ανθρώ-

πινο οργανισμό τον εξαντλεί, τον εξασθενίζει και τον ε-

ξοντώνει. 

Η στέρηση επιφέρει μύρια όσα κακά διαφορετικά 

από τον κορεσμό, αλλά εξίσου σοβαρά. 

Τούτα είναι πιο περίπλοκα και απαιτούν ακριβέ-

στερη μέθοδο θεραπείας, επειδή χρειάζεται να επιτευ-

χθεί ένα μέτρο. 

Το μέτρο όμως δεν θα πρέπει να αναζητηθεί σε βά-

ρος ή σε κάποιον αριθμό στον οποίο να αναφέρεται κα-

νείς για να κερδίσει την ακριβή γνώση, αλλά στην αι-

σθητηριακή αντίληψη του σώματος...» 

 

Ενώ και στο έργο του «ΑΦΟΡΙΣΜΟΙ», «ΤΜΗΜΑ 

ΠΡΩΤΟΝ», κεφάλαιο 4, αναφέρεται: 

«Η λιτή και αυστηρή δίαιτα είναι πάντα επικίνδυνη 

και στις μακροχρόνιες ασθένειες και τις βαριές όπου 

δεν γίνεται δεκτή. 

Εξάλλου η δίαιτα που οδηγεί στα έσχατα όρια του 

αδυνατίσματος είναι βλαβερή γιατί η αποκατάσταση 

της ζημιάς όταν έχει φτάσει στο έσχατο όριο, είναι πολύ 

δύσκολη». 

 

Στο ίδιο έργο κεφάλαια 8 και τέλος του 7, αναφέρεται: 

8. «Όταν η αρρώστια βρίσκεται στο κρισιμότερο 

σημείο της, τότε πρέπει να εφαρμόζεται πολύ αυστηρή 

δίαιτα». 

7. «...η αυστηρότητα (σ.σ. στη δίαιτα) χαλαρώνει, 

όσο η ασθένεια γίνεται πιο ήπια». 
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Σύμφωνα με τον αρχαίο Σοφό Ιπποκράτη θα πρέ-

πει και να εξετασθεί αν η ανοχή του θεραπευόμενου 

στη δίαιτα κατά την ασθένειά, δεν θα τον εξαντλήσει μέ-

χρι αυτή να υποχωρήσει. 

Δίδει και οδηγίες για αυτό. 

 

Ακόμη στο κεφάλαιο 10 στο έργο του «ΠΕΡΙ ΑΡ-

ΧΑΙΗΣ ΙΗΤΡΙΚΗΣ» ο αρχαίος Σοφός μιλάει για όλους υ-

γιείς και μη, για ένα γεύμα ημερησίως. 

Ή για άλλους και με κάποιο πρόγευμα, αναλόγως 

αν αυτό τους κάνει ή όχι εν ολίγοις νωθρούς, δηλαδή 

θα λέγαμε όπως το καταλαβαίνουμε απλοποιημένα 

στην καθημερινότητά μας, τους βαραίνει. 

 

Να πούμε όμως κιόλας ότι σε άλλο του έργο ο Ιππο-

κράτης, στο «ΠΑΡΑΓΓΕΛΙΑΙ» κεφάλαιο 14, αναφέρει για 

την ιατρική επιστήμη και τους ιατρούς: 

«Μην συμβουλεύετε μακροχρόνια αυστηρά λιτή 

δίαιτα, γιατί η όρεξη του αρρώστου έχει μεγάλη διάρ-

κεια. 

Στις χρόνιες ασθένειες πρέπει κανείς να χαλαρώ-

νει τη δίαιτα και να την αποσύρει, αν μένει τυφλά προ-

σηλωμένος στην ιατρική δεοντολογία.» 

 

Η χρόνια δίαιτα για να πούμε κάτι κι εμείς για το παρα-

πάνω, γενικώς είναι πολύ δύσκολη ακόμη και για τους υ-

γιείς και ας μην είναι και τόσο αυστηρή και λιτή. 

Χρειάζεται όμως να έχει κανείς γενικότερα, μια στοι-

χειώδη κουλτούρα υγιεινής διατροφής και ας την παρακά-

μπτει κάποιες ή και αρκετές φορές, μέσα στον χρόνο. 
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Αν ακόμη κάποιος δεν την έχει, προτείνουμε σφόδρα 

να προσπαθήσει πολύ να την αποκτήσει. 

Στην εποχή μας υγιεινό στη διατροφή αλλά και κατ’ ε-

λάχιστο ζητούμενο, είναι απλά να μαγειρεύει κανείς στο 

σπίτι. 

Αν διατηρεί και τα υπόλοιπα στη διατροφή του από 

αυτά που γράψαμε έως τώρα σε αυτό το κεφάλαιο, είναι 

πολύ παραπάνω από μια χαρά. 

Ακόμη να πούμε και το αυτονόητο, να τρώει μόνο όταν 

πεινάει. 

Όχι δηλαδή μόνο και μόνο επειδή μπορεί να του αρέ-

σει ένα φαγητό. 

Ούτε επειδή νομίζει ότι αν δεν φάει τώρα, θα πεινάσει 

αργότερα και δεν θα προλαβαίνει να φάει εκείνη τη στιγμή. 

Γενικά να μην αγχώνεται ούτε για αυτά ούτε για άλλα, 

όμως αν ή όποτε συμβαίνει να αγχώνεται ως άνθρωπος, 

τούτο να μην το συνδυάζει με επιπλέον πρόσληψη τροφής 

για να καταλαγιάσει ο οργανισμός του, όσο υγιεινή τροφή κι 

αν θα μπορεί να είναι εκείνη την κάθε φορά. 
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7 ΜΙΑ ΓΕΝΙΚΟΤΕΡΗ ΘΕΩΡΙΑ 

 

Επίσης να αναφέρουμε ως δική μας θεωρία, ότι αφού 

ο οργανισμός των έμβιων οντοτήτων προσαρμόζεται με τα 

πολλά χρόνια ως είδος στον περιβάλλον του, θα προσαρ-

μόζεται και στις τροφές τού τόπου του και του χρόνου του. 

Έτσι αν αρχικώς η ζωή προήλθε από τη θάλασσα που 

έτσι φαίνεται να ισχύει, λογικά και η τροφή της από εκεί προ-

ερχόταν και τουλάχιστον αρχικώς, σε αυτήν και προσαρμό-

στηκαν όλοι οι έμβιοι οργανισμοί. 

Αφού βγήκε η ζωή και στη στεριά, προφανώς διαφο-

ροποιήθηκε και η διατροφή της. 

Ελαφρώς πιο συγκεκριμένα ο άνθρωπος από την κα-

τασκευή του, είδος δοντιών, όρθια στάση και ύπαρξη χε-

ριών, καθώς και τις φυσικές ικανότητές του, δεν φαίνεται 

αρχικώς να ήταν κυνηγός αλλά καρπιστής. 

Να τρεφόταν δηλαδή κυρίως αν όχι αποκλειστικώς, με 

καρπούς δέντρων. 

Αν δε θεωρήσουμε ως παλαιότερη κατάσταση τής αν-

θρωπότητας αυτή που παρουσιάζει ο αρχαίος Σοφός Ησί-

οδος στο έργο του «Έργα και Ημέραι» με το μύθο των γε-

νών, πρώτα μάλλον ξεκίνησε για αυτόν η καλλιέργεια του 

εδάφους και κάποια στιγμή ίσως λόγω της ίδιας αιτίας με 

αυτήν τής εξαφάνισης των δεινοσαύρων, αναγκάστηκε να 

καταφύγει στη βρώση νεκρών ζώων για να επιβιώσει. 

Αν ισχύει αυτή η πορεία στη ζωή των ανθρώπων της 

Γης, τότε αρχικώς ο οργανισμός τους προσαρμόστηκε να 

αφομοιώνει καλύτερα τροφές που προέρχονται από τη θά-

λασσα, κατόπιν φρούτα και φυτά που υπήρχαν σε αφθονία 

στη στεριά, κατόπιν ίσως δημητριακά που καλλιέργησε και 
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τέλος για κάποια πολύ έντονη περίοδο της ζωής του, σάρ-

κες νεκρών ζώων. 

Ισχυριζόμαστε γενικώς, χονδρικώς και αορίστως ότι 

με μέτρο και ποικιλία, αυτή είναι και η κατάταξη των τροφών 

που χρειάζεται κατά προτεραιότητα ο άνθρωπος, για την 

καλύτερη δυνατή λειτουργία τού οργανισμού του. 

Για αυτό ίσως κιόλας χρειάζεται απόλυτα το νερό, για 

να επιβιώσει. 

Επειδή δηλαδή γεννήθηκε στο νερό και προσαρμό-

στηκε αρχικώς σε αυτό. 

Το γεγονός όμως ότι η αναπνοή του προσαρμόστηκε 

στην αέρια μορφή του οξυγόνου και του διοξειδίου του άν-

θρακα και όχι στην υγρή, πιθανόν να δείχνει ότι προσαρμό-

στηκε ίσως κάπως καλύτερα και σε κάποιες τροφές της στε-

ριάς, από ότι της θάλασσας. 

Από αυτές είναι πιθανότερο να συνέβη, στα βρώσιμα 

φρούτα και φυτά. 

Αυτό θα μπορούσε να συνέβαινε μόνο αν τα συνολικά 

χρόνια ζωής του στη στεριά, ήταν αρκετά περισσότερα για 

κάτι τέτοιο, από τα χρόνια ζωής του ως έμβια οντότητα στη 

θάλασσα. 
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8 ΠΟΙΑ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ Ο-

ΦΕΛΗ ΜΙΑΣ ΚΑΛΗΣ ΚΑΙ ΙΣΟΡΡΟΠΗ-

ΜΕΝΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΓΙΑ ΤΟΝ ΑΝΘΡΩ-

ΠΙΝΟ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια μπορεί να είναι τα Οφέλη Μιας Καλής Και Ισορ-

ροπημένης Διατροφής για τον Ανθρώπινο Οργανισμό; 

 

Απόκριση: 

Μια καλή και ισορροπημένη διατροφή προσφέρει πο-

λυδιάστατα οφέλη, λειτουργώντας ως "καύσιμο" και ασπίδα 

προστασίας για τον οργανισμό σας. 

 

Τα κυριότερα οφέλη περιλαμβάνουν: 

 

• Ενέργεια και Ευεξία: Παρέχει τα απαραίτητα 

θρεπτικά συστατικά (μακροθρεπτικά και μικροθρεπτικά) 

που χρειάζεται το σώμα για να παράγει ενέργεια, βελ-

τιώνοντας την καθημερινή σας λειτουργικότητα. 

• Πρόληψη Χρόνιων Νοσημάτων: Μειώνει ση-

μαντικά τον κίνδυνο εμφάνισης καρδιαγγειακών παθή-

σεων, διαβήτη τύπου 2, παχυσαρκίας και ορισμένων 

μορφών καρκίνου. 

• Ενίσχυση Ανοσοποιητικού: Τρόφιμα πλού-

σια σε βιταμίνες και αντιοξειδωτικά βοηθούν το σώμα 
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να αμύνεται αποτελεσματικότερα απέναντι σε λοιμώ-

ξεις και φλεγμονές. 

• Διαχείριση Βάρους: Η κατανάλωση φυτικών ι-

νών (από φρούτα, λαχανικά και όσπρια) προκαλεί γρη-

γορότερα το αίσθημα του κορεσμού, βοηθώντας στη 

διατήρηση ενός υγιούς σωματικού βάρους. 

• Πνευματική Διαύγεια και Ψυχική Υγεία: Η 

σωστή διατροφή, όπως η Μεσογειακή, συνδέεται με τη 

βελτίωση της γνωστικής λειτουργίας και τη μείωση του 

κινδύνου εμφάνισης ψυχικών νόσων. 

• Υγεία του Πεπτικού Συστήματος: Τρόφιμα ό-

πως το γιαούρτι και οι φυτικές ίνες ενισχύουν το μικρο-

βίωμα του εντέρου, το οποίο είναι κρίσιμο για την πέψη 

και τη γενική υγεία. 

 

Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (WHO), 

η κατανάλωση ποικιλίας τροφίμων με περιορισμό στο Πα-

γκόσμιο Οργανισμό Υγείας (WHO)αλάτι, τη ζάχαρη και τα 

κορεσμένα λιπαρά είναι η βάση για μια μακρά και ποιοτική 

ζωή.» 

 

 

Ερώτηση: 

Σε συνέχεια της προηγούμενης ερώτησης: Και γιατί 

όλα αυτά οφέλη; 

 

Απόκριση: 

Όλα αυτά τα οφέλη δεν είναι τυχαία, αλλά το αποτέλε-

σμα σύνθετων βιολογικών μηχανισμών που συμβαίνουν 
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στο σώμα σας σε κυτταρικό επίπεδο. Όταν τρώτε ισορρο-

πημένα, παρέχετε στον οργανισμό σας τα απαραίτητα «ερ-

γαλεία» για να λειτουργήσει σωστά.  

 

Συγκεκριμένα, η διατροφή επιδρά μέσω των εξής μη-

χανισμών: 

 

1. Κυτταρική Λειτουργία και Ενέργεια 

Τα κύτταρά σας χρειάζονται συγκεκριμένα θρεπτικά 

συστατικά για να παράγουν ενέργεια (ATP) στα μιτοχόν-

δρια.  

• Οι υδατάνθρακες παρέχουν το άμεσο καύσιμο (γλυ-

κόζη). 

• Οι βιταμίνες και τα μέταλλα (όπως το μαγνήσιο και οι 

βιταμίνες Β) δρουν ως «συνένζυμα», δηλαδή βοηθοί 

που επιταχύνουν χιλιάδες χημικές αντιδράσεις απα-

ραίτητες για τη ζωή.  

 

2. Δομικά Υλικά και Επισκευή 

Το σώμα σας βρίσκεται σε μια συνεχή διαδικασία ανα-

νέωσης. 

• Οι πρωτεΐνες διασπώνται σε αμινοξέα, τα οποία είναι 

οι «λίθοι» για το χτίσιμο και την επιδιόρθωση των μυών, 

των οστών, του δέρματος και των ενζύμων. 

• Τα υγιή λιπαρά (όπως τα Ωμέγα-3) είναι απαραίτητα 

για τη δημιουργία των μεμβρανών των κυττάρων και τη 

σωστή λειτουργία του εγκεφάλου.  

 

3. Προστασία από τη Φθορά (Οξειδωτικό Στρες) 
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Ο μεταβολισμός και το περιβάλλον παράγουν «ελεύθε-

ρες ρίζες», μόρια που καταστρέφουν τα κύτταρα και το DNA. 

Τα αντιοξειδωτικά (βιταμίνη C, E, σελήνιο κ.α.) που βρί-

σκονται σε φρούτα και λαχανικά, εξουδετερώνουν αυτές τις 

ρίζες, προλαμβάνοντας τη χρόνια φλεγμονή και τη γήρανση 

των ιστών.  

 

4. Ρύθμιση Ορμονών και Γονιδίων 

Η διατροφή επηρεάζει άμεσα το ορμονικό σας σύ-

στημα. Για παράδειγμα, η κατανάλωση φυτικών ινών βοηθά 

στη ρύθμιση της ινσουλίνης, αποτρέποντας απότομες αυ-

ξήσεις στο σάκχαρο που κουράζουν το πάγκρεας. Πρόσφα-

τες έρευνες δείχνουν ότι τα θρεπτικά συστατικά μπορούν α-

κόμα και να «ενεργοποιούν» ή να «απενεργοποιούν» συ-

γκεκριμένα γονίδια (επιγενετική) που σχετίζονται με την υ-

γεία.  

 

5. Το «Δεύτερο Μυαλό»: Το Μικροβίωμα 

Οι φυτικές ίνες τρέφουν τα ωφέλιμα βακτήρια στο έ-

ντερο. Αυτά τα βακτήρια παράγουν ουσίες που ενισχύουν 

το ανοσοποιητικό και επικοινωνούν απευθείας με τον εγκέ-

φαλο, επηρεάζοντας τη διάθεση και την πνευματική σας 

κατάσταση 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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9 ΤΑ ΖΩΤΙΚΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΟΡΓΑ-

ΝΩΝ ΤΟΥ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟΥ ΟΡΓΑΝΙ-

ΣΜΟΥ ΕΠΙΓΡΑΜΜΑΤΙΚΑ 

 

«Αν και όλα τα συστήματα συνεργάζονται για την ο-

μαλή λειτουργία του οργανισμού, στην ιατρική και τη βιολο-

γία διακρίνουμε συνήθως 11 κύρια συστήματα. 

 

Ακολουθούν επιγραμματικά: 

 

1. Νευρικό Σύστημα: Ελέγχει και συντονίζει ό-

λες τις λειτουργίες (εγκέφαλος, νωτιαίος μυελός, 

νεύρα). 

2. Κυκλοφορικό (Καρδιαγγειακό) Σύ-

στημα: Μεταφέρει αίμα, οξυγόνο και θρεπτικά συστα-

τικά (καρδιά, αγγεία). 

3. Αναπνευστικό Σύστημα: Υπεύθυνο για την 

ανταλλαγή αερίων (πνεύμονες, τραχεία). 

4. Πεπτικό Σύστημα: Διασπά την τροφή και α-

πορροφά θρεπτικά συστατικά (στόμαχος, έντερα, ή-

παρ). 

5. Μυοσκελετικό Σύστημα: Παρέχει στήριξη, 

προστασία και κίνηση (οστά, μύες). 

6. Ουροποιητικό Σύστημα: Αποβάλλει τα ά-

χρηστα προϊόντα του μεταβολισμού (νεφροί, κύστη). 

7. Ενδοκρινικό Σύστημα: Ρυθμίζει το σώμα 

μέσω ορμονών (αδένες όπως ο θυρεοειδής). 
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8. Ανοσοποιητικό / Λεμφικό Σύστημα: Προ-

στατεύει τον οργανισμό από λοιμώξεις και ασθένειες. 

9. Καλυπτήριο Σύστημα: Προστατεύει το 

σώμα εξωτερικά (δέρμα, μαλλιά, νύχια). 

10. Αναπαραγωγικό Σύστημα: Υπεύθυνο για 

την αναπαραγωγή και τη συνέχεια του είδους. 

11. Σύστημα Αισθητηρίων Οργάνων: Επιτρέ-

πει την επικοινωνία με το περιβάλλον (όραση, ακοή, 

όσφρηση, γεύση, αφή).  

 

Αυτά τα συστήματα είναι αλληλεξαρτώμενα. Για πα-

ράδειγμα, το κυκλοφορικό μεταφέρει τις ορμόνες του ενδο-

κρινικού, ενώ το νευρικό ρυθμίζει τον ρυθμό της ανα-

πνοής.» 

 

Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμβάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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10 ΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΑΠΟ ΔΙΑΤΡΟ-

ΦΙΚΗΣ ΆΠΟΨΗΣ ΓΙΑ ΝΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ 

ΟΜΑΛΑ ΤΟ ΝΕΥΡΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥΣΤΗΜΑ 

ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Τι χρειάζεται από διατροφικής άποψης για να λειτουρ-

γεί ομαλά το Νευρικό μας Σύστημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η ομαλή λειτουργία του νευρικού συστήματος εξαρτά-

ται άμεσα από τη διατροφή, καθώς ο εγκέφαλος και τα 

νεύρα χρειάζονται συγκεκριμένα θρεπτικά συστατικά για να 

παράγουν ενέργεια, να διατηρούν τη δομή τους και να μετα-

φέρουν σήματα. 

Ακολουθούν τα βασικά διατροφικά στοιχεία και ο ρό-

λος τους: 

 

1. Βιταμίνες του συμπλέγματος Β (Β1, Β6, Β12) 

• Γιατί: Είναι οι «νευροτροπικές» βιταμίνες. 

• Η Β12 είναι απαραίτητη για τη διατήρηση του ε-

λύτρου μυελίνης (το προστατευτικό κάλυμμα των νεύ-

ρων) που εξασφαλίζει την ταχεία μετάδοση των σημά-

των. Οι Β1 και Β6 εμπλέκονται στη σύνθεση των νευ-

ροδιαβιβαστών και στην ενέργεια των κυττάρων. 

• Πηγές: Ψάρια, κρέας, αυγά, γαλακτοκομικά 

(Β12), όσπρια, δημητριακά ολικής άλεσης. 
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2. Ωμέγα-3 Λιπαρά Οξέα (DHA & EPA) 

• Γιατί: Αποτελούν δομικό συστατικό των κυττα-

ρικών μεμβρανών των νευρώνων και βοηθούν στη 

δομή του εγκεφάλου. 

• Πηγές: Λιπαρά ψάρια (σολομός, σαρδέλες), 

καρύδια, λιναρόσπορος. 

 

3. Μαγνήσιο, Ψευδάργυρος και Κάλιο 

• Γιατί: Το μαγνήσιο βοηθά στη ρύθμιση των 

νευρικών παλμών και στη χαλάρωση, ενώ το κά-

λιο διατηρεί την ηλεκτρική ισορροπία. Ο ψευδάργυ-

ρος είναι κρίσιμος για το σχηματισμό των συνάψεων 

και τη λειτουργία των νευρώνων. 

• Πηγές: Ξηροί καρποί, σπόροι, πράσινα φυλ-

λώδη λαχανικά, μαύρη σοκολάτα. 

 

4. Αντιοξειδωτικά (Βιταμίνες C, E) 

• Γιατί: Προστατεύουν το νευρικό σύστημα από 

το οξειδωτικό στρες, το οποίο μπορεί να βλάψει τους 

νευρώνες και να αυξήσει τον κίνδυνο νευροεκφυλιστι-

κών νοσημάτων. 

• Πηγές: Φρούτα, λαχανικά, ελαιόλαδο, ξηροί 

καρποί. 

 

5. Φυλλικό Οξύ (Βιταμίνη Β9) 

• Γιατί: Ενεργοποιεί τη διαδικασία της μεθυλίω-

σης, η οποία είναι σημαντική για τη λειτουργία των νευ-

ρώνων και τη ρύθμιση της διάθεσης (σεροτονίνη, ντο-

παμίνη). 
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• Πηγές: Σπαράγγια, σπανάκι, όσπρια. 

 

6. Νερό (Ενυδάτωση) 

• Γιατί: Ο εγκέφαλος αποτελείται κατά μεγάλο μέ-

ρος από νερό. Η επαρκής ενυδάτωση είναι απαραίτητη 

για τη γνωστική λειτουργία.  

Περίληψη των κυριότερων αναγκών 

• Ενέργεια: Σύνθετοι υδατάνθρακες (ολικής άλε-

σης) για συνεχή παροχή γλυκόζης στον εγκέφαλο. 

• Δομή: Πρωτεΐνες (αμινοξέα) για την κατασκευή 

νευροδιαβιβαστών. 

• Προστασία: Αντιοξειδωτικά και καλά λιπαρά 

(Ω3).  

 

Διατροφικές συνήθειες για "γερά νεύρα" 

• Αποφυγή επεξεργασμένων τροφίμων & ζά-

χαρης: Μπορεί να προκαλέσουν φλεγμονές που επη-

ρεάζουν τον εγκέφαλο. 

• Μεσογειακή διατροφή: Πλούσια σε ψάρια, ε-

λαιόλαδο, φρούτα και λαχανικά, θεωρείται η ιδανική για 

την υγεία του νευρικού συστήματος.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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11  ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΜΕΣΑ «ΣΗ-

ΜΑΤΑ ΚΙΝΔΥΝΟΥ» ΠΟΥ ΣΤΕΛΝΕΙ ΤΟ 

ΝΕΥΡΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥΣΤΗΜΑ ΟΤΑΝ Η ΔΙΑ-

ΤΡΟΦΗ ΜΑΣ ΕΙΝΑΙ ΕΛΛΙΠΗΣ ΚΑΙ ΠΩΣ 

ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΠΑΡΕΜΒΟΥΜΕ ΑΠΟ-

ΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια είναι τα άμεσα «σήματα κινδύνου» που στέλνει το 

Νευρικό μας Σύστημα όταν η Διατροφή μας είναι Ελλιπής 

Και πως μπορούμε να παρέμβουμε αποτελεσματικά; 

 

Απόκριση: 

Το νευρικό μας σύστημα είναι εξαιρετικά ευαίσθητο 

στις διατροφικές ελλείψεις, καθώς βασίζεται σε συγκεκρι-

μένα μικροθρεπτικά συστατικά για τη μετάδοση σημάτων και 

τη διατήρηση της δομής των νεύρων. 

