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Βιταμίνες & Διατροφή 

Η λήψη βιταμινών και μεταλλικών στοιχείων μέσω μιας ποικίλης και 
ισορροπημένης διατροφής είναι αναγκαία για τη φυσιολογική λειτουργία 
του οργανισμού ενός ανθρώπου. Συνεχείς επιστημονικές μελέτες 
τεκμηριώνουν την αναγκαιότητα όλων των βιταμινών στις απαραίτητες 
ποσότητες. 
Οι βιταμίνες και τα μέταλλα (τα οποία συνεργάζονται με τις βιταμίνες) είναι 
θρεπτικά συστατικά, τα οποία βοηθούν στο μεταβολισμό, συμβάλλοντας 
στην καλή υγεία, την αναπαραγωγή, την ανάπτυξη και τη διατήρηση της 
καλής φυσικής κατάστασης. Αρκετές βιταμίνες και τα μέταλλα δεν μπορούν 
να συντεθουʆν στον ανθρωʆπινο οργανισμοʆ και πρεʆπει να λαμβαʆνονται αποʆ 
την τροφηʆ.  Εμπεριεʆχονται στα οσταʆ, στα δοʆντια, ειʆναι σημαντικαʆ συστα- 
τικαʆ των μυωʆν, νευρικωʆν κυτταʆρων, ορμονωʆν και ενζυʆμων. H ε�λλειψη 
βιταμινωʆν και μεταλλικωʆν στοιχειʆων στον οργανισμοʆ, εʆστω και σε μικροʆ 
βαθμοʆ, λοʆγω μη ισορροπημεʆνης διατροφηʆς, αργαʆ ηʆ γρηʆγορα μπορειʆ να 
οδηγηʆσει σε διαταραχεʆς της υγειʆας. 

Μερικές χρήσιμες συμβουλές και πληροφορίες για μία καλή 
διατροφή: 
Τρώτε καθημερινά ένα καλό πρωινό. Τα δημητριακά ολικής αλέσεως με 
ημιαποβουτυρωμένο γάλα και ένα ποτήρι χυμό φρούτων, προσφέρουν 
φυτικές ίνες και αρκετές βασικές βιταμίνες. 
Προσέχετε την υπερβολική κατανάλωση του αλατιού. Ελέγχετε τις 
πληροφορίες στο πίσω μέρος κάθε συσκευασίας τροφής, ιδιαίτερα πριν 
αγοράσετε έτοιμα γεύματα. 
Μια διατροφή πλούσια σε αντιοξειδωτικά βοηθάει στην προστασία του 
οργανισμού. Τα φρούτα και τα λαχανικά είναι η καλύτερη πηγή 
αντιοξειδωτικών, φροντίστε να τρώτε τουλάχιστον 5 μερίδες την ημέρα με 
διαφόρων ειδών φρούτα. 

Ο σίδηρος είναι ένα από τα πιο σημαντικά μέταλλα καθώς αποτελεί δομικό 
συστατικό της αιμοσφαιρίνης, η οποία μεταφέρει οξυγόνο σε όλα τα μέρη 
του σώματος. Μια μικρή έλλειψή του μπορεί να προκαλέσει αναιμία (και 
κατά συνέπεια κούραση και αδυναμία), ενώ η χρόνια έλλειψή του μπορεί να 
οδηγήσει σε ανεπάρκεια κάποιου οργάνου. Το συκώτι και το άπαχο κόκκινο 
κρέας είναι πολύ καλές και εύκολα απορροφήσιμες πηγές σιδήρου, γι’ αυτό 
και η κατανάλωση κόκκινου κρέατος συστήνεται για μέχρι δύο φορές την 
εβδομάδα. 
Τα οστά αναπτύσσονται μέχρι τα 25 έτη και η έλλειψη ασβεστίου είναι 
πιθανό να αυξήσει τον κίνδυνο εμφάνισης οστεοπόρωσης σε 
μεταγενέστερη ηλικία. 

Το φυλλικό οξύ θεωρείται ιδιαίτερα σημαντικό για τις γυναίκες που 
σκοπεύουν να μείνουν έγκυες, επειδή συμβάλει στην πρόληψη της 
δισχιδούς ράχης κατά τη διάρκεια της εμβρυογένεσης. Πλούσιες πηγές 
φυλλικού οξέος, είναι μεταξύ άλλων: τα εμπλουτισμένα δημητριακά, τα 
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σκούρα πράσινα φυλλώδη λαχανικά και τα πορτοκάλια. Ωστόσο, επειδή η 
ποσότητα φυλλικού οξέος που απαιτείται κατά τη διάρκεια εγκυμοσύνης 
είναι μεγάλη, ο γιατρός χορηγεί τη βιταμίνη αυτή. 

