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Το πεπτικό μας σύστημα είναι το όχημα που μεταφέρει την τροφή σε ολόκληρο τον οργανισμό και το έντερο είναι ένα από τα βασικά όρ-
γανα από τα οποία αποτελείται. Γι’ αυτό και όπως προσέχουμε τη διατροφή μας για την υγεία της καρδιάς, θα πρέπει να προσέχουμε και την 
υγεία του εντέρου. Επιπλέον, η διατήρηση της καλής υγείας του εντέρου έχει πολλαπλά οφέλη, από την προώθηση της σωστής πέψης μέχρι 
και την πρόληψη ασθενειών. Ωστόσο, ελάχιστοι είναι αυτοί που επιλέγουν ποιες τροφές θα καταναλώσουν, ώστε να διατηρήσουν το έντερό 
τους υγιές.  Κι αυτό διότι οι περισσότεροι δεν γνωρίζουμε ποιες τροφές είναι εχθροί του.

Ποιες τροφές πρέπει να αποφύγετε;
▶ �Καραμέλες και σοκολατάκια: Μια διατροφή με υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη, όπως καραμέλες, σοκολατάκια, κ.λπ., μπορεί να δια-

ταράξει την ισορροπία των καλών και των κακών μικροβίων του εντέρου. Επίσης, μπορεί να συμβάλει στην επιδείνωση γαστρεντερικών 
συμπτωμάτων όπως φούσκωμα, αέρια, πόνος και υδαρή κόπρανα. Ευτυχώς, όμως, υπάρχουν καλά νέα. Η μαύρη σοκολάτα μπορεί να απο-
τελέσει μια γλυκιά απόλαυση που βελτιώνει την υγεία του εντέρου. Κάτι που σημαίνει ότι η σοκολάτα δεν κάνει κακό, αλλά η υπερβολική 
ζάχαρη στη σοκολάτα, μπορεί να κάνει.

▶ �Τηγανιτές πατάτες: Τα τηγανητά τρόφιμα όπως οι τηγανητές πατάτες με μπόλικο αλάτι, έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε κορεσμένα λι-
παρά και φυσικά αλάτι. Ως εκ τούτου, μειώνουν τα καλά βακτήρια του εντέρου και μπορεί ακόμη και να οδηγήσουν σε σοβαρή φλεγμονή.

▶ �Τσιπς: Οι πραγματικές, ολόκληρες πατάτες, όμως βραστές, έχουν ευεργετικά θρεπτικά συστατικά για το έντερό, συμπεριλαμβανομένων 
των φυτικών ινών και του ανθεκτικού αμύλου. Όμως, ακριβώς όπως και οι τηγανητές πατάτες, έτσι και τα τσιπς όταν τηγανίζονται, πέραν 
τον κορεσμένων λιπαρών, μειώνονται σημαντικά τα θρεπτικά συστατικά τους. Τα τρόφιμα πλούσια σε λιπαρά έχουν επίσης αντίκτυπο στην 
επιβράδυνση της πέψης, η οποία επηρεάζει την υγεία του εντέρου.

▶ �Γλυκά με υποκατάστατα ζάχαρης: Τα τεχνητά γλυκαντικά που βρίσκονται σε πολλά έτοιμα τρόφιμα και ροφήματα μπορούν να διατα-
ράξουν την επικοινωνία μεταξύ των βακτηρίων στο μικροβίωμα του εντέρου και να αυξήσουν τη φλεγμονή. Πρόσφατες έρευνες δείχνουν 
επίσης ότι τα τεχνητά γλυκαντικά μπορεί να προκαλέσουν αλλαγές στο μικροβίωμα και αυτό με τη σειρά του να επηρεάσει την αντίσταση 
στην ινσουλίνη και την αύξηση βάρους.

▶ �Κρακεράκια: Τα τρόφιμα που είναι επεξεργασμένα σε μεγάλο βαθμό μπορούν να βλάψουν το μικροβίωμα του εντέρου, καθώς είναι γεμάτα 
με ανθυγιεινά πρόσθετα όπως ζάχαρη και συντηρητικά και έχουν χαμηλή περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες. Τα κράκερ που παρασκευάζονται 
με επεξεργασμένο σιτάρι, όπως τα κράκερ τυριού με τεχνητό άρωμα, εμπίπτουν σίγουρα στην κατηγορία των «βαρέως επεξεργασμένων», 
καθιστώντας τα μερικά από τα χειρότερα σνακ για την υγεία του εντέρου. Αυτές οι τροφές, επίσης, δεν παρέχουν τις ιδανικές συνθήκες 
για την ανάπτυξη υγιών βακτηρίων.Η ζάχαρη επιτρέπει στα κακά βακτήρια να αναπτυχθούν ακόμη περισσότερο, ενώ η έλλειψη αρκετών 
φυτικών ινών στο έντερο εμποδίζει την ανάπτυξη υγιών βακτηριακών αποικιών.

▶ �Μπέικον: Επιστημονικά στοιχεία δείχνουν ότι τα επεξεργασμένα κρέατα όπως το μπέικον είναι από τους ένοχους για τη δημιουργία φλεγ-
μονή. Αυτά τα αλαντικά έχει βρεθεί ότι έχουν προφλεγμονώδη αποτελέσματα στο έντερο και μπορεί να αλλάξουν προς το κακό το μικρο-
βίωμα του εντέρου.

▶ �Αλλαντικά: Υπάρχουν και άλλα επεξεργασμένα αλλαντικά στη λίστα αποφυγής. Μια τροφή που πρέπει να προσέχετε όταν πρόκειται για 
τη διατήρηση ενός υγιούς πεπτικού συστήματος είναι τα αλλαντικά, όπως το ζαμπόν ή η γαλοπούλα. Η έρευνα έχει δείξει ότι αυτά τα επε-
ξεργασμένα κρέατα μπορούν να αυξήσουν τον κίνδυνο τόσο του καρκίνου του εντέρου όσο και του στομάχου.

▶ �Έτοιμα μπισκότα: Υπάρχουν πολλοί τρόποι για να φτιάξετε υγιεινά μπισκότα στο σπίτι, όπως να χρησιμοποιήσετε αλεύρι ολικής αλέσεως, 
να πολτοποιήσετε μια μπανάνα ή αβοκάντο στο μείγμα ή να προσθέσετε ένα φλιτζάνι βρώμη με υψηλή περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες. Αλλά 
τα περισσότερα μπισκότα που αγοράζουμε από το σούπερ μάρκετ, δεν χρησιμοποιούν καμία από αυτές τις πιο υγιεινές τεχνικές ψησίματος.
Αντίθετα, βασίζονται σε επεξεργασμένους κόκκους, σάκχαρα και συντηρητικά για να δημιουργήσουν ένα γλυκό τελικό προϊόν.

▶ �Έτοιμα κέικ: Τα έτοιμα κέικ είναι μια άλλη επιτομή της υπερεπεξεργασίας, με υψηλές ποσότητες ζάχαρης, λίπους, συντηρητικών, τεχνητών 
γεύσεων και χρωμάτων. Τροφές σαν αυτές μπορούν να προκαλέσουν όλεθρο στην υγεία του εντέρου.

▶ �Αναψυκτικά: Τα αναψυκτικά είναι γνωστά ως κακή επιλογή τροφίμων εδώ και αρκετό καιρό, ωστόσο, μπορεί να είναι ιδιαίτερα επιβλαβής για 
την υγεία του εντέρου. Τα πρόσθετα σάκχαρα μπορούν να αντλήσουν επιπλέον νερό στο πεπτικό σας σύστημα, προκαλώντας παρενέργειες 
όπως διάρροια, ενώ η καφεΐνη σε ορισμένα αναψυκτικά μπορεί επίσης να επιταχύνει ανεπιθύμητα την πέψη. Τα αναψυκτικά διαίτης μπορεί 
να είναι ακόμη χειρότερα για την υγεία του εντέρου, επειδή τα τεχνητά γλυκαντικά μπορούν να διαταράξουν τα υγιή βακτήρια στο έντερο.

Οι ειδικοί επισημαίνουν ότι δεν χρειάζεται να στερηθείτε όλες αυτές τις λιχουδιές. Απλώς περιορίστε όσο γίνεται την κατανάλωσή τους μέσα 
στην εβδομάδα ή τον μήνα και καλό θα είναι να μην τα συνδυάζετε, γιατί αποτελούν βόμβα για την υγεία του εντέρου.

ΟΙ ΧΕΙΡΟΤΕΡΕΣ ΤΡΟΦΕΣ  
ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΤΟΥ ΕΝΤΕΡΟΥ ΜΑΣ

ο εκδότης 

Αλέξανδρος Λαλάκος
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Οι ερευνητές χρησιμοποιούν τον όρο «blue 
spaces» για να περιγράψουν τα φυσικά περι-
βάλλοντα που σχετίζονται με το νερό, όπως 
οι θάλασσες, οι λίμνες και τα ποτάμια. Σύμ-
φωνα με τη σύγχρονη βιβλιογραφία, η επα-
φή με αυτά τα περιβάλλοντα μπορεί να επη-
ρεάσει θετικά την ψυχική υγεία, το στρες και 
τη συνολική αίσθηση ευεξίας.

Το μπλε που ξεκουράζει τον εγκέφαλο

Ο ανθρώπινος εγκέφαλος εξελίχθηκε σε 
στενή σχέση με το φυσικό περιβάλλον. Η 
θεωρία της «αποκατάστασης της προσοχής» 
υποστηρίζει ότι τα φυσικά τοπία βοηθούν το 
μυαλό να ανακάμψει από τη διαρκή γνωστι-
κή κόπωση που προκαλεί η καθημερινότητα.

Η θάλασσα φαίνεται να διαθέτει μια ιδι-
αίτερη επίδραση. Η συνεχής αλλά προβλέ-
ψιμη κίνηση των κυμάτων, οι ήχοι χαμηλής 
έντασης και ο ανοιχτός ορίζοντας προσφέ-
ρουν ήπια αισθητηριακά ερεθίσματα που δεν 
απαιτούν έντονη πνευματική επεξεργασία. Ως 
αποτέλεσμα, μειώνεται η ψυχική υπερδιέγερ-
ση και ενισχύεται το αίσθημα της χαλάρωσης.

Ορισμένοι ερευνητές αποδίδουν μέρος 
της επίδρασης της θάλασσας στο συναί-
σθημα του δέους (awe). Η απεραντοσύνη 
του ορίζοντα και η αίσθηση ότι βρισκόμα-
στε μπροστά σε κάτι πολύ μεγαλύτερο από 
εμάς φαίνεται να μειώνουν την ένταση της 
καθημερινής ανησυχίας και να ενισχύουν τα 
θετικά συναισθήματα. Μελέτες δείχνουν ότι 
οι εμπειρίες δέους συνδέονται με χαμηλότε-
ρα επίπεδα στρες και μεγαλύτερη αίσθηση 
ψυχολογικής ευημερίας.

Σε κάθε περίπτωση, μελέτες έχουν δείξει 
ότι η έκθεση σε φυσικά υδάτινα περιβάλλο-
ντα συνδέεται με χαμηλότερα επίπεδα αντι-
λαμβανόμενου στρες και καλύτερη ψυχολο-
γική κατάσταση. Ακόμη και η απλή θέα της 
θάλασσας από το σπίτι ή τον χώρο εργασίας 
έχει συσχετιστεί με υψηλότερα επίπεδα ικα-
νοποίησης από τη ζωή.

Περισσότερη κίνηση, 
καλύτερη διάθεση

Η θετική επίδραση της θάλασσας δεν πε-
ριορίζεται μόνο στις αισθήσεις. Οι παρά-

κτιες περιοχές ενθαρρύνουν τη σωματική 
δραστηριότητα, έναν από τους σημαντικό-
τερους παράγοντες για τη διατήρηση της 
ψυχικής και σωματικής υγείας.

Το περπάτημα στην παραλία, το κολύμπι 
ή ακόμη και μια σύντομη βόλτα κοντά στο 
νερό συνδυάζουν τα οφέλη της άσκησης 
με την επαφή με τη φύση. Η σωματική δρα-
στηριότητα συμβάλλει στην απελευθέρωση 
ενδορφινών και άλλων νευροχημικών ου-
σιών που σχετίζονται με τη βελτίωση της 
διάθεσης, ενώ η έκθεση στο φυσικό φως 
βοηθά στη ρύθμιση του κιρκαδικού ρυθμού 
και της ποιότητας του ύπνου.

Επιπλέον, το θαλάσσιο περιβάλλον συ-
χνά λειτουργεί ως «αντίδοτο» στην καθιστι-
κή ζωή και στη συνεχή έκθεση σε οθόνες. Η 
απομάκρυνση από τα ψηφιακά ερεθίσματα, 
έστω και για λίγο, επιτρέπει στον οργανι-
σμό να επαναφέρει πιο φυσιολογικά επίπε-
δα εγρήγορσης και χαλάρωσης.

Η θάλασσα ως 
εργαλείο ευεξίας

Τα τελευταία χρόνια, οι επιστήμονες εξε-
τάζουν όλο και περισσότερο τον ρόλο των 
φυσικών περιβαλλόντων ως μέσο προαγω-
γής της δημόσιας υγείας. Τα στοιχεία δεί-
χνουν ότι οι άνθρωποι που ζουν κοντά σε 
παράκτιες περιοχές ή επισκέπτονται συχνά 
τη θάλασσα αναφέρουν καλύτερη ψυχική 
υγεία και υψηλότερα επίπεδα ευεξίας σε 
σύγκριση με όσους έχουν περιορισμένη 
επαφή με το υδάτινο στοιχείο.