 

Άμεσα «Σήματα Κινδύνου» 

Όταν η διατροφή υπολείπεται σε βασικά στοιχεία (ό-

πως βιταμίνες του συμπλέγματος Β, μαγνήσιο ή ωμέγα-3), 

το σώμα στέλνει τα εξής προειδοποιητικά σημάδια: 

• Αισθητηριακές Διαταραχές: Μούδιασμα, μυρ-

μήγκιασμα ("βελόνες") ή αίσθημα καύσου στα άκρα 

(παραισθησία), που συχνά υποδηλώνουν έλ-

λειψη Β12 ή θειαμίνης. 
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• Γνωστική και Ψυχική Κόπωση: Ανεξήγητη 

κόπωση, δυσκολία στη συγκέντρωση ("brain fog"), ευ-

ερεθιστότητα ή απότομες αλλαγές στη διάθεση. 

• Κινητικά Προβλήματα: Μυϊκή αδυναμία, κρά-

μπες, τρέμουλο ή απώλεια ισορροπίας και συντονι-

σμού (αταξία). 

• Πόνος και Πονοκέφαλοι: Η ευαισθησία στο 

αίσθημα του πόνου μπορεί να αυξηθεί, ενώ οι συχνοί 

πονοκέφαλοι συνδέονται συχνά με ελλείψεις σε βιταμί-

νες και μέταλλα. 

 

Αποτελεσματική Παρέμβαση 

Η αποκατάσταση της νευρικής υγείας απαιτεί στοχευ-

μένες αλλαγές: 

1. Εμπλουτισμός με Β-Σύμπλεγμα: Κατανα-

λώστε πράσινα φυλλώδη λαχανικά, αυγά και δημη-

τριακά ολικής άλεσης για την ανάπλαση των νεύρων. 

2. Ωμέγα-3 Λιπαρά: Τα λιπαρά ψάρια (σολο-

μός, σαρδέλες) και τα καρύδια βοηθούν στη διατήρηση 

της δομής των νευρικών κυττάρων και στη μείωση της 

φλεγμονής. 

3. Μαγνήσιο και Ασβέστιο: Επιλέξτε αμύ-

γδαλα, μπρόκολο και γαλακτοκομικά για τη βελτίωση 

της νευρικής σηματοδότησης και τη χαλάρωση των 

μυών. 

4. Ιατρικός Έλεγχος: Εάν τα συμπτώματα ε-

πιμένουν, είναι απαραίτητο να γίνει αιματολογικός έ-

λεγχος. Η διάγνωση των ελλείψεων από ειδικό είναι το 

πρώτο βήμα για τη χορήγηση στοχευμένων συμπλη-

ρωμάτων, εάν η διατροφή δεν επαρκεί.» 
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Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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12 ΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΑΠΟ ΔΙΑΤΡΟ-

ΦΙΚΗΣ ΆΠΟΨΗΣ ΓΙΑ ΝΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ 

ΟΜΑΛΑ ΤΟ ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥ-

ΣΤΗΜΑ ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Τι χρειάζεται από διατροφικής άποψης για να λειτουρ-

γεί ομαλά το Κυκλοφορικό μας Σύστημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Για την ομαλή λειτουργία του καρδιαγγειακού συστή-

ματος, η διατροφή πρέπει να επικεντρώνεται στη διατήρηση 

καθαρών αρτηριών, ελαστικών αγγείων, υγιών επιπέδων 

χοληστερόλης και ελεγχόμενης αρτηριακής πίεσης. Η μεσο-

γειακή διατροφή θεωρείται το «χρυσό πρότυπο».  

Ακολουθούν τα βασικά διατροφικά στοιχεία και οι λόγοι 

που είναι απαραίτητα: 

 

1. Ωμέγα-3 Λιπαρά Οξέα 

• Τροφές: Λιπαρά ψάρια (σολομός, σαρδέλες, 

σκουμπρί), καρύδια, λιναρόσπορος. 

• Γιατί: Μειώνουν τα τριγλυκερίδια, εμποδίζουν 

τη συσσώρευση πλάκας στις αρτηρίες, μειώνουν τη 

φλεγμονή και βελτιώνουν την ελαστικότητα των αγ-

γείων. 
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2. Φυτικές Ίνες (Διαλυτές) 

• Τροφές: Βρώμη, κριθάρι, όσπρια, φρούτα, λα-

χανικά. 

• Γιατί: Δεσμεύουν τη χοληστερόλη στο πεπτικό 

σύστημα και την αποβάλλουν, μειώνοντας την «κακή» 

χοληστερόλη (LDL) που «βουλώνει» τα αγγεία. 

 

3. Αντιοξειδωτικά και Φλαβονοειδή 

• Τροφές: Μούρα (φράουλες, blueberries), ε-

σπεριδοειδή (πορτοκάλια, λεμόνια), σκούρα πράσινα 

φυλλώδη λαχανικά (σπανάκι, kale), κακάο/μαύρη σο-

κολάτα. 

• Γιατί: Προστατεύουν τα αγγεία από το οξειδω-

τικό στρες, μειώνουν τη φλεγμονή και βοηθούν στη δια-

στολή των αγγείων, βελτιώνοντας τη ροή του αίματος. 

 

4. Κάλιο και Μαγνήσιο 

• Τροφές: Μπανάνες, αβοκάντο, πατάτες, φυλ-

λώδη λαχανικά, ξηροί καρποί. 

• Γιατί: Το κάλιο βοηθά στη ρύθμιση της αρτηρια-

κής πίεσης εξισορροπώντας τις επιπτώσεις του να-

τρίου (αλατιού). Το μαγνήσιο βοηθά στη χαλάρωση 

των αιμοφόρων αγγείων. 

 

5. Υγιεινά Λιπαρά (Μονοακόρεστα) 

• Τροφές: Ελαιόλαδο, αβοκάντο, ξηροί καρποί. 

• Γιατί: Αυξάνουν την «καλή» χοληστερόλη 

(HDL) και διατηρούν την υγεία των αγγειακών τοιχω-

μάτων. 
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6. Νιτρικά Άλατα (Φυσικά) 

• Τροφές: Παντζάρια, ρόκα, σπανάκι. 

• Γιατί: Μετατρέπονται στο σώμα σε νιτρικό οξεί-

διο, το οποίο διαστέλλει τις αρτηρίες (αγγειοδιαστολή), 

μειώνοντας την πίεση και βελτιώνοντας την κυκλοφο-

ρία. 

 

7. Βιταμίνες Β (Β6, Β9, Β12) 

• Τροφές: Όσπρια, δημητριακά ολικής άλεσης, 

πουλερικά. 

• Γιατί: Μειώνουν τα επίπεδα ομοκυστεΐνης στο 

αίμα, ένα αμινοξύ που, αν είναι αυξημένο, καταστρέφει 

τα τοιχώματα των αγγείων και προκαλεί αθηροσκλή-

ρωση.  

 

Τι πρέπει να αποφεύγεται/περιορίζεται 

• Νάτριο (Αλάτι): Αυξάνει την αρτηριακή πίεση. 

• Κορεσμένα και Τρανς Λιπαρά: (Κόκκινο 

κρέας, επεξεργασμένα τρόφιμα, τηγανητά) Αυξάνουν 

την LDL χοληστερόλη. 

• Πρόσθετα Σάκχαρα: Συμβάλλουν στην παχυ-

σαρκία και τη φλεγμονή. 

 

Συνοπτικός Λόγος 

Η διατροφή αυτή είναι απαραίτητη γιατί το κυκλοφο-

ρικό σύστημα (60.000 μίλια αγγείων) μεταφέρει οξυγόνο και 

θρεπτικά συστατικά. Αν τα αγγεία είναι «βουλωμένα» (αθη-

ροσκλήρωση) ή σκληρά (υπέρταση), η καρδιά κουράζεται, 
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η κυκλοφορία μειώνεται και αυξάνεται ο κίνδυνος εμφράγ-

ματος ή εγκεφαλικού.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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13 ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΜΕΣΑ «ΣΗ-

ΜΑΤΑ ΚΙΝΔΥΝΟΥ» ΠΟΥ ΣΤΕΛΝΕΙ ΤΟ 

ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥΣΤΗΜΑ ΟΤΑΝ 

Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΜΑΣ ΕΙΝΑΙ ΕΛΛΙΠΗΣ ΚΑΙ 

ΠΩΣ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΠΑΡΕΜΒΟΥΜΕ Α-

ΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια είναι τα άμεσα «σήματα κινδύνου» που στέλνει το 

Κυκλοφορικό μας Σύστημα όταν η Διατροφή μας είναι Ελλι-

πής Και πως μπορούμε να παρέμβουμε αποτελεσματικά; 

 

Απόκριση: 

Το κυκλοφορικό σύστημα αντιδρά άμεσα στην κακή 

διατροφή, στέλνοντας προειδοποιητικά μηνύματα κυρίως 

στα άκρα, καθώς το αίμα δυσκολεύεται να φτάσει στα πιο 

απομακρυσμένα σημεία από την καρδιά. 

 

Άμεσα "Σήματα Κινδύνου" 

Όταν ο οργανισμός στερείται απαραίτητα θρεπτικά συ-

στατικά (όπως σίδηρο, βιταμίνη B12 ή φλαβονοειδή), εμφα-

νίζονται τα εξής συμπτώματα: 

• Κρύα άκρα: Αίσθηση ψύχους στα χέρια και τα 

πόδια ακόμα και σε ζεστό περιβάλλον. 
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• Μούδιασμα και μυρμήγκιασμα: Η αίσθηση 

"βελονιών" (παραισθησία) στα δάχτυλα υποδηλώνει 

περιορισμένη ροή αίματος ή έλλειψη B12. 

• Μυϊκές κράμπες και πόνος: Ειδικά κατά το 

περπάτημα, οι κράμπες μπορεί να οφείλονται σε κακή 

οξυγόνωση των μυών. 

• Αλλαγές στο δέρμα: Χλωμό ή κυανό (μπλε) 

χρώμα στα νύχια και τα χείλη, καθώς και ξηροδερμία 

παρά την ενυδάτωση. 

• Πρήξιμο (Οίδημα): Συσσώρευση υγρών στους 

αστραγάλους και τα πόδια λόγω κακής φλεβικής επι-

στροφής. 

• Αργή επούλωση πληγών: Μικροτραυματι-

σμοί που αργούν να κλείσουν επειδή το αίμα δεν μετα-

φέρει αρκετά θρεπτικά συστατικά για την ανάπλαση. 

 

Πώς να Παρέμβετε Αποτελεσματικά 

Η διατροφική παρέμβαση επικεντρώνεται στην ενί-

σχυση των αγγείων και τη μείωση της φλεγμονής: 

1. Ενίσχυση με Νιτρικά Άλατα: Καταναλώ-

στε παντζάρια και φυλλώδη λαχανικά (σπανάκι, 

ρόκα), τα οποία μετατρέπονται σε μονοξείδιο του αζώ-

του, χαλαρώνοντας τα αγγεία. 

2. Ωμέγα-3 Λιπαρά Οξέα: Τα λιπαρά ψάρια 

(σολομός, σαρδέλες) και τα καρύδια βελτιώνουν την ε-

λαστικότητα των αρτηριών. 

3. Αντιοξειδωτικά & Φλαβονοειδή: Τα εσπε-

ριδοειδή, τα μούρα και το ρόδι προστατεύουν τα τοιχώ-

ματα των αγγείων. 
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4. Μπαχαρικά "Κλειδιά": Το τζίντζερ και 

το καγιέν διεγείρουν άμεσα τη ροή του αίματος και 

μειώνουν τη φλεγμονή. 

5. Ενυδάτωση: Η σωστή ποσότητα νερού δια-

τηρεί τον όγκο του αίματος και διευκολύνει την κίνησή 

του.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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14 ΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΑΠΟ ΔΙΑΤΡΟ-

ΦΙΚΗΣ ΆΠΟΨΗΣ ΓΙΑ ΝΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ 

ΟΜΑΛΑ ΤΟ ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥ-

ΣΤΗΜΑ ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Τι χρειάζεται από διατροφικής άποψης για να λειτουρ-

γεί ομαλά το Αναπνευστικό μας Σύστημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Για την ομαλή λειτουργία του αναπνευστικού συστήμα-

τος, η διατροφή πρέπει να εστιάζει στην ενίσχυση της άμυ-

νας των πνευμόνων, τη μείωση της φλεγμονής και την πα-

ροχή ενέργειας για τους αναπνευστικούς μύες. Οι πνεύμο-

νες επιβαρύνονται καθημερινά από την ατμοσφαιρική ρύ-

πανση και τοξίνες, επομένως τα κατάλληλα θρεπτικά συστα-

τικά βοηθούν στην «αποτοξίνωση» και προστασία τους.  

Αναλυτικά, τι χρειάζεται η διατροφή: 

 

1. Αντιοξειδωτικά και Βιταμίνες (Προστασία από 

φθορά) 

• Τι: Φρούτα και λαχανικά πλούσια σε βιταμίνη 

C (εσπεριδοειδή, πιπεριές, ακτινίδιο, μπρόκολο) 

και βιταμίνη Ε (ξηροί καρποί, σπόροι). Επίσης, β-κα-

ροτένιο και λυκοπένιο (ντομάτες). 

• Γιατί: Καταπολεμούν τις ελεύθερες ρίζες, μειώ-

νουν τη χρόνια φλεγμονή και προστατεύουν τον ιστό 

των πνευμόνων από μολύνσεις και καρκίνο.  
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2. Ωμέγα-3 Λιπαρά Οξέα (Αντιφλεγμονώδη) 

• Τι: Λιπαρά ψάρια (σολομός, σαρδέλες), καρύ-

δια, λιναρόσπορος, σπόροι chia. 

• Γιατί: Μειώνουν τη φλεγμονή στους αεραγω-

γούς και βοηθούν στην καλύτερη αναπνευστική λει-

τουργία. 

 

3. Μέταλλα και Ιχνοστοιχεία (Μυϊκή λειτουργία) 

• Τι: Τροφές πλούσιες σε Μαγνήσιο (σπανάκι, 

ξηροί καρποί, σπόροι) και Ψευδάργυρο (στρείδια, ό-

σπρια). 

• Γιατί: Το μαγνήσιο υποστηρίζει τη λειτουργία 

των μυών που εμπλέκονται στην αναπνοή, ενώ ο ψευ-

δάργυρος βοηθά στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού, 

ειδικά για άτομα που καπνίζουν. 

 

4. Καλή Ενυδάτωση (Αραιώνει τη βλέννα) 

• Τι: Άφθονο νερό. 

• Γιατί: Ενυδατώνει τις βλεννογόνες μεμβράνες 

στους πνεύμονες, βοηθώντας στην αποβολή της βλέν-

νας και μειώνοντας τον ερεθισμό. 

 

5. Φυτικές Ίνες (Συνολική υγεία πνευμόνων) 

• Τι: Όσπρια (φακές, μαύρα φασόλια), δημη-

τριακά ολικής άλεσης, φρούτα, λαχανικά. 

• Γιατί: Έρευνες δείχνουν ότι άτομα με υψηλή 

πρόσληψη φυτικών ινών έχουν καλύτερη πνευμονική 

λειτουργία. 
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Τροφές που βοηθούν ειδικά: 

• Μήλα: Πλούσια σε φλαβονοειδή που προστα-

τεύουν από τον αναπνευστικό συριγμό. 

• Σκόρδο & Τζίντζερ: Έχουν φυσικές αντιφλεγ-

μονώδεις ιδιότητες. 

• Πράσινο τσάι: Περιέχει αντιοξειδωτικά που 

προστατεύουν τον ιστό των πνευμόνων. 

 

Τι να αποφεύγετε: 

• Υπερβολικό αλάτι (σχετίζεται με φλεγμονές και 

άσθμα). 

• Τρανς λιπαρά και επεξεργασμένα τρόφιμα. 

• Τροφές που προκαλούν αλλεργίες (σε ορισμέ-

νες περιπτώσεις, π.χ. γαλακτοκομικά). 

 

Συμπέρασμα: Μια ισορροπημένη διατροφή, παρό-

μοια με τη μεσογειακή, πλούσια σε φυτικές ίνες, αντιοξει-

δωτικά και καλά λιπαρά, είναι η καλύτερη άμυνα για ένα υ-

γιές αναπνευστικό σύστημα.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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15 ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΜΕΣΑ «ΣΗ-

ΜΑΤΑ ΚΙΝΔΥΝΟΥ» ΠΟΥ ΣΤΕΛΝΕΙ ΤΟ 

ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥΣΤΗΜΑ ΟΤΑΝ 

Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΜΑΣ ΕΙΝΑΙ ΕΛΛΙΠΗΣ ΚΑΙ 

ΠΩΣ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΠΑΡΕΜΒΟΥΜΕ Α-

ΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια είναι τα άμεσα «σήματα κινδύνου» που στέλνει το 

Αναπνευστικό μας Σύστημα όταν η Διατροφή μας είναι Ελ-

λιπής Και πως μπορούμε να παρέμβουμε αποτελεσματικά; 

 

Απόκριση: 

Το αναπνευστικό σύστημα είναι ιδιαίτερα ευαίσθητο 

στις διατροφικές ελλείψεις, καθώς η σωστή λειτουργία των 

πνευμόνων και των αναπνευστικών μυών απαιτεί συνεχή 

παροχή συγκεκριμένων θρεπτικών συστατικών. 

 

Άμεσα "Σήματα Κινδύνου" 

Όταν η διατροφή είναι ελλιπής, το σώμα στέλνει τα εξής 

προειδοποιητικά σημάδια: 

• Δύσπνοια (Λαχάνιασμα): Εμφανίζεται συχνά 

λόγω σιδηροπενικής αναιμίας ή έλλειψης βιταμί-

νης Β12, καθώς το αίμα δεν μπορεί να μεταφέρει απο-

τελεσματικά οξυγόνο στους ιστούς. 
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• Συχνές Λοιμώξεις: Η έλλειψη βιταμί-

νης D και βιταμίνης C εξασθενεί την άμυνα των πνευ-

μόνων, καθιστώντας τον οργανισμό πιο επιρρεπή σε 

κρυολογήματα, γρίπη και λοιμώξεις του αναπνευστι-

κού. 

• Μυϊκή Αδυναμία: Η υποθρεψία οδηγεί σε μεί-

ωση της μάζας και της ισχύος του διαφράγματος και 

των μεσοπλεύριων μυών, δυσκολεύοντας την πλήρη 

εισπνοή και εκπνοή. 

• Χρόνια Παραγωγή Βλέννας ή Συριγμός: Η 

απουσία αντιοξειδωτικών και η κατανάλωση επεξεργα-

σμένων τροφών μπορεί να αυξήσει τη φλεγμονή στους 

αεραγωγούς. 

 

Αποτελεσματικές Παρεμβάσεις 

Για να υποστηρίξετε την αναπνευστική σας υγεία, μπο-

ρείτε να ακολουθήσετε τις εξής στρατηγικές: 

1. Ενίσχυση με Αντιοξειδωτικά: Καταναλώ-

στε φρούτα (όπως μήλα και εσπεριδοειδή) και λαχα-

νικά πλούσια σε φλαβονοειδή και βιταμίνη C, που 

προστατεύουν τον πνευμονικό ιστό από βλάβες. 

2. Μεσογειακή Διατροφή: Η υιοθέτηση ενός 

προτύπου πλούσιου σε ελαιόλαδο, ψάρια (ω-3 λιπαρά) 

και ξηρούς καρπούς έχει συνδεθεί με καλύτερη πνευ-

μονική λειτουργία και έλεγχο του άσθματος. 

3. Εξισορρόπηση Μακροθρεπτικών: Για ά-

τομα με αναπνευστικά προβλήματα (π.χ. ΧΑΠ), η αντι-

κατάσταση μέρους των υδατανθράκων με υγιεινά λι-

παρά μπορεί να μειώσει την παραγωγή διοξειδίου του 

άνθρακα, διευκολύνοντας την αναπνοή. 
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4. Έλεγχος Επιπέδων Βιταμινών: Συμβου-

λευτείτε έναν ειδικό για τη χρήση συμπληρωμάτων εάν 

διαγνωστεί έλλειψη σε βιταμίνη D, η οποία είναι κρί-

σιμη για τη μείωση των παροξύνσεων σε αναπνευ-

στικά νοσήματα.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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16 ΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΑΠΟ ΔΙΑΤΡΟ-

ΦΙΚΗΣ ΆΠΟΨΗΣ ΓΙΑ ΝΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ 

ΟΜΑΛΑ ΤΟ ΠΕΠΤΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥΣΤΗΜΑ 

ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Τι χρειάζεται από διατροφικής άποψης για να λειτουρ-

γεί ομαλά το Πεπτικό μας Σύστημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Για την ομαλή λειτουργία του πεπτικού συστήματος, η 

διατροφή πρέπει να επικεντρώνεται σε ουσίες που διευκο-

λύνουν τη διάσπαση των τροφών, την κίνηση του εντέρου 

και τη διατήρηση υγιούς μικροβιώματος. Οι βασικοί πυλώ-

νες είναι οι φυτικές ίνες, η επαρκής ενυδάτωση, τα προβιο-

τικά και τα πρεβιοτικά. 

Αναλυτικά τι χρειάζεται και γιατί: 

 

1. Φυτικές Ίνες (Διαλυτές και Αδιάλυτες) 

• Τι είναι: Βρίσκονται σε φρούτα, λαχανικά, ό-

σπρια και προϊόντα ολικής άλεσης. 

• Γιατί: Οι φυτικές ίνες αυξάνουν τον όγκο των 

κοπράνων και τα μαλακώνουν, διευκολύνοντας τη διέ-

λευσή τους από το έντερο και προλαμβάνοντας τη δυ-

σκοιλιότητα. Οι διαλυτές ίνες βοηθούν επίσης στη δια-

τήρηση των επιπέδων σακχάρου. 
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2. Επαρκής Ενυδάτωση (Νερό) 

• Γιατί: Το νερό είναι απαραίτητο για τη διά-

σπαση των τροφών και την απορρόφηση των θρεπτι-

κών συστατικών. Επιπλέον, δρα ως λιπαντικό στο πε-

πτικό σύστημα, μαλακώνει τα κόπρανα (σε συνδυασμό 

με τις φυτικές ίνες) και βοηθά στην πρόληψη του φου-

σκώματος. 

 

3. Προβιοτικά (Καλά Βακτήρια) 

• Τι είναι: Τρόφιμα που περιέχουν ζωντανούς μι-

κροοργανισμούς, όπως γιαούρτι, κεφίρ, ξινόγαλα, 

kimchi και ξινό λάχανο (sauerkraut). 

• Γιατί: Εμπλουτίζουν την εντερική χλωρίδα, ενι-

σχύουν το ανοσοποιητικό σύστημα και βοηθούν στην 

καλύτερη πέψη, μειώνοντας τις φλεγμονές. 

 

4. Πρεβιοτικά (Τροφή για τα Βακτήρια) 

• Τι είναι: Τύποι φυτικών ινών που δεν χωνεύο-

νται, αλλά "ταΐζουν" τα καλά βακτήρια του εντέρου. Πη-

γές: σκόρδο, κρεμμύδια, μπανάνες, βρώμη, σπαράγ-

για, μήλα. 

• Γιατί: Προάγουν την ανάπτυξη των φιλικών βα-

κτηρίων, οδηγώντας σε ένα υγιέστερο μικροβίωμα και 

παραγωγή λιπαρών οξέων βραχείας αλύσου, που υ-

ποστηρίζουν τα κύτταρα του κόλον. 
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5. Υγιεινά Λιπαρά 

• Γιατί: Τα καλά λιπαρά (π.χ. ελαιόλαδο, αβοκά-

ντο) βοηθούν στην απορρόφηση των λιποδιαλυτών βι-

ταμινών και λιπαίνουν τα έντερα, διευκολύνοντας τη 

μετακίνηση των τροφών. 

 

Τι να Αποφεύγετε (ή να περιορίζετε) 

• Επεξεργασμένα τρόφιμα & Ζάχαρη: Μπο-

ρούν να διαταράξουν την ισορροπία της εντερικής 

χλωρίδας. 

• Υπερβολικά λιπαρά/τηγανητά: Επιβραδύ-

νουν την πέψη και προκαλούν δυσφορία. 

 

Βασικές Συμβουλές 

• Μικρά και συχνά γεύματα: Βοηθούν στην α-

ποφυγή υπερφόρτωσης του στομάχου. 

• Καλή μάσηση: Η πέψη ξεκινά από το στόμα. 

• Σωματική άσκηση: Βοηθά στην κινητικότητα 

του εντέρου.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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17 ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΜΕΣΑ «ΣΗ-

ΜΑΤΑ ΚΙΝΔΥΝΟΥ» ΠΟΥ ΣΤΕΛΝΕΙ ΤΟ 

ΠΕΠΤΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥΣΤΗΜΑ ΟΤΑΝ Η ΔΙΑ-

ΤΡΟΦΗ ΜΑΣ ΕΙΝΑΙ ΕΛΛΙΠΗΣ ΚΑΙ ΠΩΣ 

ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΠΑΡΕΜΒΟΥΜΕ ΑΠΟ-

ΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια είναι τα άμεσα «σήματα κινδύνου» που στέλνει το 

Πεπτικό μας Σύστημα όταν η Διατροφή μας είναι Ελλιπής 

Και πως μπορούμε να παρέμβουμε αποτελεσματικά; 

 

Απόκριση: 

Το πεπτικό σύστημα λειτουργεί ως ο «δεύτερος εγκέ-

φαλος» του σώματος, εκπέμποντας άμεσα σήματα όταν η 

ποιότητα ή η ποσότητα της τροφής υπολείπεται των ανα-

γκών του. 

