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Η καλύηεπη διαηποθή: νηζηεία 

 

Όλα όζα ππέπει να ξέπεηε! 

 

Το www.diatrofologos.com ζαρ ηα λέει όλα. 
 

 
 
Ο Χξηζηηαληζκόο είλαη ε ζξεζθεία κε ηηο ιηγόηεξεο απαγνξεύζεηο! Η ζξεζθεία καο δελ έρεη ηελ 
πιεζώξα ησλ δηαηξνθηθώλ πεξηνξηζκώλ, πνπ ραξαθηεξίδνπλ άιιεο ζξεζθείεο, όπσο είλαη ν 
Ινπδατζκόο, ν Ιζιακηζκόο θαη ν Ιλδνπηζκόο. Από ηελ άιιε πιεπξά, ε ηήξεζε ησλ λεζηεηώλ έρεη 
κεγάιε ζξεζθεπηηθή ζεκαζία γηα εκάο. Σηηο πεξηόδνπο λεζηείαο νη πηζηνί απέρνπλ απ’όιεο ηηο 
ηξνθέο δσηθήο πξνέιεπζεο, όπσο ην θξέαο, ηα γαιαθηνθνκηθά θαη ηα απγά. 
 
Βξηζθόκαζηε θάπνπ ζην κέζν ηεο λεζηείαο ησλ Χξηζηνπγέλλσλ θαη ζην κπαιό καο έρνπκε ηηο 
γηνξηέο, ηηο αξγίεο θαη όια ηα ππέξνρα έζηκα πνπ ζπλνδεύνπλ ηελ Γέλλεζε ηνπ Θεαλζξώπνπ. 
Πόζνη όκσο είλαη απηνί πνπ αθνινπζνύλ ηελ λεζηεία πηζηά θαη γηαηί «πξέπεη» λα πξάμνπλ έηζη; 
 
Πέξα από ηελ ηήξεζε ησλ ζξεζθεπηηθώλ παξαδόζεσλ, έλαο πνιύ θαιόο ιόγνο γηα λα 
αθνινπζήζεηε ηε λεζηεία όπσο ηελ νξίδεη ε Οξζόδνμε Δθθιεζία είλαη ε απνηνμίλσζε από 
ηξόθηκα δσηθήο πξνέιεπζεο, ηα νπνία σζηόζν είλαη πεγή πξσηετλώλ πςειήο βηνινγηθήο 
αμίαο, βαζηθά δνκηθά ζηνηρεία ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ. Η πηνζέηεζε ελόο ηζνξξνπεκέλνπ 
πξνγξάκκαηνο δηαηξνθήο ζα ζαο εμαζθαιίζεη ηελ πξόζιεςε πξσηετλώλ από άιιεο πεγέο, 
ελώ ηαπηόρξνλα ζα κεηώζεη ζεκαληηθά ην πξνζιακβαλόκελν ιίπνο, αιιά θπξίσο ην 
θεθνξεζκέλν ιίπνο (πξνεξρόκελν από γαιαθηνθνκηθά πξντόληα θαη θξέαο) πνπ είλαη 
επηβαξπληηθό γηα ηνλ νξγαληζκό. Έηζη, ζα κεησζεί ε ρνιεζηεξόιε κε έλαλ αλώδπλν ηξόπν ζε 
όζνπο έρνπλ απμεκέλεο ηηκέο. Δμάιινπ έρεη ηεθκεξησζεί επηζηεκνληθά όηη 40 εκέξεο λεζηεία 
είλαη αξθεηέο γηα λα κεηώζνπλ ηε ρνιεζηεξόιε θαηά 40-50 mg/dl αίκαηνο.  

 
Θα αλαξσηηέζηε όκσο ηη γίλεηαη κε ηελ πξόζιεςε ζηδήξνπ, ε νπνία ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ 
απνρή από ην θξέαο. Δίλαη γλσζηό όηη ππάξρεη ζίδεξνο θαη ζηηο ηξνθέο πνπ πξνέξρνληαη από 
ην θπηηθό βαζίιεην. Η απμεκέλε θαηαλάισζε νζπξίσλ, δεκεηξηαθώλ θαη ζαιαζζηλώλ ζε 
ζπλδπαζκό κε βηηακίλε C πνπ απμάλεη ηελ απνξξόθεζε ηνπ ζηδήξνπ από ηνλ νξγαληζκό, ζα 
θαιύςεη πνιύ εύθνια θαη αλώδπλα ην θελό απηό.  