Βέβαια, αξίζει να σημειωθεί πως η θά-
λασσα δεν αποτελεί θεραπεία για τις ψυ-
χικές διαταραχές ούτε μπορεί να υποκατα-
στήσει την ιατρική ή ψυχολογική φροντίδα 
όταν αυτή είναι απαραίτητη. Ωστόσο, μπο-
ρεί να λειτουργήσει ως ένας σημαντικός 
υποστηρικτικός παράγοντας για τη διαχεί-
ριση του στρες και τη βελτίωση της καθη-
μερινής ποιότητας ζωής.

Η αξία της ίσως βρίσκεται ακριβώς στην 
απλότητά της: προσφέρει έναν χώρο όπου 
μπορούμε να επιβραδύνουμε, να αποσυνδε-
θούμε από τις απαιτήσεις της καθημερινό-
τητας και ταυτόχρονα να επανασυνδεθούμε 
με το φυσικό περιβάλλον.

Μια απλή συνήθεια  
με πραγματικά οφέλη

Η επιστήμη επιβεβαιώνει αυτό που πολλοί 
διαισθητικά γνωρίζουν εδώ και χρόνια: η θά-
λασσα μάς κάνει να νιώθουμε καλύτερα. Ο 
συνδυασμός φυσικής ομορφιάς, ήπιων αισθη-
τηριακών ερεθισμάτων, σωματικής δραστηρι-
ότητας και ψυχολογικής αποφόρτισης δημι-
ουργεί ένα περιβάλλον που ευνοεί την ευεξία.

Ακόμη κι αν δεν είναι εφικτές οι συχνές 
αποδράσεις, μια σύντομη επίσκεψη στην 
ακτή, μια βόλτα δίπλα στο νερό ή λίγες 
στιγμές παρατήρησης του θαλάσσιου το-
πίου μπορούν να λειτουργήσουν ως μικρές 
δόσεις ψυχικής ανάτασης. Και σε μια εποχή 
όπου το στρες αποτελεί σχεδόν μόνιμο «συ-
στατικό» της καθημερινότητας, ίσως αυτή η 
απλή επαφή με το μπλε να είναι πιο πολύτιμη 
από όσο φανταζόμαστε.

Συμπεράσματα: η σημασία  
ενός μικρού αλλά κρίσιμου στοιχείου

Ο σίδηρος δεν είναι απλώς ένας ακόμη δεί-
κτης σε μια εξέταση αίματος, αλλά ένας κρί-
σιμος παράγοντας για την ενεργειακή ισορ-
ροπία και τη γνωστική λειτουργία του οργα-
νισμού. Η σύγχρονη επιστήμη αναδεικνύει 
ότι ακόμη και ήπιες ελλείψεις μπορούν να 
έχουν λειτουργικές επιπτώσεις, επηρεάζο-
ντας άμεσα την ποιότητα ζωής, πριν ή χωρίς 
απαραίτητα να εμφανιστεί αναιμία.

Η αναγνώριση των συμπτωμάτων και η 
έγκαιρη αξιολόγηση μπορούν να προλάβουν 
πιο σοβαρές καταστάσεις. Σε έναν τρόπο 
ζωής που απαιτεί υψηλά επίπεδα απόδοσης, 
η φροντίδα των επιπέδων σιδήρου αποτελεί 
βασική προϋπόθεση ευεξίας.

Ενδεικτική Βιβλιογραφία
•	White MP, Elliott LR, Gascon M, Roberts B, Fleming LE. 
Blue space, health and well-being: A narrative overview and 
synthesis of potential benefits. Environmental Research. 
2020;191:110169. DOI: 10.1016/j.envres.2020.110169

•	Gascon M, Zijlema W, Vert C, White MP, Nieuwenhuijsen 
MJ. Outdoor blue spaces, human health and well-be-
ing: A systematic review of quantitative studies. Inter-
national Journal of Hygiene and Environmental Health. 
2017;220(8):1207-1221. DOI: 10.1016/j.ijheh.2017.08.004

•	Britton E, Kindermann G, Domegan C, Carlin C. Blue 
care: A systematic review of blue space interventions for 
health and wellbeing. Health Promotion International. 
2020;35(1):50-69. DOI: 10.1093/heapro/day103

ΤΟ «ΦΑΙΝΌΜΕΝΟ  
ΤΗΣ ΘΆΛΑΣΣΑΣ»: 
ΓΙΑΤΊ  ΝΙΏΘ ΟΥΜΕ ΚΑΛΎΤΕΡΑ ΚΟΝΤΆ ΣΤΟ ΝΕΡΌ;
Δεν είναι τυχαίο ότι πολλοί άνθρωποι αναζητούν τη θάλασσα όταν αισθάνονται πιεσμένοι, κουρασμένοι ή ψυχικά φορτισμέ-
νοι. Μια βόλτα στην ακτή, ο ήχος των κυμάτων ή ακόμη και η θέα του απέραντου γαλάζιου συχνά δημιουργούν ένα αίσθημα 
ηρεμίας και αναζωογόνησης. Αυτό που για χρόνια θεωρούνταν απλώς μια υποκειμενική εμπειρία, σήμερα υποστηρίζεται από 
ολοένα και περισσότερες επιστημονικές μελέτες.

Της Δήμητρας Τσακίρη (Βιολόγος, PhD στις Μοριακές Αλληλεπιδράσεις Μικροβίων-Ξενιστή), μέλος της Επιστημονικής Ομάδας της Διαγνωστικής Αθηνών





ΤΙ ΕΊΝΑΙ Η ΒΕΡΒΕΡΊΝΗ;  
η ιστορική διαδρομή ενός αλκαλοειδούς

Η βερβερίνη δεν είναι μια νέα ανακάλυψη των 
εργαστηρίων. Πρόκειται για ένα βιοδραστικό 
αλκαλοειδές που εξάγεται από διάφορα φυτά, 
τα οποία χρησιμοποιούνται εδώ και αιώνες στην 
Παραδοσιακή Κινέζικη Ιατρική και την Αγιουρ-
βέδα. Οι κυριότερες πηγές της είναι οι θάμνοι 
του γένους Berberis, όπως η Βερβερίδα η κοι-
νή (Berberis vulgaris), το Goldenseal (Hydrastis 
canadensis) και το Oregon grape (Mahonia 
aquifolium). 

Ιστορικά, οι αρχαίοι θεραπευτές χρησιμοποι-
ούσαν αυτά τα φυτά για τη θεραπεία λοιμώξεων, 
πεπτικών διαταραχών και δερματικών παθή-
σεων. Σήμερα, η έρευνα έχει μετατοπιστεί από 
την αντιμικροβιακή της δράση στον τομέα του 
μεταβολισμού, αποκαλύπτοντας έναν μηχανισμό 
δράσης που μοιάζει περισσότερο με φάρμακο 
παρά με απλό φυτικό εκχύλισμα.

Ο ΜΗΧΑΝΙΣΜΌΣ ΔΡΆΣΗΣ:  
ο «κεντρικός διακόπτης»  

του μεταβολισμού

Αυτό που κάνει τη βερβερίνη να ξεχωρίζει από 
άλλα συμπληρώματα είναι η ικανότητά της να 
παρεμβαίνει άμεσα στη λειτουργία των κυττάρων. 
Μόλις εισέλθει στην κυκλοφορία του αίματος, 
η ουσία ενεργοποιεί ένα ένζυμο που ονομάζε-
ται AMPK (Adenosine Monophosphate-activated 
Protein Kinase).
Το AMPK συχνά περιγράφεται από τους βιολόγους 
ως ο «κεντρικός διακόπτης του μεταβολισμού». 
Βρίσκεται στα κύτταρα διαφόρων οργάνων, όπως 
ο εγκέφαλος, οι μύες, το ήπαρ και ο λιπώδης ιστός. 
Η ενεργοποίησή του δίνει το σήμα στον οργανι-
σμό να σταματήσει την αποθήκευση ενέργειας 
(λίπους) και να αρχίσει την καύση της. Με αυτόν 
τον τρόπο, η βερβερίνη επηρεάζει σχεδόν κάθε 
πτυχή της μεταβολικής υγείας.

ΤΑ ΚΎΡΙΑ ΟΦΈΛΗ ΤΗΣ 
τι λέει η επιστήμη;

Η έρευνα γύρω από τη βερβερίνη είναι πλέον 
εκτενής, με εκατοντάδες κλινικές μελέτες να 
δημοσιεύονται κάθε χρόνο. Τα κυριότερα πεδία 
εφαρμογής της περιλαμβάνουν:

1. �Ρύθμιση του Σακχάρου και Διαβήτης Τύ-
που 2: Αυτός είναι ο τομέας όπου η βερβερίνη 
παρουσιάζει τα πιο εντυπωσιακά και τεκμηρι-
ωμένα αποτελέσματα. Μελέτες έχουν δείξει 

ότι η αποτελεσματικότητά της στη 
μείωση της γλυκόζης στο αίμα 

είναι συγκρίσιμη με εκείνη 
της μετφορμίνης, ενός από 

τα πιο διαδεδομένα 
φάρμακα για τον 

διαβήτη.

•	 Μείωση της αντίστασης στην ινσουλίνη: 
Βοηθά τα κύτταρα να «ακούν» καλύτερα 
την ινσουλίνη, επιτρέποντας στο σάκχαρο να 
εισέρχεται στα κύτταρα αντί να παραμένει 
στο αίμα.

•	 Περιορισμός της γλυκονεογένεσης: Μειώνει 
την παραγωγή γλυκόζης από το ήπαρ.

•	 Επιβράδυνση απορρόφησης υδατανθρά-
κων: Δρα στο έντερο, καθυστερώντας τη 
διάσπαση των υδατανθράκων, με αποτέλεσμα 
να αποφεύγονται οι απότομες μεταγευματικές 
αυξήσεις του σακχάρου.

2. �Διαχείριση Βάρους - Η Σύγκριση με το 
Ozempic: Η πρόσφατη φρενίτιδα στα social 
media βασίζεται στην υπόθεση ότι η βερ-
βερίνη μπορεί να μιμηθεί τη δράση φαρ-
μάκων όπως το Ozempic (σεμαγλουτίδη). 
Παρόλο που και οι δύο ουσίες βοηθούν στη 
διαχείριση του βάρους, λειτουργούν με δια-
φορετικούς τρόπους. Το Ozempic μιμείται την 
ορμόνη GLP-1 για να καταστείλει την όρεξη, 
ενώ η βερβερίνη εστιάζει στη βελτίωση της 
μεταβολικής απόδοσης μέσω του AMPK. 
Μελέτες σε ανθρώπους με παχυσαρκία έχουν 
δείξει ότι η λήψη βερβερίνης για 12 εβδομάδες 
μπορεί να οδηγήσει σε μέση απώλεια βάρους 
περίπου 2,3 κιλών, καθώς και σε σημαντική 
μείωση του ποσοστού λίπους. 

3. �Καρδιαγγειακή Υγεία και Χοληστερίνη: 
Η βερβερίνη έχει χαρακτηριστεί ως ένας «πο-
λυλειτουργικός» παράγοντας για την καρδιά. 
Μπορεί να μειώσει τα επίπεδα της «κακής» 
χοληστερόλης (LDL) και των τριγλυκεριδίων, 
ενώ ταυτόχρονα αυξάνει την «καλή» χοληστε-
ρόλη (HDL). Ο μηχανισμός εδώ περιλαμβάνει 
την αναστολή ενός ενζύμου που ονομάζεται 
PCSK9, το οποίο επιτρέπει στο ήπαρ να απο-
μακρύνει περισσότερη LDL χοληστερόλη από 
την κυκλοφορία.

4. �Υγεία του Εντέρου  και Αντιφλεγμονώδη 
Δράση: Πέρα από τον μεταβολισμό, η βερβε-
ρίνη λειτουργεί ως ένα ισχυρό αντιοξειδωτικό. 
Έρευνες δείχνουν ότι μπορεί να βελτιώσει 
το μικροβίωμα του εντέρου, προωθώντας 
την ανάπτυξη ωφέλιμων βακτηρίων. Επίσης, 
μειώνει τους δείκτες φλεγμονής στο σώμα, 
όπως η C-αντιδρώσα πρωτεΐνη (CRP), προ-
στατεύοντας τα αγγεία και τους ιστούς από 
τη χρόνια οξείδωση.