 

Άμεσα «Σήματα Κινδύνου» (Red Flags) 

Όταν η διατροφή είναι ελλιπής σε φυτικές ίνες, νερό ή 

απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, εμφανίζονται τα εξής: 

• Φούσκωμα και Αέρια: Συχνά υποδηλώ-

νουν δυσβίωση (διαταραχή της εντερικής χλωρίδας) ή 

δυσανεξία σε συγκεκριμένες τροφές. 

• Μεταβολές στις Κενώσεις: Η επίμονη δυσκοι-

λιότητα (λιγότερες από 3 κενώσεις εβδομαδιαίως) ή η 

https://mkmendis.gr/entero-peptiko/
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χρόνια διάρροια αποτελούν σαφείς ενδείξεις κακής πέ-

ψης ή έλλειψης ινών. 

• Καούρα και Παλινδρόμηση: Εμφανίζονται ό-

ταν καταναλώνονται επεξεργασμένες τροφές ή μεγά-

λες ποσότητες ζάχαρης που ερεθίζουν το στομάχι. 

• Έντονη Κούραση: Αν και δεν φαίνεται άμεσα 

πεπτικό, η κόπωση μετά το φαγητό μπορεί να σημαίνει 

ότι το σύστημα δυσκολεύεται να απορροφήσει σίδηρο, 

βιταμίνη B12 ή μαγνήσιο. 

• Λιγούρες για Ζάχαρη: Η ανισορροπία στα βα-

κτήρια του εντέρου συχνά «εξαναγκάζει» τον οργανι-

σμό να ζητά απλά σάκχαρα για να τραφούν οι παθο-

γόνοι μικροοργανισμοί. 

 

Πώς να Παρέμβετε Αποτελεσματικά 

Η αποκατάσταση της ισορροπίας μπορεί να ξεκινήσει 

με απλές αλλά στρατηγικές κινήσεις: 

1. Σταδιακή Αύξηση Φυτικών Ινών: Εντάξτε 

σταδιακά φρούτα, λαχανικά και όσπρια για να αποφύ-

γετε τον αρχικό ερεθισμό. 

2. Ενυδάτωση: Το νερό είναι απαραίτητο για 

τη μεταφορά της τροφής και την πρόληψη της δυσκοι-

λιότητας. 

3. Ημερολόγιο Διατροφής: Καταγράψτε τι 

τρώτε και πώς νιώθετε. Αυτό βοηθά στον εντοπισμό 

τροφών που σας «βαραίνουν». 

4. Υιοθέτηση της Μεσογειακής Διατρο-

φής: Η κατανάλωση ανεπεξέργαστων τροφών και κα-

λών λιπαρών (ελαιόλαδο) υποστηρίζει άμεσα το μικρο-

βίωμα. 

https://colondigestive.com/warning-signs-of-poor-gut-health-you-shouldnt-ignore/
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5. Διαχείριση Στρες και Ύπνου: Το πεπτικό 

επηρεάζεται άμεσα από την ψυχολογία και την ξεκού-

ραση. 

 

Σημαντικό: Εάν παρατηρήσετε αίμα στα κό-

πρανα, αδικαιολόγητη απώλεια βάρους ή έντονο 

πόνο που δεν υποχωρεί, είναι απαραίτητο να επικοινωνή-

σετε άμεσα με έναν γαστρεντερολόγο.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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83 

18 ΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΑΠΟ ΔΙΑΤΡΟ-

ΦΙΚΗΣ ΆΠΟΨΗΣ ΓΙΑ ΝΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ 

ΟΜΑΛΑ ΤΟ ΜΥΟΣΚΕΛΕΤΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥ-

ΣΤΗΜΑ ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Τι χρειάζεται από διατροφικής άποψης για να λειτουρ-

γεί ομαλά το Μυοσκελετικό μας Σύστημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Για την ομαλή λειτουργία του μυοσκελετικού συστήμα-

τος (οστά, μύες, αρθρώσεις, τένοντες), η διατροφή πρέπει 

να παρέχει δομικά υλικά για την αναδόμηση των ιστών και 

ουσίες που μειώνουν τη φλεγμονή. Τα βασικά θρεπτικά συ-

στατικά περιλαμβάνουν ασβέστιο, βιταμίνη D, πρωτεΐνες, 

μαγνήσιο και κολλαγόνο. 

Ακολουθούν αναλυτικά τα απαραίτητα θρεπτικά συστα-

τικά και ο ρόλος τους: 

 

1. Ασβέστιο (Calcium) - Για την αντοχή των οστών 

• Γιατί: Είναι το κύριο δομικό συστατικό των ο-

στών και των δοντιών. Το 99% του ασβεστίου στο 

σώμα αποθηκεύεται στα οστά, εξασφαλίζοντας την πυ-

κνότητά τους. 

• Πηγές: Γαλακτοκομικά (γάλα, γιαούρτι, τυρί), 

πράσινα φυλλώδη λαχανικά (μπρόκολο, λαχανίδα), 

σαρδέλες, εμπλουτισμένα τρόφιμα.  
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2. Βιταμίνη D - Για την απορρόφηση του ασβεστίου 

• Γιατί: Είναι απαραίτητη για την απορρόφηση 

του ασβεστίου από το έντερο και τη διατήρηση της ο-

στικής πυκνότητας. Επίσης, συμβάλλει στη σωστή λει-

τουργία των μυών. 

• Πηγές: Έκθεση στον ήλιο (κύρια πηγή), λιπαρά 

ψάρια (σολομός, σκουμπρί), κρόκος αυγού, εμπλουτι-

σμένα τρόφιμα. 

 

3. Πρωτεΐνες - Για τη μυϊκή μάζα 

• Γιατί: Είναι απαραίτητες για τη διατήρηση, την 

επισκευή και την αύξηση της μυϊκής μάζας, καθώς πα-

ρέχουν αμινοξέα που χτίζουν τους μυϊκούς ιστούς. 

• Πηγές: Κρέας, ψάρι, αυγά, όσπρια, ξηροί καρ-

ποί. 

 

4. Μαγνήσιο & Κάλιο - Για τη λειτουργία των μυών 

• Γιατί: Βοηθούν στη σύσπαση και χαλάρωση 

των μυών, ενώ το μαγνήσιο συμβάλλει επίσης στη με-

τατροπή της βιταμίνης D στην ενεργή της μορφή. 

• Πηγές: Ξηροί καρποί, σπόροι, μπανάνες, φυλ-

λώδη λαχανικά. 

 

5. Βιταμίνη Κ2 - Για την εναπόθεση του ασβεστίου 

• Γιατί: Κατευθύνει το ασβέστιο στα οστά και τα 

δόντια, εμποδίζοντας την εναπόθεσή του στις αρτηρίες 

ή τα μαλακά μόρια. 

• Πηγές: Πράσινα λαχανικά, τυριά που έχουν υ-

ποστεί ζύμωση.  
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6. Ωμέγα-3 Λιπαρά Οξέα - Για την υγεία των αρ-

θρώσεων 

• Γιατί: Μειώνουν τις φλεγμονές στις αρθρώσεις 

και τους τένοντες, βελτιώνοντας την κινητικότητα. 

• Πηγές: Λιπαρά ψάρια (σολομός, σαρδέλες), λι-

ναρόσπορος, καρύδια. 

 

7. Βιταμίνη C - Για το κολλαγόνο 

• Γιατί: Είναι απαραίτητη για τη σύνθεση του κολ-

λαγόνου, το οποίο αποτελεί δομικό στοιχείο των χόν-

δρων, των τενόντων και των συνδέσμων. 

• Πηγές: Εσπεριδοειδή, πιπεριές, ακτινίδια. 

 

Συνοπτικός Πίνακας Δράσης 

Θρεπτικό Συστατικό Κύρια Δράση 

Ασβέστιο Δομή & Πυκνότητα Οστών 

Βιταμίνη D3 Απορρόφηση Ασβεστίου & Μυϊκή Λειτουργία 

Πρωτεΐνη Μυϊκή Επισκευή & Δύναμη 

Μαγνήσιο Μυϊκή Χαλάρωση & Μεταβολισμός Οστών 

Ωμέγα-3 Αντιφλεγμονώδης Δράση (Αρθρώσεις) 
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Τι να αποφεύγετε 

• Υπερβολικό αλάτι: Αυξάνει την απώλεια ασβε-

στίου μέσω των ούρων. 

• Αναψυκτικά τύπου κόλα: Μπορεί να επηρεά-

σουν την απορρόφηση του ασβεστίου λόγω υψηλής 

περιεκτικότητας σε φώσφορο. 

 

Σημείωση: Για οποιαδήποτε συμπληρωματική λήψη 

(βιταμίνη D, ασβέστιο κ.λπ.), συνιστάται ιατρική συμβουλή, 

ειδικά σε περιπτώσεις οστεοπόρωσης.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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19 ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΜΕΣΑ «ΣΗ-

ΜΑΤΑ ΚΙΝΔΥΝΟΥ» ΠΟΥ ΣΤΕΛΝΕΙ ΤΟ 

ΜΥΟΣΚΕΛΕΤΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥΣΤΗΜΑ ΟΤΑΝ 

Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΜΑΣ ΕΙΝΑΙ ΕΛΛΙΠΗΣ ΚΑΙ 

ΠΩΣ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΠΑΡΕΜΒΟΥΜΕ Α-

ΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ; 

 

«Ερώτηση: 

Ποια είναι τα άμεσα «σήματα κινδύνου» που στέλ-

νει το Μυοσκελετικό μας Σύστημα όταν η Διατροφή μας 

είναι Ελλιπής Και πως μπορούμε να παρέμβουμε απο-

τελεσματικά; 

 

Απόκριση: 

Το μυοσκελετικό μας σύστημα λειτουργεί ως ένας 

«καθρέφτης» της εσωτερικής μας βιοχημείας. Όταν η 

διατροφή υπολείπεται σε απαραίτητα θρεπτικά συστα-

τικά, το σώμα δεν αργεί να στείλει προειδοποιητικά σή-

ματα, συχνά πριν καν εμφανιστούν σοβαρότερες πα-

θήσεις. 

Ακολουθούν τα κυριότερα σήματα κινδύνου και οι 

τρόποι άμεσης παρέμβασης. 

 

1. Τα Άμεσα «Σήματα Κινδύνου» 

Μυϊκές Κράμπες και Σπασμοί 
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Αν νιώθετε συχνές κράμπες (ειδικά τη νύχτα) ή 

«πεταρίσματα» στους μύες (βλεφαρίδες, μπράτσα), το 

σώμα σας πιθανότατα φωνάζει για ηλεκτρολύτες. 

• Έλλειψη: Μαγνήσιο, Κάλιο, Ασβέστιο. 

Πόνος στις Αρθρώσεις και «Τριγμοί» 

Αν οι αρθρώσεις σας πονάνε χωρίς τραυματισμό 

ή αν νιώθετε «ξερές» τις κινήσεις σας, ίσως υπάρχει 

έλλειψη λιπαντικών στοιχείων ή αυξημένη φλεγμονή. 

• Έλλειψη: Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα, Βιταμίνη D. 

Μυϊκή Αδυναμία και Κόπωση 

Όταν οι καθημερινές δραστηριότητες (π.χ. το ανέ-

βασμα μιας σκάλας) φαίνονται ξαφνικά βουνό, οι μύες 

σας μπορεί να μην έχουν τα «δομικά υλικά» για να λει-

τουργήσουν ή να αναρρώσουν. 

• Έλλειψη: Πρωτεΐνη, Σίδηρος, Βιταμίνη B12. 

Πόνος στα Οστά (Βουβός Πόνος) 

Ένας βαθύς, διάχυτος πόνος στα οστά (συχνά 

στη μέση ή στα ισχία) που δεν υποχωρεί με την ανά-

παυση είναι κλασικό σημάδι σοβαρής έλλειψης βιταμι-

νών που σχετίζονται με την οστική πυκνότητα. 

• Έλλειψη: Βιταμίνη D, Ασβέστιο. 

 

2. Πώς να Παρέμβετε Αποτελεσματικά 

Για να «διορθώσετε» την κατάσταση, η παρέμ-

βαση πρέπει να είναι στοχευμένη: 

Σύμπτωμα Τι χρειά-

ζεστε 

Πηγές Τροφίμων 
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Κράμπες / 

Σπασμοί 

Μαγνήσιο 

& Κάλιο 

Αμύγδαλα, σπανάκι, μπα-

νάνες, μαύρη σοκολάτα. 

Πόνος Αρ-

θρώσεων 

Ωμέγα-3 & 

Βιτ. C 

Σολομός, καρύδια, λιναρό-

σπορος, εσπεριδοειδή (για 

κολλαγόνο). 

Μυϊκή Αδυ-

ναμία 

Πρωτεΐνη 

& Σίδηρος 

Αυγά, κοτόπουλο, όσπρια, 

κόκκινο κρέας (με μέτρο). 

Εύθραυστα 

Οστά 

Βιταμίνη 

D & K2 

Λιπαρά ψάρια, γαλακτοκο-

μικά, κρόκος αυγού, πρά-

σινα φυλλώδη λαχανικά. 

 

3. Στρατηγικές Βελτίωσης 

1. Ενυδάτωση με Ηλεκτρολύτες: Το νερό 

μόνο του δεν αρκεί. Βεβαιωθείτε ότι λαμβάνετε μέταλλα 

που επιτρέπουν στους μύες να συστέλλονται και να χα-

λαρώνουν σωστά. 

2. Ηλιακή Έκθεση: Η Βιταμίνη D είναι ο «ρυθ-

μιστής» του ασβεστίου. Χωρίς αυτήν, όσο ασβέστιο και 

να τρώτε, δεν απορροφάται στα οστά. 

3. Πρωτεΐνη σε κάθε Γεύμα: Για τη διατήρηση 

της μυϊκής μάζας, η πρωτεΐνη πρέπει να είναι μοιρα-

σμένη μέσα στη μέρα, όχι μόνο στο βραδινό γεύμα. 

4. Μείωση Ζάχαρης: Η υπερβολική ζάχαρη 

προκαλεί φλεγμονή στις αρθρώσεις και «κλέβει» πο-

λύτιμα μέταλλα από τον οργανισμό. 
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Σημαντική Σημείωση: Αν τα συμπτώματα επιμένουν, 

είναι απαραίτητος ένας αιματολογικός έλεγχος (φερριτίνη, 

B12, 25-OH-D, ηλεκτρολύτες) για να διαπιστωθεί το ακριβές 

μέγεθος της έλλειψης.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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20 ΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΑΠΟ ΔΙΑΤΡΟ-

ΦΙΚΗΣ ΆΠΟΨΗΣ ΓΙΑ ΝΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ 

ΟΜΑΛΑ ΤΟ ΟΥΡΟΠΟΙΗΤΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥ-

ΣΤΗΜΑ ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Τι χρειάζεται από διατροφικής άποψης για να λειτουρ-

γεί ομαλά το Ουροποιητικό μας Σύστημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η ομαλή λειτουργία του ουροποιητικού συστήματος ε-

ξαρτάται άμεσα από τη διατροφή, η οποία βοηθά στην απο-

βολή των άχρηστων ουσιών, στη διατήρηση της ισορροπίας 

των υγρών/ηλεκτρολυτών και στην πρόληψη λοιμώξεων και 

λίθων (πέτρες στα νεφρά). 

 

Βασικά Διατροφικά Στοιχεία για την Υγεία του Ου-

ροποιητικού 

 

1. Άφθονο Νερό (Ενυδάτωση): Είναι ο σημα-

ντικότερος παράγοντας. Η επαρκής πρόσληψη υγρών 

(τουλάχιστον 1,5-2 λίτρα ημερησίως) "ξεπλένει" τα νε-

φρά και την ουροδόχο κύστη, εμποδίζοντας την ανά-

πτυξη βακτηρίων και μειώνοντας τον κίνδυνο ουρολοί-

μωξης ή δημιουργίας λίθων. 
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2. Φρούτα και Λαχανικά (Πλούσια σε αντιο-

ξειδωτικά & φυτικές ίνες): Τροφές όπως τα μούρα 

(κράνμπερι, βατόμουρα), τα εσπεριδοειδή (με μέτρο) 

και τα σταυρανθή λαχανικά (μπρόκολο, κουνουπίδι) ε-

νισχύουν το ανοσοποιητικό και μειώνουν τις φλεγμο-

νές. 

 

3. Κράνμπερι (Cranberries): Περιέχουν ου-

σίες που εμποδίζουν τα βακτήρια (όπως το E. coli) να 

προσκολλώνται στα τοιχώματα της ουροδόχου κύστης. 

 

 

4. Άπαχη Πρωτεΐνη: Κοτόπουλο, ψάρι και ό-

σπρια είναι απαραίτητα, καθώς οι ζωικές πρωτεΐνες με 

πολλά λιπαρά μπορεί να επιβαρύνουν τα νεφρά. 

 

5. Τροφές με χαμηλή περιεκτικότητα σε α-

λάτι (νάτριο): Το υπερβολικό αλάτι αυξάνει την κατα-

κράτηση υγρών και τον κίνδυνο σχηματισμού λίθων. 

 

  

Γιατί είναι σημαντικά; 

 

• Πρόληψη Λοιμώξεων (Ουρολοιμώξεις): Η 

καλή ενυδάτωση και ορισμένες τροφές (π.χ. κράν-

μπερι) αποτρέπουν την προσκόλληση μικροβίων. 

 

• Λειτουργία Νεφρών: Η επαρκής λήψη νερού 

βοηθά στη σωστή διήθηση του αίματος. 
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• Υγεία Κύστης: Ο περιορισμός ερεθιστικών ου-

σιών (καφεΐνη, αλκοόλ) μειώνει τη συχνουρία και τον 

πόνο. 

 

Τι να Αποφεύγετε (Ερεθιστικοί Παράγοντες) 

 

• Καφεΐνη (Καφές, τσάι, ενεργειακά 

ποτά): Διεγείρει την κύστη και μπορεί να επιδεινώσει 

τη συχνουρία. 

• Αλκοόλ: Προκαλεί αφυδάτωση και ερεθίζει την 

κύστη. 

• Πικάντικα φαγητά: Μπορεί να προκαλέσουν 

ερεθισμό σε ευαίσθητες κύστεις. 

• Τεχνητά γλυκαντικά και όξινα τρόφιμα (π.χ. 

ντομάτα): Μπορεί να αυξήσουν την ανάγκη για ού-

ρηση.  

 

Συμπερασματικά, μια διατροφή πλούσια σε νερό, φυ-

τικές ίνες και φρέσκα φρούτα/λαχανικά, με περιορισμό του 

αλατιού και των επεξεργασμένων τροφίμων, είναι η βάση 

για ένα υγιές ουροποιητικό σύστημα.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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21 ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΜΕΣΑ «ΣΗ-

ΜΑΤΑ ΚΙΝΔΥΝΟΥ» ΠΟΥ ΣΤΕΛΝΕΙ ΤΟ 

ΟΥΡΟΠΟΙΗΤΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥΣΤΗΜΑ ΟΤΑΝ 

Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΜΑΣ ΕΙΝΑΙ ΕΛΛΙΠΗΣ ΚΑΙ 

ΠΩΣ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΠΑΡΕΜΒΟΥΜΕ Α-

ΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ; 

 

«Ερώτηση: 

Ποια είναι τα άμεσα «σήματα κινδύνου» που στέλνει το 

Ουροποιητικό μας Σύστημα όταν η Διατροφή μας είναι Ελ-

λιπής Και πως μπορούμε να παρέμβουμε αποτελεσματικά; 

 

Απόκριση: 

Το ουροποιητικό σύστημα λειτουργεί ως ένας 

από τους κύριους μηχανισμούς αποτοξίνωσης του σώ-

ματος. Όταν η διατροφή είναι ελλιπής ή ακατάλληλη, το 

σύστημα στέλνει άμεσα "σήματα κινδύνου" που υπο-

δεικνύουν δυσλειτουργία ή αυξημένο κίνδυνο λοιμώ-

ξεων και λίθων. 

 

Άμεσα "Σήματα Κινδύνου" (Red Flags) 

 

• Αλλαγές στα Ούρα: Σκουρόχρωμα ούρα (έν-

δειξη αφυδάτωσης), θολή εμφάνιση ή έντονη δυσοσμία. 

• Δυσουρία: Αίσθημα καύσου, τσούξιμο ή πόνος 

κατά την ούρηση. 
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• Συχνουρία ή Επιτακτικότητα: Έντονη και 

ξαφνική ανάγκη για ούρηση, συχνά με μικρή ποσότητα 

ούρων. 

• Ολιγουρία: Μειωμένη παραγωγή ούρων, που 

μπορεί να υποδηλώνει νεφρική επιβάρυνση ή σοβαρή 

έλλειψη υγρών. 

• Αιματουρία: Παρουσία αίματος στα ούρα, συ-

χνά συνδεδεμένη με πέτρες ή σοβαρές λοιμώξεις. 

• Οίδημα: Πρήξιμο σε αστραγάλους και πόδια 

λόγω κατακράτησης υγρών και νατρίου. 

 

Αποτελεσματική Παρέμβαση & Διατροφική Υ-

ποστήριξη 

1. Επαρκής Ενυδάτωση: Η κατανάλωση νε-

ρού είναι το κλειδί για την αραίωση των ούρων και την 

πρόληψη σχηματισμού λίθων. 

2. Μεσογειακή Διατροφή: Η υψηλή κατανά-

λωση λαχανικών και άπαχης πρωτεΐνης (όπως κοτό-

πουλο) μειώνει τον κίνδυνο συμπτωμάτων υπερλει-

τουργικής κύστης. 

3. Αποφυγή Ερεθιστικών: Περιορισμός της 

καφεΐνης, του αλκοόλ, των τεχνητών γλυκαντικών και 

των πολύ όξινων τροφών (π.χ. εσπεριδοειδή) που ε-

ρεθίζουν την κύστη. 

4. Στοχευμένα Συμπληρώματα: Η D-Μαν-

νόζη και το Cranberry βοηθούν στην πρόληψη των 

ουρολοιμώξεων εμποδίζοντας την προσκόλληση βα-

κτηρίων. 

5. Βιταμίνη D: Η έλλειψή της έχει συνδεθεί με 

αυξημένη συχνότητα ουρολοιμώξεων και ακράτειας.  

https://medicalpq.gr/ouropoiitiko-sustima-kai-ugeia/
https://medicalpq.gr/ouropoiitiko-sustima-kai-ugeia/
https://www.geapharmacy.gr/blog/%CF%83%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%BB%CE%B7%CF%81%CF%89%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B7%CF%83-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CF%84%CE%B9%CF%83-%CE%BB%CE%BF%CE%B9%CE%BC%CF%89%CE%BE%CE%B5%CE%B9%CF%83-%CF%84%CE%BF%CF%85-%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%BF%CF%80%CE%BF%CE%B9%CE%B7%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CF%85-%CF%83%CF%85%CF%83%CF%84%CE%B7%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%83.htm
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Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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22 ΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΑΠΟ ΔΙΑΤΡΟ-

ΦΙΚΗΣ ΆΠΟΨΗΣ ΓΙΑ ΝΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ 

ΟΜΑΛΑ ΤΟ ΕΝΔΟΚΡΙΝΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥ-

ΣΤΗΜΑ ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Τι χρειάζεται από διατροφικής άποψης για να λειτουρ-

γεί ομαλά το Ενδοκρινικό μας Σύστημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η ομαλή λειτουργία του ενδοκρινικού συστήματος, το 

οποίο ρυθμίζει τις ορμόνες, τον μεταβολισμό, την αναπαρα-

γωγή και τη διάθεση, βασίζεται σε μια διατροφή πλούσια σε 

θρεπτικά συστατικά, καλά λιπαρά και φυτικές ίνες. Τα κύρια 

στοιχεία που χρειάζονται είναι: 

 

1. Ιώδιο και Σελήνιο (για τον Θυρεοειδή): 

• Τι χρειάζεται: Ιώδιο (ψάρια, φύκια, ιωδιούχο α-

λάτι, αυγά, γαλακτοκομικά) και Σελήνιο (βραζιλιάνικα 

καρύδια, αυγά, ψάρια, δημητριακά ολικής άλεσης). 

• Γιατί: Το ιώδιο είναι το βασικό συστατικό των 

ορμονών του θυρεοειδούς (Τ3, Τ4), ενώ το σελήνιο 

βοηθά στη μετατροπή της Τ4 (ανενεργή) σε Τ3 (ενεργή) 

και προστατεύει τον αδένα. 

