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ΜΑΣ ΕΝΑΝΤΙΑ ΣΤΙΣ ΙΩΣΕΙΣ>> 

 

Διανύοντας μια εποχή όπου παρατηρείται αύξηση των αναπνευστικών λοιμώξεων, αδιαμφισβήτητα η 

ανάγκη τήρησης των ατομικών κανόνων υγιεινής και καθαριότητας είναι πιο επιτακτική και χρήσιμη 

από ποτέ.  

Παράλληλα, υπάρχει εντονότερη ανάγκη ενίσχυσης του ανοσοποιητικού μας συστήματος.  

Η επιλογή και κατανάλωση τροφών υψηλής βιολογικής αξίας, πλούσιο σε θρεπτικά συστατικά, μπορεί 

να δράσει: 

 υπέρ της διατήρησης ενός καλού επίπεδου υγείας, αλλά και την  

 αποφυγή μετάδοσης του λοιμώξεων του αναπνευστικού 

 θωρακίζοντας την υγεία μας και ενδυναμώνοντας τον οργανισμό μας 

καθώς γινόμαστε πιο ευπαθείς όταν έχουμε χαμηλά επιπέδα βιταμινών και θρεπτικών 

συστατικών στον οργανισμό μας 

Ποιες είναι λοιπόν αυτές οι τροφές που θα ήταν καλό είναι να προτιμούμε ώστε να θωρακίσουμε τον 

οργανισμό μας κατά των ιώσεων και να ενδυναμώσουμε το ανοσοποιητικό μας σύστημα;; 

Τι θα πρέπει να εντάξουμε συστηματικά στη διατροφή μας, τροφές πλούσιες σε : 

1. Βιταμίνη C: 

 Αυξάνει την παραγωγή λευκών κυττάρων και έτσι προστατεύει τον οργανισμό απέναντι 

σε μολύνσεις από ιούς και βακτήρια, καταπολεμώντας τα. 

 Καταναλώνουμε τροφές πλούσιες σε βιταμίνες c, που μας δίνουν 60 mg την ημέρα για 

τις γυναίκες, ή για τους άντρες 75 mg αντίστοιχα, όπως: 

 Δύο μανταρίνια τη μέρα, 

 Ένα μεγάλο πορτοκαλί, 

 Δύο μέτριες ντομάτες, 

 Λεμόνι, 

 Πράσινα φυλλώδη 

λαχανικά: σπανάκι, 

κατσαρό λάχανο, 

 Λαχανάκια Βρυξελλών, 

 Μπρόκολο, 

 Πιπεριές, 

 Ακτινίδια, 

 Φράουλες. 
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2. Βιταμίνη Β6 και βιταμίνες συμπλέγματος Β: 

 Σχετίζονται με πολλές βιοχημικές αντιδράσεις του σώματος και είναι ζωτικής σημασίας 

βιταμίνη για το ανοσοποιητικό σύστημα και περιέχονται σε: 

 Άπαχο στήθος 

κοτόπουλου, 

 Μοσχάρι, 

 Πέστροφα, 

 Τόνος, 

 Ρεβύθια, 

 Μπανάνες, 

 Γάλα, 

 Γιαούρτι, 

 Πατάτες. 

 

3. Βιταμίνη Ε: 

 Είναι βιταμίνη πρωταρχικής σημασίας για τη  προστασία από την υπεροξείδωση των 

λιπιδίων, πολύ ισχυρή σε αντιοξειδωτικές ουσίες, προφυλάσσει τον οργανισμό από 

ιογενείς λοιμώξεις. Βρίσκεται σε: 

 Ξηρούς καρπούς: με 

κυριότερα τα αμύγδαλα και 

το βούτυρο αμυγδάλου, 

 Γαλακτοκομικά πλήρη σε 

λιπαρά, 

 Δημητριακά ολικής 

αλέσεως, 

 Ντομάτα, 

 Σπανάκι, 

 Μανγκο και παπάγια. 