 
Η ηζνξξνπία, ε πνηθηιία θαη ην κέηξν είλαη νη ηξεηο αξρέο πνπ ζα πξέπεη λα ηεξήζεηε πηζηά 
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θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λεζηείαο ησλ πελήληα εκεξώλ, έζησ θαη κόλν γηα ηε εβδνκάδα πξηλ ηα 
Χξηζηνύγελλα. Η ηζνξξνπία αθνξά ηε ιήςε ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ θαη θαζηζηά απαξαίηεηε 
ηελ θαηαλάισζε ηξνθώλ πνπ παξέρνπλ ζηνλ νξγαληζκό απαξαίηεηεο πξσηεΐλεο όπσο ηα 
όζπξηα θαη ηα ζαιαζζηλά. Η πνηθηιία αθνξά ηελ επηινγή θαη ην ζπλδπαζκό όισλ ησλ 
λεζηίζηκσλ ηξνθώλ, ελώ ην κέηξν αθνξά ζηελ πξόζιεςε κόλν εθείλσλ ησλ ζεξκίδσλ πνπ 
είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ ζπληήξεζε ηνπ νξγαληζκνύ. Γελ είλαη ιίγνη άιισζηε εθείλνη πνπ ζηελ 
ηδέα θαη κόλν ηεο λεζηείαο λνκίδνπλ όηη πεηλάλε πεξηζζόηεξν ή ελώ ηξώλε κηα θαλνληθή κεξίδα 
αηζζάλνληαη όηη δελ ρόξηαζαλ δηόηη απνπζηάδεη ην θξέαο. Έλα θαιό πξσηλό κε δεκεηξηαθά κε 
γάια από ξύδη ή ζεζάκη θαη ηζάη ή θαθέ, κεξηθά θξνύηα κεηαμύ ησλ γεπκάησλ, έλα 
κεζεκεξηαλό θαη έλα βξαδηλό απνηεινύκελα πάληα από ζαιάηα θαη έλα θπξίσο πηάην, ζίγνπξα 
ζα ζαο θάλνπλ λα απνκαθξύλεηαη ην αίζζεκα ηεο πείλαο. Δπηπιένλ απμάλεηε ηελ θαηαλάισζε 
θπηηθώλ ηλώλ, νη νπνίεο έρνπλ ηελ ηδηόηεηα λα κεηώλνπλ ηα επίπεδα ησλ ιηπηδίσλ θαη ηεο 
γιπθόδεο ζην αίκα, ζπκβάιινληαο ζηελ θαηαπνιέκεζε ηεο δπζθνηιηόηεηαο. Δπίζεο ε 
απμεκέλε θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ, αθαηέξγαζησλ δεκεηξηαθώλ θαη ειαηόιαδνπ 
είλαη έλαο θαιόο ηξόπνο εθνδηαζκνύ ηνπ νξγαληζκνύ κε ζηνηρεία όπσο ε β-θαξνηίλε, ηα 
θιαβνλνεηδή θαη νη βηηακίλεο, γλσζηά γηα ηελ αληηνμεηδσηηθή ηνπο δξάζε θαη ηελ ηόλσζε ηνπ 
αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο. Ιδηαίηεξε πξνζνρή ρξεηάδεηαη ζηελ ππεξθαηαλάισζε 
πδαηαλζξάθσλ (ςσκί, παηάηεο, δπκαξηθά, ξύδη) θαη ιίπνπο θαζώο κπνξεί ζε κεγάιεο 
πνζόηεηεο λα ζπκβάιινπλ ζηελ αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο.  