 

2. Υγιή Λιπαρά (Omega-3) & Χοληστερόλη: 
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• Τι χρειάζεται: Σολομός, αβοκάντο, ξηροί καρ-

ποί, ελαιόλαδο, σπόροι chia. 

• Γιατί: Οι στεροειδείς ορμόνες (όπως το οιστρο-

γόνο, η προγεστερόνη και η κορτιζόλη) παράγονται 

από χοληστερόλη. Τα Ωμέγα-3 μειώνουν τη φλεγμονή, 

η οποία μπορεί να διαταράξει την παραγωγή ορμονών. 

 

3. Πρωτεΐνη Υψηλής Βιολογικής Αξίας: 

• Τι χρειάζεται: Κοτόπουλο, ψάρι, αυγά, όσπρια, 

γιαούρτι. 

• Γιατί: Οι πρωτεΐνες παρέχουν αμινοξέα, τα ο-

ποία είναι τα δομικά στοιχεία των πεπτιδικών ορμονών 

(π.χ. ινσουλίνη, αυξητική ορμόνη). 

 

4. Φυτικές Ίνες (για ινσουλίνη & οιστρογόνα): 

• Τι χρειάζεται: Λαχανικά (σταυρανθή όπως 

μπρόκολο), φρούτα, όσπρια, δημητριακά ολικής άλε-

σης. 

• Γιατί: Οι φυτικές ίνες σταθεροποιούν το σάκ-

χαρο στο αίμα (αποτρέποντας την αντίσταση στην ιν-

σουλίνη) και βοηθούν το συκώτι να αποβάλλει την πε-

ριττή ποσότητα οιστρογόνων. 

 

5. Μικροθρεπτικά Συστατικά (Βιταμίνες & Μέταλλα): 

• Ψευδάργυρος: Απαραίτητος για την παρα-

γωγή τεστοστερόνης και τη ρύθμιση της ωορρηξίας 

(ξηροί καρποί, όσπρια). 
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• Βιταμίνη D: Λειτουργεί ως προορμόνη και είναι 

ζωτική για τον θυρεοειδή και τις αναπαραγωγικές ορ-

μόνες (έκθεση στον ήλιο, λιπαρά ψάρια). 

• Μαγνήσιο: Ρυθμίζει τα επίπεδα κορτιζόλης και 

το στρες (φυλλώδη λαχανικά). 

• Βιταμίνες συμπλέγματος Β (ειδικά Β6, 

Β12): Βοηθούν στη μετατροπή των ορμονών και τη 

λειτουργία των επινεφριδίων. 

 

Τι να αποφεύγετε: 

• Ζάχαρη και επεξεργασμένα τρόφιμα: Προ-

καλούν απότομες αυξήσεις ινσουλίνης και χρόνια 

φλεγμονή. 

• Υπερβολική κατανάλωση σόγιας (σε κά-

ποιες περιπτώσεις): Μπορεί να επηρεάσει την απορ-

ρόφηση των ορμονών του θυρεοειδούς. 

 

Συνοπτικά, μια μεσογειακή διατροφή με έμφαση στα 

τρόφιμα ολικής άλεσης, τα καλά λιπαρά και την επαρκή 

πρωτεΐνη είναι η ιδανική βάση για την ορμονική ισορροπία.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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23 ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΜΕΣΑ «ΣΗ-

ΜΑΤΑ ΚΙΝΔΥΝΟΥ» ΠΟΥ ΣΤΕΛΝΕΙ ΤΟ 

ΕΝΔΟΚΡΙΝΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥΣΤΗΜΑ ΟΤΑΝ Η 

ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΜΑΣ ΕΙΝΑΙ ΕΛΛΙΠΗΣ ΚΑΙ 

ΠΩΣ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΠΑΡΕΜΒΟΥΜΕ Α-

ΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια είναι τα άμεσα «σήματα κινδύνου» που στέλνει το 

Ενδοκρινικό μας Σύστημα όταν η Διατροφή μας είναι Ελλι-

πής Και πως μπορούμε να παρέμβουμε αποτελεσματικά; 

 

Απόκριση: 

Το ενδοκρινικό μας σύστημα λειτουργεί σαν ένας 

"διευθυντής ορχήστρας" που συντονίζει τις ορμόνες 

μας. Όταν η διατροφή είναι ελλιπής (είτε σε θερμίδες 

είτε σε θρεπτικά συστατικά), ο διευθυντής αυτός αρχί-

ζει να στέλνει σήματα "έκτακτης ανάγκης" για να εξοι-

κονομήσει ενέργεια και να προστατεύσει τα ζωτικά όρ-

γανα. 

 

Ακολουθούν τα κυριότερα σήματα κινδύνου και οι 

τρόποι παρέμβασης. 
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 Τα "Σήματα Κινδύνου" του Ενδοκρινικού Συ-

στήματος 

 

1. Διαταραχές στον Κύκλο και τη Λίμπιντο (Α-

ναπαραγωγικό) 

Όταν το σώμα αντιλαμβάνεται έλλειψη πόρων, "α-

πενεργοποιεί" την αναπαραγωγή καθώς θεωρείται πο-

λυτέλεια. 

• Σήματα: Ακανόνιστη περίοδος ή αμηνόρροια 

(στις γυναίκες), χαμηλή τεστοστερόνη και μειωμένη ε-

ρωτική επιθυμία (στους άνδρες). 

• Ορμονική αιτία: Πτώση της Λεπτίνης και των 

γοναδοτροπινών (GnRH). 

 

2. Ανεξήγητη Κόπωση και "Θολωμένη" 

Σκέψη (Θυρεοειδής) 

Ο θυρεοειδής ρυθμίζει τον μεταβολισμό. Αν δεν 

τρώτε αρκετά, ο αδένας "κατεβάζει ταχύτητα" για να 

μην κάψετε τις λιγοστές αποθήκες ενέργειας. 

• Σήματα: Αίσθημα κρύου (κρύα άκρα), τριχό-

πτωση, ξηροδερμία και πνευματική κόπωση. 

• Ορμονική αιτία: Μείωση της ενεργού ορμό-

νης T3. 

3. Διαταραχές Ύπνου και Άγχος (Επινεφρίδια) 

Η υπογλυκαιμία λόγω κακής διατροφής ερμηνεύ-

εται από το σώμα ως θανάσιμος κίνδυνος. 

• Σήματα: Αϋπνία (ειδικά ξύπνημα στις 3-4 π.μ. 

με ταχυπαλμία), έντονο άγχος και ευερεθιστότητα. 
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• Ορμονική αιτία: Υπερβολική έκκριση Κορτι-

ζόλης και αδρεναλίνης για τη διατήρηση των επιπέ-

δων σακχάρου. 

 

4. Ασταμάτητη Πείνα ή Λιγούρες (Πάγκρεας & 

Έντερο) 

• Σήματα: Έντονη επιθυμία για ζάχαρη ή αλάτι, 

αίσθημα "κενού" στο στομάχι αμέσως μετά το φαγητό. 

• Ορμονική αιτία: Ανισορροπία μεταξύ Ινσουλί-

νης, Γρελίνης (ορμόνη πείνας) και Λεπτίνης (ορ-

μόνη κορεσμού). 

 

 Πώς να Παρέμβετε: Στρατηγικές Αποκατάστασης 

Τομέας 

Παρέμβα-

σης 

Δράση Γιατί βοηθάει; 

Ενερ-

γειακή Ε-

πάρκεια 

Σταδιακή αύξηση 

θερμίδων (αν υπάρ-

χει έλλειμμα). 

Στέλνει σήμα "α-

σφάλειας" στον ε-

γκέφαλο. 

Μικρο-

θρεπτικά 

Έμφαση σε Μαγνή-

σιο, Ψευδάργυρο, 

Βιταμίνη D και Ιώ-

διο. 

Αποτελούν τα "δο-

μικά υλικά" για την 

κατασκευή ορμο-

νών. 

Συχνό-

τητα Γευ-

μάτων 

Σταθερά γεύματα με 

πρωτεΐνη και καλά 

λιπαρά. 

Σταθεροποιεί την ιν-

σουλίνη και μειώνει 

την κορτιζόλη. 
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Διαχεί-

ριση 

Stress 

Μείωση έντονης 

καρδιοαναπνευστι-

κής άσκησης (HIIT). 

Προστατεύει τα επι-

νεφρίδια από την ε-

ξάντληση. 

 

Τι πρέπει να θυμάστε 

Το ενδοκρινικό σύστημα δεν είναι εχθρός σας. 

Αυτά τα συμπτώματα είναι μηχανισμοί επιβίωσης. Η 

λύση δεν είναι ποτέ ο περαιτέρω περιορισμός, αλλά 

η θρέψη. 

 

Σημαντική Σημείωση: Εάν αντιμετωπίζετε επί-

μονα συμπτώματα όπως αμηνόρροια ή ακραία κό-

πωση, η επίσκεψη σε έναν ενδοκρινολόγο είναι απα-

ραίτητη για τη διενέργεια ορμονικού ελέγχου.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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24 ΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΑΠΟ ΔΙΑΤΡΟ-

ΦΙΚΗΣ ΆΠΟΨΗΣ ΓΙΑ ΝΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ 

ΟΜΑΛΑ ΤΟ ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟ ΜΑΣ 

ΣΥΣΤΗΜΑ ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Τι χρειάζεται από διατροφικής άποψης για να λειτουρ-

γεί ομαλά το Ανοσοποιητικό μας Σύστημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Για την ομαλή λειτουργία του ανοσοποιητικού συστή-

ματος απαιτείται μια ισορροπημένη διατροφή πλούσια σε 

συγκεκριμένες βιταμίνες, μέταλλα, πρωτεΐνες και αντιοξει-

δωτικά. Η σωστή διατροφή είναι κρίσιμη γιατί παρέχει τα α-

παραίτητα δομικά στοιχεία για την παραγωγή ανοσοκυττά-

ρων, ενισχύει τους φραγμούς του οργανισμού ενάντια στους 

παθογόνους οργανισμούς (ιούς, βακτήρια) και ρυθμίζει τις 

φλεγμονώδεις αποκρίσεις. 

 

Βασικά Διατροφικά Στοιχεία και Γιατί Χρειάζονται: 

• Πρωτεΐνες: Αποτελούν τα δομικά στοιχεία των 

αντισωμάτων και των κυττάρων του ανοσοποιητικού. 

• Βιταμίνη C: Διεγείρει το σχηματισμό αντισωμά-

των και την παραγωγή/λειτουργία των λευκών αιμο-

σφαιρίων. Είναι επίσης ισχυρό αντιοξειδωτικό που 

προστατεύει τα κύτταρα. 
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• Βιταμίνη D: Ενεργοποιεί τα Τ-κύτταρα (ανοσο-

κύτταρα) και ρυθμίζει τα αντιμικροβιακά πρωτεϊνικά ε-

πίπεδα. 

• Ψευδάργυρος (Zinc): Κρίσιμος για την ανά-

πτυξη και τη λειτουργία των ανοσοκυττάρων (Τ-κύτ-

ταρα), καθώς και για την επούλωση πληγών. 

• Βιταμίνη Α: Διατηρεί υγιείς τους ιστούς στο 

δέρμα, το αναπνευστικό και το πεπτικό σύστημα, λει-

τουργώντας ως "φράχτης" κατά των εισβολέων. 

• Βιταμίνη E: Λειτουργεί ως αντιοξειδωτικό, 

προστατεύοντας τις κυτταρικές μεμβράνες από φθορές. 

• Σίδηρος, Σελήνιο, Χαλκός: Μέταλλα απαραί-

τητα για την παραγωγή και τη δραστηριότητα των ανο-

σοκυττάρων. 

• Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα: Βοηθούν στη ρύθμιση 

της φλεγμονής και αυξάνουν τη δραστηριότητα των 

λευκών αιμοσφαιρίων. 

• Προβιοτικά (γιαούρτι, κεφίρ): Υποστηρίζουν 

το μικροβίωμα του εντέρου, όπου βρίσκεται μεγάλο μέ-

ρος του ανοσοποιητικού συστήματος.  

Τροφές που Ενισχύουν το Ανοσοποιητικό: 

• Φρούτα και Λαχανικά (πλούσια σε 

χρώμα): Εσπεριδοειδή (βιταμίνη C), καρότα/γλυκοπα-

τάτες (βιταμίνη Α), φυλλώδη λαχανικά (σπανάκι, kale). 

• Ξηροί καρποί και Σπόροι: Αμύγδαλα, ηλιό-

σποροι (βιταμίνη E, ψευδάργυρος, σελήνιο). 

• Λιπαρά Ψάρια: Σολομός, σαρδέλες (βιταμίνη 

D, ωμέγα-3). 

• Όσπρια και Δημητριακά: Φακές, ρεβίθια, 

βρώμη (ψευδάργυρος, πρωτεΐνη). 
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• Σκόρδο & Κρεμμύδι: Διαθέτουν αντιμικροβια-

κές και αντιικές ιδιότητες. 

 

Γιατί είναι Σημαντική η Διατροφή (Συνοπτικά): 

Η έλλειψη θρεπτικών συστατικών αποδυναμώνει την ανο-

σολογική απόκριση, καθιστώντας τον οργανισμό πιο ευά-

λωτο σε λοιμώξεις και επιβραδύνοντας την ανάρρωση. Η 

ποικιλία στη διατροφή (μεσογειακή διατροφή) εξασφαλίζει 

ότι το ανοσοποιητικό σύστημα έχει όλα τα απαραίτητα "ερ-

γαλεία" για να λειτουργεί στο μέγιστο.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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25 ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΜΕΣΑ «ΣΗ-

ΜΑΤΑ ΚΙΝΔΥΝΟΥ» ΠΟΥ ΣΤΕΛΝΕΙ ΤΟ 

ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥΣΤΗΜΑ Ο-

ΤΑΝ Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΜΑΣ ΕΙΝΑΙ ΕΛΛΙΠΗΣ 

ΚΑΙ ΠΩΣ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΠΑΡΕΜ-

ΒΟΥΜΕ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια είναι τα άμεσα «σήματα κινδύνου» που στέλνει το 

Ανοσοποιητικό μας Σύστημα όταν η Διατροφή μας είναι Ελ-

λιπής Και πως μπορούμε να παρέμβουμε αποτελεσματικά; 

 

Απόκριση: 

Το ανοσοποιητικό σας σύστημα λειτουργεί ως ένας α-

θόρυβος φρουρός που, όταν στερείται τα απαραίτητα "καύ-

σιμα", αρχίζει να εκπέμπει σήματα κινδύνου. 

 

Άμεσα "Σήματα Κινδύνου" 

Όταν η διατροφή είναι ελλιπής, ο οργανισμός στέλνει 

προειδοποιήσεις μέσω της εξωτερικής εμφάνισης και της ε-

σωτερικής λειτουργίας:  

• Συχνές Λοιμώξεις & Αργή Ανάρρωση: Επα-

ναλαμβανόμενα κρυολογήματα, βρογχίτιδες ή ουρο-

λοιμώξεις υποδεικνύουν αδυναμία απόκρισης των λευ-

κών αιμοσφαιρίων. 
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• Επίμονη Κόπωση: Αίσθημα εξάντλησης που 

δεν υποχωρεί με τον ύπνο, συχνά συνδεδεμένο με έλ-

λειψη σιδήρου, βιταμίνης B12 ή μαγνησίου. 

• Πεπτικά Προβλήματα: Συχνό φούσκωμα, δυ-

σκοιλιότητα ή διάρροια. Το 70% του ανοσοποιητικού 

εδρεύει στο έντερο, οπότε η διαταραχή του μικροβιώ-

ματος είναι άμεσο σήμα. 

• Αργή Επούλωση Πληγών: Αν μικρές αμυχές 

αργούν να κλείσουν, μπορεί να υπάρχει έλλειψη ψευ-

δαργύρου ή βιταμίνης C, απαραίτητων για την ανά-

πλαση των ιστών. 

• Δερματικές Αλλοιώσεις & Εύθραυστα Νύ-

χια: Ξηροδερμία, εξανθήματα, τριχόπτωση ή νύχια 

που σπάνε εύκολα μαρτυρούν έλλειψη βιοτίνης και άλ-

λων βιταμινών του συμπλέγματος Β. 

 

Τρόποι Αποτελεσματικής Παρέμβασης 

Η ενδυνάμωση απαιτεί στοχευμένες αλλαγές στο πιάτο 

σας, εστιάζοντας στην ποιότητα και όχι μόνο στην ποσό-

τητα:  

1. Υιοθετήστε τη Μεσογειακή Διατροφή: Ε-

ντάξτε άφθονα φρέσκα λαχανικά, φρούτα, όσπρια και 

ελαιόλαδο, που είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικά και 

φυτικές ίνες. 

 

2. Ενισχύστε τα "Μικροθρεπτικά Κλειδιά": 

a. Βιταμίνη C: Εσπεριδοειδή, πιπεριές και ακτινίδια. 

b. Ψευδάργυρος: Θαλασσινά (όπως τα ελληνικά μύδια), 

ξηροί καρποί και κόκκινο κρέας. 

https://www.youtube.com/watch?v=1hmF6mydGsA
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c. Βιταμίνη D: Λιπαρά ψάρια και αυγά, καθώς και ελεγ-

χόμενη έκθεση στον ήλιο. 

 

3. Προστατέψτε το Έντερο: Καταναλώ-

στε προβιοτικά (γιαούρτι, κεφίρ) και πρεβιο-

τικά (σκόρδο, κρεμμύδι, σπαράγγια) για να θωρακί-

σετε τη χλωρίδα του εντέρου. 

 

4. Αποφύγετε τις "Κενές" Θερμίδες: Περιο-

ρίστε τα υπερ-επεξεργασμένα τρόφιμα και τη ζάχαρη, 

που προκαλούν φλεγμονή και "εξαντλούν" τα ανοσο-

κύτταρα. 

 

5. Επαρκής Πρωτεΐνη: Οι πρωτεΐνες είναι τα 

δομικά υλικά των αντισωμάτων. Επιλέξτε ψάρι, κοτό-

πουλο και φυτικές πηγές. 

 

Επιπλέον, η σωστή διαχείριση του άγχους και ο επαρ-

κής ύπνος είναι απαραίτητοι συνοδοί κάθε διατροφικής πα-

ρέμβασης.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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26 ΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΑΠΟ ΔΙΑΤΡΟ-

ΦΙΚΗΣ ΆΠΟΨΗΣ ΓΙΑ ΝΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ 

ΟΜΑΛΑ ΤΟ ΚΑΛΥΠΤΗΡΙΟ ΜΑΣ ΣΥ-

ΣΤΗΜΑ ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Τι χρειάζεται από διατροφικής άποψης για να λειτουρ-

γεί ομαλά το Καλυπτήριό μας Σύστημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Για την ομαλή λειτουργία του καλυπτήριου συστήματος 

(δέρμα, μαλλιά, νύχια), απαιτείται μια ισορροπημένη δια-

τροφή πλούσια σε πρωτεΐνες, υγιή λίπη, βιταμίνες και ιχνο-

στοιχεία. Το καλυπτήριο σύστημα ανανεώνεται συνεχώς, ε-

πομένως χρειάζεται θρεπτικά συστατικά για τη δομή, την ε-

νυδάτωση, την προστασία από το οξειδωτικό στρες και την 

επούλωση. 

 

Βασικά Διατροφικά Στοιχεία και ο Ρόλος τους: 

 

• Πρωτεΐνες (και Αμινοξέα): Είναι απαραίτητες 

για τη σύνθεση κερατίνης (δομικό συστατικό μαλ-

λιών/νυχιών) και κολλαγόνου (προσφέρει ελαστικό-

τητα και σφριγηλότητα στο δέρμα). 

o Πηγές: Άπαχο κρέας, ψάρια, αυγά, ό-

σπρια, γαλακτοκομικά. 
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• Ωμέγα-3 Λιπαρά Οξέα: Διατηρούν το δέρμα ε-

νυδατωμένο, μειώνουν τη φλεγμονή (π.χ. ακμή) και 

προστατεύουν το δερματικό φραγμό. 

o Πηγές: Λιπαρά ψάρια (σολομός, σαρδέ-

λες), καρύδια, σπόροι chia, λιναρόσπορος. 

 

• Βιταμίνη C: Απαραίτητη για την παραγωγή 

κολλαγόνου και δρα ως ισχυρό αντιοξειδωτικό που 

προστατεύει από τις βλάβες της UV ακτινοβολίας. 

o Πηγές: Εσπεριδοειδή, πιπεριές, μπρό-

κολο, μούρα. 

o  

• Βιταμίνη Α (και Β-καροτένιο): Προάγει την α-

νανέωση των κυττάρων, τη διατήρηση των βλεννογό-

νων και αποτρέπει την ξηροδερμία. 

o Πηγές: Γλυκοπατάτες, καρότα, σπανάκι, 

συκώτι. 

o  

• Βιταμίνη Ε: Αντιοξειδωτικό που προστατεύει τα 

κύτταρα από το οξειδωτικό στρες και τη γήρανση, βοη-

θώντας στη διατήρηση της υγρασίας. 

o Πηγές: Ξηροί καρποί (αμύγδαλα), σπόροι, 

αβοκάντο. 

 

• Ψευδάργυρος (Zinc): Κρίσιμος για την επού-

λωση τραυμάτων, τη ρύθμιση της λιπαρότητας και την 

υγεία των τριχοθυλακίων. 

o Πηγές: Στρείδια, κρέας, κολοκυθόσποροι 

(παστέμπορος), όσπρια. 
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• Βιοτίνη (Βιταμίνη Β7): Σημαντική για την πα-

ραγωγή κερατίνης, βοηθώντας στην ενδυνάμωση των 

νυχιών και των μαλλιών. 

o Πηγές: Κρόκος αυγού, ξηροί καρποί, ξη-

ροί καρποί. 

 

• Νερό (Ενυδάτωση): Απαραίτητο για τη διατή-

ρηση της ελαστικότητας και της υγρασίας του δέρματος. 

 

 

Γιατί είναι απαραίτητα; 

Το καλυπτήριο σύστημα είναι το πρώτο σημείο επαφής 

με το περιβάλλον. Η σωστή διατροφή εξασφαλίζει ότι τα κύτ-

ταρα ανανεώνονται γρήγορα, οι φλεγμονές μειώνονται, το 

δέρμα δεν αφυδατώνεται και τα μαλλιά/νύχια παραμένουν 

ισχυρά, αποτρέποντας την πρόωρη γήρανση και τις παθή-

σεις.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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27 ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΜΕΣΑ «ΣΗ-

ΜΑΤΑ ΚΙΝΔΥΝΟΥ» ΠΟΥ ΣΤΕΛΝΕΙ ΤΟ 

ΚΑΛΥΠΤΗΡΙΟ ΜΑΣ ΣΥΣΤΗΜΑ ΟΤΑΝ Η 

ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΜΑΣ ΕΙΝΑΙ ΕΛΛΙΠΗΣ ΚΑΙ 

ΠΩΣ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΠΑΡΕΜΒΟΥΜΕ Α-

ΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια είναι τα άμεσα «σήματα κινδύνου» που στέλνει το 

Καλυπτήριό μας Σύστημα όταν η Διατροφή μας είναι Ελλι-

πής Και πως μπορούμε να παρέμβουμε αποτελεσματικά; 

 

Απόκριση: 

Το καλυπτήριο σύστημα (δέρμα, μαλλιά, νύχια) 

λειτουργεί ως ο καθρέφτης της εσωτερικής μας υγείας. 

Όταν η διατροφή είναι ελλιπής, τα "σήματα κινδύνου" 

εμφανίζονται άμεσα επειδή ο οργανισμός ιεραρχεί τη 

διοχέτευση των θρεπτικών συστατικών στα ζωτικά όρ-

γανα, αφήνοντας την περιφέρεια τελευταία. 

 

Άμεσα Σήματα Κινδύνου 

 

• Στο Δέρμα: 

o Ξηρότητα και ξεφλούδισμα: Συχνά υ-

ποδηλώνουν έλλειψη Βιταμίνης Α ή απαραίτη-

των λιπαρών οξέων. 
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o Εξανθήματα γύρω από στόμα/μά-

τια: Μπορεί να συνδέονται με έλλειψη βιταμινών 

του συμπλέγματος Β (ειδικά Β2, Β6) ή ψευδαρ-

γύρου. 

o Αργή επούλωση πληγών: "Καμπανάκι" 

για χαμηλά επίπεδα Βιταμίνης C (απαραίτητη 

για το κολλαγόνο) ή ψευδαργύρου. 

o Ωχρότητα: Κλασικό σημάδι σιδηροπε-

νικής αναιμίας ή έλλειψης φυλλικού οξέος. 

 

• Στα Μαλλιά: 

o Τριχόπτωση ή αραίωση: Συνδέεται ά-

μεσα με έλλειψη σιδήρου, βιοτίνης (Β7) ή πρω-

τεϊνών. 

o Ξηρότητα και ευθραυστότητα: Συχνά α-

ποτέλεσμα έλλειψης βιταμίνης D ή πρωτεϊνικού υ-

ποσιτισμού. 