 

4. Βιταμίνη Α: 

 Καταπολεμάει τις ελεύθερες ρίζες και ενισχύει το ανοσοποιητικό σύστημα. Εν ελλείψει 

της αναστέλλεται η φυσική ανοσία του οργανισμού κατά των λοιμώξεων. δεν έχει τόσο 

έντονη προληπτική δράση όσον αφορά τις λοιμώξεις του αναπνευστικού συστήματος. 

Την βρίσκουμε κυρίως στα ακόλουθα τρόφιμα: 

 Κρόκος αυγού, 

 Τυρί μοτσαρέλα, 

 Γλυκοπατάτες, 

 Σπανάκι, 

 Καρότα, 

 Κολοκύθα, 

 Πεπόνι. 

 

5. Βιταμίνη D: 

 Το ανοσοποιητικό μας σύστημα, χρησιμοποιεί τη βιταμίνη d ως ασπίδα των Τ-κυττάρων, 

η οποία τα ενεργοποιεί ώστε να επιτεθούν ενάντια σε βακτήρια και ιούς. 

 Η δημιουργία της συντελείται κυρίως από τον ίδιο τον οργανισμό μας. 

 Επαρκεί να εκτεθούμε στον ήλιο για 15 με 20 λεπτά/ ημέρα, ώστε να ο οργανισμός μας 

την απαραίτητη ποσότητα βιταμίνης d. 

 Λαμβάνουμε συμπληρώματα διατροφής μόνο αν έχουμε έλλειψη βιταμίνης d, δηλαδή 

κάτω από 30 ng/ml,   

 Ηλικιωμένα άτομα άνω των 70 ετών παρουσιάζουν μεγαλύτερες ανάγκες για βιταμίνη d. 

 Ειδάλλως, μέσω της διατροφής μας μπορούμε να καταναλώνουμε τροφές πλούσιες σε 

βιταμίνη d, που συντελεί στην αποδυνάμωση επιβλαβών βακτηρίων και ιών βρίσκεται σε 

τροφές, όπως: 

 Φρέσκο ψάρι: Άγριος 

Σολωμός, Σκουμπρί, 

Σαρδέλες, Τόνος,  

 Κονσερβοποιημένα ψάρια ( 

περιέχουν μικρότερη 

συγκέντρωση βιταμίνης d), 

 Συκώτι μοσχαρίσιο, 

 Αυγά, 

 Χυμό πορτοκαλιού, 

 Γάλα, τυρι και γιαούρτι, 

 Γάλα αμυγδάλου, 

 Βρώμη, 

 Δημητριακά. 
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6. Ψευδάργυρος:  

 9 mg την ημέρα είναι αρκετά για τις γυναίκες και 11mg για τους άντρες. 

 

 Οι εγκυμονούσες χρειάζεται να διασφαλίσουν 11mg αυτού του μετάλλου, την ημέρα. 

 

 

 Η λήψη του μπορεί να συνδυαστεί με αυτό της βιταμίνης C, αν και προτιμάται η λήψη 

επαρκούς ποσότητας ψευδαργύρου μέσω της διατροφής καθώς κάποια συμπληρώματα 

διατροφής ψευδαργύρου μπορεί να αποδειχθούν τοξικά για τον οργανισμό. 

 

 Σε περίπτωση δυναμικής εκγύμνασης οι ανάγκες του οργανισμού σε ψευδάργυρο είναι 

υψηλότερες. 

