


ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΔΙΑΘΕΣΗ 

 
Τα σημεία που πρέπει να προσέξουμε για να εξασφαλίσουμε - όσο περνάει από το χέρι μας – την καλή μας 
διάθεση: 

➢ Αρχικά, θα πρέπει να σιγουρευτούμε ότι τα επίπεδα της βιταμίνης D είναι επαρκή, καθώς αυτό 
σχετίζεται σημαντικά με τη διάθεσή μας. Μάλιστα, εφόσον η συγκεκριμένη βιταμίνη συντίθεται με τη 
βοήθεια του ήλιου, ο χειμώνας μπορεί να είναι υπεύθυνος για μειωμένη D στον οργανισμό μας. 
Φροντίζουμε να καταναλώνουμε γαλακτοκομικά και λιπαρά ψάρια και, όσο μπορούμε, να εκτιθόμαστε 
στον ήλιο. 

➢ Κάνουμε μια συνειδητή προσπάθεια για φυσική δραστηριότητα και κίνηση. Μπορούμε να βρούμε μια 
ενδιαφέρουσα δραστηριότητα ή κάποιο χόμπι που θα βοηθήσει τον οργανισμό και τον εαυτό μας και 
θα βελτιώσει τη διάθεσή μας. 

➢ Αποφεύγουμε την υπερβολική κατανάλωση υδατανθράκων. Τρώγοντας συνεχώς ψωμί, μακαρόνια, 
πατάτες, γλυκά κ.λπ., μπορεί αρχικά να αισθανόμαστε καλύτερα, αλλά με αυτόν τον τρόπο δεν κρατάμε 
το σάκχαρό μας σταθερό και η διάθεσή μας θα έχει διακυμάνσεις. Το ίδιο ισχύει και για το αλκοόλ και 
το junk food, τα οποία επηρεάζουν και την ποιότητα του ύπνου μας. 

  Τα τρόφιμα σύμμαχοι της καλής διάθεσης: 

• Το γάλα, η βρώμη, η μπανάνα, η σοκολάτα (ειδικά η μαύρη), τα πουλερικά, το ρύζι και το γιαούρτι 
περιέχουν το αμινοξύ τρυπτοφάνη, το οποίο προωθεί την παραγωγή σεροτονίνης. 

• Οι ξηροί καρποί περιέχουν μαγνήσιο, το οποίο ηρεμεί το νευρικό σύστημα. Τα αμύγδαλα συγκεκριμένα 
περιέχουν τυροσίνη, η οποία οδηγεί στο σχηματισμό της ντοπαμίνης, ενώ οι ηλιόσποροι περιέχουν 
βιταμίνη Β5, η έλλειψη της οποίας έχει βρεθεί πως σχετίζεται με στρες και άσχημη διάθεση. 

• Ο καφές, το πράσινο τσάι και το κακάο περιέχουν καφεΐνη, η οποία προσφέρει γρήγορη τόνωση και 
εγρήγορση. 

• Τα μήλα, χάρη στην κερσετίνη που περιέχουν, βοηθούν την υγεία του εγκεφάλου και εμποδίζουν την 
εμφάνιση κατάθλιψης. 

• Τα λιπαρά ψάρια, χάρη στα ω-3 και ω-6 λιπαρά οξέα που περιέχουν, συμμετέχουν στην ομαλή 
λειτουργία του εγκεφάλου. Ο σολωμός είναι ιδιαίτερα πολύτιμος για τη διάθεση, λόγω της βιταμίνης 
Β12, που σχετίζεται με την παραγωγή σεροτονίνης και την περιεκτικότητα σε DHA και ΕΡΑ, κάποιων 
λιπαρών οξέων που μειώνουν το στρες. 

• Τα πράσινα λαχανικά περιέχουν φυλλικό οξύ το οποίο είναι αντικαταθλιπτικό. 
• Το αβοκάντο οδηγεί σε αύξηση της ντοπαμίνης και των ενδορφινών λόγω των λιπαρών οξέων του. 
• Τα μούρα βοηθούν την καλή εγκεφαλική λειτουργία. 
• Τα αυγά είναι φυσικά αντικαταθλιπτικά χάρη στη βιταμίνη D και τη Β12, οι οποίες οδηγούν σε αύξηση 

της σεροτονίνης. 
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