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Διαηροθή Ανηι-ζηρες 

Πέξαλ ησλ ηερληθώλ ραιάξσζεο θαη ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο πνπ δξνπλ 

απνηειεζκαηηθά ελάληηα ζην ρξόλην ζηξεο, ε δηαηξνθή θαηέρεη έλαλ εμίζνπ ζεκαληηθό 

ξόιν. Χξεζηκνπνηήζηε, ινηπόλ, ηε δηαηξνθή ζαο σο όπιν ελάληηα ηνπ ζηξεο θαη θάληε 

έλα δώξν ηόζν ζηελ πγεία ζαο όζν θαη ζηελ ςπρνινγία ζαο. 

 

ΣΡΟΦΕ΢ ΑΝΣΙΔΟΣΑ ΣΟΤ ΢ΣΡΕ΢ 

 

Δημηηριακά ολικής άλεζης: Ιδαληθό ζλαθ ζε πεξίπησζε πνπ αηζζαλόκαζηε 

θνπξαζκέλνη θαη επεξέζηζηνη. Σε απηήλ ηελ πεξίπησζε ηα επίπεδα ηνπ ζαθράξνπ ζην 

αίκα πηζαλόηαηα λα έρνπλ πέζεη. Οη πδαηάλζξαθεο από ηξόθηκα όπσο ηα δεκεηξηαθά 

νιηθήο άιεζεο απνξξνθώληαη αξγά από ην γαζηξεληεξηθό ζσιήλα, παξέρνληαο ζηνλ 

νξγαληζκό ελέξγεηα ζε αξγό ξπζκό ώζηε λα κπνξεί λα ηελ ρξεζηκνπνηήζεη κε ηνλ 

θαιύηεξν ηξόπν. 

 

Φρούηα και λατανικά: Πνιύ θαιέο πεγέο βηηακηλώλ θαη αληηνμεηδσηηθώλ ζπζηαηηθώλ  

βνεζνύλ ζηελ αληηκεηώπηζε ησλ ειεπζέξσλ ξηδώλ πνπ δεκηνπξγνύληαη ζηνλ 

νξγαληζκό ιόγσ ζηξεο. Εμαζθαιίζηε ηνπιάρηζηνλ 5 κεξίδεο εκεξεζίσο. 

 

Λιπαρά υάρια (πτ. ζκοσμπρί, ζαρδέλα, ζολομός): ιόγσ ηεο πςειήο ηνπο 

πεξηεθηηθόηεηαο ζε σ3 ιηπαξά νμέα βνεζνύλ ελάληηα ζην ζηξεο. 

 

Ξηροί καρποί: Πεξηέρνπλ βηηακίλεο θαη κέηαιια (π.ρ. καγλήζην) πνπ έρνπλ ηελ 

ηθαλόηεηα λα ραιαξώλνπλ ηνπο κπο, λα πξνιακβάλνπλ ηηο αξξπζκίεο θαη λα 

δηεπθνιύλνπλ ηνλ ύπλν. Πξνηηκήζηε αλάιαηνπο & άςεηνπο μεξνύο θαξπνύο. 

 

Άπατα γαλακηοκομικά προϊόνηα, ασγό, άπατο κρέας και ποσλερικά: Εμαζθαιίδνπλ 

ζηνλ νξγαληζκό ηα απαξαίηεηα ακηλνμέα θαη ηρλνζηνηρεία όπσο ην καγλήζην θαη ην 

ζειήλην γηα γεξά λεύξα θαη πγηέο κπτθό ζύζηεκα. 

 

Νερό: Τν ζεκαληηθόηεξν ζξεπηηθό ζπζηαηηθό γηα λα είκαζηε ζε θαιή θόξκα. Όηαλ 

είκαζηε αθπδαησκέλνη πηζαλόηαηα απηό λα καο πξνθαιέζεη εθλεπξηζκό θαη θνύξαζε, 

ελώ ε απηνζπγθέληξσζή καο θαη ε ηθαλόηεηα ιήςεο απνθάζεσλ κεηώλνληαη. 