 

 

 Σε περιόδους υψηλού άγχους, ο οργανισμός έχει μεγαλύτερη ανάγκη τον ψευδάργυρο 

είτε μέσω σκευάσματος  αλλά και παράλληλα μέσω της διατροφής, επιλέγονται στροφές 

από τις οποίες μπορούμε να λάβουμε επαρκείς ποσότητες ψευδαργύρου, όπως: 

 

 Μοσχαρίσιο κρέας καλής ποιότητας, χωρίς λίπος, 

 Πουλερικά (το σκουρόχρωμο μέρος περιέχει περισσότερο ψευδάργυρο), 

 Χοιρινό, 

 Αρνί, 

 Μαυρομάτικα φασόλια σε 

συνδυασμό με καστανό 

ρύζι, 

 Αρακάς, 

 Σπανάκι, 

 Πατάτες,  

 Φασόλια, 

 Ρεβίθια,  

 Σαρδέλες, 

 Μύδια  

 Στρείδια, 

 Τυρί παρμεζάνα, 

 Κολοκυθόσπορος,  

 Ηλιόσπορος, 

 Μανιτάρια, τα οποία είναι εξίσου πλούσια και σε σελήνιο που βοηθάει και αυτό 

στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος μας, 

 Προϊόντα ολικής αλέσεως:: 

 ψωμί ο.α.,  

 βρώμη,  

 καστανό ρύζι,  

 ζυμαρικά ολικής 

άλεσης, 

 κινόα,  

 φαγόπυρο,  

 πλιγούρι,  

 κεχρί και  

 ποπ κορν, 

 

7. Β-καροτίνη: 

 Η β-καροτίνη βοηθάει στο να αποκρούσει ο οργανισμός τις λοιμώξεις του αναπνευστικού 

και να αντιμετωπίσει μία λοίμωξη.  

Πολεμά τους μολυσματικούς μικροοργανισμούς και  

την συναντάμε κυρίως στα ακόλουθα τρόφιμα: 

 

 Καρότα, 

 Κίτρινη κολοκύθα, 

 Σκούρα πράσινα λαχανικά και γενικά όλα τα κίτρινα, κόκκινα ή πορτοκαλί λαχανικά. 
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8. Προβιοτικά: 

 Είναι απαραίτητα για την ομαλή λειτουργία του εντέρου που είναι αλληλένδετη με την 

διατήρηση ενός υγιούς και δυνατού ανοσοποιητικού συστήματος.  

 

Περιέχονται σε: 

 Γιαούρτι,  

 Κεφίρ, 

 Προϊόντα που έχουν υποστεί ζύμωση: 

o ξινόγαλο,  

o κεφίρ,  

o τουρσί κ.α. 

 

9. Ισχυρά αντιοξειδωτικά: 

 Διαφόρων ειδών αντιοξειδωτικά μειώνουν τον κίνδυνο ιώσεων και  

περιέχονται στις εξής τροφές, μεταξύ άλλων: 

 Πράσινο τσάι, 

 Μαύρο τσάι, 

 Λεμόνια,  

 Πορτοκάλια  

 Λάιμ, 

 Σκόρδο, 

 Ξηροί καρποί, 

 Σπόροι, 

 Φύτρα του μπρόκολου και 

μπρόκολο, 

 

 Ωμά λαχανικά: 

o κόκκινο λάχανο,  

o σέσκουλα,  

o τεύτλα,  

o ρόκα,  

o σπανάκι, 

o πράσινα φυλλώδη 

λαχανικά,  

o καρότα,  

o κουνουπίδι,  

o αγκινάρες,  

o κρεμμύδια. 

 

10. Φυλλικό οξύ: 

 Ανήκει στις βιταμίνες του συμπλέγματος Β, βελτιώνει στην λειτουργικότητα των 

αντισωμάτων και  

περιέχεται σε υψηλή περιεκτικότητα σε: 

 Πράσινα φυλλώδη λαχανικά, 

 Φασόλια, 

 Αρακάς, 

 Τροφές ολικής αλέσεως. 

 

11. Σελήνιο:  

 Περιέχεται σε τροφές, όπως οι: 

 

 Σαρδέλες, 

 Σολωμός, 

 Τόνος, 

 Ηλιόσπορος, 

 Κριθάρι, 

 Μπρόκολο, 

 Σκόρδο 

 μία κουταλιά της σούπας 

μουλιασμένους σπόρους τσία.