ΤΟ «ΦΥΣΙΚΌ ΑΝΤΊΔΟΤΟ» ΣΤΟ ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΌ ΣΎΝΔΡΟΜΟ

ΜΙΑ ΔΗΜΟΣΙΟΓΡΑΦΙΚΉ ΈΡΕΥΝΑ ΓΙΑ ΤΟ ΣΥΜΠΛΉΡΩΜΑ ΠΟΥ ΚΑΤΑΚΤΆ ΤΟΝ ΚΌΣΜΟ ΤΗΣ ΕΥΕΞΊΑΣ
Στον σύγχρονο κόσμο της υγείας και της ευεξίας, σπάνια μια ουσία καταφέρνει να συγκεντρώσει το ενδιαφέρον τόσο της παραδοσιακής ιατρικής όσο και 
της σύγχρονης βιοχημείας με τέτοια ένταση. Η βερβερίνη (berberine), μια ένωση με χαρακτηριστικό έντονο κίτρινο χρώμα, έχει εξελιχθεί τα τελευταία 
χρόνια στο απόλυτο "viral" συστατικό. Με την άνοδο των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, η ουσία απέκτησε το προσωνύμιο «φυσικό Ozempic», προκαλώ-
ντας μια τεράστια ζήτηση στην παγκόσμια αγορά. Είναι όμως οι προσδοκίες ευθυγραμμισμένες με την επιστημονική πραγματικότητα;

8

από την Επιστημονική ομάδα του Υγεία Ευεξία



ΔΟΣΟΛΟΓΊΑ, ΑΣΦΆΛΕΙΑ 
Τι πρέπει να προσέχει ο καταναλωτής

Παρόλο που η βερβερίνη είναι φυσικό προϊόν, 
η δραστικότητά της απαιτεί προσοχή.
Προτεινόμενη Δόση:
Η συνήθης δόση που χρησιμοποιείται στην κλι-
νική πράξη είναι 500 mg, τρεις φορές την ημέ-
ρα, πριν από τα κύρια γεύματα. Λόγω της χα-
μηλής βιοδιαθεσιμότητάς της (το σώμα δεν την 
απορροφά εύκολα), η κατανομή της δόσης μέσα 
στην ημέρα είναι απαραίτητη για τη διατήρηση 
σταθερών επιπέδων στο αίμα.
Αντενδείξεις και Αλληλεπιδράσεις:
•	 Φάρμακα για τον Διαβήτη: Η λήψη βερβε-

ρίνης μαζί με ινσουλίνη ή μετφορμίνη μπορεί 
να οδηγήσει σε επικίνδυνη υπογλυκαιμία.

•	 Εγκυμοσύνη και Θηλασμός: Η βερβερίνη 
μπορεί να διαπεράσει τον πλακούντα και 
να προκαλέσει πυρηνικό ίκτερο (μια μορφή 
εγκεφαλικής βλάβης) στα νεογνά. Αντενδεί-
κνυται αυστηρά.

•	 Μεταβολισμός στο Ήπαρ: Η ουσία μπορεί 
να επιβραδύνει τον τρόπο με τον οποίο το 
ήπαρ διασπά ορισμένα φάρμακα (μέσω του 
κυτοχρώματος P450).

Η συμβουλή ενός σύμβουλου υγείας παραμένει 
απαραίτητη, ειδικά για άτομα με προϋπάρχουσες 
παθήσεις.

Πηγές
•	Frontiers in Pharmacology. Berberine: botanical occurrence, 
traditional uses, extraction methods, and relevance in cardio-
vascular, metabolic, hepatic, and renal disorders.

•	Biology. Berberine and its study as an antidiabetic compound.

•	Journal of Ethnopharmacology. In silico network pharmacol-
ogy and in vivo analysis of berberine-related mechanisms 
against type 2 diabetes mellitus and its complications.

•	Molecules. Berberine, a phytoalkaloid, inhibits inflam-
matory response induced by LPS through NF-Kappaβ 
pathway: possible involvement of the IKKα.

•	Biomedicines. Cellular and molecular mechanisms and 
effects of berberine on obesity-induced inflammation.

•	Infection and Drug Resistance. In vitro antimicrobial 
activity and the mechanism of berberine against me-
thicillin-resistant Staphylococcus aureus isolated from 
bloodstream infection patients.

•	Phytomedicine. Efficacy and safety of berberine for dyslipidae-
mias: a systematic review and meta-analysis of randomized 
clinical trials.

•	The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism. Treat-
ment of type 2 diabetes and dyslipidemia with the natural 
plant alkaloid berberine.

•	Evidence-Based Complementary and Alternative Medi-
cine. Berberine in the treatment of type 2 diabetes mellitus: a 
systemic review and meta-analysis.

•	European Journal of Pharmacology. Berberine enhances the 
AMPK activation and autophagy and mitigates high glu-
cose-induced apoptosis of mouse podocytes.

•	Journal of Lipid Research. Inhibition of lipid synthesis through 
activation of AMP kinase: an additional mechanism for the 
hypolipidemic effects of berberine.

•	Nature Medicine. Berberine is a novel cholesterol-lowering drug 
working through a unique mechanism distinct from statins.

•	Frontiers in Cellular and Infection Microbiology. Effects of 
berberine on the gastrointestinal microbiota.

•	Frontiers in Microbiology. A new perspective on the antimicro-
bial mechanism of berberine hydrochloride against Staphylo-
coccus aureus revealed by untargeted metabolomic studies.

•	Frontiers in Cellular and Infection Microbiology. A potential 
combination therapy of berberine hydrochloride with antibi-
otics against multidrug-resistant Acinetobacter baumannii.

•	Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine. Ef-
ficacy of berberine alone and in combination for the treatment 
of hyperlipidemia: a systematic review.

•	Iranian Journal of Basic Medical Sciences. Berberine protects 
the liver and kidney against functional disorders and histolog-
ical damages induced by ferrous sulfate.

•	Pharmacological Research. Berberine and inflammatory bowel 
disease: a concise review.

Η βερβερίνη είναι μια φυτικής προέλευ-
σης ουσία που μελετάται εντατικά τα τε-
λευταία χρόνια για τον ρόλο της στη ρύθ-
μιση των επιπέδων γλυκόζης στο αίμα και 
τη συνολική υποστήριξη του μεταβολι-
σμού. Στο πλαίσιο ενός ισορροπημένου 
τρόπου ζωής, που περιλαμβάνει σωστή δι-
ατροφή και άσκηση, η βερβερίνη μπορεί 
να συμβάλλει δραστικά στη διαχείριση 
του σωματικού βάρους. Το WellBetΧ με 
500 mg βερβερίνης ανά κάψουλα, αποτε-
λεί τον ιδανικό σύμμαχο για την απώλεια 
βάρους. Προϊόν της Natural Factors.

��������

Προϊόν της Natural Factors. 
Επίσημος Εισαγωγέας: Apollonian Nutrition

16χλμ. Λεωφ. Σπάτων, Αθήνα | τηλ. 210-8100008
www.naturalfactors.gr

Η Νο1 σε πωλήσεις βερβερίνη στις ΗΠΑ
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Η οξεοβασική ισορροπία είναι κατά βάση 
η ρύθμιση της συγκέντρωσης των ιόντων 
υδρογόνου στο σώμα. Ένα μέτρο αυτού εί-
ναι η τιμή του pH, η οποία διατηρείται σε 
πολύ στενά όρια. Αυτό το εύρος εξασφαλί-
ζει την ομαλή λειτουργία των μεταβολικών 
διεργασιών του οργανισμού. Οτιδήποτε με-
ταξύ 0 και 6,99 θεωρείται όξινο, και μεταξύ 
7,01 και 14 αλκαλικό. Μια τιμή pH ακριβώς 
στο 7 θεωρείται ουδέτερη. 

Ακόμη και οι μικρότερες αλλαγές στη 
συγκέντρωση των ιόντων υδρογόνου μπο-
ρούν να έχουν τεράστιο αντίκτυπο στις δι-
εργασίες του οργανισμού. Επομένως, η τιμή 
του pH διατηρείται εντός πολύ στενών ορί-
ων. Αυτό επιτυγχάνεται είτε από διάφορα 
ρυθμιστικά συστήματα (buffers) στο σώμα 
είτε μέσω των πνευμόνων, των νεφρών και 
του ήπατος. Τα νεφρά και οι πνεύμονες εί-
ναι ιδιαίτερα σημαντικά για την αποβολή 
των οξέων: ό,τι τα ρυθμιστικά μας συστή-
ματα δεν μπορούν να διαχειριστούν απεκ-
κρίνεται μέσω των νεφρών ή αποβάλλεται 
μέσω του αέρα που εκπνέουμε. 

Διαφορετικές τιμές pH επικρατούν στο 
σώμα μας. Στο στομάχι, για παράδειγμα, 
υπάρχει ένα όξινο περιβάλλον ώστε το γα-
στρικό οξύ να μπορεί να λειτουργήσει άρι-
στα. Στο αίμα, η τιμή του pH είναι ελαφρώς 
αλκαλική, γύρω στο 7,4.

Γιατί είναι τόσο σημαντική η 
οξεοβασική ισορροπία

Η ισορροπία οξέων-βάσεων είναι κεντρικής 
σημασίας για τη λειτουργία των πρωτεϊνών 
και των κυττάρων, καθώς και για τη διαπε-
ρατότητα των μεμβρανών και, συνεπώς, για 
την πορεία των μεταβολικών διεργασιών στον 
οργανισμό μας.

Εάν υπάρχει ανισορροπία (π.χ. λόγω με-
ταβολικών διαταραχών ή ορισμένων ασθε-
νειών), μπορεί να προκύψει είτε υπεροξύτη-
τα (=οξέωση) είτε υποοξύτητα (=αλκάλωση). 
Και οι δύο διαταραχές της ισορροπίας οξέ-
ων-βάσεων μπορούν να επηρεάσουν ζωτικές 
μεταβολικές λειτουργίες και μπορεί να έχουν 
απειλητικές για τη ζωή συνέπειες.

Επιπλέον, διάφορες μελέτες δείχνουν ότι 
μια δίαιτα που σχηματίζει πολλά οξέα μπο-
ρεί επίσης να είναι επιβλαβής για τον οργανι-
σμό μας μακροπρόθεσμα. Μια διατροφή που 
παράγει οξέα λέγεται ότι έχει αρνητικό αντί-
κτυπο στην υγεία των οστών και ευνοεί την 
οστεοπόρωση. Λέγεται επίσης ότι αυξάνει τον 
πόνο στους μυς και τις αρθρώσεις, την υψη-

λή αρτηριακή πίεση και την κόπωση, καθώς 
και τον κίνδυνο για πέτρρες στα νεφρά και 
ρευματισμούς.

Η ισορροπία οξέων-βάσεων μπορεί επίσης 
να διαταραχθεί από το άγχος και την έλλει-
ψη άσκησης.

Το μαγνήσιο είναι ένα απαραίτητο μέταλ-
λο που συμμετέχει δραστικά στην οξεοβασική 
ισορροπία του σώματος, λειτουργώντας ως 
αλκαλικό ρυθμιστικό διάλυμα για τη διατήρη-
ση του βέλτιστου pH στο αίμα και τα κύτταρα. 
Ωστόσο, η σχέση είναι αμφίδρομη: η συστημι-
κή οξέωση αυξάνει τη νεφρική απώλεια μα-
γνησίου, ενώ ορισμένες μορφές συμπληρω-
μάτων μπορούν να βοηθήσουν στην εξουδε-
τέρωση των περιττών οξέων στο σώμα.

Η Αμφίδρομη Σχέση

Πώς η Οξέωση Επηρεάζει το Μαγνή-
σιο: Όταν το σώμα παράγει ή προσλαμβά-
νει αυξημένες ποσότητες οξέων, όπως από 
δίαιτες πλούσιες σε ζωική πρωτεΐνη, οι νε-
φροί αποβάλλουν περισσότερο μαγνήσιο και 
ασβέστιο στα ούρα για να βοηθήσουν στην 
αντιστάθμιση. Αυτή η νεφρική απώλεια ση-
μαίνει ότι η χρόνια μεταβολική οξύτητα μπο-
ρεί να συμβάλει ενεργά στην ανεπάρκεια μα-
γνησίου, ανεξάρτητα από την ποσότητα που 
καταναλώνετε.
Πώς το Μαγνήσιο Επηρεάζει την Οξε-
οβασική Ισορροπία: Το μαγνήσιο δρα ως 
συστημικός ρυθμιστής μαζί με το ασβέστιο, 
το νάτριο και το κάλιο, για να αποτρέψει 
το σώμα από το να γίνει πολύ όξινο. Το μα-
γνήσιο συνδέεται με ενδοκυτταρικά ανιό-
ντα (όπως το ATP) για τη διατήρηση της 
ηλεκτρικής ουδετερότητας. Οι μορφές συ-
μπληρωμάτων, ιδιαίτερα το διττανθρακικό 
μαγνήσιο (Magnesium Bicarbonate) και το 
κιτρικό μαγνήσιο (magnesium citrate), μπο-
ρούν να αυξήσουν την αλκαλικότητα για να 
ενισχύσουν τη φυσική ρύθμιση του pH του 
σώματος..
Κυτταρική πρόσληψη:Το ενδοκυτταρι-
κό pH επηρεάζει άμεσα τη μεταφορά του 
μαγνησίου. Τα όξινα περιβάλλοντα (οξέ-
ωση) μειώνουν σημαντικά τον ρυθμό της 
κυτταρικής πρόσληψης μαγνησίου, ενώ τα 
πιο αλκαλικά περιβάλλοντα τη διεγείρουν..

Επιπτώσεις στην Υγεία

•	 Υγεία των Οστών: Η οξέωση αναγκά-
ζει το σώμα να αντλεί μέταλλα από τα 

οστά και να τα αποβάλλει, γεγονός που 
μπορεί να επιταχύνει την οστική απώλεια. 
Η διατήρηση επαρκών επιπέδων μαγνη-
σίου βοηθά στην αντιστάθμιση αυτής της 
εξάντλησης μετάλλων.

