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Τα κυριότερα αίτια έλλειψης ιχμοστοιχείωμ 

στομ άμθρωπο   



• Η καδηθή παξαγσγή, φρη κφλν δσηθήο αιιά θαη θπηηθήο ηξνθήο, έρεη αθήζεη 
ην ρψκα πιήξσο εμαζζελεκέλν απφ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ιφγσ πνιιψλ θαη 
αιιεπάιιεισλ θαιιηεξγεηψλ, ρσξίο ρξφλνπο παχζεο. 

 

• Τα ρηιηφκεηξα πνπ έρνπλ ‘ηαμηδέςεη’ νη ηξνθέο ζπρλά θαζνξίδνπλ ην πφζα 
απφ ηα ζξεπηηθά ηνπο ζπζηαηηθά ζα έρνπλ ζπγθξαηήζεη.  

 

• Τα πεξηζζφηεξα θξνχηα θαη ιαραληθά ‘καδεχνληαη’  πξψηκα, άγνπξα 
δηαθφπηνληαο ηε δηαδηθαζία θπζηθήο σξίκαλζεο. 

 



Άξα παξά ηηο φπνηεο πξνζπάζεηεο ηνπ ζεκεξηλνχ αλζξψπνπ λα δηαηεξεί κηα 
‘ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή’, ε ζξεπηηθή αμία ησλ ηξνθψλ καο είλαη αλεπαξθήο 
γηα λα ζξέςεη ην ζψκα καο κε φια ηα απαξαίηεηα ζπζηαηηθά πνπ ρξεηάδεηαη,  
γηα λα ζπλερίζεη λα εξγάδεηαη ζηνπο εληαηηθνχο θαη ζπρλά ζθιεξνχο ρξφλνπο 
ελφο Γπηηθνχ θφζκνπ. 

 



• Όηαλ έλαο νξγαληζκφο κεγαιψλεη, ην πεπηηθφ ηνπ ζχζηεκα κεηψλεη ηελ 
δπλαηφηεηα πνπ είρε αξρηθά γηα ηελ απνξξφθεζε ησλ βηηακηλψλ πνπ 
πξνζιακβάλεη απφ ην θαγεηφ.  

 

• Οη ηξνθηθέο επίζεο δπζαλεμίεο εκπνδίδνπλ ηελ νξζή πξφζιεςε βηηακηλψλ 
απφ ηηο ηξνθέο.  



• Τν εληεξηθφ κηθξνβίσκα απνηειεί έλαλ εμαηξεηηθφ δείθηε ηνπ 
γαζηξεληεξηθνχ, λεπξηθνχ θαη αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη σο ηέηνηνο 
απνηειεί θιεηδί ζηνλ ζρεκαηηζκφ ηνπ βηνρεκηθνχ πξνθίι κηα 
ηζνξξνπεκέλεο δίαηηαο θαη ηεο νξζήο ζηήξημεο ηνπ νξγαληζκνχ κε 
βηηακίλεο.  

 

• Πξνβηνηηθά, καγλήζην, ηρζπέιαηα, L-glutamine θαη Βηηακίλε D  είλαη ηα 
απνιχησο απαξαίηεηα γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ εληεξηθνχ 
κηθξνβηψκαηνο.  

 



• Υπφ ηελ νξζή θαζνδήγεζε ηνπ Ιαηξνχ θαη κε ηε βνήζεηα θιηληθψλ 
εμεηάζεσλ, ν θάζε αζζελήο αιιά θαη πγηήο, πξέπεη λα θνηηάμεη αλαιπηηθά  
ζε πνηεο ζξεπηηθέο νπζίεο δείρλεη λα έρεη έιιεηςε θαη πνπ ε δηαηξνθή ηνπ 
πζηεξεί.  

 

• Υπάξρνπλ κεηαβνιέο ζην πνηεο βηηακίλεο ρξεηάδεηαη ν θάζε νξγαληζκφο ηελ 
θάζε ζηηγκή. Έηζη, ζηνρεπκέλα, θαη ππφ ηελ παξαθνινχζεζε ηνπ ηαηξνχ, 
πξέπεη λα δίλνληαη ζηνλ νξγαληζκφ καο φια φζα ρξεηάδεηαη ηελ εθάζηνηε 
πεξίνδν ηεο δσήο ηνπ.  