Επιπλε�ον, για τις ηλικι�ες α�νω των 50 ετω�ν επιβα�λλεται η παρακολου�θηση 
των επιπε�δων λι�πους του σω�ματος. Προβλη�ματα υγει�ας, ο�πως η υψηλη� 
χοληστερο�λη, η υψηλη� αρτηριακη� πι�εση και ο διαβη�της τυ�που 2, 
εμφανι�ζονται πιο συχνα� στις μεγαλυ�τερες ηλικι�ες. Μια δι�αιτα χαμηλη�ς 
περιεκτικο�τητας σε λιπαρα� και χαμηλου� γλυκαιμικου� δει�κτη, η οποι�α 
περιλαμβα�νει πολλα� φρε�σκα φρου�τα και λαχανικα� ,  ει�ναι ε�νας καλο�ς 
τρο�πος για την προ�ληψη και την αντιμετω�πιση ο�λων αυτω�ν των 
προβλημα�των. Προτιμα�τε τροφε�ς που συμβα�λλουν στη μει�ωση της 
χοληστερο�λης, ο�πως η βρω�μη, το ελαιο�λαδο, τα ο�σπρια οι ξηροι� καρποι�, η 
σο�για κλπ. 

Κατά την εμμηνόπαυση στις γυναίκες, όπου η μείωση των επιπέδων 
οιστρογόνων επιταχύνει την απώλεια ασβεστίου από τα οστά, ο κίνδυνος 
της οστεοπόρωσης αυξάνεται, όπως επίσης και η δημιουργία εύθραυστων 
οστών. Είναι σημαντικό να καταναλώνονται τουλάχιστον τρεις μερίδες 
τροφιʆμων, πλουʆσιων σε ασβεʆστιο και χαμηληʆς περιεκτικοʆτητας σε λιπαραʆ. 
Επιʆσης, να πραγματοποιει�ται τακτικαʆ καʆποιου ειʆδους αʆσκηση, π.χ. με 
ελαφραʆ βαʆρη ηʆ περπαʆτημα, που θα βοηθηʆσει τα οσταʆ να παραμεʆνουν 
γεραʆ. Παροʆλα αυταʆ, πολλεʆς φορεʆς η χορηʆγηση συμπληρωʆματος διατροφηʆς 
που περιεʆχει ασβεʆστιο πριν ηʆ μεταʆ την εμμηνοʆπαυση κριʆνεται απαραιʆτητη. 

Με το πέρασμα των χρόνων και στις γηραιότερες ηλικίες το σώμα γίνεται 
λιγότερο αποτελεσματικό στην απορρόφηση θρεπτικών συστατικών. Η 
ανάγκη όμως του οργανισμού για βιταμίνες και μέταλλα παραμένει ίδια ή 
σε ορισμένες περιπτώσεις είναι πιθανόν να αυξηθεί. Ένα συμπλήρωμα 
διατροφής και μετάλλων μπορεί να βοηθήσει στη λήψη των απαραιτήτων 
συστατικών. 

Συνοψίζοντας όλα τα παραπάνω, η τροφή αποτελεί την κύρια πηγή 
ενέργειας και απαραίτητων συστατικών, για αυτό μια πλήρης και 
ισορροπημένη διατροφή είναι σημαντική για τη διατήρηση της καλής 
υγείας του ανθρώπινου οργανισμού. 
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Στις με�ρες μας και για τους περισσο� τερους δραστη� ριους επαγγελματικα�  
ανθρω� πους δεν ει�ναι εφικτο�  ε�να σωστο�  διατροφικο�  προ� γραμμα, λο� γω 
των πολλω� ν υποχρεω� σεων και της ε�λλειψης χρο� νου.  
Μετα� την ηλικι�α των 40 – 45 ετω�ν, ο μεταβολικο�ς ρυθμο�ς (η ταχυ�τητα με την 
οποι�α το σω�μα και�ει θερμι�δες) μειω�νεται, επι�σης μειω�νεται η ικανο�τητα του 
οργανισμου� να απορροφα� τις βιταμι�νες και τα με�ταλλα απο� την τροφη�. Αυτο� 
ε�χει συνη�θως ως αποτε�λεσμα την αυ�ξηση του σωματικου� βα�ρους με κι�νδυνο 
εμφα�νισης προβλημα�των υγει�ας. Εδω�, η καθημερινη� α�σκηση γι�νεται 
απαραι�τητος συ�μμαχος της καλη�ς υγει�ας. 