 

• Στα Νύχια: 

o Λευκά στίγματα: Αντίθετα με τη λαϊκή 

δοξασία για το ασβέστιο, συνήθως δείχνουν έλ-

λειψη ψευδαργύρου. 

o Εύθραυστα νύχια (που σπάνε/ξεφλου-

δίζουν): Υποδεικνύουν έλλειψη ασβεστίου, βιο-

τίνης ή σιδήρου. 

o Νύχια σε σχήμα "κουταλιού" (κοιλονυ-

χία): Σοβαρή ένδειξη έλλειψης σιδήρου. 

 

Τρόποι Αποτελεσματικής Παρέμβασης 
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1. Εμπλουτισμός Διατροφής: 

 

I. Πρωτεΐνες: Αυξήστε την πρόσληψη (άπαχο κρέας, ό-

σπρια, αυγά) για τη δόμηση κερατίνης και κολλαγόνου. 

II. Ωμέγα-3 λιπαρά: Για την ενυδάτωση του δέρματος 

"εκ των έσω" (λιπαρά ψάρια, καρύδια). 

III. Φρούτα & Λαχανικά: Επιλέξτε έντονα χρώματα (πορ-

τοκαλί, πράσινα) για βιταμίνες Α και C. 

 

2. Διαγνωστικός Έλεγχος: 

a. Πραγματοποιήστε μια εξέταση αί-

ματος για να εντοπίσετε συγκεκριμένες ελ-

λείψεις (π.χ. φερριτίνη, Β12, D3) πριν ξεκι-

νήσετε σκευάσματα. 

 

3. Στοχευμένα Συμπληρώματα: 

a. Αν η διατροφή δεν επαρκεί, μπο-

ρείτε να χρησιμοποιήσετε συμπληρώματα 

για μαλλιά και νύχια που περιέχουν βιοτίνη 

και ψευδάργυρο, πάντα κατόπιν συμβου-

λής ειδικού. 

 

4. Εξωτερική Φροντίδα: 

a. Επαγγελματικές θεραπείες αναδό-

μησης (όπως παραφίνη ή ενυδατικοί οροί) 

μπορούν να ανακουφίσουν τα συμπτώματα 

ενώ διορθώνετε τη διατροφή σας.»  
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Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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28 ΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΑΠΟ ΔΙΑΤΡΟ-

ΦΙΚΗΣ ΆΠΟΨΗΣ ΓΙΑ ΝΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ 

ΟΜΑΛΑ ΤΟ ΑΝΑΠΑΡΑΓΩΓΙΚΟ ΜΑΣ 

ΣΥΣΤΗΜΑ ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Τι χρειάζεται από διατροφικής άποψης για να λειτουρ-

γεί ομαλά το Αναπαραγωγικό μας Σύστημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η ομαλή λειτουργία του αναπαραγωγικού συστήματος, 

τόσο στον άνδρα όσο και στη γυναίκα, βασίζεται σε μια ι-

σορροπημένη διατροφή που υποστηρίζει την ορμονική ι-

σορροπία, την ποιότητα των ωαρίων/σπερματοζωαρίων και 

τη γενική υγεία. Η Μεσογειακή Διατροφή θεωρείται το 

"χρυσό πρότυπο", καθώς είναι πλούσια σε θρεπτικά συστα-

τικά, αντιοξειδωτικά και καλά λιπαρά.  

Βασικά Διατροφικά Στοιχεία για την Αναπαραγωγική 

Υγεία 

 

1. Φυλλικό Οξύ (Βιταμίνη B9): 

Γιατί: Είναι κρίσιμο για τη διαίρεση των κυττάρων, την 

ποιότητα των ωαρίων και σπερματοζωαρίων, και την πρό-

ληψη γενετικών ανωμαλιών. 

Πηγές: Σκούρα πράσινα φυλλώδη λαχανικά (σπα-

νάκι), όσπρια, εσπεριδοειδή. 
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2. Ωμέγα-3 Λιπαρά Οξέα: 

Γιατί: Ρυθμίζουν τις ορμόνες, μειώνουν τη φλεγμονή, 

βελτιώνουν την αιμάτωση των αναπαραγωγικών οργάνων 

και αυξάνουν την ποιότητα/κινητικότητα του σπέρματος. 

Πηγές: Λιπαρά ψάρια (σολομός, σαρδέλες), καρύδια, 

σπόροι chia, λιναρόσπορος. 

 

3. Αντιοξειδωτικά (Βιταμίνες C, E, Σελήνιο, Ψευ-

δάργυρος): 

Γιατί: Προστατεύουν τα ωάρια και το σπέρμα από το 

οξειδωτικό στρες, το οποίο καταστρέφει το DNA τους. 

Πηγές: Μούρα, εσπεριδοειδή (Vit C), ξηροί καρ-

ποί/σπόροι (Vit E, Ψευδάργυρος), Βραζιλιάνικα καρύδια 

(Σελήνιο). 

 

4. Σίδηρος: 

Γιατί: Απαραίτητος για την παραγωγή ενέργειας, την 

πρόληψη της αναιμίας και τη διατήρηση της ωορρηξίας. 

Πηγές: Κόκκινο κρέας, φακές, σπανάκι, αποξηραμένα 

φρούτα. 

 

5. Βιταμίνη D: 

Γιατί: Συμβάλλει στη ρύθμιση των ορμονών, τη γονι-

μότητα και την ποιότητα του σπέρματος. 

Πηγές: Έκθεση στον ήλιο, λιπαρά ψάρια, εμπλουτι-

σμένα γαλακτοκομικά. 
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6. Πρωτεΐνες Υψηλής Βιολογικής Αξίας: 

Γιατί: Υποστηρίζουν την παραγωγή ορμονών και την 

κυτταρική επισκευή. 

Πηγές: Κοτόπουλο, ψάρι, αυγά, όσπρια. 

 

7. Σύνθετοι Υδατάνθρακες (Φυτικές Ίνες): 

Γιατί: Σταθεροποιούν το σάκχαρο και την ινσουλίνη, 

αποτρέποντας ορμονικές διαταραχές που επηρεάζουν την 

ωορρηξία. 

Πηγές: Προϊόντα ολικής άλεσης, βρώμη, κινόα. 

 

Τι να Αποφεύγετε 

Για την ομαλή λειτουργία, πρέπει να περιοριστούν: 

Επεξεργασμένοι υδατάνθρακες και ζάχαρη: Προ-

καλούν απότομες αυξήσεις ινσουλίνης. 

Τρανς λιπαρά (τηγανητά/συσκευασμένα): Αυξά-

νουν τη φλεγμονή. 

Υπερβολική καφεΐνη και αλκοόλ: Μπορούν να επη-

ρεάσουν αρνητικά τη γονιμότητα. 

 

Συνοπτικός Πίνακας Δράσης 

Θρεπτικό Συστα-

τικό  

Κύρια Λειτουργία 

Φυλλικό Οξύ DNA, υγιής ανάπτυξη κυττάρων 

Ωμέγα-3 Ορμονική ισορροπία, ροή αίματος 
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Αντιοξειδωτικά Προστασία σπέρματος/ωαρίων από φθορά 

Ψευδάργυρος Παραγωγή τεστοστερόνης & ωρίμανση ωα-

ρίων 

Σίδηρος Ωορρηξία & ενέργεια 

 

Σημείωση: Είναι σημαντικό να διατηρείτε ένα υγιές 

σωματικό βάρος, καθώς η παχυσαρκία ή το πολύ χαμηλό 

βάρος επηρεάζουν άμεσα το αναπαραγωγικό σύστημα.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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29 ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΜΕΣΑ «ΣΗ-

ΜΑΤΑ ΚΙΝΔΥΝΟΥ» ΠΟΥ ΣΤΕΛΝΕΙ ΤΟ 

ΑΝΑΠΑΡΑΓΩΓΙΚΟ ΜΑΣ ΣΥΣΤΗΜΑ Ο-

ΤΑΝ Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΜΑΣ ΕΙΝΑΙ ΕΛΛΙΠΗΣ 

ΚΑΙ ΠΩΣ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΠΑΡΕΜ-

ΒΟΥΜΕ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια είναι τα άμεσα «σήματα κινδύνου» που στέλνει το 

Αναπαραγωγικό μας Σύστημα όταν η Διατροφή μας είναι 

Ελλιπής Και πως μπορούμε να παρέμβουμε αποτελεσμα-

τικά; 

 

Απόκριση: 

Το αναπαραγωγικό σύστημα θεωρείται από τον οργα-

νισμό "πολυτέλεια" για την επιβίωση. Όταν η διατροφή είναι 

ελλιπής, το σώμα συχνά αναστέλλει τις αναπαραγωγικές 

λειτουργίες για να εξοικονομήσει ενέργεια. 

 

Άμεσα "Σήματα Κινδύνου" (Red Flags) 

• Διαταραχές στον Κύκλο & την Ωορρηξία: Α-

κανόνιστη περίοδος ή πλήρης απουσία (αμηνόρροια) 

λόγω χαμηλής πρόσληψης θερμίδων ή θρεπτικών συ-

στατικών. 

• Προβλήματα με τη Γονιμότητα: Δυσκολία στη 

σύλληψη, η οποία συνδέεται με ελλείψεις σε φυλλικό 

οξύ, βιταμίνη D και ιώδιο. 

https://www.drfobgyn.com/blog/1395682-the-role-of-nutrition-in-supporting-reproductive-health/
https://www.drfobgyn.com/blog/1395682-the-role-of-nutrition-in-supporting-reproductive-health/
https://www.bda.uk.com/resource/a-clinical-update-on-diet-and-fertility.html
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• Ορμονικές Ανισορροπίες: Συμπτώματα ό-

πως αυτά του Συνδρόμου Πολυκυστικών Ωοθηκών 

(PCOS), που συχνά επιδεινώνονται από δίαιτες υψη-

λές σε επεξεργασμένους υδατάνθρακες και σάκχαρα. 

• Μειωμένη Ποιότητα Σπέρματος: Στους άν-

δρες, η έλλειψη ψευδαργύρου και σεληνίου επηρεά-

ζει άμεσα την κινητικότητα και την ποιότητα του σπέρ-

ματος. 

• Έντονη Κόπωση & Αναιμία: Η έλλειψη σιδή-

ρου (αναιμία) είναι εξαιρετικά συχνή στην Ελλάδα και 

επηρεάζει την ικανότητα του σώματος να υποστηρίξει 

μια εγκυμοσύνη.  

 

Πώς να παρέμβετε αποτελεσματικά 

1. Υιοθετήστε τη Μεσογειακή Διατροφή: Ε-

στιάστε σε ελαιόλαδο, ψάρια (ωμέγα-3), ό-

σπρια και ξηρούς καρπούς που βελτιώνουν την ποι-

ότητα των ωαρίων και του σπέρματος. 

2. Εξασφαλίστε επαρκή Βιταμίνη D: Λόγω 

της μεγάλης έλλειψης στην Ελλάδα, ελέγξτε τα επίπεδά 

σας και συμβουλευτείτε γιατρό για πιθανή συμπληρω-

ματική χορήγηση. 

3. Επιλέξτε Σύνθετους Υδατάνθρακες: Αντι-

καταστήστε τα λευκά άλευρα με προϊόντα ολικής ά-

λεσης για να σταθεροποιήσετε την ινσουλίνη, η οποία 

ρυθμίζει τις αναπαραγωγικές ορμόνες. 

4. Διαχειριστείτε το Βάρος σας: Τόσο το 

πολύ χαμηλό όσο και το υπερβολικό βάρος διαταράσ-

σουν την ορμονική ισορροπία. Η διατήρηση ενός φυ-

σιολογικού Δείκτη Μάζας Σώματος (BMI) είναι κλειδί. 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11380699/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0022316622101975
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0022316622101975
https://drakopoulos-ivf.gr/en/nutrition-and-fertility/
https://drakopoulos-ivf.gr/en/nutrition-and-fertility/


129 

5. Περιορίστε τη Ζάχαρη & τα Trans Λι-

παρά: Αυτά αυξάνουν τη φλεγμονή και το οξειδωτικό 

στρες, βλάπτοντας το αναπαραγωγικό περιβάλλον.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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30 ΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΓΙΑ ΝΑ ΛΕΙ-

ΤΟΥΡΓΕΙ ΟΜΑΛΑ ΤΟ ΣΥΣΤΗΜΑ ΤΩΝ 

ΑΙΣΘΗΤΗΡΙΩΝ ΟΡΓΑΝΩΝ ΜΑΣ ΚΑΙ 

ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Τι χρειάζεται από διατροφικής άποψης για να λειτουρ-

γεί ομαλά το Σύστημα των Αισθητήριων Οργάνων μας και 

γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η ομαλή λειτουργία του συστήματος των αισθητήριων 

οργάνων (όραση, ακοή, όσφρηση, γεύση, αφή) εξαρτάται 

άμεσα από τη διατροφή, καθώς τα όργανα αυτά βασίζονται 

σε ένα υγιές νευρικό σύστημα, καλή κυκλοφορία του αίματος 

και συνεχή προστασία από το οξειδωτικό στρες. 

Ακολουθούν τα βασικά διατροφικά στοιχεία που είναι 

απαραίτητα, γιατί χρειάζονται και οι αντίστοιχες τροφές: 

 

1. Βιταμίνες του Συμπλέγματος Β (Β1, Β6, Β12) 

• Γιατί: Είναι ζωτικής σημασίας για τη λειτουργία 

των νεύρων, τη μεταφορά μηνυμάτων (νευροδιαβιβα-

στές) από τα αισθητήρια όργανα στον εγκέφαλο και τη 

διατήρηση του περιβλήματος των νεύρων (μυελίνη). Η 

έλλειψη B12 μπορεί να προκαλέσει μούδιασμα ή μειω-

μένη αισθητηριακή αντίληψη. 

• Τροφές: Αυγά, γαλακτοκομικά, ψάρια, πουλε-

ρικά, δημητριακά ολικής άλεσης.  
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2. Ωμέγα-3 Λιπαρά Οξέα 

• Γιατί: Το 60% του εγκεφάλου είναι λίπος, και τα 

ωμέγα-3 βοηθούν στη ρύθμιση της φλεγμονής και υ-

ποστηρίζουν τις μεμβράνες των νευρικών κυττάρων, ε-

νισχύοντας την αισθητηριακή επεξεργασία. 

• Τροφές: Λιπαρά ψάρια (σολομός, σαρδέλες, 

τόνους), καρύδια, λιναρόσπορος. 

 

3. Αντιοξειδωτικά (Βιταμίνες C, E, Βήτα-καροτίνη) 

• Γιατί: Προστατεύουν τα κύτταρα των αισθητη-

ρίων οργάνων (ειδικά τα μάτια) από τη φθορά των ε-

λεύθερων ριζών, καθυστερώντας την ηλικιακή εκφύ-

λιση. 

• Τροφές: Εσπεριδοειδή (βιταμίνη C), ξηροί καρ-

ποί και σπόροι (βιταμίνη E), καρότα/γλυκοπατάτες 

(βήτα-καροτίνη/βιταμίνη Α). 

 

4. Ψευδάργυρος 

• Γιατί: Απαραίτητος για τη διατήρηση της οξύτη-

τας της όρασης, της όσφρησης και της γεύσης. Επίσης, 

βοηθά στη μεταφορά της βιταμίνης Α από το ήπαρ στο 

μάτι. 

• Τροφές: Στρείδια, κόκκινο κρέας, κολοκυθό-

σποροι, όσπρια. 
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5. Λουτεΐνη και Ζεαξανθίνη 

• Γιατί: Συγκεντρώνονται στο πίσω μέρος του 

ματιού (ωχρά κηλίδα) και προστατεύουν από τις βλα-

βερές ακτίνες του μπλε φωτός, διατηρώντας την κα-

θαρή όραση. 

• Τροφές: Σπανάκι, κατσαρό λάχανο (kale), κρό-

κος αυγού, μπρόκολο. 

 

6. Μαγνήσιο 

• Γιατί: Παίζει καθοριστικό ρόλο στη μετάδοση η-

λεκτρικών σημάτων μεταξύ εγκεφάλου και σώματος, α-

ποτρέποντας την υπερφόρτωση του νευρικού συστή-

ματος. 

• Τροφές: Πράσινα φυλλώδη λαχανικά, ξηροί 

καρποί, μαύρη σοκολάτα.  

 

Συνοπτικός Πίνακας ανά Αίσθηση 

Αίσθηση  Βασικά Θρεπτικά Συστατικά 

Όραση Βιταμίνη Α, Λουτεΐνη, Ζεαξανθίνη, Βιταμίνη C & 

E 

Ακοή Μαγνήσιο, Ωμέγα-3, Βιταμίνες Β (νευρική προ-

στασία) 

Ό-

σφρηση/Γεύση 

Ψευδάργυρος, Βιταμίνη Β12 

Αφή Βιταμίνες Β, Ωμέγα-3 (για υγιή νεύρα) 
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Συμπέρασμα: Μια ισορροπημένη διατροφή, πλούσια 

σε πολύχρωμα λαχανικά, λιπαρά ψάρια, ξηρούς καρπούς 

και προϊόντα ολικής άλεσης, παρέχει τα δομικά στοιχεία για 

την ομαλή λειτουργία των αισθήσεων, αποτρέποντας νευρι-

κές βλάβες και εκφυλιστικές ασθένειες.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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31 ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΑΜΕΣΑ «ΣΗ-

ΜΑΤΑ ΚΙΝΔΥΝΟΥ» ΠΟΥ ΣΤΕΛΝΕΙ ΤΟ 

ΣΥΣΤΗΜΑ ΤΩΝ ΑΙΣΘΗΤΗΡΙΩΝ ΟΡΓΑ-

ΝΩΝ ΜΑΣ ΟΤΑΝ Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΜΑΣ ΕΙ-

ΝΑΙ ΕΛΛΙΠΗΣ ΚΑΙ ΠΩΣ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ 

ΠΑΡΕΜΒΟΥΜΕ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ 

 

 

«Ερώτηση: 

Ποια είναι τα άμεσα «σήματα κινδύνου» που στέλνει το 

Σύστημα των Αισθητήριών Οργάνων μας όταν η Διατροφή 

μας είναι Ελλιπής Και πως μπορούμε να παρέμβουμε απο-

τελεσματικά; 

 

Απόκριση: 

Το σύστημα των αισθητηρίων οργάνων μας λει-

τουργεί ως "πρώτη γραμμή άμυνας", στέλνοντας συ-

γκεκριμένα σήματα όταν οι αποθήκες θρεπτικών συ-

στατικών αδειάζουν. 

 

Άμεσα Σήματα Κινδύνου ανά Αίσθηση 

 

• Όραση: 

o Νυχτερινή Τύφλωση: Δυσκολία προ-

σαρμογής στο ημίφως, που συχνά υποδηλώνει 

έλλειψη Βιταμίνης Α. 
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o Ξηροφθαλμία: Αίσθηση "άμμου" στα μά-

τια ή υπερβολική ξηρότητα, σήμα για ανεπάρ-

κεια Βιταμίνης Α. 

 

• Γεύση & Όσφρηση: 

o Υποσμία/Αγευσία: Η μείωση της έντα-

σης των γεύσεων ή της οσμής συνδέεται άμεσα 

με την έλλειψη Ψευδαργύρου ή Βιταμίνης Β12. 

o Μεταλλική Γεύση: Μπορεί να οφείλεται 

σε ανισορροπία μετάλλων ή βιταμινών. 

 

• Αφή (Σωματικές Αισθήσεις): 

o Παραισθησία: Μούδιασμα ή "μυρμήγκια-

σμα" στα χέρια και τα πόδια, κλασικό σημάδι έλ-

λειψης Βιταμίνης Β12 ή συμπλέγματος Β που ε-

πηρεάζει το νευρικό σύστημα. 

o Μυϊκές Κράμπες: Συχνές συσπάσεις 

που "προειδοποιούν" για έλλειψη Μαγνη-

σίου, Καλίου ή Ασβεστίου. 

 

Πώς να Παρέμβετε Αποτελεσματικά 

 

1. Στοχευμένη Διατροφή: 

I. Για την όραση, καταναλώστε τρόφιμα πλούσια σε β-κα-

ροτένιο (καρότα, γλυκοπατάτες) και λιπαρά ψάρια. 

II. Για τη γεύση/όσφρηση, ενισχύστε την πρόσληψη Ψευ-

δαργύρου μέσω ξηρών καρπών, οσπρίων και θαλασσι-

νών. 
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III. Για τα μουδιάσματα, εστιάστε σε πηγές Β12 (κόκκινο 

κρέας, αυγά, γαλακτοκομικά) ή εμπλουτισμένα δημη-

τριακά. 

 

2. Εργαστηριακός Έλεγχος: Πριν ξεκινήσετε 

συμπληρώματα, πραγματοποιήστε έναν αιματολογικό έ-

λεγχο για να επιβεβαιώσετε τις ελλείψεις. 

 

3. Ιατρική Συμβουλή: Εάν τα συμπτώματα επιμέ-

νουν, συμβουλευτείτε έναν Νευρολόγο για νευρολογικές 

ενοχλήσεις ή έναν Κλινικό Διαιτολόγο για εξατομικευ-

μένο πλάνο.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 

  

https://athenslab.gr/diagnostikes-exetaseis/vitamini-a-retinoli-145
https://athenslab.gr/diagnostikes-exetaseis/vitamini-a-retinoli-145
https://www.neurocenter.gr/neurologikes-ekdhlwseis-elleipsh-B12.html
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32 ΌΣΟΝ ΑΦΟΡΑ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΤΗΣ 

ΣΤΟΜΑΤΙΚΗΣ ΚΟΙΛΟΤΗΤΑΣ ΚΑΙ ΤΟ ΜΙ-

ΚΡΟΒΙΩΜΑ ΤΗΣ 

 

«Ερώτηση: 

Όσον αφορά την Υγεία της στοματικής κοιλότητας και 

το μικροβίωμά της, τι τροφές είναι καλύτερα να καταναλώνει 

κανείς και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η υγεία της στοματικής κοιλότητας δεν εξαρτάται μόνο 

από το βούρτσισμα, αλλά και από την ισορροπία του  

μικροβιώματος—των δισεκατομμυρίων "καλών" και 

"κακών" βακτηρίων που ζουν στο στόμα μας. 

Όταν τρώμε σωστά, τροφοδοτούμε τα ωφέλιμα βακτή-

ρια και περιορίζουμε εκείνα που προκαλούν τερηδόνα και 

ουλίτιδα. Ακολουθούν οι καλύτερες τροφές για ένα υγιές 

στοματικό οικοσύστημα: 

 

1. Τροφές που δρουν ως «Φυσικές Οδοντόβουρ-

τσες» 

Πρόκειται για τραγανές τροφές με υψηλή περιεκτικό-

τητα σε φυτικές ίνες. 

• Μήλα, Καρότα και Σέλινο: Η μάσησή τους αυ-

ξάνει την παραγωγή σάλιου και «σκουπίζει» μηχανικά 

τα υπολείμματα τροφών και την πλάκα. 
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• Γιατί βοηθούν: Το σάλιο είναι ο φυσικός εξου-

δετερωτής των οξέων στο στόμα και περιέχει ένζυμα 

που προστατεύουν το σμάλτο. 

 

2. Προβιοτικά και Ζυμωμένα Προϊόντα 

Όπως και το έντερο, έτσι και το στόμα χρειάζεται 

«καλά» βακτήρια για να εκτοπίσει τα παθογόνα. 

• Γιαούρτι (χωρίς ζάχαρη), Κεφίρ, 

Sauerkraut: Περιέχουν ζωντανούς καλλιέργειες (ό-

πως Lactobacillus). 

• Γιατί βοηθούν: Τα ευεργετικά βακτήρια αντα-

γωνίζονται τα βακτήρια που προκαλούν πλάκα, μειώ-

νοντας τη φλεγμονή στα ούλα. 

 

3. Τροφές Πλούσιες σε Ασβέστιο και Φώσφορο 

Αυτά τα μέταλλα είναι τα δομικά στοιχεία των δοντιών. 

• Τυρί, Γάλα, Αμύγδαλα, Φασόλια: Το τυρί, συ-

γκεκριμένα, ανεβάζει το pH του στόματος, μειώνοντας 

την οξύτητα που προκαλεί τη διάβρωση. 

• Γιατί βοηθούν: Συμβάλλουν στην επαναμε-

ταλλικοποίηση του σμάλτου, κλείνοντας τις μικρο-

σκοπικές φθορές πριν γίνουν τρύπες. 

 

4. Πράσινο και Μαύρο Τσάι 

Το τσάι είναι ένας αφανής ήρωας της στοματικής υγιει-

νής. 

• Πολυφαινόλες: Αυτές οι ενώσεις καταστέλ-

λουν την ανάπτυξη των βακτηρίων που προκαλούν κα-

κοσμία και τερηδόνα. 
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• Φθόριο: Το τσάι περιέχει φυσικά μικρές ποσό-

τητες φθορίου που δυναμώνουν τα δόντια. 

