
Αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα: Γίλεηαη λα εληζρπζεί 

κέζω ηεο δηαηξνθήο;  

 
Πωο κπνξνύκε λα εληζρύζνπκε ην αλνζνπνηεηηθό καο ζύζηεκα ή ηελ άκπλα ηνπ 

νξγαληζκνύ καο όπωο ζπλεζίδνπκε λα ιέκε; 

Τν αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα θάλεη κηα αμηνζεκείσηε δνπιεία λα καο πξνζηαηεύεη από 

κηθξννξγαληζκνύο πνπ πξνθαινύλ αξξώζηηεο. Κάπνηεο θνξέο όκσο απνηπγράλεη. Έλα 

κηθξόβην εηζβάιεη θαη καο αξξσζηαίλεη. Είλαη δπλαηό λα επέκβνπκε ζε απηή ηε 

δηαδηθαζία θαη λα εληζρύζνπκε ην αλνζνπνηεηηθό καο; Μπνξεί ε δηαηξνθή λα παίμεη 

θάπνην ξόιν ζε απηό; Υπάξρνπλ άιιεο αιιαγέο ζηνλ ηξόπν δσήο πνπ κπνξνύκε λα 

θάλνπκε; 

Τι είναι ηο ανοζοποιηηικό ζύζηημα και από ηι μας προζηαηεύει; 

Τν αλνζνπνηεηηθό είλαη έλαο εηδηθόο κεραληζκόο άκπλαο, ν νπνίνο αλαγλσξίδεη νπζίεο 

μέλεο πξνο ηνλ νξγαληζκό κε ζθνπό λα ηηο απελεξγνπνηήζεη ή λα ηηο θαηαζηξέςεη. Τν 

αλνζνπνηεηηθό καο ζύζηεκα είλαη ππεύζπλν γηα ηελ πξνζηαζία από επνρηαθέο 

αξξώζηηεο, όπσο ε γξίπε άιια θαη πξνβιήκαηα πγείαο, όπσο ε αξζξίηηδα, νη αιιεξγίεο, 

ε κε θπζηνινγηθή αλάπηπμε ησλ θπηηάξσλ θαη ν θαξθίλνο. 

Μπορώ να ενιζτύζω ηο ανοζοποιηηικό μοσ μέζω ηης διαηροθής; 

Τν εξώηεκα απηό είλαη αξθεηά ζύλζεην, αλ αλαινγηζηεί θαλείο ηελ πνιππινθόηεηα ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνύ καο ζπζηήκαηνο. Τα ηειεπηαία ρξόληα, έρνπκε ελδείμεηο γηα ην πσο ζα 

κπνξνύζακε λα εληζρύζνπκε θάπνηεο από απηέο ηηο ιεηηνπξγίεο. Έλα ηξόπνο θαίλεηαη λα 

είλαη ε πξόζιεςε ζπγθεθξηκέλσλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ από ηε δηαηξνθή καο. 



Ο πίλαθαο πνπ αθνινπζεί πεξηιακβάλεη ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη ηα 

ηξόθηκα ζηα νπνία πεξηέρνληαη: 

Θξεπηηθά 

Σπζηαηηθά 

Τξόθηκα πνπ πεξηέρνληαη 

Πξωηεΐλε 
Τα ζαιαζζηλά, ην άπαρν θξέαο, ηα πνπιεξηθά, ηα απγά, ηα όζπξηα, ηα 

πξντόληα ζόγηαο θαη νη αλάιαηνη μεξνί θαξπνί θαη ζπόξνη 

Χεπδάξγπξνο 
Τα ζαιαζζηλά, ην θξέαο - ην θνηόπνπιν - ην ζπθώηη, ηα απγά, ην ηπξί 

θαη  ηα γαιαθηνθνκηθά, ηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, ηα θαζόιηα, ηα 