 
Αλ όια ηα παξαπάλσ δελ ζαο έπεηζαλ γηα ηελ επεξγεηηθή επίδξαζε ηεο ζύληνκεο ή 
καθξνρξόληαο λεζηείαο, ππάξρεη θαη ε επηζηεκνληθή ηεθκεξίσζε. Μειέηε πνπ δηεμήρζε από 
ηελ Ιαηξηθή Σρνιή ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Κξήηεο, απέδεημε όηη ε λεζηεία δελ έρεη αξλεηηθέο 
επηπηώζεηο ζηελ πγεία. Σπγθεθξηκέλα, κειέηεζαλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ κνλαρώλ ζηελ 
Ιεξά Μνλή Σαββαζηαλώλ θαζ' όιε ηεο δηάξθεηα ησλ λεζηεηώλ. Παξά ηηο αξρηθέο ππνζέζεηο γηα 
δηαηξνθηθέο αλεπάξθεηεο ιόγσ ηεο ζπλερνύο λεζηείαο, ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ αθξηβώο ην 
αληίζεην. Όια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζην δηαηηνιόγην ησλ κνλαρώλ ήηαλ ζηηο ζπληζηώκελεο 
πνζόηεηεο, δειαδή ζηηο πνζόηεηεο πνπ θαιύπηνπλ ηηο εκεξήζηεο αλάγθεο ηνπ αλζξώπηλνπ 
νξγαληζκνύ ζε ελέξγεηα, βηηακίλεο, πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο, αζβέζηην, ζίδεξν, καγλήζην 
θ.ιπ., παξά ην γεγνλόο όηη απνπζίαδε από ηε δηαηξνθή ηνπο ην θξέαο θαη ηα ςάξηα, ελώ ιάδη 
ρξεζηκνπνηνύζαλ κόλν Σάββαην θαη Κπξηαθή. Ιδηαίηεξε εληύπσζε πξνθάιεζε ην γεγνλόο όηη 
παξά ηε απνπζία γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ, ηα όζπξηα θαη ηα ιαραληθά πξνζέθεξαλ ηηο 
απαηηνύκελεο πνζόηεηεο αζβεζηίνπ.  Θπκεζείηε επίζεο θαη ηηο παξελέξγεηεο πνπ έρεη ην 
αγειαδηλό γάια ζηνλ νξγαληζκό καο όπσο ηηο είρακε αλαθέξεη ζε πξνεγνύκελν άξζξν καο.  
Θπκεζείηε επίζεο θαη ηε δηαηξνθή ησλ ρνξηνθάγσλ πνπ δελ πεξηιακβάλεη θαζόινπ δσηθήο 
πξνέιεπζεο ηξόθηκα θαη όκσο κειέηεο έρνπλ δείμεη πσο ηα άηνκα πνπ αθνινπζνύλ απηνύ ηνπ 
είδνπο δηαηξνθήο είλαη πνιύ πην πγηή. 

 
Η απνρή ινηπόλ γηα ιίγν από νξηζκέλεο ηξνθέο δελ ζα πξέπεη επ' νπδελί ιόγν λα ζαο 
αλεζπρεί εθόζνλ δελ αληηκεησπίδεηε θάπνην πξόβιεκα πγείαο. Γηακνξθώζηε έλα πξόγξακκα 
δηαηξνθήο ζηα κέηξα θαη ηηο ελεξγεηαθέο ζαο αλάγθεο, θξνληίδνληαο πάληα λα είλαη 
ηζνξξνπεκέλν. 

 
Η λεζηεία ινηπόλ, είλαη έλαο πνιύ πγηεηλόο ηξόπνο δηαηξνθήο θαη όρη κόλν......είλαη ε θαιύηεξε 
θαη πην «αλώδπλε» δίαηηα! 

Καιή Νεζηεία!  



 
Αν έτεηε ζσγκεκριμένες ερωηήζεις ή ανηζστίες, επικοινωνήζηε μαζί μας ζηο youcandoit@diatrofologos.com και θα 

αναθερθούμε ζηα θέμαηα ασηά ζε μελλονηικές εθημερίδες.  

  

  

Γεκηνπξγήζεθε από ην www.diatrofologos.com Παξαθαιώ ζηείιηε απηή ηελ εθεκεξίδα ζε 
όπνηνλ πηζηεύεηε πσο ζα βνεζεζεί! 

  

 

To unsubscribe please send e-mail to: unsubscribe@diatrofologos.com 
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