•	 Ισορροπία Ηλεκτρολυτών: Το μαγνή-
σιο είναι ζωτικής σημασίας για τη συνο-
λική ισορροπία υγρών και ηλεκτρολυτών 
και υποστηρίζει εκατοντάδες ενζυματικές 
διεργασίες που ρυθμίζουν το μεταβολι-
σμό και την καρδιαγγειακή λειτουργία.

Η κατανάλωση ζωικής πρωτεΐνης, δη-
μητριακών και μεγάλων ποσοτήτων γάλα-
κτος αυξάνει την οξύτητα του οργανισμού, 
ενώ τροφές πλούσιες σε μέταλλα, όπως τα 
πράσινα λαχανικά και τα φρούτα, αυξάνουν 
την αλκαλικότητα. Γενικά, η δυτική διατροφή 
προκαλεί μια χρόνια, χαμηλού βαθμού με-
ταβολική οξέωση. Η οξέωση επηρεάζει την 
ομοιόσταση του ασβεστίου, εν μέρει λόγω 
της επίδρασής της στους νεφρικούς μηχα-
νισμούς. Αρκετές μελέτες διατροφικών πα-
ρεμβάσεων έχουν αναφέρει συσχέτιση με-
ταξύ της αύξησης του φορτίου οξέος στον 
οργανισμό και της αύξησης των νεφρικών 
απωλειών ασβεστίου. Αυτός ο μηχανισμός 
μπορεί επίσης να επηρεάσει την ομοιόσταση 
του μαγνησίου. Υπάρχουν αρκετές μελέτες 
που υποδεικνύουν ορισμένες ομοιότητες με-
ταξύ του νεφρικού χειρισμού του μαγνησίου 
και του ασβεστίου, γεγονός που υποδηλώ-
νει ότι η οξεοβασική ισορροπία έχει επίσης 
επίδραση στο μαγνήσιο, παρόμοια με εκείνη 
του ασβεστίου.

Επομένως η επαρκής πρόσληψη ασβε-
στίου είναι σημαντική για τη διατήρηση της 
οξεοβασικής ισορροπίας του οργανισμού.
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Γε
ωργ

ία Ίσαρη

Η κα Ίσαρη Γεωργία είναι κλινι-
κή διαιτολόγος-διατροφολόγος 
με εμπειρία χρόνων στη διατρο-
φική διαχείριση φυσιολογικών 
και παθολογικών καταστάσεων 
τόσο σε ενήλικες όσο και σε 
παιδιά. Παρέχει διαιτολογικές 
υπηρεσίες στο γραφείο της 
αλλά και στο Αττικό Νοσοκο-
μείο, ως εξωτερικός συνερ-
γάτης στην Ενδοκρινολογική 
Μονάδα. Είναι συγγραφέας του 
βιβλίου «Νικήστε τη Χοληστε-
ρόλη με σύμμαχο τη διατροφή». 
Στόχος των υπηρεσιών της εί-
ναι η διατροφική εκπαίδευση 
του ατόμου και η αλλαγή των 
διατροφικών του συνηθειών.

Το μαγνήσιο είναι ένα μέταλλο που βρίσκεται σε αρκετές τροφές, σε φάρμακα αλλά και σε αρκετά συμπληρώ-
ματα διατροφής . Είναι συμπαράγοντας σε πάνω από 300 ενζυμικά συστήματα στον οργανισμό που ρυθμίζουν 
διάφορες βιοχημικές αντιδράσεις, όπως πρετεϊνοσύνθεση, μυϊκή και νευρική λειτουργία, έλεγχος γλυκόζης 
αίματος και ρύθμιση αρτηριακής πίεσης, Το μαγνήσιο είναι απαραίτητο για την παραγωγή ενέργειας, την οξει-
δωτική φωσφορυλίωση και τη γλυκόλυση. Συμβάλλει στη δομική ανάπτυξη των οστών και απαιτείται για τη 
σύνθεση του DNA, του RNA και του αντιοξειδωτικού γλουταθειόνη. Επίσης, παίζει ρόλο στην ενεργό μεταφορά 
ιόντων ασβεστίου και καλίου μέσω των κυτταρικών μεμβρανών, μια διαδικασία σημαντική για τη μετάδοση 
των νευρικών παλμών, τη μυϊκή σύσπαση και τον φυσιολογικό καρδιακό παλμό. 

Ο ΡΌΛΟΣ ΤΟΥ ΜΑΓΝΗΣΊΟΥ ΣΤΗΝ ΟΞΕΟΒΑΣΙΚΉ ΙΣΟΡΡΟΠΊΑ
PH & ΥΓΕΊΑ



Στο κατάστημά μας,  
στην Εμμ. Μπενάκη 8, δώσαμε νέα 
διάσταση σε ό,τι μέχρι τότε γνωρίζατε 
σαν «κατάστημα βιολογικών»

Σε εμάς θα βρείτε μια μεγάλη ποικιλία βιολογικών τροφών σε ασυναγώνιστες τιμές. Θα βρείτε επίσης προιόντα μικρών Ελλήνων παραγωγών, καλλυντικά, απορρυπαντικά και ό,τι 
αφορά τον υγιεινό τρόπο ζωής. Σε ξεχωριστό τμήμα η ομάδα διατροφολόγων με τον Γιώργο Χατζησπυρέλλη στηρίζει με γνώση και συνέπεια όλους εσάς που αντιμετωπίζετε προ-
βλήματα υγείας ή απλώς θέλετε να θωρακίσετε την υγεία σας. Σας καθοδηγούν με ολοκληρωμένα προγράμματα και συνεχή υποστήριξη . Εδώ αυτό που μετράει είναι η εμπειρία, η 
τεχνογνωσία, η εξειδίκευση και η ανθρωπιά. Γιατί, η εμπιστοσύνη και η αγάπη σας είναι αυτό που κυρίως μας κρατάει τόσα χρόνια σε μια τόσο ανταγωνιστική αγορά. 

Βιο Αναγέννηση

Προειδοποιήσεις: Να μη γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης ημερήσιας δόσης – Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μιας ισορροπημένης δίαιτας – Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή 
θεραπεία ανθρώπινης νόσου – Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας – Να φυλάσσεται μακριά από τα παιδιά. Τηλέφωνο Κέντρου Δηλητηριάσεων: 2107793777

Έχετε αναλογιστεί πόσα πράγματα στερείστε και πόσες ασχολίες παραμερίζετε επειδή πονάνε τα πόδια ή ή μέση σας ή δεν μπορείτε να κινηθείτε άνετα? Τα προβλήματα 
των αρθρώσεων είναι μια πραγματική τροχοπέδη στην ποιότητα ζωής αλλά και στην εργασία. Δυστυχώς, έχουμε συμβιβαστεί με την λανθασμένη αντίληψη ότι κάτι 
τέτοιο είναι «φυσιολογικό» και «αναπόφευκτο». Όπως θεωρείται αυτονόητο ότι μια γυναίκα μετά τα 50 θα έχει οστεοπόρωση και όλοι μετά τα 60 θα έχουν «αρθριτικά»
Είναι κάτι που δεν μπορούμε να ελέγξουμε; ΚΑΤΗΓΟΡΗΜΑΤΙΚΑ ΟΧΙ!!! ΕΜΠΙΣΤΕΥΤΕΙΤΕ ΤΙΣ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΤΗΣ FULL HEALTH ΔΥΝΑΜΩΣΤΕ ΤΑ ΟΣΤΑ ΚΑΙ ΕΛΕΓΞΤΕ ΤΙΣ ΦΛΕΓΜΟΝΕΣ 

ΒΙΟΑΝΑΓΕΝΝΗΣΗ ΕΜΜ. ΜΠΕΝΑΚΗ 8 | ΑΘΗΝΑ 
2103222901-902 | bioanagennesi@hotmail.com  

www.bioanagennisi.gr

Επισκεφτείτε το κανάλι μας στο YouTube πληκτρολογώντας  
Βιο Αναγέννηση

ή απλώς σαρώστε το κωδικό QR στα δεξιά σας 

BONE SUPPORT - 120 CAPS ΠΡΟΪΟΝ ΠΟΛΩΝΙΑΣ / ΑΡ. ΓΝΩΣΤ ΕΟΦ: 85459/25-08-2020
ΔΩΣΤΕ ΣΤΑ ΟΣΤΑ ΣΑΣ ΔΥΝΑΜΗ ΚΑΙ ΑΝΤΟΧΗ! ΜΙΑ ΦΟΡΜΟΥΛΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΟΣΤΕΟΠΟΡΩΣΗ ΠΟΥ ΥΠΕΡΤΕΡΕΙ ΣΤΑ ΟΜΟΕΙΔΗ ΠΡΟΙΟΝΤΑ ΓΙΑΤΙ:

▶▶ Παρέχει το 50% του συνολικού ασβεστίου σαν πιντολικό ασβέστιο. Το πιντολικό άλας ασβεστίου είναι η μόνη μορφή που είναι ασφαλής και αποτελεσματική για την οστεοπόρωση γιατί 
έχει φορέα μεταφοράς πρωτεΐνη ίδιας δομής με την πρωτεΐνη της οστικής μήτρας (matrix) δηλαδή με τις δομές του κολλαγόνου που πρέπει να προϋπάρχει για να μπορέσουν τα άλα-
τα ασβεστίου να ενσωματωθούν στο οστό. Το calcium pidolate έχει εξαιρετική αφομοίωση λόγω της αντοχής του σε κάθε τιμή του pΗ, και είναι άμεσα βιοδιαθέσιμο.

▶▶ Έχει 1000 μονάδες βιταμίνης D3 και 150 mcg βιταμίνης Κ2 (ΜΚ7) στην ημερήσια δόση, ισορροπημένες στην μεταξύ τους συνεργική αναλογία .Συνολικά, φαίνεται ότι ο συνδυασμός 
των βιταμινών D3 και K2 είναι ιδανικός για την πρόληψη της οστεοπενίας και οστεοπόρωσης, ιδιαίτερα σε άτομα μέσης ηλικίας.

▶▶ Στο BONE SUPPORT χρησιμοποιήσαμε την ALL TRANS micro encapsulated μορφή για την βιταμίνη Κ2, γιατί είναι η μόνη που εκτός από βιοδιαθέσιμη, εγγυάται και την πλήρη από-
δοση της βιταμίνης μέχρι την τελευταία κάψουλα

▶▶ Παρέχει ακόμη σε συνεργικές δόσεις φώσφορο, χαλκό, μαγνήσιο, βόριο, ψευδάργυρο, μαγγάνιο, πυρίτιο (από εκχύλισμα bamboo).
▶▶ Για πρώτη φορά –φυσικά από την FULL HEALTH– χρησιμοποιείται το εκχύλισμα του κόκκινου φασκόμηλου, που με την δραστική του ουσία ΤΟ6, δρα σαν καταλύτης στην επαναοικο-
δόμηση της οστικής μάζας.

Σύμφωνα με τον Dieter Brömme, καθηγητή στο Κολούμπια, η ένωση αυτή μπορεί να μπλοκάρει επιλεκτικά το ένζυμο Cathepsin K (CatK), το οποίο παίζει σημαντικό ρόλο 
στην κατανομή των οστικών κολλαγόνων. «Η φαρμακευτική βιομηχανία έχει αναγνωρίσει ότι η Καθεψίνη Κ είναι ένας καλός στόχος για τη θεραπεία της οστεοπόρωσης» λέ-

ει. «Ένα από τα βότανα που παρουσιάζουν ενδιαφέρον, το κόκκινο φασκόμηλο, φάνηκε να είναι ιδιαίτερα πλούσιο σε ενώσεις που αναστέλλουν τη δραστηριότητα της κολλαγενάσης του CatK.» 
ΜΙΑ ΦΟΡΜΟΥΛΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΟΣΤΕΟΠΟΡΩΣΗ ΠΟΥ ΜΟΝΟ Η FULL HEALTH ΣΑΣ ΠΡΟΣΦΕΡΕΙ ΜΕ ΕΓΓΥΗΣΗ ΑΜΕΣΩΝ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΩΝ. 
ΑΝΑ 4 κάψουλες: ΑΣΒΕΣΤΙΟ 600mg [120mg carbonate, 300mg pidolate, 180mg diphosphate], ΜΑΓΝΗΣΙΟ 200mg, ΦΩΣΦΟΡΟΣ 132mg, ΒΙΤΑΜΙΝΗ C 50mg, ΨΕΥΔΑΡΓΥΡΟΣ 5mg, ΧΑΛΚΟΣ 0,5mg, ΜΑΓΓΑΝΙΟ 1,5mg, ΠΥΡΙ-
ΤΙΟ 65mg, ΒΟΡΙΟ 0,4mg, ΒΙΤΑΜΙΝΗ Κ2 150mcg, ΕΚΧΥΛΙΣΜΑ ΚΟΚΚΙΝΟΥ ΦΑΣΚΟΜΗΛΟΥ 40mg.

Η FULL HEALTH σχεδιάστηκε από την ομάδα διατροφολόγων του Βιο 
Αναγέννηση, και στηρίχτηκε στην τεχνογνωσία αλλά κυρίως στην εμπει-
ρία τους. Κάθε προϊόν της σειράς FULL HEALTH είναι η ομάδα μας, τα 
άτομα που ξέρετε και εμπιστεύεστε. Είναι η ομάδα μας που δεν σας προτεί-

νει απλά ένα προϊόν αλλά σας υποστηρίζει συνολικά στην προσπάθειά σας να στηρίξετε με φυσικό τρόπο την υγεία σας. 
Είμαστε βέβαιοι ότι η ποιότητα, η αποτελεσματικότητα και οι τιμές των προϊόντων αυτών θα σας ενθουσιάσουν. 

