
΢ΣΑΦΤΛΟΘΕΡΑΠΕΙΑ 

Τν ζηαθύιη είλαη ε σθειηκόηεξε ηξνθή ηνπ αλζξώπνπ θαη πνιύ 
δίθαηα ιέγεηαη βαζηιηάο ησλ θξνύησλ, γηαηί είλαη ε πην πινύζηα ζε 
βηηακίλεο θη νξγαληθά άιαηα πνπ ρξεηάδεηαη ην ζώκα από θάζε 
άιιν είδνο ηξνθήο. Τα ακέηξεηα θύηηαξα πνπ απνηεινύλ ηνλ 
νξγαληζκό πξνκεζεύνληαη ηα ζξεπηηθόηεξα ζπζηαηηθά από ηα 
ζηαθύιηα πνπ ηα αλαλεώλνπλ θαη ηα δσνγνλνύλ ζύληνκα. Τα 
θαηλνύξγηα δε θύηηαξα πνπ κε ηελ ελαιιαγή ηεο ύιεο 
αληηθαζηζηνύλ ηα γεξαζκέλα θαη θζαξκέλα, απνθηνύλ λέα 
δσηηθόηεηα, ειαζηηθόηεηα θη αθκή θη επνκέλσο νη ίλεο θαη νη ηζηνί 
απαιιάζζνληαη από ηελ ηξαρύηεηα, νη αξηεξίεο θαη ηα λεύξα 
ειεπζεξώλνληαη από ηε ζθιήξσζε, νη κπο μαλαπνθηνύλ ηελ 
επιπγηζία ηνπο - κε δύν ιόγηα ην ζώκα πξαγκαηηθά μαλαληώλεη.  
 
Όζε ζξεπηηθή αμία έρεη κηα νθά ζηαθύιηα δελ βξίζθεηαη ζε δέθα 
κεγάιεο κπξηδόιεο ή ζε είθνζη αβγά. Εθηόο πνπ ζε απηά 
βξίζθνληαη νη αλαγθαηόηεξεο βηηακίλεο, πεξηέρνπλ σο 20% δάραξε, 
πνπ είλαη ηόζν σθέιηκε. Τν δε άθζνλν λεξό ηνπο είλαη πγηεηλόηαην, 
είλαη ην κόλν απνηειεζκαηηθό αληηθάξκαθν πγξό θαηά ηεο 
απηνδειεηεξηάζεσο πνπ κπνξεί λα βξεη θαλείο.  
Αλ ζέιεηε λα δείηε βειηίσζε ζηελ πγεία ζαο, δύν κέξεο ηελ 
εβδνκάδα ηξώηε κόλνλ ζηαθύιηα θαη ηίπνηε άιιν. Άιιν έλα 
ζύζηεκα είλαη λα ηξώεη θαλείο δεθαπέληε κέξεο ζηαθύιηα κε καύξν 
ςσκί. Τν πξσί κόλν ζηαθύιηα. Τν κεζεκέξη ζηαθύιηα κε ςσκί θαη 
ην βξάδπ ςσκί κε ζηαθύιηα. Γηα ηα παηδηά απηό είλαη ηδηαίηεξα 
σθέιηκν. Οη άξξσζηνη όκσο είλαη αλάγθε λα ππνβιεζνύλ ζε 
ζπζηεκαηηθή ζηαθπινζεξαπεία.  
Με ηνλ όξν ζηαθπινζεξαπεία ελλννύκε ηελ απόιπηε κνλνδίαηηα 
από ζηαθύιηα. Τίπνηε άιιν. Ούηε γάια, νύηε θαθέ, ηζάη ή 
ιεκνλάδα. Μόλν θαη κόλν ζηαθύιηα γηα πέληε, δέθα ή δεθαπέληε 
κέξεο αλαιόγσο κε ηηο πεξηπηώζεηο. Νεξό, αλ ππάξρεη δίςα, 
επηηξέπεηαη.  
 