 

 Δύο καρύδια Βραζιλίας την ημέρα, το πολύ, καθώς μπορεί να αποβούν τοξικά για τον 

οργανισμό λόγω της υψηλής συγκέντρωσης σεληνίου. 
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12. Σίδηρος: 

 Μεταφέρει οξυγόνο στα κύτταρα του σώματος. Η ανεπάρκεια σιδήρου συνδέεται με την 

εξασθένηση του ανοσοποιητικού συστήματος.  

Φυσικές πηγές σιδήρου είναι: 

 

 Θαλασσινά, 

 Τόνος, 

 Μοσχάρι, 

 Συκώτι, 

 Άπαχα πουλερικά: κοτόπουλο ή 

γαλοπούλα, 

 Μπρόκολο, 

 Λάχανο, 

 Φασόλια. 

 

 

13. Ω-3 λιπαρά οξέα:  

 Αποτελούν ισχυρούς αντιφλεγμονώδεις παράγοντες για τον οργανισμό μας. 

 

 Φυτικά έλαια: σιτέλαιο, λινέλαιο και κυριότερο το ελαιόλαδο,  

τα οποία βοηθούν στην αποτοξίνωση  του οργανισμού,  

με το να λιπαίνουν τα τοιχώματα του εντέρου  

με αποτέλεσμα να μην απορροφούνται οι τοξίνες από το σώμα και  

να αποβάλλονται μέσω των κοπράνων.  

Λαμβάνονται κυρίως μέσω των: 

 Λιπαρά ψάρια: τόνος, άγριος 

σολομός, σαρδέλες, 

σκουμπρί. 

 Λιναρόσπορος, 

 Καρύδια, ( ¼ του φλυτζανιού 

καρύδια περιέχουν 2.700 mg 

Ω3), 

 Μία κουταλιά σπόροι τσία 

μουλιασμένοι σε νερό, 

 Ξηροί καρποί, σπόροι,  

 Φασόλια, 

 Κολοκύθα, 

 Σπανάκι. 

 

Θωρακίζουμε το ανοσοποιητικό μας σύστημα μέσω μιας ισορροπημένης διατροφής, πλούσιας 

σε φρέσκα φρούτα και λαχανικά. Προστατεύουμε την υγεία μας και την υγεία των γύρω μας. 

Πρώτα από όλα, πρέπει να θυμόμαστε ότι: 

 Ο αντιγριπικός εμβολιασμός αποτελεί τον πρώτο και πιο ισχυρό παράγοντα ενεργητικής 

ανοσοποίησης. 

 Η ισορροπημένη διατροφή δύναται να ρυθμίσει την ανοσολογική λειτουργία. 

 Η διατροφική εκπαίδευση και η αλλαγή του τρόπου ζωής μπορεί να προλάβει αλλά και να 

αντιστρέψει χρόνιες ασθένειες, ενισχύοντας το ανοσοποιητικό σύστημα του οργανισμού. 

Προσέχουμε την υγεία μας μέσω της διατροφής μας αλλά και της ατομικής μας υγιεινής.       
Προστατεύουμε τον εαυτό μας, προστατεύουμε τους γύρω μας και αγαπημένα μας πρόσωπα. 

                                              Η ΠΡΟΛΗΨΗ ΣΩΖΕΙ ΖΩΕΣ               

Το παρόν ενημερωτικό έγγραφο αποτελεί πνευματικό δικαίωμα του Δήμου Χαλανδρίου και της 
συντάξασας, Επόπτριας Δημόσιας Υγείας του Δήμου. 

Ακολουθεί παράρτημα με επισυναπτόμενες αφίσες του Υπουργείου Υγείας, του Ε.Ο.Δ.Υ και του 
Ιατρικού Συλλόγου Αθηνών, που αφορούν την πρόληψη της μετάδοσης λοιμώξεων του 
αναπνευστικού. 
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