Full Health ● 2103222901- 902 ● www.full-health.gr ● info@full-health.gr

ΔΕΙΤΕ 
ΤΙΣ ΕΚΠΟΜΠΕΣ ΜΑΣ ΣΤΟ 

ΚΑΘΕ ΠΡΩΙ ΣΤΙΣ 10:00

ARTHROSIS SUPPORT - 350gr ΑΡ. ΓΝΩΣΤ ΕΟΦ: 137478/08-12-2023

Συμπλήρωμα διατροφής με βιοενεργά πεπτίδια κολλαγόνου και θρεπτικά συστατικά που προάγουν την φυσιολογική λειτουργία των αρθρώσεων
Συστατικά (ανά 14γρ): FORTIGEL® Β 10gr – ΘΕΙΙΚΗ ΓΛΥΚΟΖΑΜΙΝΗ 1400mg – ΘΕΙΙΚΗ ΧΟΝΔΡΟΙΤΙΝΗ 750mg – ΚΙΤΡΙΚΟ ΜΑΓΝΗΣΙΟ 120mg - ΒΙΤΑΜΙΝΗ C 160mg – ΥΑΛΟΥΡΟΝΙΚΟ ΟΞΥ 45mg 
– MSM (Οργανικό θείο) 100mg – EΚΧΥΛΙΣΜΑ 4:1 ΡΙΖΑΣ ΑΡΠΑΓΟΦΥΤΟΥ 30mg – ΕΚΧΥΛΙΣΜΑ 4:1 ΚΑΡΠΩΝ ΜΠΟΖΟΥΕΛΙΑΣ 30mg

▶ �Αν πονάτε πολύ, υποφέρετε από οστεοαρθρίτιδα, 
ρευματοειδή αρθρίτιδα, δυσκαμψία 

▶ �Αν έχετε χρόνια προβλήματα φλεγμονών στις αρ-
θρώσεις σας

▶ �Αν επιδιώκετε γρήγορη και ασφαλή μετατραυμα-
τική ή μετεγχειρητική αποκατάσταση 

▶ �Αν ασκείτε έντονη σωματική δραστηριότητα και 
καταπονείτε τις αρθρώσεις σας

▶ �Αν θέλετε να αναστρέψετε και να επιβραδύνε-
τε την υποβάθμιση του ιστού χόνδρου σε χρόνι-
ες παθήσεις.

▶ Aπαραίτητο αν είστε πάνω από 50 ετών.

Στηριγμένο στα βιοενεργά πεπτίδια: FORTIGEL® Β της GELITA, τα καλύτερα παγκοσμίως , και εμπλουτισμένο με θρεπτικά συστατικά το ARTHROSIS SUPPORT σχεδιάστηκε για 
να δώσει λύση σε όλα τα προβλήματα πόνου, δυσκινησίας και φλεγμονής των αρθρώσεων. Το FORTIGEL® B είναι κλινικά αποδεδειγμένο ότι υποστηρίζει τους μηχανισμούς του 
σώματος για τη διατήρηση υγιών αρθρώσεων και βελτίωση της κινητικότητας. Με γλυκοζαμίνη και χονδροιτίνη που συνδυάζονται για την μείωση του πόνου και την βελτίωση 

της κινητικότητας. Με MSM που παίζει ρόλο στη διατήρηση της υγείας των αρθρώσεων και στο σχηματισμό συνδετικού ιστού συμπεριλαμβανομένων των τενόντων, των συνδέσμων και του χόνδρου. 
Ακόμη το MSM μπορεί να αναστείλει τη μετάδοση των σημάτων πόνου από τις νευρικές ίνες. Με αρπαγόφυτο που έχει αντιφλεγμονώδη, αντιρευματική, αναλγητική δράση και μπορεί να υποστηρίξει 
ικανοποιητικά τις θεραπείες της αρθρίτιδας, της οστεοαρθρίτιδας, των μυϊκών και ρευματικών πόνων.  Με μποζουέλια που υποστηρίζει τη δομική ακεραιότητα, την κινητικότητα και την άνεση του χόν-
δρου της άρθρωσης. Και επιπλέον, Μαγνήσιο που συμβάλλει στη μείωση εμφάνισης συσπάσεων και περιορίζει τις κράμπες, Βιταμίνη C που προωθεί τον σχηματισμό κολλαγόνου και Υαλουρονικό για 
λίπανση και προστασία του χόνδρου.
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ΑΝΤΊΣ ΤΑ ΣΗ Σ ΤΗΝ ΙΝΣΟΥΛΊΝΗ Κ ΑΙ ΚΟΙΛΙΑΚΌ ΛΊΠΟΣ

Η αντίσταση στην ινσουλίνη αποτελεί μία 
από τις πιο συχνές μεταβολικές διαταρα-
χές της σύγχρονης εποχής και συνδέεται 
στενά με την αύξηση του κοιλιακού λίπους, 
το μεταβολικό σύνδρομο και τον αυξημέ-
νο κίνδυνο εμφάνισης διαβήτη τύπου 2 και 
καρδιαγγειακών νοσημάτων. Το σημαντικό-
τερο όμως είναι ότι δημιουργεί έναν φαύλο 
κύκλο, όπου η μία κατάσταση ενισχύει την 
άλλη.

Τι είναι η ινσουλίνη;
Η ινσουλίνη είναι μια ορμόνη που παράγε-
ται από το πάγκρεας και έχει βασικό ρόλο 
στη ρύθμιση της γλυκόζης στο αίμα. Μετά 
από ένα γεύμα, τα επίπεδα σακχάρου αυ-
ξάνονται και η ινσουλίνη βοηθά τη γλυκόζη 
να εισέλθει στα κύτταρα, όπου χρησιμοποι-
είται για παραγωγή ενέργειας ή αποθηκεύ-
εται για μελλοντική χρήση. Με άλλα λόγια, 
η ινσουλίνη είναι το κλειδί που ξεκλειδώνει 
το κύτταρο για να μπει μέσα η γλυκόζη. 

Σε φυσιολογικές συνθήκες, το σύστημα 
αυτό λειτουργεί αποτελεσματικά και δια-
τηρεί σταθερά τα επίπεδα σακχάρου. Όταν 
όμως τα κύτταρα αρχίζουν να ανταποκρί-
νονται λιγότερο στην ινσουλίνη, ο οργανι-
σμός αναγκάζεται να παράγει ολοένα και 
μεγαλύτερες ποσότητες για να πετύχει το 
ίδιο αποτέλεσμα. Η κατάσταση αυτή ονο-
μάζεται αντίσταση στην ινσουλίνη.

Πώς δημιουργείται η αντίσταση 
στην ινσουλίνη;
Η εμφάνιση της αντίστασης στην ινσουλίνη 
είναι πολυπαραγοντική. Η καθιστική ζωή, η 
υπερκατανάλωση επεξεργασμένων τροφί-
μων, η έλλειψη ύπνου, το χρόνιο στρες και 
η γενετική προδιάθεση μπορούν να συμβά-
λουν στην ανάπτυξή της.
Όταν τα επίπεδα ινσουλίνης παραμένουν 
αυξημένα για μεγάλα χρονικά διαστήματα, 
τα κύτταρα σταδιακά γίνονται λιγότερο ευ-
αίσθητα στη δράση της. Το πάγκρεας προ-
σπαθεί να αντισταθμίσει αυτή τη μειωμένη 
ανταπόκριση, παράγοντας ακόμη περισσό-
τερη ινσουλίνη, γεγονός που επιβαρύνει 
περαιτέρω τον μεταβολισμό.

Η σχέση με το κοιλιακό λίπος
Το λίπος που συσσωρεύεται γύρω από 

την κοιλιά δεν είναι απλώς ένα αισθητικό 
ζήτημα. Πρόκειται, κυρίως, για σπλαχνικό 
λίπος, δηλαδή λίπος που περιβάλλει τα 
εσωτερικά όργανα και παρουσιάζει έντονη 
μεταβολική δραστηριότητα.

Η αυξημένη ινσουλίνη ευνοεί την απο-
θήκευση ενέργειας με τη μορφή λίπους και 
ταυτόχρονα δυσκολεύει την κινητοποίηση 
των αποθηκών λίπους για καύση. Με απλά 

λόγια, όταν η ινσουλίνη βρίσκεται διαρκώς 
σε υψηλά επίπεδα, ο οργανισμός λαμβάνει 
το μήνυμα να αποθηκεύει ενέργεια αντί να 
την καταναλώνει.

Παράλληλα, το ίδιο το σπλαχνικό λίπος 
παράγει ουσίες που ενισχύουν τη φλεγμο-
νή και επιδεινώνουν την αντίσταση στην 
ινσουλίνη. Έτσι δημιουργείται ένας φαύλος 
κύκλος: η αυξημένη ινσουλίνη προάγει την 
αποθήκευση λίπους και το αυξημένο κοιλι-
ακό λίπος επιδεινώνει περαιτέρω την αντί-
σταση στην ινσουλίνη.

Τι είναι το μεταβολικό σύνδρομο;
Η αντίσταση στην ινσουλίνη αποτελεί βα-
σικό χαρακτηριστικό του μεταβολικού συν-
δρόμου, μιας κατάστασης που περιλαμβά-
νει συνδυασμό παραγόντων κινδύνου για 
την υγεία. Τα βασικά χαρακτηριστικά του 
μεταβολικού συνδρόμου είναι:
•	 Αυξημένη περιφέρεια μέσης 
•	 Αυξημένα επίπεδα τριγλυκεριδίων 
•	 Χαμηλή HDL («καλή») χοληστερόλη 
•	 Αυξημένη αρτηριακή πίεση 
•	 Αυξημένο σάκχαρο αίματος 
Όσο περισσότερα από αυτά τα χαρακτη-
ριστικά συνυπάρχουν, τόσο αυξάνεται ο 
κίνδυνος εμφάνισης διαβήτη τύπου 2, καρ-
διαγγειακών νοσημάτων και άλλων μετα-
βολικών διαταραχών

Ποια σημάδια δεν πρέπει να αγνο-
ούμε;
Η αντίσταση στην ινσουλίνη συχνά εξελίσ-
σεται σιωπηλά για πολλά χρόνια. Ωστόσο, 
υπάρχουν ορισμένα σημάδια που μπορεί να 
λειτουργήσουν ως προειδοποίηση:
•	 Επίμονη αύξηση βάρους και ιδιαίτερα 

αύξηση λίπους στην περιοχή της κοιλιάς 
•	 Έντονη επιθυμία για γλυκά και υδατάν-

θρακες 
•	 Κόπωση μετά τα γεύματα 
•	 Δυσκολία στην απώλεια βάρους 
•	 Αυξημένη πείνα λίγες ώρες μετά το φα-

γητό 
•	 Αυξημένα τριγλυκερίδια ή σάκχαρο στις 

εξετάσεις αίματος 
Η έγκαιρη αναγνώριση αυτών των εν-

δείξεων μπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη 
πιο σοβαρών μεταβολικών προβλημάτων.

Πώς μπορούμε να «σπάσουμε» τον 
φαύλο κύκλο;
Τα καλά νέα είναι ότι η αντίσταση στην 
ινσουλίνη μπορεί να βελτιωθεί σημαντικά 
μέσω αλλαγών στον τρόπο ζωής. Ακόμη 
και μικρή μείωση του κοιλιακού λίπους έχει 
αποδειχθεί ότι βελτιώνει την ευαισθησία 
των κυττάρων στην ινσουλίνη. Οι σημαντι-
κότερες παρεμβάσεις περιλαμβάνουν:

•	 Επιλογή τροφών με χαμηλό γλυκαιμικό 
φορτίο 

•	 Επαρκή πρόσληψη πρωτεΐνης και φυτι-
κών ινών 

•	 Τακτική φυσική δραστηριότητα και 
ασκήσεις ενδυνάμωσης 

•	 Διατήρηση υγιούς σωματικού βάρους 
•	 Ποιοτικό ύπνο 7-8 ωρών 
•	 Αποτελεσματική διαχείριση του στρες 
Ιδιαίτερα η μυϊκή άσκηση αυξάνει την ευ-
αισθησία των κυττάρων στην ινσουλίνη, 
καθώς οι μύες χρησιμοποιούν τη γλυκόζη 
ως βασικό καύσιμο.

