
H Διατροφή κατά το Στάδιο της Ανάρρωσης 

 

H διατροφι μασ είναι πολφ ςθμαντικι και μασ βοθκάει ςτο να είμαςτε υγιείσ και ςτθ 
διατιρθςθ ενόσ γεροφ ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ. Αλικεια όμωσ, τι πρζπει να τρϊμε 
κατά το ςτάδιο τθσ ανάρρωςθσ; 

Καταρχιν, δϊςτε ςθμαςία ςτθν ενεργειακι ςασ πρόςλθψθ. Πολλζσ φορζσ οι ιϊςεισ μασ 
καταβάλλουν και δεν μποροφμε να καταναλϊςουμε επαρκείσ ποςότθτεσ φαγθτοφ με 
αποτζλεςμα τθν περαιτζρω εξαςκζνθςθ του οργανιςμοφ. Προςπακιςτε να κάνετε ςυχνά 
και μικρά γεφματα για να λάβετε τθν ενζργεια που χρειάηεςτε. Μθν παραλείπετε γεφματα 
γιατί το ςϊμα ςασ χρειάηεται ενζργεια για να ανακάμψει.  Και να γνωρίηετε ότι μια 
διατροφι κάτω των 1200 kcal θμερθςίωσ, αποδυναμϊνει τθν ανοςολογικι λειτουργία.   

Ένα από τα πιο ςθμαντικά ςυςτατικά που χρειάηεται ο οργανιςμόσ μασ είναι οι πρωτεΐνεσ. 
Οι πρωτεΐνεσ βοθκοφν το ςϊμα να είναι γερό και δυνατό. Επίςθσ, τα βαςικά ςυςτατικά των 
πρωτεϊνϊν, δθλαδι τα αμινοξζα, χρθςιμοποιοφνται για το χτίςιμο των ςυςτατικϊν του 
ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ. Για να καλφψετε τισ ανάγκεσ ςασ ςε πρωτεΐνεσ επιλζξτε 
άπαχεσ πρωτεΐνεσ όπωσ κοτόπουλο, ψάρι, γαλοποφλα, κουνζλι, άπαχο μοςχάρι, άπαχο 
χοιρινό, αυγά.  Ένα ακόμθ χαρακτθριςτικό των άπαχων κρεάτων είναι ότι αποτελοφν καλι 
πθγι ςιδιρου και ψευδαργφρου, ςυςτατικά τα οποία είναι απαραίτθτα για τθν καλι 
λειτουργία του ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ. 

Είναι πολφ ςθμαντικό να φροντίηετε να  καταναλϊνετε 5 μερίδεσ φροφτων και λαχανικϊν 
τθν θμζρα , κακϊσ περιζχουν ουςίεσ όπωσ θ βιταμίνθ C, θ οποία παίηει ςθμαντικό ρόλο 
ςτθν ενεργοποίθςθ των Τ λεμφοκυττάρων που μάχονται κατά των ιϊν. Επιπλζον, τα 
φροφτα και τα λαχανικά περιζχουν βιταμίνθ Α, βιταμίνθ Ε και φλαβονοειδι που ςε 
ςυνζργεια ωφελοφν τθν άμυνα του οργανιςμοφ. 

Καταναλϊςτε τροφζσ πλοφςιεσ ςε προβιοτικά όπωσ τα γιαοφρτια, μελζτεσ δείχνουν ότι τα 
προβιοτικά μειϊνουν χρονικά τθ διάρκεια του κρυολογιματοσ. Έρευνα ζχει δείξει ότι θ 
κατανάλωςθ προβιοτικϊν μειϊνει το χρόνο που παραμζνουμε άρρωςτοι κατά 2 θμζρεσ. 
Επίςθσ, μειϊνουν τθν ζνταςθ των πονοκεφάλων και του βιχα. Επιλζξτε να καταναλϊνετε 
γιαοφρτια με προβιοτικά και ςυγκεκριμζνα με ςτελζχθ Lactobacillus casei και reuteri, κακϊσ 
είναι επιςτθμονικά αποδεδειγμζνο ότι βελτιϊνουν τθν αντίδραςθ του ανοςοποιθτικοφ 
ςυςτιματοσ 

Τζλοσ, μθν ξεχνάτε τθ ςωςτι ενυδάτωςθ. Η επαρκισ ενυδάτωςθ είναι πολφ χριςιμθ για τον 
οργανιςμό κακϊσ βοθκάει ςτθν αναπλιρωςθ των υγρϊν που χάνουμε ιδιαίτερα αν 
βριςκόμαςτε ςε εμπφρετθ κατάςταςθ. Καταναλϊςτε, λοιπόν, αρκετά υγρά όπωσ νερό, 
πράςινο τςάι, τςάι του βουνοφ. 

Το πιο ςθμαντικό από όλα είναι να κυμάςτε ότι μια ςωςτι και ιςορροπθμζνθ διατροφι που 
περιζχει τροφζσ από όλεσ τισ ομάδεσ των τροφίμων είναι αυτό που χρειάηεται ο οργανιςμόσ 
ςε όλεσ τισ ςυνκικεσ πόςο μάλλον όταν είναι καταπονθμζνοσ.   
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