 

 



ΒΙΤΑΜΙΝΗ C 

• Γελ κπνξεί λα ζπληεζεί απφ ηνλ νξγαληζκφ 

 

• Δίλαη ζεκαληηθή ζηελ ζηήξημε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο 

 

• Βνεζάεη ζηελ πξνζηαζία ηνπ DNA 

 

• Μεηψλεη ηνλ θίλδπλν γηα αξθεηέο αζζέλεηεο φπσο ν θαξθίλνο θαη ηα ρξφληα 
λνζήκαηα. 

 

• Δπεξεάδεηαη πεξηζζφηεξν απφ ηηο παγθφζκηεο γξακκέο παξαγσγήο ηξνθήο 



ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΕΛΛΕΙΨΗΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ C 

• Κφπσζε 

 

• Έιιεηςε ζπγθέληξσζεο 

 

• Δπηξξέπεηα ζε ινηκψμεηο  

 

• Μείσζε ηεο libido 

 

 



Φξεηάδεηαη ρνξήγεζε βηηακίλεο C, απφ 1-3 γξακκάξηα ηελ εκέξα.  

 



ΒΙΤΑΜΙΝΗ D3 

Απφ ην 2012 ην Harvard δεκνζίεπζε ζην Harvard magazine φηη ελδείθλπηαη 
ρνξήγεζε ηεο D3 ζε ππνηξνπηάδνπζεο ινηκψμεηο ηνπ αλαπλεπζηηθνχ, 
απηνάλνζεο παζήζεηο, νζηενπελία, νζηενπφξσζε, θαξδηαγγεηαθά επεηζφδηα 
θαη θαηάζιηςε.  



• 1000 κνλάδεο D3 ζε φινπο αλεμαηξέησο γηα κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα 

 

• Μέηξεζε ηεο 25(ΟΗ)βηηD3 θαη ρνξήγεζε ηεο αθξηβνχο δφζεο έσο φηνπ 
θηάζνπκε ζηα επηζπκεηά επίπεδα ησλ 40-50 ng/ml.  

 

• Μεηά ηελ απνζεξαπεία, κηθξή δφζε ζπληήξεζεο 1000 θαη πάιη κνλάδσλ. 



Σχγρξνλεο έξεπλεο ηνπ παλεπηζηεκίνπ ηνπ Harvard έδεημαλ επίζεο φηη ε 
ρνξήγεζε Βηηακίλεο Κ καδί κε D ζρεηίδεηαη κε ηελ βειηίσζε ηεο νζηηθήο 
ππθλφηεηαο θαη ηελ πγεία ησλ νζηψλ  

 



L-glutamine 

• Bνεζά ζηε κπτθή αχμεζε, ζηελ απψιεηα βάξνπο θαη θαχζε ιίπνπο, ζην 
ζχλδξνκν δηαξξένληνο εληέξνπ, ζηελ άλνδν ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ, ζην 
επεξέζηζην έληεξν, ζηελ ΙΦΝΔ, ζηηο εθθνιπσκαηψζεηο  φπσο θαη ζηελ 
θαηάζιηςε, ζηα ζέκαηα κλήκεο θαη ιεηηνπξγίαο ηνπ εγθεθάινπ.  

 

• Πξνζσπηθά ρνξεγψ  L-glutamine ζε φιεο ηηο παξαπάλσ πεξηπηψζεηο θαη κε 
εμαηξεηηθά επηηπρία ζε  burn out syndromes θαη ζε overtraining syndromes. 



Γσναικά 47 ετών με αγγειίτιδα Wegener  
 
• Απφ δηεηίαο ππφ αδαζεηνπξίλε θαη θνξηηδφλε 
 
• Παξνπζηάδεη έληνλε θφπσζε, δηαηαξαρή ζπγθέληξσζεο, δηάξξνηεο θαηά 

δηαζηήκαηα, ηξηρφπησζε, επζξαπζηφηεηα λπρηψλ θαη ζνβαξή νζηενπελία.  
 
• Έιεγρνο βηηακηλψλ: 25(ΟΗ)βηηD3 θάησ απφ 10 ng/ml, Β12: 200  
 
• Σηηο 15/12/2017 ην εληεξηθφ κηθξνβίσκα έδεημε δπζβίσζε εληέξνπ κε 

έιιεηςε γαιαθηνβάθηιισλ, κχθεηεο, πνιχ απμεκέλε ηηκή εθθξηηηθήο 
αλνζνζθαηξίλεο θαη SIGA 8863 κg/ml (θ.η. 510-2040).  