Τι να κρατήσετ ε;
Η αντίσταση στην ινσουλίνη και το κοιλι-
ακό λίπος αποτελούν δύο όψεις του ίδιου 
μεταβολικού προβλήματος. Η συσσώρευση 
σπλαχνικού λίπους δεν είναι μόνο θέμα 
εμφάνισης, αλλά ένας σημαντικός δείκτης 
μεταβολικής υγείας που συνδέεται με αυ-
ξημένο κίνδυνο για διαβήτη, καρδιαγγειακά 
νοσήματα και μεταβολικό σύνδρομο.
Η κατανόηση αυτού του φαύλου κύκλου 
είναι το πρώτο βήμα για την αντιμετώπισή 
του. Μέσα από ισορροπημένη διατροφή, 
τακτική άσκηση, ποιοτικό ύπνο και απο-
τελεσματική διαχείριση του στρες, είναι 
δυνατόν να βελτιωθεί η ευαισθησία στην 
ινσουλίνη, να μειωθεί το κοιλιακό λίπος 
και να υποστηριχθεί η μεταβολική υγεία 
μακροπρόθεσμα. Η πρόληψη και η έγκαι-
ρη παρέμβαση παραμένουν τα πιο ισχυρά 
εργαλεία για έναν υγιή μεταβολισμό και 
καλύτερη ποιότητα ζωής.
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Πολλοί άνθρωποι παρατηρούν ότι, παρά τις προσπάθειές τους να χάσουν βάρος, το λίπος στην κοιλιακή χώρα παραμένει επίμονο. Συχνά 
η εξήγηση δεν βρίσκεται μόνο στις θερμίδες που καταναλώνουμε ή στην έλλειψη άσκησης, αλλά σε μια βαθύτερη μεταβολική διαταραχή: 
την αντίσταση στην ινσουλίνη. 

Διαιτολόγος-Διατροφολόγος, 
Συγγραφέας. Master Practi-
tioner on Eating Disorders 
Γεννήθηκα στην Κόρινθο και 
μεγάλωσα στο Λουτράκι. Σπού-
δασα στο Τμήμα Διατροφής και 
Διαιτολογίας του Ανώτατου 
Τεχνολογικού Ιδρύματος Θεσ-
σαλονίκης, από όπου και απο-
φοίτησα. To 2014 ολοκλήρωσα 
την μεταπτυχιακή επαγγελμα-
τική εξειδίκευση στο ΚΕΑΔΔ 
(www.keadd.gr) και απέκτησα 
τον τίτλο Master Practitioner in 
Eating Disorders and Obesity. 
Είμαι συγγραφέας του βιβλί-
ου «Ξεκινάω Διατροφή, Έτοι-
μοι; Πάμε!» των εκδόσεων 
medNutrition. 
Έχω πολυετή εμπειρία στη 
διαιτολογική πράξη, ενώ δι-
ατηρώ αυτόνομο διαιτολο-
γικό γραφείο στο Λουτρά-
κι και συνεργασία με διαιτο-
λογικό γραφείο στην Αθήνα. 
Συμμετέχω στα περισσότερα 
συνέδρια, συμπόσια και ημερί-
δες που έχουν σχέση με τη δια-
τροφή, σε Ελλάδα και εξωτερι-
κό. Έχω κάνει ομιλίες με στόχο 
την διατροφική εκπαίδευση των 
παιδιών και εφήβων, με εξέχου-
σα την πρόσφατη ομιλία στο 
Λύκειο Λουτρακίου, στα πλαίσια 
της παγκόσμιας ημέρας της πα-
χυσαρκίας. Έχω καταρτίσει το 
ετήσιο διαιτολογικό πρόγραμμα 
του βρεφονηπιακού σταθμού 
«Η Παρεούλα μας». Επιπλέον, 
συνεργάζομαι με τη της σχολή 
ποδοσφαίρου του συλλόγου 
«Αθλητικός Όμιλος Λουτράκι». 
Είμαι μέλος της Ένωσης Διαι-
τολόγων – Διατροφολόγων Ελ-
λάδος, του Πανελλήνιου Συλ-
λόγου Διαιτολόγων Διατροφο-
λόγων και του Ελληνικού Ινστι-
τούτου Γαστρεντερολογίας και 
Διατροφής.

Μ
αρ

ία Ζερβού



13

ΖΈΣΤΗ ΚΑΙ
 ΕΠΙΒΊΩΣΗ

ΔΙΑΦΟΡΈΣ ΘΕΡΜΙΚΉΣ ΕΞΆΝΤΛΗΣΗΣ ΚΑΙ ΘΕΡΜΟΠΛΗΞΊΑΣ
----------------------------------  από την Επιστημονική ομάδα του Υγεία Ευεξία

Το καλοκαίρι στην Ελλάδα είναι συνώνυμο με τον 
ήλιο και τη θάλασσα, αλλά φέρνει μαζί του και πε-
ριόδους ακραίου καύσωνα. Όταν οι θερμοκρασίες 
ανεβαίνουν επικίνδυνα, το σώμα μας επιστρατεύ-
ει τους δικούς του μηχανισμούς ψύξης (όπως την 
εφίδρωση) για να διατηρήσει τη θερμοκρασία του 
σε φυσιολογικά επίπεδα. Τι γίνεται όμως όταν το 
σύστημα αυτό υπερφορτώνεται;

Οι δύο πιο συχνές και επικίνδυνες καταστάσεις 
που σχετίζονται με την υπερβολική ζέστη είναι 
η θερμική εξάντληση  (heat exhaustion) και 
η θερμοπληξία (heat stroke). Αν και πολλοί τις 
μπερδεύουν, πρόκειται για δύο διαφορετικά στά-
δια αντίδρασης του οργανισμού, με τη δεύτερη 
να αποτελεί μια καταιγιστική, απειλητική για τη 
ζωή ιατρική κατάσταση. Ακολουθεί ο απόλυτος 
οδηγός για να μπορείτε να ξεχωρίζετε αμέσως τα 
συμπτώματα και να ξέρετε πώς να δράσετε δευ-
τερόλεπτο προς δευτερόλεπτο.

Θερμική εξάντληση:  
Το πρώτο καμπανάκι

Η θερμική εξάντληση εμφανίζεται όταν το σώμα 
χάνει υπερβολικές ποσότητες νερού και αλατιού, 
συνήθως μέσω της έντονης εφίδρωσης κατά τη 
διάρκεια σωματικής κόπωσης ή παραμονής σε πε-
ριβάλλον με υψηλή θερμοκρασία.
Τα συμπτώματα περιλαμβάνουν:
•	 Έντονη, βαριά εφίδρωση (το δέρμα είναι χλω-

μό, ψυχρό και κολλώδες)
•	 Ζαλάδα, ναυτία ή τάση για έμετο
•	 Μυϊκές κράμπες και έντονη κόπωση
•	 Ταχύς αλλά αδύναμος σφυγμός (pulse)
•	 Πονοκέφαλος

Θερμοπληξία:  
Η απόλυτη κόκκινη γραμμή

Αν η θερμική εξάντληση δεν αντιμετωπιστεί 
έγκαιρα, μπορεί να εξελιχθεί σε θερμοπληξία. 
Εδώ το σύστημα θερμορρύθμισης του εγκεφά-
λου καταρρέει εντελώς. Η εσωτερική θερμοκρα-
σία του σώματος εκτοξεύεται μέσα σε λίγα λεπτά 
(συχνά πάνω από τους 40°C), κάτι που μπορεί να 

προκαλέσει μόνιμες βλάβες στα ζωτικά όργανα ή 
ακόμα και θάνατο.
Τα συμπτώματα-κλειδιά είναι:
•	 Υψηλή θερμοκρασία σώματος (άνω των 

40°C)
•	 Απουσία εφίδρωσης ή αντίθετα, υπερβο-

λική εφίδρωση (το δέρμα γίνεται ζεστό, κόκ-
κινο και εντελώς στεγνό ή ιδρωμένο αν προ-
έρχεται από άσκηση)

•	 Σύγχυση, αποπροσανατολισμός, απώλεια αι-
σθήσεων ή σπασμοί

•	 Ταχύς και πολύ δυνατός σφυγμός
•	 Έντονη ναυτία

Πώς να τα ξεχωρίσετε με μια ματιά

Όπως αποτυπώνεται καθαρά και στο παραπάνω 
γράφημα, η βασικότερη διαφορά εντοπίζεται στην 
πνευματική κατάσταση και τη συμπεριφορά του 
σώματος:
•	 Στη θερμική εξάντληση, το άτομο έχει ακόμη 

καθαρή σκέψη και το σώμα του προσπαθεί να 
ψυχθεί (ιδρώνει έντονα, το δέρμα είναι κρύο).

•	 Στη θερμοπληξία, ο εγκέφαλος επηρεάζεται 
άμεσα (εμφανίζεται σύγχυση ή λιποθυμία) και 
το δέρμα «καίει» (red hot skin), καθώς ο μηχα-
νισμός ψύξης έχει παραδώσει πνεύμα.

Πρωτόκολλο άμεσης δράσης

Η σωστή αντίδραση εξαρτάται από την κατάστα-
ση στην οποία βρίσκεται το άτομο. Ακολουθήστε 
πιστά τα παρακάτω βήματα:
Βήμα 1. �Αξιολογήστε την πνευματική κατά-

σταση: Αμέσως. Μιλήστε στο άτομο. Αν 
απαντάει κανονικά αλλά νιώθει ζαλάδα, 
είναι θερμική εξάντληση. Αν παρουσιάζει 
σύγχυση, παραμιλάει ή έχει χάσει τις αι-
σθήσεις του, καλέστε αμέσως το 166 
(ΕΚΑΒ) — πρόκειται για επείγουσα θερ-
μοπληξία.

Βήμα 2. �Μεταφορά σε δροσερό μέρος: Μετα-
κινήστε το άτομο μακριά από τον ήλιο. 
Ιδανικά σε έναν εσωτερικό χώρο με κλι-
ματισμό ή, αν αυτό δεν είναι εφικτό, κά-
τω από μια παχιά σκιά.

Βήμα 3: �Άμεση ψύξη του σώματος: Αφαιρέ-
στε τα περιττά ή στενά ρούχα. Τοποθε-
τήστε κρύες, υγρές κομπρέσες ή βρεγ-
μένα σεντόνια στο κεφάλι, τον αυχένα, 
τις μασχάλες και τη βουβωνική χώρα. 
Αν υπάρχει δυνατότητα, ρίξτε δροσε-
ρό (όχι παγωμένο) νερό με το λάστιχο 
ή στο ντους.

Βήμα 4: �Διαχείριση υγρών: Μόνο αν έχει τις 
αισθήσεις του.

Προσοχή: Δώστε μικρές γουλιές νερό μόνο αν το 
άτομο έχει πλήρως τις αισθήσεις του και μπορεί 
να καταπιεί (περίπτωση θερμικής εξάντλησης). Αν 
το άτομο βρίσκεται σε σύγχυση ή είναι αναίσθητο 
(θερμοπληξία), μην του δώσετε ποτέ υγρά, κα-
θώς υπάρχει σοβαρός κίνδυνος πνιγμού.

Σημαντική Σημείωση: Στη θερμοπληξία, η ψύξη 
του σώματος πρέπει να ξεκινήσει πριν φτάσει το 
ασθενοφόρο. Κάθε λεπτό που περνάει με την εσω-
τερική θερμοκρασία στους 40°C αυξάνει κατακό-
ρυφα τον κίνδυνο για μόνιμες οργανικές βλάβες.

Συμπέρασμα

Οι υψηλές θερμοκρασίες του καλοκαιριού απαι-
τούν σεβασμό και εγρήγορση. Η θερμική εξάντλη-
ση είναι η τελευταία προειδοποίηση που μας δίνει 
το σώμα μας πριν περάσει τη γραμμή του κινδύ-
νου. Μαθαίνοντας να αναγνωρίζουμε τα σημάδια, 
να τροποποιούμε τις δραστηριότητές μας τις ώρες 
αιχμής και να ενυδατωνόμαστε σωστά, μπορούμε 
να προστατεύσουμε τον εαυτό μας και τους γύρω 
μας, απολαμβάνοντας το καλοκαίρι με ασφάλεια.

Βιβλιογραφία & Πηγές
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the Difference.
•	 Centers for Disease Control and Prevention (CDC): Warning 
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advice: Heatwaves and health.
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Τα φασόλια μπορεί να 
προκαλέσουν κάποια 

γαστρεντερική ενόχλη-
ση, αλλά κατά τα άλλα, 

οι ειδικοί λένε ότι τα φα-
σόλια είναι μια εξαιρετική 

τροφή για να τα ενσωματώσε-
τε στη διατροφή σας.

Τα φασόλια είναι μια νόστιμη, 
χορταστική προσθήκη σε σούπες, 

σαλάτες και άλλα πιάτα το χειμώνα – 
και νέα έρευνα δείχνει ότι η κατανάλωση 

περισσότερων από αυτά θα μπορούσε επί-
σης να βελτιώσει σημαντικά την ποιότητα της 

διατροφής σας.

Αναλύοντας δεδομένα από περισσότερους από 
44.000 συμμετέχοντες, οι ερευνητές διαπίστω-
σαν ότι η αύξηση της κατανάλωσης φασολιών 
θα μπορούσε να ενισχύσει τη βαθμολογία του 
Δείκτη Υγιεινής Διατροφής (HEI) ενός ατόμου, 
ένα κοινό μέτρο για το πόσο θρεπτική είναι η 
διατροφή ενός ατόμου.

Σύμφωνα με τα δεδομένα, τα φασόλια βοηθούν 
ένα άτομο να «[αυξάνει] την πρόσληψη θρεπτι-
κών συστατικών όπως οι διαιτητικές ίνες, το 
κάλιο, το μαγνήσιο, ο σίδηρος, το φυλλικό οξύ 
και η χολίνη στη διατροφή, καθώς και [να μει-
ώνει] την κατανάλωση μη θρεπτικών ουσιών 
όπως νάτριο, πρόσθετα σάκχαρα και στερεά 
(ή κορεσμένα) λίπη.