θαξύδηα - ηα θνπληνύθηα θαη νη ζπόξνη 

Σειήλην Τα θηζηίθηα Βξαδηιίαο, ην θξέαο, ηα απγά, νη ζαξδέιεο, ηα ζηξείδηα, ηα 

δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο θαη νη ειηόζπνξνη 

Σίδεξνο 
Αηκηθόο: Τν θξέαο, ην ρηαπόδη, ηα ζαιαζζηλά, ην ςάξη 

Με αηκηθόο: Τν ζπαλάθη, ην κπξόθνιν, ν πειηέο ληνκάηαο, ε βξώκε, ηα 

ηξόθηκα νιηθήο  άιεζεο, ηα όζπξηα, αξαθάο, ην ηόθνπ, νη μεξνί 

θαξπνί              (ακύγδαια), ηα μεξά θξνύηα (ζηαθίδεο, βεξίθνθα, 

δακάζθελα), νη ζπόξνη (θνινθπζόζπνξνη, ζνπζάκη), ν κατληαλόο, ε 

θηλόα θαη ε καύξε ζνθνιάηα. 

Φαιθόο 
Τα ζαιαζζηλά, νη μεξνί θαξπνί(θάζηνπο, θνπληνύθηα, ακύγδαια, 

θπζηηθνβνύηπξν), νη ειηόζπνξνη, νη θαθέο, ε παηάηα, ηα καληηάξηα θαη 

ην  θαθάν 

Βηηακίλε A, β-

θαξνηέλην 

Βηηακίλε Α: ην θαηζηθίζην ηπξί, ην γάια, ν Σνισκόο θαη ην απγό 

β-θαξνηέλην: ε γιπθνπαηάηα, ε θνινθύζα, νη θνινθπζόζπνξνη, ηα 

θαξόηα, ην ζπαλάθη θαη ηα απνμεξακέλα βεξίθνθα 

Βηηακίλε D 
D3: ζπληίζεηαη κεηά από έθζεζε ζε ειηαθή αθηηλνβνιία 

D2: ιηπαξά ςάξηα (ζνινκόο, ζαξδέιεο, ζθνπκπξί), θξόθνο απγνύ, 

θόθθηλν θξέαο, ζπθώηη ςαξηνύ θαη ηα έιαηα από απηό, εκπινπηηζκέλα 

ηξόθηκα, ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο 

Βηηακίλε E 
Τν ειαηόιαδν, ηα ακύγδαια, νη ειηόζπνξνη, ηα θνπληνύθηα 

Βηηακίλε C 
Τα εζπεξηδνεηδή, ην αθηηλίδην, νη θπζηθνί ρπκνί, νη θξάνπιεο, ην 

κπξόθνιν, νη ληνκάηεο θαη νη πηπεξηέο 

Βηηακίλε B-6 Τα θαζόιηα, νη θαθέο, ηα θηζηίθηα, ην ςσκί, ηα δεκεηξηαθά, ην απγό, ην 

θξέαο θαη ην ςάξη 

Βηηακίλε B-9 

(Φπιιηθό Ομύ) 

Τα πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά (ζπαλάθη, ιάραλν, κπξόθνιν, 

ζπαξάγγηα, κπηδέιηα, καξνύιη), ηα θξνύηα (πνξηνθάιηα, κπαλάλεο, 
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θξάνπιεο), ηα όζπξηα (θαζόιηα, θαθέο), ηα δεκεηξηαθά νιηθήο 

αιέζεσο.  Η καγηά, ηα εκπινπηηζκέλα ηξόθηκα, ην θξέαο ησλ 

πνπιεξηθώλ,  ην ρνηξηλό, ηα ζαιαζζηλά (καιάθηα) 

Βηηακίλε B-12 
Τα νζηξαθνεηδή (ζηξείδηα, κύδηα), ζαιαζζηλά (θαβνύξηα), ηα ςάξηα 

(ζαξδέιεο, ζνινκόο, κπαθαιηάξνο), ην θξέαο (βνδηλό, θνηόπνπιν), ηα 

γαιαθηνθνκηθά (γάια, γηανύξηη) θαη ηα απγά 

Πξνβηνηηθά 
Πξντόληα γαιαθηηθήο δύκσζεο: ην παξαδνζηαθό γηανύξηη, ην θεθίξ 

θαη  ην αξηάλη 

Πξεβηνηηθά Πεγέο θπηηθώλ ηλώλ: ηα θξνύηα, ηα ιαραληθά, ηα όζπξηα, ηα 

δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο θαη νη μεξνί θαξπνί 

Βηνδξαζηηθέο 

νπζίεο (ελδείμεηο) 