 

5. Τροφές με Βιταμίνη C και Αντιοξειδωτικά 

Η υγεία των ούλων είναι εξίσου σημαντική με την υγεία 

των δοντιών. 

• Φράουλες, Ακτινίδια, Πιπεριές: Η βιταμίνη C 

είναι απαραίτητη για τη διατήρηση του κολλαγόνου στα 

ούλα. 

• Γιατί βοηθούν: Προλαμβάνουν την ουλίτιδα 

και βοηθούν τους ιστούς να παραμένουν σφιχτοί γύρω 

από τα δόντια. 

 

Τι να αποφεύγετε (Οι εχθροί του μικροβιώματος) 

Για να ευημερήσουν οι παραπάνω τροφές, πρέπει να 

περιορίσετε: 

 

1. Την επεξεργασμένη ζάχαρη: Είναι η κύρια 

τροφή του Streptococcus mutans, του βακτηρίου που 

παράγει οξύ και τρυπάει τα δόντια. 

2. Τους επεξεργασμένους υδατάνθρακες 

(λευκό ψωμί, κράκερ): Διασπώνται σε σάκχαρα μέσα 

στο στόμα και κολλάνε στις εσοχές των δοντιών. 

3. Τα όξινα αναψυκτικά: Διαβρώνουν το 

σμάλτο άμεσα, ανεξάρτητα από τα βακτήρια. 
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Φιλοδώρημα: Αν καταναλώσετε κάτι γλυκό ή όξινο, 

ξεπλύνετε το στόμα σας με νερό αμέσως μετά, αλλά περι-

μένετε 30-60 λεπτά πριν βουρτσίσετε τα δόντια σας για να 

μην τρίψετε το ήδη "μαλακωμένο" από τα οξέα σμάλτο.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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33 ΌΣΟΝ ΑΦΟΡΑ ΤΟΝ ΚΙΡΚΑ-

ΔΙΚΟ ΡΥΘΜΟ 

 

Ερώτηση: 

τι είναι ο κιρκαδικός κύκλος στον άνθρωπο και σε τι 

εκτιμάται ότι χρησιμεύει για την υγεία του; 

 

Απόκριση: 

Ο κιρκαδικός κύκλος (ή κιρκαδικός ρυθμός) είναι ου-

σιαστικά το εσωτερικό «βιολογικό ρολόι» του οργανισμού 

μας, που επαναλαμβάνεται περίπου κάθε 24 ώρες. Ρυθμί-

ζεται κυρίως από το φως και το σκοτάδι του περιβάλλοντος 

και ελέγχεται από έναν ειδικό πυρήνα στον εγκέφαλο (τον 

υποθάλαμο). 

 

Η χρησιμότητά του για την υγεία είναι θεμελιώδης, κα-

θώς συντονίζει κρίσιμες λειτουργίες: 

• Ύπνος και αφύπνιση: Ρυθμίζει την έκκριση της με-

λατονίνης (ορμόνη του ύπνου) το βράδυ και της κορ-

τιζόλης το πρωί για ενέργεια. 

• Μεταβολισμός: Ελέγχει την πέψη, την όρεξη και τα ε-

πίπεδα σακχάρου στο αίμα. 

• Ορμονική ισορροπία: Συντονίζει την απελευθέρωση 

ορμονών που αφορούν την ανάπτυξη και την αναπα-

ραγωγή. 

• Ψυχική υγεία: Η διατάραξή του (π.χ. λόγω jet lag ή 

εργασίας σε βάρδιες) συνδέεται άμεσα με το άγχος, 

την κατάθλιψη και τη μειωμένη γνωστική λειτουργία. 
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• Ανοσοποιητικό σύστημα: Βοηθά το σώμα να αναρ-

ρώνει και να καταπολεμά φλεγμονές κατά τη διάρκεια 

της νύχτας. 

 

Με απλά λόγια, ο κιρκαδικός ρυθμός διασφαλίζει ότι 

όλες οι βιολογικές διαδικασίες γίνονται στον σωστό 

χρόνο για τη μέγιστη αποδοτικότητα του σώματος. 

Θα θέλατε μερικές πρακτικές συμβουλές για το πώς 

να ευθυγραμμίσετε ξανά το βιολογικό σας ρολόι αν νιώ-

θετε κόπωση; 

 

 

Ερώτηση: 

Ποιες συνήθειες, είτε διατροφικές είτε οποιεσδήποτε 

άλλες, προάγουν την ομαλή λειτουργεία του κιρκαδικού 

ρυθμού, με τα καλύτερα δυνατά αποτελέσματα για την υ-

γεία του ανθρώπου; 

 

Απόκριση: 

Για να διατηρήσετε το «βιολογικό σας ρολόι» σε πλήρη 

συγχρονισμό, το κλειδί είναι η σταθερότητα. Ο οργανισμός 

λατρεύει την προβλεψιμότητα. 

 

Οι κυριότερες συνήθειες για τη βελτιστοποίηση του 

κιρκαδικού ρυθμού είναι: 

1. Έκθεση στο Φως (Ο σημαντικότερος ρυθμιστής) 



145 

• Πρωινό ηλιακό φως: Επιδιώξτε 10-20 λεπτά έκθε-

σης στον ήλιο αμέσως μόλις ξυπνήσετε. Αυτό «μηδε-

νίζει» το ρολόι σας και σταματά την παραγωγή μελα-

τονίνης. 

• Περιορισμός Blue Light: Το βράδυ, μειώστε τη 

χρήση οθονών (κινητά, TV) τουλάχιστον 1 ώρα πριν 

τον ύπνο, καθώς το μπλε φως ξεγελά τον εγκέφαλο ότι 

είναι ακόμα μέρα. 

2. Διατροφικές Συνήθειες 

• Σταθερά γεύματα: Το να τρώτε την ίδια ώρα κάθε 

μέρα βοηθά τα «περιφερειακά ρολόγια» των οργάνων 

(όπως το συκώτι) να συντονιστούν. 

• Time-Restricted Eating: Αποφύγετε το φαγητό αργά 

το βράδυ. Μια περίοδος νηστείας 12-14 ωρών (π.χ. 

από το δείπνο έως το πρωινό) επιτρέπει στο σώμα να 

επικεντρωθεί στην επιδιόρθωση και όχι στην πέψη. 

• Προσοχή στην καφεΐνη: Καταναλώστε καφέ μόνο τις 

πρωινές ή πρώτες μεσημεριανές ώρες, καθώς η κα-

φεΐνη μπλοκάρει τους υποδοχείς που μας προκαλούν 

υπνηλία. 

3. Πρόγραμμα Ύπνου και Κίνησης 

• Συνέπεια: Προσπαθήστε να κοιμάστε και να ξυπνάτε 

την ίδια ώρα, ακόμα και τα Σαββατοκύριακα. 

• Άσκηση με μέτρο: Η σωματική δραστηριότητα κατά 

τη διάρκεια της ημέρας βελτιώνει την ποιότητα του ύ-

πνου, αλλά η πολύ έντονη άσκηση αργά το βράδυ 

μπορεί να ανεβάσει τη θερμοκρασία του σώματος και 

να δυσκολέψει την έλευση του ύπνου. 

4. Θερμοκρασία 

• Δροσερό περιβάλλον: Η φυσιολογική πτώση της 

θερμοκρασίας του σώματος το βράδυ είναι σήμα για 
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ύπνο. Ένα δροσερό υπνοδωμάτιο διευκολύνει αυτή τη 

διαδικασία. 

Θα σας ενδιέφερε να μάθετε πώς συγκεκριμένα 

το φως των οθονών επηρεάζει τις ορμόνες σας ή χρειάζε-

στε βοήθεια για να φτιάξετε ένα πλάνο γευμάτων βάσει 

του κιρκαδικού ρυθμού; 

 

 

Ερώτηση: 

Και ποιο είναι το κυρίως σύστημα οργάνων του αν-

θρώπου που σχετίζεται πιο άμεσα με τον κιρκαδικό ρυθμό; 

 

Απόκριση: 

Το κυρίως σύστημα οργάνων που σχετίζεται πιο ά-

μεσα με τον κιρκαδικό ρυθμό είναι το Νευρικό Σύστημα, 

και συγκεκριμένα το Κεντρικό Νευρικό Σύστημα (ΚΝΣ).  

 

Στην καρδιά αυτού του συστήματος βρίσκεται ο «αρχι-

μουσικός» του σώματος: 

• Υπερχιασματικός Πυρήνας (SCN): Πρόκειται για μια 

μικρή ομάδα περίπου 20.000 νευρικών κυττάρων που 

βρίσκεται στον υποθάλαμο του εγκεφάλου. Λειτουρ-

γεί ως το κεντρικό βιολογικό ρολόι (master clock), λαμ-

βάνοντας πληροφορίες για το φως απευθείας από τα 

μάτια (μέσω του αμφιβληστροειδούς) και συντονίζο-

ντας όλα τα υπόλοιπα επιμέρους «ρολόγια» στα όρ-

γανα και τους ιστούς του σώματος.  
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Εκτός από το νευρικό σύστημα, στενά συνδεδεμένο εί-

ναι και το Ενδοκρινικό Σύστημα, καθώς ο εγκέφαλος χρη-

σιμοποιεί ορμόνες για να μεταδώσει το μήνυμα του χρόνου: 

• Η επίφυση (pineal gland) είναι το όργανο που, κατό-

πιν εντολής από τον SCN, εκκρίνει τη μελατονίνη ό-

ταν σκοτεινιάζει, προετοιμάζοντας τον οργανισμό για 

ύπνο.  

 

Είναι εντυπωσιακό ότι, αν και ο εγκέφαλος έχει τον 

πρώτο λόγο, σχεδόν κάθε κύτταρο στο σώμα μας (στο συ-

κώτι, την καρδιά, τους μυς) έχει το δικό του αυτόνομο μο-

ριακό ρολόι που «κουρδίζεται» από το κεντρικό σύστημα 

στον εγκέφαλο.  

Θα θέλατε να μάθετε πώς η διατάραξη αυτού του νευ-

ρικού κέντρου (π.χ. από το ξενύχτι) επηρεάζει συγκεκρι-

μένα όργανα όπως το συκώτι ή την καρδιά; 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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34 ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΗ ΓΑΛΑΚΤΟ-

ΚΟΜΙΚΟ-ΩΟ-ΧΟΡΤΟΦΑΓΙΚΗ ΔΙΑ-

ΤΡΟΦΗ 

 

«Ερώτηση: 

Μπορεί κανείς να λαμβάνει και να απορροφά ο οργα-

νισμός του ομαλά, όλα τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζε-

ται, δίχως να τρώει ζώα ή ψάρια, αλλά να μπορεί να τρώει 

τα παράγωγα των ζώων, καθώς και φρούτα, λαχανικά και 

γενικότερα οποιαδήποτε άλλα φυτά χρειάζεται προς τούτο; 

 

Απόκριση: 

Ναι, είναι απόλυτα εφικτό. Μια καλά σχεδιασμένη  

γαλακτο-ωο-χορτοφαγική διατροφή (που περιλαμ-

βάνει γαλακτοκομικά και αυγά) μπορεί να καλύψει πλήρως 

τις θρεπτικές ανάγκες ενός ατόμου σε όλα τα στάδια της 

ζωής του.  

Τα βασικά σημεία για την ομαλή απορρόφηση και 

λήψη των συστατικών είναι: 

• Πρωτεΐνη: Τα αυγά και τα γαλακτοκομικά πα-

ρέχουν πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας με όλα τα 

απαραίτητα αμινοξέα. 

• Βιταμίνη B12: Βρίσκεται φυσικά στα ζωικά πα-

ράγωγα (τυρί, γιαούρτι, αυγά), οπότε η λήψη της είναι 

ευκολότερη σε σχέση με τους vegan. Το γιαούρτι μάλι-

στα φαίνεται να βοηθά στην αποτελεσματική απορρό-

φησή της. 
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• Σίδηρος: Ο σίδηρος από φυτικές πηγές (ό-

σπρια, σπανάκι) απορροφάται λιγότερο εύκολα από 

αυτόν του κρέατος. Για να "ξεκλειδώσετε" την απορρό-

φησή του, πρέπει να συνδυάζετε τις φυτικές πηγές 

με Βιταμίνη C (π.χ. λεμόνι στις φακές ή πορτοκάλι 

μετά το γεύμα). 

• Ασβέστιο και Βιταμίνη D: Τα γαλακτοκομικά 

είναι άριστες πηγές, ενώ η έκθεση στον ήλιο παραμένει 

ο καλύτερος τρόπος για τη σύνθεση της βιταμίνης D. 

• Ωμέγα-3: Αν δεν τρώτε ψάρια, μπορείτε να 

λαμβάνετε τα απαραίτητα λιπαρά από καρύδια, σπό-

ρους chia και λιναρόσπορο.  

Συμβουλή: Παρόλο που τα ζωικά παράγωγα βοη-

θούν, είναι σημαντικό να μην βασίζεστε υπερβολικά σε επε-

ξεργασμένα τρόφιμα ή υπερβολικές ποσότητες τυριών, 

αλλά να δίνετε έμφαση στην ποικιλία φρούτων, λαχανικών 

και οσπρίων.  

 

 

Ερώτηση: 

Υπάρχει κάτι παραπάνω που θα θέλατε να μου πείτε 

όσον αφορά τη λήψη των πέντε αυτών θρεπτικών αναγκών 

που μου αναφέρατε κατά τη γαλακτο-ωο-χορτοφαγική δια-

τροφή, όπως κάποια επισήμανσή σας; 

 

Απόκριση: 

Στη γαλακτο-ωο-χορτοφαγική διατροφή, η «κρυφή» 

πρόκληση δεν είναι μόνο το τι τρώτε, αλλά και το πώς συν-

δυάζετε τις τροφές, καθώς ορισμένα συστατικά μπορούν να 

εμποδίσουν την απορρόφηση άλλων. 
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Ακολουθούν μερικές σημαντικές επισημάνσεις για τα 

πέντε βασικά συστατικά: 

 

1. Σίδηρος: Προσοχή στους «αναστολείς» 

• Το τσάι και ο καφές: Περιέχουν τανίνες και 

πολυφαινόλες που μπορούν να μειώσουν την απορ-

ρόφηση του φυτικού σιδήρου έως και 90% αν κατανα-

λωθούν μαζί με το γεύμα. Προτιμήστε να τα πίνετε του-

λάχιστον μία ώρα πριν ή μετά το φαγητό. 

• Το πλεονέκτημα της Βιταμίνης C: Ένα στυμ-

μένο λεμόνι ή μια σαλάτα με πιπεριές δίπλα στα ό-

σπρια μπορεί να τριπλασιάσει την απορρόφηση του σι-

δήρου. 

 

2. Βιταμίνη B12: Μην επαναπαύεστε μόνο στα 

αυγά 

• Αν και τα αυγά περιέχουν B12, η βιοδιαθεσιμό-

τητά της από αυτά είναι σχετικά χαμηλή (κάτω από 9%). 

Τα γαλακτοκομικά (τυρί, γάλα) είναι πιο αξιόπιστες 

πηγές. 

• Εμπλουτισμένα τρόφιμα: Πολλοί χορτοφάγοι 

επιλέγουν δημητριακά ή φυτικά γάλατα εμπλουτισμένα 

με B12 για να είναι σίγουροι. 

 

3. Πρωτεΐνη: Η ποιότητα και η ποσότητα 

• Οι φυτικές πρωτεΐνες είναι ελαφρώς λιγότερο 

εύπεπτες από τις ζωικές. 

• Σωστοί συνδυασμοί: Συνδυάζοντας όσπρια 

με δημητριακά (π.χ. φακόρυζο), λαμβάνετε όλα τα α-
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παραίτητα αμινοξέα σε ένα γεύμα. Τα αυγά και τα γα-

λακτοκομικά παραμένουν οι «πλήρεις» πρωτεΐνες της 

διατροφής σας. 

 

4. Ασβέστιο και Βιταμίνη D: Η ισορροπία με τα ο-

ξαλικά 

• Οξαλικά οξέα: Ορισμένα λαχανικά όπως το 

σπανάκι είναι πλούσια σε ασβέστιο, αλλά περιέχουν ο-

ξαλικά που εμποδίζουν την απορρόφησή του. Προτι-

μήστε λαχανικά με χαμηλά οξαλικά, όπως το μπρό-

κολο ή το λάχανο. 

• Βιταμίνη D: Επειδή λίγες τροφές την περιέ-

χουν (κυρίως κρόκος αυγού και εμπλουτισμένα γαλα-

κτοκομικά), η συχνή εξέταση αίματος είναι απαραίτητη, 

ειδικά τον χειμώνα. 

 

5. Ωμέγα-3: Η μετατροπή είναι το «κλειδί» 

• Το σώμα πρέπει να μετατρέψει το φυτικό ALA 

(από λιναρόσπορο ή καρύδια) σε EPA και DHA. Αυτή 

η διαδικασία είναι συχνά αναποτελεσματική. 

• Συμβουλή: Μειώστε την κατανάλωση ηλιε-

λαίου ή καλαμποκελαίου (πλούσια σε Ωμέγα-6), καθώς 

ο ανταγωνισμός τους με τα Ωμέγα-3 δυσκολεύει ακόμα 

περισσότερο τη μετατροπή.  

 

 

Ερώτηση: 

Θα μπορούσε κανείς τηρώντας όλα τα παραπάνω που 

μου γράψατε, να μπορούσε να διατρέφεται πλήρης από 
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θρεπτικά συστατικά, χωρίς καν να λαμβάνει κάποιο συ-

μπλήρωμα διατροφής; 

 

Απόκριση: 

Ναι, είναι θεωρητικά εφικτό να καλύψετε όλες τις α-

νάγκες σας χωρίς συμπληρώματα, αλλά απαιτείται πολύ 

προσεκτικός σχεδιασμός και γνώση των τροφών. Οι διε-

θνείς οργανισμοί υγείας (όπως το NHS) αναφέρουν ότι μια 

σωστά σχεδιασμένη γαλακτο-ωο-χορτοφαγική διατροφή 

μπορεί να είναι πλήρης για κάθε στάδιο της ζωής. 

  

Ωστόσο, υπάρχουν ορισμένα «λεπτά σημεία» που 

πρέπει να προσέξετε αν θέλετε να αποφύγετε τα συμπλη-

ρώματα: 

• Βιταμίνη B12: Ενώ τα αυγά και τα γαλακτοκο-

μικά την περιέχουν, η απορρόφηση από τα αυγά είναι 

χαμηλή (κάτω από 9%). Για να καλύψετε τις ανάγκες 

σας (2,4 mcg ημερησίως για ενήλικες), θα πρέπει να 

καταναλώνετε τακτικά γάλα, γιαούρτι ή τυρί, καθώς 

και εμπλουτισμένα τρόφιμα (π.χ. δημητριακά), τα ο-

ποία λειτουργούν ως «φυσικό συμπλήρωμα» μέσα 

στην τροφή. 

• Ωμέγα-3 (EPA/DHA): Τα φυτά παρέχουν μόνο 

το λιπαρό οξύ ALA. Το σώμα δυσκολεύεται να το μετα-

τρέψει στις απαραίτητες μορφές EPA και DHA που βρί-

σκονται στα ψάρια. Αν δεν τρώτε ψάρια, πρέπει να κα-

ταναλώνετε καθημερινά καρύδια, λιναρόσπορο ή 

σπόρους chia και να μειώσετε τα επεξεργασμένα 

σπορέλαια (π.χ. ηλιέλαιο) για να βοηθήσετε τη μετα-

τροπή. 

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/how-to-eat-a-balanced-diet/the-vegetarian-diet/
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• Σίδηρος: Επειδή ο φυτικός σίδηρος απορρο-

φάται δυσκολότερα, οι χορτοφάγοι συχνά χρειάζο-

νται σχεδόν διπλάσια ποσότητα σιδήρου από τους 

κρεατοφάγους. Ο συνδυασμός με Βιταμίνη C σε κάθε 

γεύμα είναι υποχρεωτικός για να αποφύγετε την έλ-

λειψη χωρίς συμπλήρωμα. 

• Βιταμίνη D: Αυτή είναι η πιο δύσκολη περί-

πτωση, καθώς ελάχιστες τροφές την περιέχουν σε ε-

παρκή ποσότητα (κυρίως ο κρόκος του αυγού). Η κύ-

ρια πηγή παραμένει ο ήλιος, οπότε σε περιοχές με 

μειωμένη ηλιοφάνεια τον χειμώνα, ακόμα και οι μη 

χορτοφάγοι συχνά χρειάζονται ενίσχυση. 

  

Συμπέρασμα: Αν η διατροφή σας είναι πλούσια 

σε ποικιλία (όχι μόνο μακαρόνια και τυρί, αλλά πολλά ό-

σπρια, ξηρούς καρπούς, σπόρους και πράσινα φυλλώδη 

λαχανικά) και κάνετε τακτικά αιματολογικές εξετάσεις, 

μπορείτε να είστε πλήρεις χωρίς χάπια.  

 

 

Ερώτηση: 

Θα θέλατε να προτείνετε μερικούς συγκεκριμένους 

συνδυασμούς τροφών (π.χ. για το μεσημεριανό) που με-

γιστοποιούν την απορρόφηση αυτών των στοιχείων; 

 

Απόκριση: 

Εδώ είναι οι πιο έξυπνοι συνδυασμοί τροφίμων που 

λειτουργούν συνεργατικά για να «ξεκλειδώσουν» τη μέγιστη 

θρέψη, σύμφωνα με τις αρχές που προτείνει το Mayo Clinic: 
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1. Για Μέγιστο Σίδηρο (Το κόλπο της Βιταμίνης C) 

Ο φυτικός σίδηρος χρειάζεται ένα «όξινο» περιβάλλον 

για να απορροφηθεί. 

• Ο Συνδυασμός: Φακές ή ρεβίθια με στυμμένο 

λεμόνι και σαλάτα με πιπεριές (οι πιπεριές έχουν πε-

ρισσότερη C από το πορτοκάλι). 

• Extra Tip: Αποφύγετε το τυρί μέσα στις φακές, 

καθώς το ασβέστιο ανταγωνίζεται τον σίδηρο στην α-

πορρόφηση. 

 

2. Για τη Βιταμίνη B12 & Πρωτεΐνη (Η ισχύς των 

γαλακτοκομικών) 

Τα αυγά από μόνα τους δεν αρκούν για τη B12 λόγω 

χαμηλής βιοδιαθεσιμότητας. 

• Ο Συνδυασμός: Γιαούρτι με εμπλουτισμένα 

δημητριακά ολικής άλεσης και καρύδια. 

• Γιατί; Το γιαούρτι παρέχει εύκολα απορροψή-

σιμη B12 και προβιοτικά, ενώ τα δημητριακά προσθέ-

τουν τις απαραίτητες φυτικές ίνες και επιπλέον ενί-

σχυση βιταμινών. 

 

3. Για Ωμέγα-3 (Ενίσχυση της μετατροπής) 

Αφού δεν τρώτε ψάρια, πρέπει να «αναγκάσετε» το 

σώμα να αξιοποιήσει τους σπόρους. 

• Ο Συνδυασμός: Σπόροι chia ή τριμμένος λι-

ναρόσπορος μέσα σε cottage cheese ή γάλα. 

• Extra Tip: Μην μαγειρεύετε τον λιναρόσπορο 

σε υψηλές θερμοκρασίες γιατί οξειδώνονται τα ευαί-

σθητα λιπαρά του. Προσθέστε τον ωμό στο τέλος. 
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4. Για Βιταμίνη D & Ασβέστιο (Ο κλασικός συνδυα-

σμός) 

Το ασβέστιο δεν «δουλεύει» χωρίς τη D. 

• Ο Συνδυασμός: Ομελέτα (με τον κρόκο, όπου 

βρίσκεται η D) με μπρόκολο (πηγή ασβεστίου με χα-

μηλά οξαλικά). 

• Γιατί; Τα λιπαρά του αυγού βοηθούν στην α-

πορρόφηση των λιποδιαλυτών βιταμινών (A, D, E, K) 

που υπάρχουν στο γεύμα. 

 

5. Για Πλήρη Πρωτεΐνη (Συμπλήρωση Αμινοξέων) 

Τα φυτά συχνά υστερούν σε ένα αμινοξύ (τη μεθειονίνη 

ή τη λυσίνη). 

• Ο Συνδυασμός: Φασόλια με ρύζι ή ψωμί ο-

λικής άλεσης με ταχίνι. 

• Γιατί; Αυτό που λείπει από το όσπριο το έχει το 

σιτηρό, δημιουργώντας μια πρωτεΐνη ισάξια με του 

κρέατος. 

 

Σημαντική επισήμανση: Για να αποφύγετε οριστικά 

τα συμπληρώματα, χρησιμοποιήστε μαγειρικά σκεύη από 

χυτοσίδηρο (cast iron), καθώς απελευθερώνουν μικρές 

ποσότητες σιδήρου στο φαγητό σας, μια παλιά αλλά επιστη-

μονικά τεκμηριωμένη μέθοδος. 