Η έρευνα παρουσιάστηκε στην Academy of 
Nutrition and Dietetics Food & Nutrition 
Conference & Expo στη Μινεάπολη της Μινε-
σότα στις αρχές Οκτωβρίου. Η μελέτη χρημα-
τοδοτήθηκε από το Cannedbeans.org για λο-
γαριασμό του Bush’s Best και του Συνασπισμού 
για την Προώθηση των Οσπρίων.

Παρά το γεγονός ότι τα φασόλια είναι μια γνω-
στή πηγή φυτικής πρωτεΐνης και άλλων θρε-

πτικών συστατικών, έως και το 80% των Αμερι-
κανών ενηλίκων δεν πληρούν τη συνιστώμενη 
πρόσληψη για όσπρια όπως τα φασόλια, τα μπι-
ζέλια και οι φακές.

Η ΣΎΝΔΕΣΗ ΜΕΤΑΞΎ ΤΗΣ 
ΚΑΤΑΝΆΛΩΣΗΣ ΦΑΣΟΛΙΏΝ ΚΑΙ  
ΤΗΣ ΒΕΛΤΙΩΜΈΝΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΉΣ
Προηγούμενα στοιχεία έδειξαν ότι η πρόσληψη 
οσπρίων σχετίζεται με μειωμένη θνησιμότητα 
από κάθε αιτία και κίνδυνο καρδιακών παθή-
σεων, και αυτή η τελευταία μελέτη μπορεί να 
προσφέρει βαθύτερη κατανόηση του γιατί συμ-
βαίνει αυτό.

Αυτή η έρευνα εξέτασε δεδομένα που προέρ-
χονται από την Εθνική Έρευνα Εξέτασης Υγεί-
ας και Διατροφής (NHANES) μεταξύ των ετών 
2001 και 2018. Αυτά τα δεδομένα προήλθαν 
από 23.554 συμμετέχοντες μεταξύ 19 και 50 
ετών και επιπλέον 21.020 συμμετέχοντες ηλι-
κίας 51 ετών και άνω Όλοι οι συμμετέχοντες 
ολοκλήρωσαν μια 24ωρη έρευνα ανάκλησης 
διατροφής, την οποία οι ερευνητές μέτρησαν 
στη συνέχεια Πρότυπα ΑΕΙ του Υπουργείου Γε-
ωργίας των ΗΠΑ.

Συγκεκριμένα, εξέτασαν την πρόσληψη φασο-
λιών από τους συμμετέχοντες, η οποία περι-
ελάμβανε κονσερβοποιημένα ή μη (συμπερι-
λαμβανομένων των αποξηραμένων) ρεβίθια, 
φασόλια, φακές ή μαύρα φασόλια.

Στη συνέχεια, οι ερευνητές προσδιόρισαν πώς η 
πρόσληψη θρεπτικών συστατικών θα μπορού-
σε να αλλάξει εάν οι συμμετέχοντες πρόσθεταν 
μία ή δύο επιπλέον μερίδες φασόλια (1/2 φλι-
τζάνι ή 1 φλιτζάνι μαγειρεμένα φασόλια, αντί-
στοιχα) στη διατροφή τους .Σε αυτή τη μελέτη 
ειδικότερα, οι ερευνητές αξιολόγησαν τα επί-
πεδα διαιτητικών ινών, καλίου, μαγνησίου, σι-
δήρου, φυλλικού οξέος και χολίνης.

ΤΙ ΣΥΜΒΑΊΝΕΙ ΌΤΑΝ 
ΤΡΏΤΕ ΚΆΘΕ ΜΈΡΑ 

ΦΑΣΌΛΙΑ ΣΎΜΦΩΝΑ 
ΜΕ ΝΈΑ ΈΡΕΥΝΑ;

από την Επιστημονική ομάδα του Υγεία Ευεξία

Μελέτη διαπίστωσε ότι η προσθήκη περισσότερων φασολι-
ών στη διατροφή σας θα μπορούσε να αυξήσει την πρόσληψη 
θρεπτικών συστατικών όπως οι φυτικές ίνες, το μαγνήσιο και 

ο σίδηρος, ενώ μειώνει την κατανάλωση νατρίου, πρόσθετων 
σακχάρων και κορεσμένων λιπαρών.



Η ΑΥΞΗΜΈΝΗ ΠΡΌΣΛΗΨΗ ΦΑΣΟΛΙΏΝ 
ΣΥΣΧΕΤΊΣΤΗΚΕ ΜΕ ΣΗΜΑΝΤΙΚΈΣ 
ΑΥΞΉΣΕΙΣ ΣΤΗΝ ΠΡΌΣΛΗΨΗΣ 
ΘΡΕΠΤΙΚΏΝ ΣΥΣΤΑΤΙΚΏΝ.
Οι άνθρωποι είδαν την ποιότητα της διατροφής 
τους να βελτιώνεται κατά 15-16% όταν πρόσθε-
σαν μία μερίδα φασόλια στη διατροφή τους και 
οι βαθμολογίες αυτές ήταν 19-20% υψηλότερες 
όταν οι άνθρωποι πρόσθεσαν δύο μερίδες. Αυτές 
οι βελτιώσεις θα μπορούσαν πιθανότατα να μει-
ώσουν τον κίνδυνο χρόνιων παθήσεων των συμ-
μετεχόντων, συμπεριλαμβανομένων των καρδια-
κών παθήσεων, του εγκεφαλικού, του διαβήτη και 
του καρκίνου.

ΠΡΟΣΘΈΤΟΝΤΑΣ ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΑ 
ΦΑΣΌΛΙΑ ΣΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΉ ΣΑΣ
Αυτή η μελέτη επιβεβαιώνει αυτό που γνωρίζουν 
οι περισσότεροι διαιτολόγοι: τα φασόλια είναι μια 
εξαιρετική τροφή που πρέπει να ενσωματώσετε 
στο πρόγραμμα υγιεινής διατροφής σας και θα 
σας αρέσουν

Εκτός από τα θρεπτικά συστατικά που αναφέρο-
νται στη μελέτη (ίνες, κάλιο, μαγνήσιο, σίδηρος, 
φυλλικό οξύ και χολίνη), τα φασόλια είναι επί-
σης μια εξαιρετική πηγή πρωτεΐνης, ασβεστίου και 
φωσφόρου. Αποτελούν μια «διατροφική δύναμη».

Η αντικατάσταση μιας μερίδας ζωικής πρωτεΐνης 
με μια μερίδα φασολιών μπορεί να αυξήσει την 
πρόσληψη φυτικών ινών για να βοηθήσει στην 
υγεία του εντέρου και της καρδιάς, να αυξήσει 

την πρόσληψη βιταμινών και μετάλλων, να μει-
ώσει την πρόσληψη χοληστερόλης και κορεσμέ-
νων λιπαρών.

Αυτά τα όσπρια, ωστόσο, δημιουργούν προβλή-
ματα για μερικούς ανθρώπους. Η υψηλή περιε-
κτικότητα σε φυτικές ίνες μπορεί να κάνει τα φα-
σόλια δύσκολα στην πέψη, οδηγώντας σε αέρια 
ή φούσκωμα.

Αλλά για όσους δεν παραπονιούνται για γαστρε-
ντερική δυσφορία μετά την κατανάλωση φασολι-
ών, δεν υπάρχει πρόβλημα να τα καταναλώνουν 
καθημερινά.

Τα φασόλια αγοράζονται συνήθως είτε σε κονσέρ-
βα είτε αποξηραμένα - έχετε όμως υπόψιν ότι  τα 
κονσερβοποιημένα φασόλια μπορεί να έχουν πρό-
σθετα και συντηρητικά, όπως αλάτι, χλωριούχο 
ασβέστιο, ζάχαρη ή καρυκεύματα.

«Αν ανησυχείτε για το νάτριο στα κονσερβοποι-
ημένα φασόλια, υπάρχουν διαθέσιμες εκδόσεις 
με χαμηλή περιεκτικότητα σε αλάτι», πρόσφερε 
επίσης ο Slavin.

Τα κονσερβοποιημένα και αποξηραμένα φασόλια 
(αφού μαγειρευτούν) μπορούν εύκολα να προστε-
θούν σε σαλάτες, σούπες, ζυμαρικά, πιάτα με ρύζι, 
τσίλι και κατσαρόλα.
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ΠΑΞΙΜΆΔΙ Ή' ΨΩΜΊ; 
ΥΠΆΡΧΕΙ ΔΙΑΦΟΡΆ;

Ένα από τα πιο συχνά λάθη είναι η αντί-
ληψη ότι το παξιμάδι περιέχει λιγότερες 
θερμίδες από το ψωμί. Στην πραγματικό-
τητα, το παξιμάδι είναι ουσιαστικά ψωμί 
από το οποίο έχει αφαιρεθεί το μεγαλύ-
τερο μέρος του νερού μέσω της διαδικα-
σίας αφυδάτωσης.
Αυτό σημαίνει ότι σε ίσο βάρος το παξι-
μάδι είναι πιο συμπυκνωμένο σε θρεπτι-
κά συστατικά αλλά και σε θερμίδες. Μά-
λιστα, σε ένα σχετικά μεγάλο παξιμάδι 
μπορεί να αντιστοιχούν τρεις ή ακόμη και 
τέσσερις φέτες ψωμιού, χωρίς να το 
αντιλαμβανόμαστε εύκολα λόγω του μι-
κρότερου όγκου του.
Για τον λόγο αυτό, η ποσότητα που κατα-
ναλώνουμε έχει ιδιαίτερη σημασία. Ένα 
παξιμάδι περίπου 20 γραμμαρίων αντι-
στοιχεί περίπου σε μία λεπτή φέτα ψωμί. 
Όταν όμως καταναλώνονται δύο ή τρία 
μεγάλα παξιμάδια σε ένα γεύμα, οι συνο-
λικοί υδατάνθρακες και οι θερμίδες αυ-
ξάνονται σημαντικά.

ΤΙ ΚΑΘΟΡΊΖΕΙ ΤΗ  
ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΉ ΤΟΥ ΑΞΊΑ;

Η διατροφική αξία του παξιμαδιού εξαρ-
τάται κυρίως από το είδος του αλευριού 
που χρησιμοποιείται, τον βαθμό επεξερ-
γασίας του και τα επιπλέον συστατικά 
που περιέχει.
Τα παξιμάδια ολικής άλεσης διατηρούν 
μεγαλύτερο μέρος των φυτικών ινών του 
δημητριακού, συμβάλλοντας στον καλύ-
τερο κορεσμό και στη πιο σταδιακή απορ-
ρόφηση των υδατανθράκων. Αντίθετα, τα 
προϊόντα που παρασκευάζονται από πιο 
επεξεργασμένα άλευρα περιέχουν συνή-
θως λιγότερες φυτικές ίνες και έχουν 
υψηλότερο γλυκαιμικό φορτίο.
Παράλληλα, ορισμένα παξιμάδια περιέ-
χουν ελαιόλαδο, σπόρους ή άλλες πρώ-
τες ύλες που μπορούν να αυξήσουν τη 
θρεπτική τους αξία, αλλά και το θερμιδι-
κό τους περιεχόμενο.

ΓΙΑΤΊ ΤΑ ΚΡΙΘΑΡΈΝΙΑ ΠΑΞΙΜΆΔΙΑ 
ΞΕΧΩΡΊΖΟΥΝ;

Ανάμεσα στις πολλές επιλογές που υπάρ-
χουν στην αγορά, τα κριθαρένια παξιμά-
δια θεωρούνται συχνά από τις πιο ισορ-
ροπημένες επιλογές.
Το κριθάρι είναι πλούσιο σε φυτικές ίνες, 
ιδιαίτερα σε β-γλυκάνες, οι οποίες συμ-

βάλλουν στον καλύτερο κορεσμό και στη 
ρύθμιση της γλυκόζης στο αίμα. Επιπλέ-
ον, τα κριθαρένια παξιμάδια περιέχουν 
συνήθως λιγότερα λιπαρά σε σύγκριση 
με άλλες κατηγορίες και εμφανίζουν συ-
χνά χαμηλότερη θερμιδική πυκνότητα.
Αυτό δεν σημαίνει ότι μπορούν να κατα-
ναλώνονται χωρίς μέτρο, αλλά αποτε-
λούν μια ιδιαίτερα καλή επιλογή στο 
πλαίσιο μιας ισορροπημένης διατροφής.

ΤΙ ΝΑ ΠΡΟΣΈΧΟΥΜΕ ΣΤΗ 
ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΉ ΕΤΙΚΈΤΑ

Η διατροφική ετικέτα παραμένει ο καλύ-
τερος σύμμαχος του καταναλωτή. Πριν 
επιλέξουμε ένα προϊόν, αξίζει να αφιερώ-
σουμε λίγα λεπτά για να εξετάσουμε τα 
βασικά διατροφικά χαρακτηριστικά του.
Δώστε προσοχή στα εξής:
•	 Στο είδος του αλευριού και αν είναι 

ολικής άλεσης. 
•	 Στην περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες. 
•	 Στη συνολική ποσότητα λιπαρών. 
•	 Στο ποσοστό κορεσμένων λιπαρών. 
•	 Στην περιεκτικότητα σε αλάτι. 
•	 Στη λίστα συστατικών και στα πρόσθε-

τα που πιθανόν περιέχει. 
Ιδιαίτερη προσοχή χρειάζεται στα λιπαρά 
και ειδικά στα κορεσμένα λιπαρά, καθώς 
η περιεκτικότητά τους μπορεί να διαφέ-
ρει σημαντικά μεταξύ των προϊόντων. Σε 
ορισμένες περιπτώσεις, τα κορεσμένα λι-
παρά μπορεί να κυμαίνονται από πολύ 
χαμηλά έως αρκετά υψηλά επίπεδα, ανά-
λογα με τη συνταγή και τα χρησιμοποιού-
μενα έλαια.
Για μια πιο εύκολη αξιολόγηση, μπορεί να 
χρησιμοποιηθεί ο παρακάτω πίνακας ως 
οδηγός:

Με αυτόν τον τρόπο, ο καταναλωτής 
μπορεί εύκολα να συγκρίνει προϊόντα και 
να εντοπίζει τις πιο ισορροπημένες επι-
λογές.