Η εσεργεηικόηηηα ηης ζηαθσλοθεραπείας  
Εμαηξεηηθώο επηδξά ζηηο εμήο ρξνληθέο παζήζεηο: Σηελ 
δπζθνηιηόηεηα, ηελ απηνδειεηεξίαζε, ηνλ ξεπκαηηζκό, ηνλ 
αξζξηηηζκό, ην άζζκα, ηελ βξνγρίηηδα, ηελ νμύηεηα, ηελ σηίηηδα, 
ηελ παξάιπζε θηι. Η δπζθνηιηόηεηα εμαιείθεηαη ζε ιηγόηεξεο από 
δεθαπέληε κέξεο θαζώο θαη ν ρξόληνο πνλνθέθαινο. Τν αίκα 
πινπηίδεηαη ζε αιθαιηθόηεηα, πνπ είλαη ε βάζε ηεο αλνζίαο.  
Οη παρύζαξθνη γηα λα απαιιαγνύλ από ηα λνζεξά πάρε ηνπο, 
πξέπεη λα θάλνπλ παξαηεηακέλεο ζηαθπινζεξαπείεο. Με ην 



ζύζηεκα απηό κπνξνύλ λα ράζνπλ ηα πεξίζζηα θηιά ηνπο.  
Καηά θαλόλα πξέπεη λα γίλνληαη 3-4 γεύκαηα ηελ εκέξα από κηα 
νθά γηα ηνπο παρείο θαη έσο κηάκηζε νθά γηα ηνπο ηζρλνύο. Τα 
ζηαθύιηα είλαη πνιύ θαιύηεξα λα ηξώγνληαη καδί κε ηηο θινύδεο 
θαη ηα θνπθνύηζηα ηνπο, γηαηί απηά είλαη ε ζθνύπα ησλ εληέξσλ. 
Βνεζνύλ ζηελ θαλνληθή θέλσζε. Καη ην παξακύζη ηεο 
ζθσιεθνεηδίηηδαο λα ιεζκνλεζεί γηα πάληα.  
 
΢σμπηώμαηα ηης ζηαθσλοθεραπείας  
Καηά ηελ ζηαθπινζεξαπεία ηα νύξα γίλνληαη πνξηνθαιί ή 
θνθθηλσπά, πξάγκα πνιύ ελζαξξπληηθό, γηαηί απηό δεινί όηη έηζη 
δνπιεύνληαο εληαηηθά ην ζπθώηη θαη ηα λεθξά, απνξξίπηνληαη από 
ηνλ νξγαληζκό νη ηνμίλεο, ηα άιαηα θαη ηα ινηπά μέλα ζηνηρεία ηνπ. 
Πνιιέο θνξέο αλαπηύζζεηαη δηάξξνηα θη έηζη απνθαζαξίδεηαη 
ηειείσο όιν ην πεπηηθό ζύζηεκα, από ηηο παιηέο ζαπηζκέλεο θαη 
επηθνιιεκέλεο ζηα εζσηεξηθά ηνπ ηνηρώκαηα νπζίεο πνπ γίλνληαη 
αηηία δειεηεξίσλ θαη αηηία ησλ πεξηζζόηεξσλ αζζελεηώλ. Η 
δηάξξνηα ζηακαηά ζπλήζσο απηνκάησο ζε 2-3 κέξεο θαηά ηηο 
νπνίεο πξέπεη λα ηξώκε ιηγόηεξν. Αλ όκσο ε δηάξξνηα 
εμαθνινπζεί, κεηξηάδεηαη κε έλα ή δύν ζθέηα θιύζκαηα πνπ ζα 
πιύλνπλ ην κεγάιν έληεξν. Σε πνιινύο πάιη εκθαλίδεηαη 
δπζθνηιηόηεηα. Γηα απηό ζπληζηάηαη λα γίλνπλ θαη θιύζκαηα θαηά 
ηελ ζηαθπινζεξαπεία.  

 

 
Ο ρόλος ηης δίψας  
Με ηελ ζηαθπινζεξαπεία ζπλήζσο δελ δηςά ν άλζξσπνο, αθνύ ην 
ζώκα εθνδηάδεηαη κε ην ζαπκάζην θπηηθό λεξό πνπ πεξηέρνπλ 
άθζνλν ηα ζηαθύιηα θαη πνπ ζπληειεί ζηελ απνηνμίλσζε ηνπ 
νξγαληζκνύ. Πάλησο αλ δηςάζεη θαλείο κεηαμύ ησλ γεπκάησλ ησλ 



ζηαθπιηώλ, πξέπεη, αθνύ πεξάζνπλ 2 ώξεο από ηελ ιήςε ησλ 
ζηαθπιηώλ, λα πίλεη λεξό, γηαηί ε δίςα ζηελ πεξίπησζε απηή είλαη 
κία έλδεημεο όηη παξνπζηάδεηαη θιόγσζεο θαη εξεζηζκόο θαηά ηελ 
δηάιπζε θαη ηελ απόξξηςε ησλ αιάησλ ηνπ ζώκαηνο.  
 