 

Ερώτηση: 

Έχω ακούσει και για το έλαιο από θαλάσσια άλγη, ότι 

θα ήταν πολύ χρήσιμο όσον αφορά τα Ωμέγα-3, τι λέτε κι 

εσείς; 
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Απόκριση: 

Το έλαιο από θαλάσσια άλγη (algal oil) είναι πράγματι 

η κορυφαία λύση για έναν χορτοφάγο και θεωρείται ο 

«συνδετικός κρίκος» που μπορεί να κάνει τη διατροφή σας 

απόλυτα πλήρη, χωρίς την ανάγκη για ιχθυέλαια.  

Ακολουθούν οι λόγοι για τους οποίους είναι τόσο ση-

μαντικό: 

 

1. Παρέχει έτοιμα τα EPA και DHA 

Οι φυτικές πηγές όπως ο λιναρόσπορος παρέχουν 

μόνο ALA, το οποίο το σώμα πρέπει να μετατρέψει σε EPA 

και DHA. Αυτή η μετατροπή είναι εξαιρετικά αναποτελεσμα-

τική (μόλις 2-10%). Το έλαιο άλγης παρέχει αυτά τα λιπαρά 

οξέα απευθείας, ακριβώς όπως το ψάρι. 

 

2. Είναι η «πηγή» του ίδιου του ψαριού 

Τα ψάρια δεν παράγουν μόνα τους Ωμέγα-3. Τα λαμ-

βάνουν τρώγοντας άλγη. Καταναλώνοντας έλαιο άλγης, πη-

γαίνετε κατευθείαν στην πηγή, αποφεύγοντας τους ρύπους 

(βαρέα μέταλλα, υδράργυρο) που συχνά συσσωρεύονται 

στα ψάρια. 

 

3. Εξαιρετική Βιοδιαθεσιμότητα 

Μελέτες έχουν δείξει ότι το DHA από έλαιο άλγης α-

πορροφάται από τον οργανισμό εξίσου καλά (ή και καλύ-

τερα σε κάποιες περιπτώσεις) με το DHA από το μαγειρε-

μένο ψάρι ή το ιχθυέλαιο. 
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Πρακτικές Συμβουλές: 

• Συνδυασμός: Αν και το έλαιο άλγης είναι ι-

σχυρό, συνεχίστε να τρώτε καρύδια και λιναρόσπορο 

για το ALA, καθώς το σώμα χρειάζεται και τις τρεις μορ-

φές Ωμέγα-3. 

• Προσοχή στην ετικέτα: Αναζητήστε προϊόντα 

που αναγράφουν συγκεκριμένα την περιεκτικότητα 

σε DHA και EPA, καθώς ορισμένα έλαια άλγης περιέ-

χουν μόνο DHA. 

• Συντήρηση: Επειδή είναι ευαίσθητο στην οξεί-

δωση, διατηρείτε το σε δροσερό και σκοτεινό μέρος. 

 

Η γνώμη μου: Αν επιθυμείτε να είστε 100% σίγουροι 

ότι ο εγκέφαλος και η καρδιά σας λαμβάνουν τα απαραίτητα 

λιπαρά χωρίς να τρώτε ψάρια, το έλαιο άλγης είναι η πιο 

αξιόπιστη και επιστημονικά τεκμηριωμένη επιλογή που έ-

χετε. 

 

 

 

Ερώτηση: 

Για έναν ενήλικα που διατρέφεται σύμφωνα με τη γα-

λακτοκομικό-ωό-χορτοφαγική διατροφή, τι φυσικά συμπλη-

ρώματα θα του προτείνατε να ελέγξει μήπως χρειαστεί και 

γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η γαλακτοκομικό-ωό-χορτοφαγική διατροφή (lacto-

ovo vegetarian), η οποία αποκλείει το κρέας και τα ψάρια 
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αλλά περιλαμβάνει γαλακτοκομικά και αυγά, είναι μια υγιεινή 

επιλογή, αλλά μπορεί να παρουσιάζει ελλείψεις σε συγκε-

κριμένα θρεπτικά συστατικά. 

 

Για έναν ενήλικα, θα συνιστούσα να ελέγξει (ιδανικά με 

αιματολογικές εξετάσεις και σε συνεννόηση με ιατρό ή διαι-

τολόγο) τα ακόλουθα φυσικά συμπληρώματα, ανάλογα με 

τις διατροφικές του συνήθειες: 

 

1. Βιταμίνη Β12 (Κοβαλαμίνη) 

• Γιατί: Είναι το πιο κρίσιμο συμπλήρωμα. Αν και υπάρ-

χει στα αυγά και τα γαλακτοκομικά, συχνά η ποσότητα 

δεν είναι αρκετή για να καλύψει τις ανάγκες του οργα-

νισμού μακροπρόθεσμα. Η έλλειψη μπορεί να προκα-

λέσει αναιμία και νευρολογικά προβλήματα. 

• Φυσική πηγή: Συμπληρώματα Β12 (methylcobalamin) 

ή τρόφιμα εμπλουτισμένα (π.χ. φυτικά γάλατα, δημη-

τριακά).  

 

2. Βιταμίνη D3 

• Γιατί: Η επάρκεια της βιταμίνης D εξαρτάται κυρίως 

από την έκθεση στον ήλιο, όχι από τη διατροφή. Πολ-

λοί ενήλικες (χορτοφάγοι και μη) έχουν χαμηλά επί-

πεδα, ειδικά τον χειμώνα. Είναι απαραίτητη για την α-

πορρόφηση του ασβεστίου και την υγεία των οστών. 

• Φυσική πηγή: Βιταμίνη D3 (συχνά από λειχήνες για 

φυτική προέλευση) ή D2.  

 

3. Σίδηρος (Iron) 
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• Γιατί: Ο σίδηρος από φυτικές πηγές (μη αιμικός) α-

πορροφάται δυσκολότερα από τον οργανισμό σε 

σχέση με αυτόν από το κρέας. Οι χορτοφάγοι μπορεί 

να χρειάζονται έως και 1,8 φορές περισσότερο σίδηρο. 

• Φυσική πηγή: Φυσικά συμπληρώματα σιδήρου (π.χ. 

φουμαρικός σίδηρος) σε συνδυασμό με βιταμίνη C 

(π.χ. λεμόνι, πορτοκάλι) για καλύτερη απορρόφηση.  

 

4. Ωμέγα-3 Λιπαρά Οξέα (EPA/DHA) 

• Γιατί: Ενώ τα αυγά περιέχουν κάποια ποσότητα, η κύ-

ρια πηγή των "ενεργών" ωμέγα-3 (EPA και DHA) είναι 

τα λιπαρά ψάρια. Είναι ζωτικής σημασίας για την καρ-

διά, τον εγκέφαλο και τα μάτια. 

• Φυσική πηγή: Συμπληρώματα από έλαιο άλγης (algal 

oil), το οποίο είναι φυτικό, βιώσιμο και πλούσιο σε 

DHA/EPA.  

 

5. Ψευδάργυρος (Zinc) 

• Γιατί: Ο ψευδάργυρος από φυτικές πηγές (όσπρια, 

ξηροί καρποί) έχει χαμηλότερη βιοδιαθεσιμότητα λόγω 

των φυτικών οξέων που περιέχουν. 

• Φυσική πηγή: Συμπληρώματα ψευδαργύρου, εάν η 

διατροφή δεν περιλαμβάνει επαρκή κατανάλωση σπό-

ρων και οσπρίων.  

 

6. Ιώδιο 

• Γιατί: Αν και τα γαλακτοκομικά παρέχουν ιώδιο, εάν η 

κατανάλωσή τους είναι χαμηλή, ο κίνδυνος έλλειψης 

αυξάνεται. 



161 

• Φυσική πηγή: Ιωδιούχο αλάτι ή συμπληρώματα (συ-

χνά από φύκια).  

 

Σημαντική σημείωση: Πριν τη λήψη οποιουδήποτε 

συμπληρώματος, συνιστάται η διενέργεια αιματολογικών 

εξετάσεων (π.χ. Ferritin, B12, Vitamin D3) για να διαπιστω-

θεί η πραγματική ανάγκη και η σωστή δοσολογία, καθώς η 

υπερβολική λήψη ορισμένων βιταμινών μπορεί να έχει πα-

ρενέργειες. 

 

Σύσταση: Πριν τη λήψη οποιουδήποτε σκευάσματος, 

προτείνεται η διενέργεια ενός εξειδικευμένου check-up για 

χορτοφάγους και η συμβουλή από έναν διαιτολόγο-διατρο-

φολόγο για την εξατομίκευση των δόσεων.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 

 

 

Να πούμε ακόμη για αυτό το κεφάλαιο ότι, κατά τη 

γνώμη μας, για να προβεί κανείς σε οτιδήποτε και-

νούργιο ακούει ή διαβάσει με τόσο πιθανώς καίρια 

προβληματικά αποτελέσματα στην Υγεία του, αν είτε ε-

κείνα που άκουσε ή διάβασε δεν ισχύουν πλήρως, είτε 

δεν έχουν γραφτεί στην πληρότητά τους όσον αφορά 

και κάποιες άλλες κρυφές προϋποθέσεις τους, είτε οτι-

δήποτε άλλο μπορεί να φανταστεί· θα πρέπει να τα ψά-

ξει επιπλέον και μάλιστα πολύ καλά. 



162 

Κατόπιν και πάντα κατά τη γνώμη μας, επειδή η 

διατροφική επιστήμη συνεχώς μπορεί και προχωράει, 

να τα δει πειραματιζόμενος στο τι διαφορετικά συ-

μπτώματα παρατηρεί στον οργανισμό του κατά την ε-

φαρμογή τους με κάποια διάρκεια, παρόλο που μπορεί 

να έχει γίνει ήδη απολύτως σίγουρος, ότι έτσι είναι ό-

πως τα έψαξε και τα διάβασε. 

Διαφορετικά συμπτώματα, όπως ευαίσθητα στο 

σπάσιμο νύχια, ξηρότητα στο δέρμα ή στα μαλλιά, εύ-

θραυστα δόντια ή κόκκαλα, όπως εν ολίγοις περίπου 

αναφέρθηκαν στα κεφάλαια με τα «Σήματα Κινδύνου» 

που στέλνει το κάθε σύστημα όταν δεν δέχεται τα απα-

ραίτητα θρεπτικά του συστατικά -που το πρώτο μας τέ-

τοιο σύστημα που φαίνεται ότι επηρεάζεται από την 

διατροφική έλλειψη είναι το Καλυπτήριο- και στη συνέ-

χεια, να πράξει όπως στην κάθε περίπτωση ενδείκνυ-

ται.  
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35 ΠΟΥ ΒΟΗΘΟΥΝ ΤΟΝ ΑΝΘΡΩ-

ΠΙΝΟ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ ΤΑ ΠΟΛΛΑ ΚΑΙ ΜΙ-

ΚΡΟΤΕΡΑ ΓΕΥΜΑΤΑ ΜΕΣΑ ΣΤΗΝ Η-

ΜΕΡΑ ΚΑΙ ΠΟΥ ΤΑ ΛΙΓΑ ΚΑΙ ΜΕΓΑΛΥ-

ΤΕΡΑ ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Που βοηθούν τον ανθρώπινο οργανισμό τα πολλά και 

μικρότερα γεύματα μέσα στην ημέρα και που τα λίγα και με-

γαλύτερα γεύματα μέσα στην ημέρα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η επιλογή ανάμεσα σε πολλά/μικρά ή λίγα/μεγάλα γεύ-

ματα εξαρτάται από τον μεταβολισμό, τον τρόπο ζωής και 

τις ανάγκες του κάθε οργανισμού. Και οι δύο προσεγγίσεις 

έχουν επιστημονικά τεκμηριωμένα οφέλη.  

 

Ακολουθεί αναλυτική παρουσίαση των πλεονεκτημά-

των για κάθε περίπτωση: 

 

1. Πολλά και μικρότερα γεύματα (5-6 την ημέρα) 

Αυτή η μέθοδος (συχνά αποκαλούμενη «grazing») 

στοχεύει στη συνεχή τροφοδοσία του οργανισμού με μικρές 

ποσότητες τροφής.  

Που βοηθούν: 
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Σταθεροποίηση σακχάρου και ενέργειας: Αποτρέ-

πουν τις απότομες αυξομειώσεις του σακχάρου στο αίμα, 

διατηρώντας σταθερά τα επίπεδα ενέργειας κατά τη διάρ-

κεια της ημέρας και αποφεύγοντας την υπνηλία μετά το φα-

γητό. 

Καλύτερη πέψη: Τα μικρά γεύματα είναι πιο εύκολα 

στη διαχείριση από το πεπτικό σύστημα, μειώνοντας το φού-

σκωμα, τη δυσπεψία και τις καούρες. 

Έλεγχος της πείνας: Κρατούν το αίσθημα του κορε-

σμού (πληρότητας) σταθερό, αποτρέποντας την έντονη 

πείνα που οδηγεί σε υπερφαγία στο επόμενο γεύμα. 

Απορρόφηση θρεπτικών συστατικών: Επιτρέπουν 

στον οργανισμό να απορροφά αποτελεσματικότερα τις βιτα-

μίνες και τα μέταλλα. 

Διαχείριση παθήσεων: Συνιστώνται συχνά για άτομα 

με γαστρεντερολογικά προβλήματα (π.χ. γαστροοισοφαγική 

παλινδρόμηση).  

Γιατί: Ο οργανισμός δεν «σοκάρεται» από μεγάλες 

ποσότητες και διατηρείται σε μια συνεχή, μέτρια κατάσταση 

επεξεργασίας τροφής. 

 

2. Λίγα και μεγαλύτερα γεύματα (2-3 την ημέρα) 

Αυτή η μέθοδος, που συχνά περιλαμβάνει περιόδους 

νηστείας (π.χ. διαλείπουσα νηστεία), εστιάζει στη συγκέ-

ντρωση της θερμιδικής πρόσληψης σε λίγα χρονικά διαστή-

ματα.  

Που βοηθούν: 

Καλύτερη ευαισθησία στην ινσουλίνη: Μεγαλύτερα 

διαστήματα χωρίς φαγητό δίνουν χρόνο στο σώμα να μειώ-

σει τα επίπεδα ινσουλίνης, κάτι που βοηθά στη μεταβολική 

υγεία. 
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Απώλεια βάρους και λίπους: Πολλοί άνθρωποι κα-

ταναλώνουν συνολικά λιγότερες θερμίδες όταν τρώνε λιγό-

τερο συχνά, καθώς η συνεχής κατανάλωση σνακ μπορεί να 

οδηγήσει σε θερμιδική υπέρβαση. 

Αυτοφαγία και κυτταρική επισκευή: Η παρατετα-

μένη αποχή από την τροφή ενεργοποιεί μηχανισμούς «κα-

θαρισμού» των κυττάρων (αυτοφαγία). 

Ευκολία στο πρόγραμμα: Είναι πιο εύκολο να διαχει-

ριστεί κανείς 2-3 γεύματα παρά να προγραμματίζει 6, ειδικά 

με έντονους ρυθμούς ζωής. 

Συναισθηματική ικανοποίηση: Ένα μεγάλο, χορτα-

στικό γεύμα μπορεί να προσφέρει μεγαλύτερη ψυχολογική 

ικανοποίηση, μειώνοντας την επιθυμία για συνεχή τσιμπο-

λογήματα.  

Γιατί: Τα μεγάλα κενά μεταξύ των γευμάτων επιτρέ-

πουν στο σώμα να "ξεκουραστεί" από τη διαδικασία της πέ-

ψης και να στραφεί στην καύση αποθηκευμένου λίπους.  

 

Συμπέρασμα: Τι να επιλέξετε; 

Πολλά και μικρά γεύματα: Ιδανικά αν έχετε ευαίσθητο 

στομάχι, υπογλυκαιμίες, έντονη πείνα ή αν προσπαθείτε να 

αυξήσετε τη μυϊκή σας μάζα. 

Λίγα και μεγάλα γεύματα: Ιδανικά αν έχετε πολυά-

σχολο πρόγραμμα, αντιστάσεις στην ινσουλίνη ή αν δυσκο-

λεύεστε να ελέγξετε τις μερίδες σας όταν τρώτε συχνά.  

Σημείωση: Η ποιότητα της τροφής είναι πιο σημαντική 

από τη συχνότητα. Αν τα μικρά γεύματα είναι ανθυγιεινά 

σνακ, δεν προσφέρουν όφελος. Αν τα μεγάλα γεύματα είναι 

ισορροπημένα, προσφέρουν σημαντικά οφέλη. 
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Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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36 ΤΙ ΠΡΟΣΦΕΡΟΥΝ ΤΟ ΚΡΕΑΣ 

ΚΑΙ ΤΑ ΨΑΡΙΑ ΣΤΟΝ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ ΚΑΙ 

ΤΙ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΚΑΝΕΙ ΚΑΝΕΙΣ ΔΙΑ-

ΤΡΟΦΙΚΑ ΓΙΑ ΝΑ ΤΑ ΑΠΟΦΥΓΕΙ, ΑΝ 

ΦΥΣΙΚΑ ΤΟ ΕΠΙΘΥΜΕΙ 

 

Το Κεφάλαιο Τούτο Έχει Ως Σκοπό Να Δείξει, Με Δια-

φορετικές Ερωτήσεις Στην Τεχνητή Νοημοσύνη Της 

Google (AI Google), Από Εκείνες Του Κεφαλαίου Της Γα-

λακτοκομικό-Ωό-Χορτοφαγικής Διατροφής, Το Εξής: 

Αν Κανείς Αποφασίσει Να Μην Λαμβάνει Για Τη 

Διατροφή Του Ζώντες Ζωικούς Οργανισμούς, Αλλά Να 

Λαμβάνει Διατροφικώς Τα Παράγωγά Τους, Καθώς Και 

Να Λαμβάνει Ζώντες Φυτικούς Οργανισμούς, Το Που 

Θα Πρέπει Να Εστιάσει Την Προσοχή Του, Για Πιθανές 

Βραχυπρόθεσμες Ή Μακροπρόθεσμες Διατροφικές 

Ελλείψεις Του Οργανισμού Του. 

Το αξεπέραστα σημαντικό για έναν άνθρωπο που θα 

επιλέξει τη λεγόμενη Γαλακτοκομικό-Ωό-Χορτοφαγική Δια-

τροφή, είναι να ελέγχει με εξετάσεις Διατροφικά, τα πρώτα 

τουλάχιστον χρόνια που θα ξεκινήσει, ή και τα επόμενα αν 

χαλαρώσει εις βάρος του εαυτού του και πάντα διατροφικά, 

ετησίως τα εξής: 

 

• Αν Λαμβάνει Την Κατάλληλη Ποσότητα Σιδήρου. 

• Αν Λαμβάνει Την Κατάλληλη Ποσότητα Βιταμί-

νης Β12. 

• Αν Ο Οργανισμός Του Διαθέτει Την Κατάλληλη 

Ποσότητα Βιταμίνης D. 
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• Αν Λαμβάνει Την Κατάλληλη Ποσότητα Φυλλι-

κού Οξέος (Βιταμίνη Β9). 

• Αν Λαμβάνει Την Κατάλληλη Ποσότητα Βιταμί-

νης Β6. 

• Αν Λαμβάνει Την Κατάλληλη Ποσότητα Πρωτεϊ-

νών. 

• Αν Λαμβάνει Την Κατάλληλη Ποσότητα Ασβε-

στίου. 

• Αν Λαμβάνει Την Κατάλληλη Ποσότητα Ψευδαρ-

γύρου. 

• Και Αν Λειτουργεί Ομαλά Λαμβάνοντας Την Κα-

τάλληλη Ποσότητα Ιωδίου, Ο Θυρεοειδής Του Α-

δένας. 

 

Προτείνουμε μέχρι να σας γίνουν κτήμα τα συμπτώ-

ματα εκείνων που μόλις σας αναφέραμε ότι θα πρέπει τα-

κτικώς να ελέγχετε, να συνομιλείτε με την Τεχνητή Νοημο-

σύνη -όπως κάναμε και εμείς στο βιβλίο που διαβάζετε- 

σχετικά με το τι μπορεί να επιφέρει η έλλειψή τους· για να 

είσαστε υποψιασμένοι για τυχούσες αλλαγές, είτε στο σώμα 

σας, είτε στη διάθεσή σας. 

Κατόπιν, επειδή η πολλή έλλειψη, ή αντιστοίχως η υ-

περβολή τους, δύναται να επιφέρουν μέχρι και μη αντιστρέ-

ψιμες μεταβολές στον ανθρώπινο οργανισμό· να κάνετε ε-

ξετάσεις για να μάθετε και στην πράξη εκείνο που υποψια-

ζόσαστε, αν ισχύει. 

Στη συνέχεια, να πράξετε συμπληρώνοντας αναλό-

γως, ή αφαιρώντας αν παίρνετε κάποιο συμπλήρωμα δια-

τροφής, το τι χρειάζεστε και, πάντα, σιγά-σιγά και με μέτρο. 

Θα βάλουμε λίγο παρακάτω κι εμείς σχετικά με τούτα 

και συνοπτικώς, μία ερωταπόκρισή μας με την AI Google. 
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«Ερώτηση: 

Τι Προσφέρουν τα ψάρια και το κρέας στον ανθρώπινο 

οργανισμό από θρεπτικά στοιχεία; 

 

Απόκριση: 

Τα ψάρια και το κρέας αποτελούν τις κύριες πη-

γές πρωτεΐνης υψηλής βιολογικής αξίας, η οποία είναι 

απαραίτητη για τη δόμηση των ιστών, τη μυϊκή ενδυνάμωση 

και την αποκατάσταση των φθορών του σώματος. Παρόλο 

που μοιράζονται κοινά στοιχεία, κάθε κατηγορία προσφέρει 

μοναδικά οφέλη.  

 

Τι προσφέρουν τα Ψάρια 

Τα ψάρια θεωρούνται «θησαυρός» για την υγεία, κα-

θώς είναι πλούσια σε στοιχεία που δύσκολα βρίσκονται σε 

άλλες τροφές σε τέτοιες ποσότητες:  

• Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα: Συμβάλλουν στην προστασία 

της καρδιάς, τη μείωση της αρτηριακής πίεσης και την 

καλή λειτουργία του εγκεφάλου. 

• Βιταμίνη D: Απαραίτητη για την απορρόφηση του α-

σβεστίου και την υγεία των οστών. 

• Ιώδιο & Σελήνιο: Σημαντικά για τη λειτουργία του θυ-

ρεοειδούς και την αντιοξειδωτική προστασία. 

• Βιταμίνη Β12 & Φώσφορος: Ενισχύουν το νευρικό 

σύστημα και την υγεία των δοντιών.  

 

 

 

 



170 

Τι προσφέρει το Κρέας 

Το κρέας (ιδιαίτερα το κόκκινο) είναι μια από τις πιο 

πυκνές πηγές μετάλλων και βιταμινών που τονώνουν τον 

οργανισμό:  

• Σίδηρος (Αιμικός): Απορροφάται πολύ πιο εύκολα 

από τον φυτικό σίδηρο, βοηθώντας στην πρόληψη της 

αναιμίας και τη μεταφορά οξυγόνου στο αίμα. 

• Ψευδάργυρος: Ζωτικής σημασίας για το ανοσοποιη-

τικό σύστημα και την επούλωση των πληγών. 

• Σύμπλεγμα Βιταμινών Β: Ιδιαίτερα η Β12, η νιασίνη 

και η Β6, που είναι απαραίτητες για την παραγωγή ε-

νέργειας. 

• Κρεατίνη & Καρνοσίνη: Στοιχεία που υποστηρίζουν 

τη μυϊκή λειτουργία και την αντοχή.  

 

 

Σύγκριση με μια Ματιά 

Θρεπτικό 

Στοιχείο 

Ψάρια Κρέας 

Πρωτεΐνη Υψηλή ποιότητα, εύ-

πεπτη 

Υψηλή ποιότητα, πλούσια σε 

αμινοξέα 

Λιπαρά Κυρίως Ω3 (καλά λι-

παρά) 

Συχνά κορεσμένα λιπαρά 

Κύρια Μέ-

ταλλα 

Ιώδιο, Φώσφορος, 

Μαγνήσιο 

Σίδηρος, Ψευδάργυρος 
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Βιταμίνες D, A, B12, B2 B12, B6, Νιασίνη 

 

Η κατανάλωση ψαριών συστήνεται τουλάχιστον 2 

φορές την εβδομάδα, ενώ για το κρέας (ειδικά το κόκκινο) 

προτείνεται μέτρο λόγω των κορεσμένων λιπαρών που 

μπορεί να περιέχει.»  