Πξάζηλν ηζάη (θαηερίλεο, L-theanine), cranberries (θπηνρεκηθά), κέιη, 

ξόδη, θνπξθνπκάο (θνπξθνπκίλε), ζηαθύιηα θαη κνύξα (ξεζβεξαηξόιε) 

Ιδηαίηεξε ζεκαζία έρεη θαη ε βηνδηαζεζηκόηεηα ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ, δειαδή 

πόζα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά απνξξνθά ν νξγαληζκόο καο. Φξνληίζηε λα θαηαλαιώλεηαη 

ηξόθηκα κε ζπλεξγηζηηθή δξάζε (ζίδεξνο θαη vit.C, πξνβηνηηθά θαη πξεβηνηηθά) θαη 

λα απνθεύγεηαη ζπζηαηηθά πνπ δξνπλ αληαγσληζηηθά ζηελ απνξξόθεζε (ζίδεξνο θαη 

αζβέζηην). 

Μόλν ε δηαηξνθή επεξεάδεη ην αλνζνπνηεηηθό καο; 

Φαίλεηαη πωο ε άκπλα ηνπ νξγαληζκνύ καο επεξεάδεηαη θαη από άιινπο 

παξάγνληεο όπωο είλαη: 

 Η βειηίσζε ηεο ςπρνινγηθή καο θαηάζηαζε (απνθόξηηζε από ην ζηξεο) 

 Απνθπγή ρξήζεο αληηβηνηηθώλ 

 Απνθπγή ηνπ θαπλίζκαηνο 

 Ταθηηθή άζθεζε 

 Έλα πγηέο ζσκαηηθό βάξνο 

 Μείσζε ηεο θαηαλάισζεο αιθνόι 

 Δπαξθήο ύπλνο (6-8 ώξεο/ εκέξα) 

 Τήξεζε θαλόλσλ πγηεηλήο (όπσο ηαθηηθό πιύζηκν ησλ ρεξηώλ, θαιό καγείξεκα 

ηξνθώλ) 

Μπνξνύκε λα βειηηώζνπκε ην αλνζνπνηεηηθό καο κε 

ζπκπιεξώκαηα ή θάπνηα βόηαλα; 

Υπάξρνπλ πνιιά ζθεπάζκαηα πνπ αλαθέξνπλ ηνλ ηζρπξηζκό «ελίζρπζε ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνύ». 

Αλ θαη νξηζκέλα ζθεπάζκαηα έρνπλ βξεζεί όηη αιιάδνπλ ζπζηαηηθά ηεο 

αλνζνινγηθήο ιεηηνπξγίαο, κέρξη ζηηγκήο δελ ππάξρεη θακία έλδεημε όηη ζηελ 

πξαγκαηηθόηεηα εληζρύνπλ ηελ αλνζία ζε ζεκείν όπνπ είκαζηε θαιύηεξα 

πξνζηαηεπκέλνη από ινηκώμεηο θαη αζζέλεηεο. Τν λα ηζρπξηζηνύκε θάηη ηέηνην είλαη 

εμαηξεηηθά πνιύπινθν. Γελ απνξξίπηνπκε ηα ζπκπιεξώκαηα θαη ηα βόηαλα, δελ ζα 
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πξέπεη όκσο λα λνκίδνπκε πσο ιακβάλνληαο απηά έρνπκε εληζρύζεη επαξθώο ην 

αλνζνπνηεηηθό καο. Αο θάλνπκε πξώηα όια ηα ππόινηπα θαη κεηά κπνξνύκε λα 

ζπδεηήζνπκε κε έλαλ επηζηήκνλα πγείαο γηα ην αλ ππάξρεη αλάγθε λα πξνζζέζνπκε 

θάπνην βόηαλν ή θάπνην ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο. 

 