 
• Έιαβε tab D3 4000 IU, tab Β12 1000IU (x2), αληηκπθεηηαζηθή αγσγή, Zinc 

15 mg, καγλήζην, αζβέζηην, boron θαη σ3-6-9.  
 
• Δπαλέιεγρνο  ζηηο 14/3/2018 : κεγάιε θιηληθή βειηίσζε, εξγαζηεξηαθά 

25(ΟΗ)βηηD3: 38, Β12: 405 θαη ην κηθξνβίσκα εληέξνπ ππνρψξεζε 
εληεξηθήο δπζβίσζεο, εμαθάληζε κπθήησλ θαη ππνρψξεζε SIGA ζην 1638 
κg/ml. 

  
• Σπλερίδεηαη ε ρνξήγεζε βηηακηλψλ, ζα επαλειεγρζεί ηνλ 6o 2018 θαη κε 

εμέηαζε νζηηθήο κάδαο. 



Γσναίκα 57 ετών  
 

• Παξνπζηάδεη εχθνιε θφπσζε, έληνλεο δπζαλεμίεο ηξνθψλ, δηάξξνηεο, 
αυπλία, θαη δπζθνιία ζπγθέληξσζεο. 
 

• Έιεγρνο βηηακηλψλ (9νο 2017): 25(ΟΗ)βηηD3 16ng/ml  
 

• Τν εληεξηθφ κηθξνβίσκα έδεημε δπζβίσζε εληέξνπ κε έιιεηςε 
γαιαθηνβάθηιισλ θαη αχμεζε α1-αληηζξπςηλεο (α1-αληηζξπςίλε 2.5 mg/g 
(θ.η.<1.5) )  
 

• Έιαβε tab D3 4000 IU, καγλήζην, el-glutamine , σ3 θαη πξνβηνηηθά. 
  
• Δπαλέιεγρνο 12νο  2017:  κεγάιε θιηληθή βειηίσζε, ζηαδηαθά ππνρσξνχλ νη 

ηξνθηθέο δπζαλεμίεο, ε α1- αληηζξπςίλε νκαινπνηήζεθε φπσο θαη ε 
εληεξηθή δπζβίσζε.  
 



Άντρας 42 ετών 
 

• Παξνπζηάδεη: αξζξαιγίεο ζε κηθξέο θαη κεγάιεο αξζξψζεηο, κπαιγίεο 
θνξκνχ θαη άθξσλ, θεθαιαιγία θαηά δηαζηήκαηα, θαη δηαηαξαρέο πέςεο.  
 

• Έιεγρνο βηηακηλψλ (10νο 2017): 25(ΟΗ)βηη D3 18ng/ml.  
 

• Τν εληεξηθφ κηθξνβίσκα έδεημε απμεκέλε ηζηακίλε θνπξάλσλ 1480 mg/g 
(θ.η. <950), έιιεηςε γαιαθηνβάθηιισλ θαη δηαηαξαρή ζηελ πέςε 
πδαηαλζξάθσλ. 
 

• Φνξεγήζεθαλ θαηάιιειε δηαηξνθή, πεπηηθά έλδπκα, πξνβηνηηθά, βηηακίλε 
D3 4000IU, καγλήζην θαη ηακπιέηεο θνπξθνπκίλεο.  
 

• Δπαλέιεγρνο ζε ηξεηο κήλεο: ζεκαληηθή θιηληθή θαη εξγαζηεξηαθή 
βειηίσζε, 25(ΟΗ)βηηD3: 42, ηζηακίλε θνπξάλσλ εληφο θπζηνινγηθψλ νξίσλ 
θαη ε εληεξηθή δπζβίσζε απνθαηαζηάζεθε.  
 



Τα ζθεπάζκαηα βηηακηλψλ θαζίζηαληαη απαξαίηεηα ηφζν ζε αζζελείο 
νξγαληζκνχο  γηα ηελ ππνβνήζεζε ηεο ίαζεο ηνπο, παξάιιεια κε ηελ 
θαξκαθεπηηθή ηνπο αγσγή, αιιά θαη ζε πγηείο νξγαληζκνχο γηα ηελ νξζή 
ζηήξημε ηνπο ζηνλ ζχγρξνλν ηξφπν δσήο θαη ιεηηνπξγηάο. 

 



 

Δπραξηζηψ πνιχ 