  

ΣΡΟΦΕ΢ ΠΟΤ ΜΑ΢ ΢ΣΡΕ΢ΑΡΟΤΝ 

 

Αλκοόλ: Τν αιθνόι ιεηηνπξγεί θαηαζηαιηηθά ζην λεπξηθό καο ζύζηεκα, πξνθαιώληαο 

ηελ αίζζεζε όηη καο ραιαξώλεη θαη έηζη είλαη πνιύ πηζαλόλ άηνκα κε απμεκέλν ζηξεο 

λα εμαξηεζνύλ από ηε θαηαζηαιηηθή δξάζε ηνπ αιθνόι. Ωζηόζν, ε θαηαλάισζε 

αιθννινύρσλ πνηώλ δίλεη ηελ αίζζεζε θπγήο από ηελ πξαγκαηηθόηεηα θαη θάζε άιιν 

παξά βνεζάεη ην άηνκν λα αληηκεησπίζεη ην ζηξεο θαη ηηο θαηαζηάζεηο πνπ ην 

δεκηνπξγνύλ. 
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Καθεΐνη: Η θαθεΐλε απνηειεί κία δηεγεξηηθή νπζία γηα ην λεπξηθό καο ζύζηεκα ε νπνία 

βξίζθεηαη ζε δηάθνξα ξνθήκαηα θαη ηξόθηκα όπσο ν θαθέο, ηα αλαςπθηηθά ηύπνπ cola 

θαη ην ηζάη. Η ππεξβνιηθή θαηαλάισζε θαθεΐλεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ηξέκνπιν, 

ηαρπθαξδία θαη δηαηαξαρέο ηνπ ύπλνπ. Παξ’ όια απηά, ηα άηνκα ηα νπνία έρνπλ 

απμεκέλν ζηξεο ζπρλά θαηαλαιώλνπλ ηδηαίηεξα απμεκέλεο πνζόηεηεο θαθεΐλεο 

ζπλήζσο ππό ηε κνξθή θαθέ, επηδεηλώλνληαο ηελ ήδε ηεηακέλε θαηάζηαζε ζηελ 

νπνία βξίζθεηαη ν νξγαληζκόο ηνπο. Γηα ην ιόγν απηό ζπζηήλεηαη ε θαηαλάισζε θαθέ 

λα θηλείηαη ζηα απνδεθηά πιαίζηα, δειαδή όρη παξαπάλσ από 2-3 θιηηδάληα θαθέ 

εκεξεζίσο. 

 

Σρόθιμα πλούζια ζε ζάταρη: Τξόθηκα πινύζηα ζε δάραξε είλαη ηα δηάθνξα γιπθά, 

θέηθ, κπηζθόηα, αλαςπθηηθά κε δάραξε θιπ. Τα ηξόθηκα απηά πξνθαινύλ έληνλεο 

απμνκεηώζεηο ζηα επίπεδα ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα καο θαη απηό έρεη σο απνηέιεζκα λα 

κελ έρνπκε αξθεηή ελέξγεηα, ελώ παξάιιεια νδεγνύκαζηε θαη πάιη ζην ςπγείν, 

απμάλνληαο ην ζύλνιν ησλ ζεξκίδσλ πνπ θαηαλαιώλνπκε. 

 

Ραθιναριζμένα ηρόθιμα: Σηα ηξόθηκα απηά ζπγθαηαιέγεηαη ε άζπξε δάραξε, ηα 

δπκαξηθά, ην άζπξν ςσκί θιπ. Γηα ηνλ ίδην αθξηβώο ιόγν κε ηα ηξόθηκα πνπ είλαη 

πινύζηα ζε δάραξε, ηα ξαθηλαξηζκέλα ηξόθηκα ζπζηήλεηαη λα απνθεύγνληαη θαη λα 

πξνηηκνύληαη ηα αληίζηνηρα ηξόθηκα ζηελ αλεπεμέξγαζηε κνξθή ηνπο. 
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