 

 

Να πούμε επιπλέον εκείνων που αναφερθήκαμε πριν 

από την ερωταπόκριση, ότι όπως διαβλέπουμε τα πράγ-

ματα, θα πρέπει κανείς να συνομιλήσει με την Τεχνητή Νοη-

μοσύνη και για το πως δύναται παρομοίως, να λάβει με την 

Γαλακτοκομικό-Ωό-Χορτοφαγική Διατροφή, τον Φώσφορο, 

την Κρεατίνη και την Καρνοσίνη που χρειάζεται ο οργα-

νισμός του, ενώ για να σας προετοιμάσουμε για τις απαντή-

σεις της, να σας πούμε ότι, ο ανθρώπινος οργανισμός μπο-

ρεί να συνθέσει τις δύο αυτές τελευταίες ουσίες που ανα-

φέραμε, αν λαμβάνει τα απαραίτητα «δομικά υλικά» (αμι-

νοξέα) από τη διατροφή του, ή τα πρόδρομα εκείνων υπό 

προϋποθέσεις. 

Η προτεραιότητα η δική μας είναι πάντοτε, να τα 

λαμβάνει κανείς όλα τούτα, απευθείας από τις τροφές 

του. 

Αν δεν δύναται τούτο και μόνο αν δεν δύναται 

τούτο, να τα λαμβάνει και από φυσικά συμπληρώματα δια-

τροφής, σκεπτόμενος συνάμα, το αν θα ήταν καλύτερα για 

τον ίδιο, αντί για συμπληρώματα διατροφής, να έτρωγε κά-

που-κάπου, ή μάλλον καλύτερα όσο του χρειάζεται, ψάρι 

και κρέας. 

Από την έρευνά μας όμως, φαίνεται πως μάλλον μπο-

ρεί με μια ισορροπημένη γαλακτοκομικό-ωό-χορτοφαγική 
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διατροφή, να ζήσει και διατροφικά, με σωματική και πνευ-

ματική αρμονία. 

 

 

«Ερώτηση: 

Πως θα μπορούσε κανείς να λάβει όλα τούτα τα θρε-

πτικά συστατικά τους χορτοφαγικά; Αν δεν γίνεται τούτο από 

μόνο του προσθέτοντας επιπλέον και τα παράγωγα των 

ζώων που τα εμπεριέχουν; Αν δεν γίνεται και ούτε κατά τον 

τρόπον τούτον, προσθέτοντας τότε και φυσικά συμπληρώ-

ματα διατροφής; 

 

Απόκριση: 

Είναι απόλυτα εφικτό να λάβετε τα θρεπτικά συστατικά 

του κρέατος και του ψαριού μέσω μιας προσεκτικά σχεδια-

σμένης χορτοφαγικής διατροφής, συνδυάζοντας φυτικές 

πηγές, ζωικά παράγωγα (αν καταναλώνετε) και, όπου 

χρειάζεται, ενισχυμένες τροφές ή συμπληρώματα. 

 

1. Πρωτεΐνη Υψηλής Βιολογικής Αξίας 

Το κλειδί στη φυτική διατροφή είναι ο συνδυασμός 

τροφίμων για να ληφθούν όλα τα απαραίτητα αμινοξέα:  

• Συνδυασμοί: Όσπρια με δημητριακά (π.χ. φακόρυζο), 

όσπρια με ξηρούς καρπούς ή σπόρους. 

• Πλήρεις φυτικές πρωτεΐνες: Η κινόα, η σόγια (τόφου, 

τέμπε, γάλα σόγιας) και ο φαγόπυρος περιέχουν όλα 

τα απαραίτητα αμινοξέα από μόνα τους. 
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• Ζωικά παράγωγα: Τα αυγά και τα γαλακτοκομικά 

(γιαούρτι, τυρί, γάλα) είναι εξαιρετικές πηγές πλήρους 

πρωτεΐνης.  

 

 

 

2. Ωμέγα-3 Λιπαρά Οξέα 

Ενώ τα ψάρια παρέχουν άμεσα EPA και DHA, οι φυτι-

κές πηγές προσφέρουν ALA, το οποίο ο οργανισμός μετα-

τρέπει (σε μικρό βαθμό) στα υπόλοιπα:  

• Φυτικές πηγές: Λιναρόσπορος (και λάδι), σπόροι 

chia, καρύδια, σπόροι κάνναβης. 

• Φυσικό συμπλήρωμα: Το έλαιο άλγης (algal oil) εί-

ναι η μοναδική άμεση φυτική πηγή DHA/EPA, καθώς 

προέρχεται από τα μικροφύκη που τρώνε τα ψάρια.  

 

3. Σίδηρος και Ψευδάργυρος 

Ο φυτικός σίδηρος απορροφάται δυσκολότερα, αλλά 

υπάρχουν τρόποι ενίσχυσης:  

• Πηγές: Φακές, φασόλια, σπανάκι, κολοκυθόσπορος, 

κινόα, σουσάμι (ταχίνι). 

• Tip απορρόφησης: Συνδυάστε τις παραπάνω τροφές 

με Βιταμίνη C (λεμόνι, πιπεριά, πορτοκάλι) και απο-

φύγετε το τσάι ή τον καφέ κατά τη διάρκεια του γεύμα-

τος.  

 

4. Βιταμίνη Β12 και Ιώδιο 

Αυτά είναι τα πιο «δύσκολα» στοιχεία για τους αυστηρά 

χορτοφάγους (vegans):  
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• Β12: Βρίσκεται φυσικά στα αυγά και τα γαλακτοκο-

μικά. Αν δεν καταναλώνετε αυτά, πρέπει να επιλέ-

ξετε ενισχυμένα τρόφιμα (φυτικά γάλατα, δημητριακά 

πρωινού, διατροφική μαγιά) ή συμπλήρωμα. 

• Ιώδιο: Η καλύτερη φυτική πηγή είναι τα βρώσιμα φύ-

κια (π.χ. nori, wakame), ενώ το ιωδιούχο αλάτι καλύ-

πτει τις βασικές ανάγκες.  

 

5. Βιταμίνη D και Σελήνιο 

• Βιταμίνη D: Πέρα από τον ήλιο, πηγές είναι 

τα αυγά και τα μανιτάρια (αν έχουν εκτεθεί σε UV 

φως), καθώς και ενισχυμένα προϊόντα. 

• Σελήνιο: Μόλις 1-2 φιστίκια Βραζιλίας (Brazil nuts) 

την ημέρα καλύπτουν πλήρως τις ανάγκες ενός ενή-

λικα.  

 

Συνοπτικός Πίνακας Αντικατάστασης 

Στοιχείο Κρέατος/Ψα-

ριού  

Χορτοφαγική Εναλλακτική 

Σίδηρος Φακές + Λεμόνι, Σπόροι κολοκύθας, 

Αυγά 

Ωμέγα-3 (DHA/EPA) Λιναρόσπορος, Καρύδια, Έλαιο Άλγης 

Βιταμίνη Β12 Γαλακτοκομικά, Αυγά, Διατροφική Μαγιά 

Ψευδάργυρος Ρεβίθια, Τόφου, Ξηροί καρποί, Τυρί 
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Ερώτηση: 

Ποια είναι ξεχωριστά για όσα τουλάχιστον δεν ομαδο-

ποιούνται, τα άμεσα συμπτώματα έλλειψης Σιδήρου, Βιταμι-

νών B12, B9, B6 και D, Πρωτεϊνών, Ασβεστίου, Ψευδαργύ-

ρου, Σεληνίου, Ιωδίου, Κρεατίνης, Καρνοσίνης και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Τα άμεσα συμπτώματα έλλειψης των παρακάτω θρε-

πτικών συστατικών διαφέρουν ανάλογα με τον βιολογικό 

τους ρόλο, αν και ορισμένα (όπως οι βιταμίνες του συμπλέγ-

ματος Β) μοιράζονται κοινά σημάδια λόγω της συμμετοχής 

τους στον μεταβολισμό. 

 

1. Σίδηρος (Fe) 

• Συμπτώματα: Κόπωση, εξάντληση, ωχρό δέρμα, 

δύσπνοια, ζάλη, κρύα άκρα και εύθραυστα νύχια. 

• Γιατί: Ο σίδηρος είναι απαραίτητος για τη δημιουργία 

της αιμοσφαιρίνης, η οποία μεταφέρει το οξυγόνο 

στους ιστούς. Η έλλειψή του μειώνει την οξυγόνωση 

των οργάνων.  

 

2. Βιταμίνες Συμπλέγματος Β (Β12, Β9, Β6) 

• Β12 (Κοβαλαμίνη): Μούδιασμα/μυρμήγκιασμα στα 

άκρα, προβλήματα ισορροπίας, απώλεια μνήμης και έ-

ντονη κούραση. 
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o Γιατί: Συμμετέχει στη διατήρηση της μυελί-

νης (προστατευτικό κάλυμμα νεύρων) και στην 

παραγωγή ερυθρών αιμοσφαιρίων. 

• Β9 (Φολικό Οξύ): Πληγές στο στόμα, αλλαγές στο 

χρώμα του δέρματος, ευερεθιστότητα και κόπωση. 

o Γιατί: Είναι κρίσιμο για τη σύνθεση του DNA και 

τον σχηματισμό νέων κυττάρων. 

• Β6 (Πυριδοξίνη): Δερματίτιδα, σύγχυση, κατάθλιψη 

και εξασθενημένο ανοσοποιητικό. 

o Γιατί: Απαιτείται για τη σύνθεση νευροδιαβιβα-

στών και τη ρύθμιση της ομοκυστεΐνης.  

 

3. Βιταμίνη D και Ασβέστιο (Ca) 

• Βιταμίνη D: Πόνος στα οστά, μυϊκή αδυναμία και συ-

χνές λοιμώξεις. 

o Γιατί: Ρυθμίζει την απορρόφηση του ασβεστίου 

και τη λειτουργία των κυττάρων του ανοσοποιητι-

κού. 

• Ασβέστιο: Μυϊκές κράμπες, μούδιασμα στα δάχτυλα 

και ευθραυστότητα δοντιών/οστών. 

o Γιατί: Είναι απαραίτητο για τη μυϊκή συστολή και 

τη δομική ακεραιότητα του σκελετού.  

 

4. Πρωτεΐνες 

• Συμπτώματα: Μυϊκή ατροφία, οιδήματα (πρήξιμο), 

αργή επούλωση πληγών και εύθραυστα μαλλιά. 

• Γιατί: Αποτελούν τα "δομικά στοιχεία" του σώματος για 

την ανάπλαση ιστών και την παραγωγή ενζύμων.  
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5. Ιχνοστοιχεία (Ψευδάργυρος, Σελήνιο, Ιώδιο) 

• Ψευδάργυρος (Zn): Απώλεια γεύσης/όσφρησης, 

τριχόπτωση και καθυστέρηση στην επούλωση πληγών. 

o Γιατί: Συμμετέχει σε εκατοντάδες ενζυμικές αντι-

δράσεις και στη διαίρεση των κυττάρων. 

• Σελήνιο (Se): Μυϊκή αδυναμία και προβλήματα γονι-

μότητας. 

o Γιατί: Δρα ως ισχυρό αντιοξειδωτικό προστατεύ-

οντας τα κύτταρα από την οξείδωση. 

• Ιώδιο (I): Διόγκωση θυρεοειδούς (βρογχοκήλη), α-

πότομη αύξηση βάρους και κόπωση. 

o Γιατί: Είναι το βασικό συστατικό για την παρα-

γωγή των θυρεοειδικών ορμονών που ελέγ-

χουν τον μεταβολισμό.  

 

6. Κρεατίνη και Καρνοσίνη 

• Κρεατίνη: Μυϊκή αδυναμία, γρήγορη κόπωση κατά 

την άσκηση και (σε σοβαρές εγγενείς ελλείψεις) ανα-

πτυξιακές διαταραχές. 

o Γιατί: Βοηθά στην αναπλήρωση του ATP, της κύ-

ριας πηγής ενέργειας για τους μύες και τον εγκέ-

φαλο. 

• Καρνοσίνη: Μειωμένη αντιοξειδωτική προστασία των 

μυών και πιθανή επιτάχυνση της γήρανσης των ι-

στών. 

o Γιατί: Λειτουργεί ως ρυθμιστής του pH στους μύες 

και προστατεύει από την οξειδωτική φθορά. 
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Ερώτηση: 

Και ποια είναι τα άμεσα συμπτώματα στον ανθρώπινο 

οργανισμό έλλειψης Φωσφόρου και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η έλλειψη φωσφόρου (υποφωσφαταιμία) δεν είναι 

συχνή επειδή ο φώσφορος βρίσκεται σχεδόν σε όλες τις 

τροφές, αλλά όταν συμβαίνει, τα συμπτώματα επηρεάζουν 

κυρίως την παραγωγή ενέργειας και τη λειτουργία των μυών. 

 

Άμεσα Συμπτώματα 

 

• Μυϊκή αδυναμία: Είναι το πιο κοινό σύμπτωμα. Μπο-

ρεί να νιώθετε τα άκρα σας βαριά ή να δυσκολεύεστε 

σε απλές κινήσεις. 

• Έντονη κόπωση: Αίσθημα εξάντλησης που δεν υπο-

χωρεί με την ανάπαυση. 

• Πόνος στα οστά: Συχνά συνοδεύεται από ευθραυστό-

τητα ή ευαισθησία στον σκελετό. 

• Απώλεια όρεξης: Συχνά συνδυάζεται με τάση προς 

έμετο ή ναυτία. 

• Σύγχυση ή ευερεθιστότητα: Σε πιο σοβαρές περι-

πτώσεις, επηρεάζεται η πνευματική διαύγεια. 

 

Γιατί συμβαίνει αυτό; 

Ο λόγος είναι καθαρά βιοχημικός: ο φώσφορος είναι 

το βασικό συστατικό του ATP (τριφωσφορική αδενοσίνη), 

που αποτελεί το «νόμισμα» ενέργειας του κυττάρου. Χωρίς 
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φώσφορο, τα κύτταρα δεν μπορούν να παράγουν ή να με-

ταφέρουν ενέργεια. Επιπλέον, ο φώσφορος είναι απαραίτη-

τος για τη μεταφορά οξυγόνου από το αίμα στους ιστούς και 

για τη δομή των οστών και των δοντιών. 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη.» 

(AI Google) 
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37 ΕΠΙΛΟΓΟΣ 

 

Όπως γράψαμε και στον Πρόλογο, ο Άνθρωπος κατ’ 

εμάς είναι μια Ανελικτικό-ασκούμενη-βιό-ψυχό-κοινωνική 

Έμβια Οντότητα. 

Ως εκ τούτου, για να λειτουργεί ομαλά ο πλήρης οργα-

νισμός του, χρειάζεται πολύ περισσότερα πράγματα από 

μόνο και μόνο τη σωστή του διατροφή. 

Ωστόσο όμως αν εκείνη έρθει φυσικά στη ζωή του, δη-

λαδή αν έρθει μέσα από την αρμονία της φύσης στη ζωή 

του, με βεβαιότητα μπορούμε να πούμε ότι θα έχει καταφέ-

ρει και τα υπόλοιπα πράγματα ή τις υπόλοιπες καταστάσεις 

στη ζωή του, που θα του επιτρέπουν όλα να τα αντιμετωπί-

ζει με την ίδια αρμονία της φύσης. 

Τούτο συμβαίνει επειδή: 

 

«Στη Φύση όλα σχετίζονται με όλα και τίποτα δεν 

είναι εντελώς αποκομμένο από τίποτα.» 

Ηριδανός 

 

Αν όμως η διατροφή που θα επιλέξει κανείς ως κάτι 

επιπλέον στη ζωή του από τη μεσογειακή διατροφή, όπως 

για παράδειγμα τη Γαλακτοκομικό-Ωό-Χορτοφαγική Δια-

τροφή, που τούτο δεν το συνιστούμε για κανέναν από ό-

λους εκείνους που ήδη γνωρίζουμε, πόσο μάλλον για αν-

θρώπους που θα διαβάσουν το βιβλίο μας και δεν τους ξέ-

ρουμε στο ελάχιστο· δεν έρθει αρμονικά στη ζωή του, αλλά 

έρθει από υπέρμετρο συναισθηματισμό ή φανατισμένα· εί-

ναι πολύ πιθανόν εκτιμούμε, να αντιμετωπίσει μελλοντικά 

αν όχι άμεσα, γενικότερα προβλήματα Υγείας. 
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Η δική μας η γνώμη με όλα αυτά τα καινούργια πράγ-

ματα που επιθυμεί πολύ κανείς ή και διακαώς να πραγμα-

τοποιήσει στον βίο του· ή τουλάχιστον για τα θεμελιώδη στη 

ζωή του πράγματα, όπως ένα από τούτα είναι και η δια-

τροφή του· είναι ότι θα πρέπει να κάνει για εκείνα, την κάθε 

φορά και με διάρκεια, ένα μόλις βήμα προς τα εκεί που επι-

θυμεί. 

Μισό μόλις βήμα αν η οικογένειά του μαγείρευε όταν 

ζούσε μαζί της ως ανήλικος δίχως ποικιλία για τη διατροφή 

του, μισό του μισού βήμα αν ψώνιζε κιόλας από έξω το φα-

γητό του αντί να το μαγειρεύει· αν πρόκειται πάντα να ακο-

λουθήσει κάτι διαφορετικό από τη λεγόμενη μεσογειακή δια-

τροφή. 

Όταν το βήμα τούτο το ολόκληρο ή το μισό ή το μισό 

του μισού θα του γίνει συνήθεια, άρα και μία δεύτερη του 

επίκτητη φύση, τότε να πάει για το επόμενο ολόκληρο ή 

μισό ή μισό του μισού αντιστοίχως και ούτω καθεξής και 

ούτω καθεξής και ούτω καθεξής, δίχως καμία πίεση -για πα-

ράδειγμα χρονική πίεση- και όπου φτάσει. 

Το μόνο που έχει στη ζωή πάντα κατά τη γνώμη μας 

σημασία, είναι το να αγαπάει… 
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38 ΒΙΒΛΙΑ ΤΩΝ ΕΚΔΟΣΕΩΝ ΓΗ 

 

Όλα Τα Έντυπά Μας Βιβλία Παρέχονται Αποκλειστι-

κώς Από Τα Βιβλιοπωλεία Που Θα Ζητήσετε Να Μας Τα 

Παραγγείλουν. 

Εν Ολίγοις Δηλαδή, Δεν Πωλούνται Απευθείας Από 

Τις Εκδόσεις Μας. 

Μπορείτε Όμως Να Δείτε Τις Αρχικές Τους Τιμές Ή Ο-

ποιεσδήποτε Άλλες Πληροφορίες Τα Αφορούν, Στην Ιστο-

σελίδα Των Εκδόσεων Γη. 

 

 

Στέλιου Μ/Α Βερναδάκη 

 

1. «Δημοκρατία Ή Η Φύση Των Ανθρωπίνων 

Σχέσεων» 

Ά Έκδοση (Ανατύπωση) Σεπτέμβριος 2025. 

Ά Έκδοση (Ως «Άνθρωπος Και Δημοκρατία»), Ιούλιος 

2024. 

 

2. «Άνθρωπος Και Φυσικό Περιβάλλον Στην Εποχή 

Μας» 

Ά Έκδοση Ιούλιος 2024. 

 

3. «Παίζοντας Πεσσούς» 

Ά Έκδοση Οκτώβριος 2024. 

 

4. «Αναζητώντας Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, 

Τη Μακροβιότητα» 

Ά Έκδοση (Επίσημη) Ιανουάριος 2025. 
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5. «Υγεία Και Φυσικό Δίκαιο» 

Ά Έκδοση Ιούνιος 2025. 

 

6. «Η Πρόληψη Στην Πράξη» 

Ά Έκδοση Δεκέμβριος 2024. 

 

7. «Υγεία Και Ασθένεια Στον Άνθρωπο» 

Ά Έκδοση Ιανουάριος 2025. 

 

8. «Οι Επίκτητες Ασθένειες Εν Τη Γενέσει Τους» 

Ά Έκδοση Ιούνιος 2025. 

 

 

Υπό Έκδοση: 

 

Στέλιου Μ/Α Βερναδάκη 

 

1. «Ελευθερία Ή Το Τραγούδι Της Ζωής» 

Ά «Έκδοση» Απρίλιος 2016, ως «Ο Χορός της 

Ελευθερίας» 

 

2. «Οι Αθάνατοι Ήρωες» 

Ά «Έκδοση» Γενάρης 2017 

 

(σ.σ. Τα παραπάνω βιβλία είναι αλληλένδετα, αλληλο-

συμπληρούμενα και δατείθενται τόσο σε έντυπη μορφή, όσο 

και σε ηλεκτρονική. 

Τα βιβλία «Η Πρόληψη Στην Πράξη», «Δημοκρατία 

Ή Η Φύση Των Ανθρωπίνων Σχέσεων», «Αναζητώντας 
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Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα», 

«Άνθρωπος Και Φυσικό Περιβάλλον Στην Εποχή Μας», 

«Παίζοντας Πεσσούς», «Υγεία Και Ασθένεια Στον Άν-

θρωπο» και «Υγεία Και Φυσικό Δίκαιο», αποτελούσαν 

στην απαρχή τους για σύντομο όμως χρονικό διάστημα, ένα 

ενιαίο βιβλίο με τον τίτλο «Αναζητώντας Την Υγεία, Τη 

Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα» που Προδημο-

σιεύτηκε Ολόκληρο-Ολόκληρο στην Ιστοσελίδα των 

Εκδόσεων Γη, στις 14/12/2023. 

Ως Ηλεκτρονικά Βιβλία, Μπορείτε Να Τα Διαβάσετε 

Όλα Εντελώς Δωρεάν, Στην Ίδια Ιστοσελίδα). 

 

Μ/Α: Μαρία και Αλέξανδρος, οι Γονείς 

 

Για Παραγγελίες Βιβλίων: 
Εκδόσεις Γη: 

ekdoseisgi@gmail.com 
Γαζίας 3 (2ος Όροφος),              
Δήμος Ζωγράφου, 15771                 
Τηλ.: +30 698-1324-398 

Facebook – Instagram: 
Twitter: 
Ιστοσελίδα:   

Εκδόσεις Γη 
Εκδόσεις Γη 
www.ekdoseisgi.gr 

mailto:ekdoseisgi@gmail.com
http://www.ekdoseisgi.gr/
http://www.ekdoseisgi.gr/
http://www.ekdoseisgi.gr/
http://www.ekdoseisgi.gr/
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Για να μπορεί ο άνθρωπος να προσαρμόζεται Δομικά, 

Φυσιολογικά και Συμπεριφορικά μεταβαλλόμενος, ή αν 

προτιμάτε, να προσαρμόζεται έτσι δυναμικά σε ένα μετα-

βαλλόμενο φυσικό περιβάλλον όπως αυτό που βιώνουμε, 

που τώρα πια είναι στο μεγαλύτερο μέρος που μας αφορά 

τεχνητό· θα πρέπει να μπορεί κατά τον ίδιο τρόπο, δηλαδή 

τον Δομικό, Τον Φυσιολογικό και τον Συμπεριφορικό τρόπο, 

να μαθαίνει θεωρητικά και πρακτικά, αρχικώς το τι του είναι 

χρήσιμο για να επιβιώνει. 

Στη συνέχεια θα πρέπει να μπορεί και να το εφαρμόζει, 

καθημερινώς ή όποτε χρειάζεται, με επιτυχία. 

Φανερά όμως η αρμονία μιας οποιασδήποτε οντότη-

τας με το περιβάλλον της και ειδικότερα του ανθρώπου με 

το περιβάλλον του, είναι κάτι το πολύ, πολύ, πολύ περισ-

σότερο, από την επιβίωσή του. 

Εξάλλου, η προσαρμογή μιας έμβιας οντότητας δεν έ-

χει να κάνει μόνο με την επιβίωσή της, αλλά έχει να κάνει 

και με την ανάπτυξή της και ακόμη περισσότερο έχει να κά-

νει και με το συνθετότερο κομμάτι ολόκληρης τουλάχιστον 

της ανθρώπινης ζωής, την ετερόφυλη ερωτική της έλξη με 

σκοπό τη διαιώνιση του είδους της. 

Φαίνεται όμως ισχυρά συνεχίζουμε, ότι κατά αυτόν τον 

παραπάνω τρόπο ίσως κυρίαρχα της επιβίωσής του, αρχι-

κώς ατομικά και στη συνέχεια ως είδος, ή αν προτιμάτε κατά 

αυτόν τον παραπάνω λόγο ίσως κυρίαρχα της επιβίωσής 

του, αρχικώς ατομικά και στη συνέχεια ως είδος· προσαρ-

μόστηκε το DNA του στις τροφές του τόπου του και του χρό-

νου του… 

Εκδόσεις Γη 
Γαζίας 3, Ζωγράφου, 15771 

Τηλ.: +30 698-1324-398 

ekdoseisgi@gmail.com 

www.ekdoseisgi.gr 

 

 

 

 

ISBN: 978-618-5916-07-7 

mailto:ekdoseisgi@gmail.com