Η ζηαθπινζεξαπεία ζηελ αξρή θάλεη ηνλ άλζξσπν λα αηζζάλεηαη 
θάπσο βαξεηόο θαη εμαληιεκέλνο. Τνπο πνιύ παρείο κάιηζηα ηνπο 
θξεβαηώλεη γηα κεξηθέο κέξεο. Απηό όκσο δελ πξέπεη λα εκπλέεη 
θακηά αλεζπρία γηαηί ε θαηλνκεληθή απηή αδπλακία πξνέξρεηαη από 
ην όηη ν νξγαληζκόο ζπγθεληξώλεη θαη εληείλεη ηηο πξνζπάζεηέο ηνπ 
όιεο ζηελ εζσηεξηθή εξγαζία ηνπ απηνθαζαξηζκνύ, ηεο 
απνξξίςεσο ησλ λεθξώλ θπηηάξσλ θαη ηεο αλαπιάζεώο ηνπ 
γεληθώο.  
 
Σο καλύηερο ηονωηικό  
Η νξγαληθή θη επνκέλσο αθνκνηώζηκε κνξθή ησλ ζπζηαηηθώλ ηνπ 
ζηαθπιηνύ απνηειεί ην θπζηθόηεξν θαη θαιύηεξν ηνλσηηθό. Η 
ζπζηεκαηηθή ζηαθπινζεξαπεία ζα δηώμεη από πάλσ ζαο θάζε 
ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή ηεκπειηά. Τελ λσζξόηεηα θαη ηελ 
αλνξεμία, πνπ είλαη νη πξνάγγεινη ηεο αζζέλεηαο, ζα ηελ 
αληηθαηαζηήζνπλ ε επεμία θαη ε όξεμεο γηα δνπιεηά, γηα θίλεζε.  
 
Οη ιεπθσκαηνύρεο νπζίεο ηνπ ζηαθπιηνύ ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηελ 
δηόξζσζε θαη ηελ αλάπιαζε ησλ θζαξκέλσλ ηζηώλ. Καλέλα άιιν 
ηξόθηκν δελ κπνξεί λ΄ αλαπηύμεη γεξνύο θη ειαζηηθνύο κπο, όπσο 
ην ζηαθύιη. Τν λεπξηθό ζύζηεκα μεθνπξάδεηαη θαη θαικάξεη κε ηελ 
ζηαθπινζεξαπεία.  
 
Με παξαηεηακέλε ζηαθπινδίαηηα δηνξζώλνληαη όιεο νη 
παξακνξθώζεηο ηνπ δέξκαηνο θαη ηνπ ζώκαηνο γεληθά. Οη θάινη, 
ηα ζππξηά θαη ηα εθδέκαηα εμαιείθνληαη. Ελ ζπλδπαζκώ δε κε 
θαηάιιειε γπκλαζηηθή αλαπηύζζεηαη σξαία ζπκκεηξηθή ζσκαηηθή 
δηάπιαζηο.  
 
Ο ρπκόο ησλ ζηαθπιηώλ είλαη ην απνηειεζκαηηθόηεξν δηαιπηηθό 
ησλ θξπζηάιισλ θαη ησλ όγθσλ ηνπ νξγαληζκνύ. Με ηελ 
ζπζηεκαηηθή ζηαθπινζεξαπεία δηαιύνληαη θαη απνξξίπηνληαη όια 
ηα αλόξγαλα ζηνηρεία ηνπ ζώκαηνο, πνπ πξνέξρνληαη από ηελ 
αλζπγηεηλή δηαηξνθή θαη ηα νπνία είλαη αηηία όισλ ζρεδόλ ησλ 
ρξνλίσλ παζήζεσλ, γηαηί εξγάδνληαη εληαηηθά ηα ηέζζεξα όξγαλα 
ηεο απεθθξίζεσο: νη πλεύκνλεο, ην ζπθώηη, ηα έληεξα θαη ην δέξκα.  
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