ΠΏΣ ΝΑ ΤΟ ΕΝΤΆΞΕΤΕ  
ΣΩΣΤΆ ΣΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΉ ΣΑΣ

Το παξιμάδι μπορεί να αποτελέσει μέρος 
μιας υγιεινής και ισορροπημένης δια-
τροφής, αρκεί να καταναλώνεται στη 
σωστή ποσότητα και να συνδυάζεται με 
τρόφιμα υψηλής θρεπτικής αξίας.
Ένας ιδανικός συνδυασμός είναι με λα-
χανικά, ελαιόλαδο, τυρί, γιαούρτι ή άλ-
λες πηγές πρωτεΐνης. Με αυτόν τον τρό-
πο το γεύμα γίνεται πιο χορταστικό και 
συμβάλλει στην πιο αποτελεσματική 
ρύθμιση του σακχάρου.
Αντίθετα, η κατανάλωση μεγάλων πο-
σοτήτων παξιμαδιού χωρίς συνοδευτι-
κές πηγές πρωτεΐνης ή φυτικών ινών 
μπορεί να οδηγήσει σε αυξημένη πρό-
σληψη υδατανθράκων και θερμίδων χω-
ρίς να προσφέρει τον επιθυμητό κορε-
σμό.

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΌ TIP
Να θυμάστε ότι η μερίδα του παξιμα-
διού δεν είναι ίδια με εκείνη του ψω-
μιού. Επειδή το παξιμάδι είναι αφυδα-
τωμένο και περιέχει πολύ λιγότερο 
νερό, μια μικρή ποσότητα αντιστοιχεί σε 
μεγαλύτερη ποσότητα ψωμιού απ’ ό,τι 
συνήθως υπολογίζουμε. Για τον λόγο 
αυτό, η προσοχή στη μερίδα είναι εξίσου 
σημαντική με την επιλογή του κατάλλη-
λου προϊόντος.

ΣΥΜΠΈΡΑΣΜΑ
Το παξιμάδι μπορεί να αποτελέσει μια 
εξαιρετική επιλογή στο καθημερινό δι-
αιτολόγιο, αρκεί να γνωρίζουμε τι αγο-
ράζουμε και πόσο καταναλώνουμε. Η 
επιλογή προϊόντων ολικής άλεσης, με 
υψηλή περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες 
και χαμηλότερα κορεσμένα λιπαρά, μπο-
ρεί να συμβάλει σε μια πιο ισορροπημέ-
νη διατροφή.
Την επόμενη φορά που θα βρεθείτε 
μπροστά στο ράφι του σούπερ μάρκετ, 
αφιερώστε λίγο χρόνο στη διατροφική 
ετικέτα. Μια πιο ενημερωμένη επιλογή 
μπορεί να κάνει τη διαφορά όχι μόνο στη 
γεύση, αλλά και στην υγεία σας.

Το παξιμάδι αποτελεί ένα από τα πιο δημοφιλή τρόφιμα της ελληνικής διατροφής. Συνοδεύει σαλάτες, τυριά, 
ελαφριά γεύματα και συχνά θεωρείται μια πιο «υγιεινή» επιλογή σε σχέση με το ψωμί. Ωστόσο, πόσο καλά γνω-
ρίζουμε πραγματικά τη διατροφική του αξία; Και τι πρέπει να προσέχουμε όταν βρισκόμαστε μπροστά στο ράφι 
του σούπερ μάρκετ;
Παρότι το παξιμάδι έχει συνδεθεί με τη Μεσογειακή διατροφή και θεωρείται μια θρεπτική επιλογή, δεν είναι 
όλα τα προϊόντα ίδια. Η ποιότητα των πρώτων υλών, ο τρόπος παρασκευής και η διατροφική τους σύσταση μπο-
ρούν να διαφοροποιήσουν σημαντικά την αξία τους.

Π
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Ο Πάρης Παπαχρήστος παρέχει 
διαιτολογικές υπηρεσίες τροπο-
ποίησης διατροφικής συμπερι-
φοράς για πάνω από 18 χρόνια, 
συμβάλλοντας σε βελτίωση της 
ποιότητας ζωής. Ως πτυχιούχος 
Διαιτολόγος Διατροφολόγος, 
M.Sc. έχει ευρύτερη επιστη-
μονική γνώση, η οποία συν-
δυάζεται στις διαιτολογικές 
συνεδρίες με την προσωπική 
του εμπειρία.
Είναι ιδρυτής του πρώτου 
portal διατροφής σε Ελλάδα 
και Κύπρο και συγγραφέας του 
πρώτου βιβλίου της σειράς 
medNutrition wellness, με τίτλο 
«Μύθοι και Αλήθειες στη δια-
τροφή μας». Τα παραπάνω, σε 
συνδυασμό με τις διαιτολογι-
κές υπηρεσίες που παρέχει είτε 
στο Παγκράτι είτε αξιοποιώντας 
skype και viber σε όλη την Ελ-
λάδα και το εξωτερικό, με χι-
λιάδες ανθρώπους, έχει δει τι 
είναι αποτελεσματικό και όχι.

www.diaitologos.com

ΟΙ ΣΩΣΤΈΣ ΕΠΙΛΟΓΈΣ ΣΤΟ ΡΆΦΙ ΤΟΥ ΣΟΎΠΕΡ ΜΆΡΚΕΤ

ΠΑΞΙΜΆΔΙ ΚΑΙ ΔΙΑΤΡΟΦΉ

Ενδεικτικός οδηγός διατροφικής  
ετικέτας (ανά 100g)

Συστατικό

Περιεκτικότητα

Χαμηλή Μέτρια Υψηλή 

Αλάτι < 0,3 g 0,3–1,5 g > 1,5 g

Κορεσμένα 
λιπαρά

< 1,5 g 1,5–5 g > 5 g

Συνολικά 
λιπαρά

< 3 g 3 – 20 g > 20 g

Φυτικές 
ίνες

< 3 g 3 – 6 g > 6 g 
(ευεργετικό)

Σάκχαρα < 5 g 5 – 15 g > 15 g

16
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Με την έλευση του καλοκαιριού και την άνοδο της θερμοκρα-
σίας, οι ανάγκες του οργανισμού μας αλλάζουν ριζικά. Το σώμα 
μας επιστρατεύει μηχανισμούς όπως η εφίδρωση για να διατη-
ρήσει σταθερή την εσωτερική του θερμοκρασία, γεγονός που 
σημαίνει ότι χάνουμε πολύτιμα υγρά και ηλεκτρολύτες. Παράλ-
ληλα, η έντονη ζέστη επιβραδύνει τη διαδικασία της πέψης, κά-
νοντας τα βαριά, λιπαρά γεύματα του χειμώνα να φαντάζουν 
ασήκωτα και να προκαλούν δυσφορία, υπνηλία και εξάντληση.
Η φύση, προνοητική όπως πάντα, μας προσφέρει κατά τους θε-
ρινούς μήνες τροφές πλούσιες σε νερό, αντιοξειδωτικά και μέ-
ταλλα. Η προσαρμογή της διατροφής μας στις απαιτήσεις της 
εποχής δεν είναι απλώς ζήτημα άνεσης, αλλά μια αναγκαιότη-
τα για τη θωράκιση του καρδιαγγειακού μας συστήματος και 
τη διατήρηση των επιπέδων ενέργειας. Ακολουθεί ο επιστημο-
νικός οδηγός για το τι πρέπει να περιλαμβάνει το καλοκαιρινό 
σας μενού και πώς θα διατραφείτε έξυπνα κάτω από τον ήλιο.

Οι 3 χρυσοί κανόνες της  
καλοκαιρινής διατροφής

1. Έμφαση σε τροφές με υψηλό δείκτη ενυδάτωσης
Η ενυδάτωση δεν επιτυγχάνεται μόνο από το νερό που πίνουμε, 
αλλά και από το «ζωντανό» νερό που περιέχεται στις τροφές. 
Τα καλοκαιρινά φρούτα και λαχανικά αποτελούνται σε ποσο-
στό άνω του 80-90% από νερό, ενώ παράλληλα είναι γεμάτα 
ηλεκτρολύτες (κάλιο, μαγνήσιο) που αναπληρώνουν όσα χάνο-
νται με τον ιδρώτα.
•	 Οι πρωταγωνιστές: Το καρπούζι, το πεπόνι, τα αγγούρια, οι 

ντομάτες, τα κολοκυθάκια και τα ροδάκινα πρέπει να έχουν 
καθημερινή παρουσία στο τραπέζι σας.

•	 Το αντιοξειδωτικό όφελος: Οι κόκκινες τροφές του κα-
λοκαιριού (όπως οι ντομάτες και το καρπούζι) είναι πλούσι-
ες σε λυκοπένιο, ένα πανίσχυρο αντιοξειδωτικό που βοηθά 
στην προστασία του δέρματος από τις βλάβες που προκαλεί 
η υπεριώδης (UV) ακτινοβολία του ήλιου.

2. Μείωση των θερμογόνων τροφών
Ορισμένες τροφές έχουν την ιδιότητα να αυξάνουν την εσωτε-
ρική θερμοκρασία του σώματος κατά τη διαδικασία της πέψης, 
μια διαδικασία γνωστή ως «τροφογενής θερμογένεση».
Το καλοκαίρι είναι απαραίτητο να περιορίσουμε το πολύ κόκκι-
νο κρέας, τα βαριά τηγανητά, τις πλούσιες σάλτσες, τα πολλά 
μπαχαρικά και τα επεξεργασμένα λιπαρά. Αντί αυτών, επιλέξτε 
εύπεπτες πηγές πρωτεΐνης όπως το φρέσκο ψάρι, τα θαλασσι-
νά, το κοτόπουλο και τα ελαφριά λευκά τυριά (π.χ. ανθότυρο ή 
κατίκι), τα οποία δεν επιβαρύνουν το πεπτικό σύστημα.

3. Έξυπνη διαχείριση των γευμάτων
Η ζέστη μειώνει φυσικά την όρεξη κατά τη διάρκεια της ημέρας, 
οδηγώντας πολλούς στην παγίδα να μένουν νηστικοί όλη μέρα 
και να καταναλώνουν ένα τεράστιο, βαρύ γεύμα αργά το βράδυ. 
Αυτή η συνήθεια σαμποτάρει την ποιότητα του ύπνου και προκα-
λεί έντονη εφίδρωση κατά τη διάρκεια της νύχτας. Προτιμήστε 
μικρά, συχνά και δροσερά γεύματα που κρατούν τον μεταβολι-
σμό ενεργό χωρίς να τον υπερφορτώνουν.

Πρωτόκολλο της θερινής  
διατροφικής προσαρμογής

Για να απολαύσετε το καλοκαίρι με ανάλαφρο στομάχι και μέ-
γιστη ενέργεια, ακολουθήστε την παρακάτω δομή στην καθη-
μερινή σας διατροφή:

1. Ξεκινήστε με φρούτα και ηλεκτρολύτες
Κυτταρική αναπλήρωση
Καθιερώστε ένα ελαφρύ πρωινό πλούσιο σε υγρασία. Ένα μπολ 
με ελληνικό γιαούρτι χαμηλών λιπαρών, φρέσκα ροδάκινα ή 
φράουλες και λίγη βρώμη αποτελεί τον ιδανικό συνδυασμό πρω-
τεΐνης, νερού και φυτικών ινών. Εναλλακτικά, ένας φυσικός χυ-

μός ή ένα smoothie με βάση το πεπόνι θα σας δώσει την απα-
ραίτητη ενέργεια χωρίς να σας βαρύνει.

2. Το μεσημεριανό της «πράσινης» ισορροπίας
Ανάλαφρη πέψη
Το μεσημέρι, όταν η ζέστη κορυφώνεται, στραφείτε στις μεγά-
λες, δροσερές σαλάτες. Μια κλασική ελληνική χωριάτικη σαλά-
τα με ντομάτα, αγγούρι, λίγη φέτα και παρθένο ελαιόλαδο, συ-
νοδευόμενη από ένα παξιμάδι κριθαρένιο, προσφέρει το τέλειο 
μείγμα ενυδάτωσης, καλών λιπαρών και νατρίου (που χάνεται με 
τον ιδρώτα). Εναλλακτικά, επιλέξτε ψητό ψάρι με βραστά χόρτα.

3. Στρατηγική επιλογή υγρών. Αποφυγή αφυδάτωσης
Πέρα από το νερό (στοχεύστε στα 2-3 λίτρα τις ημέρες με καύ-
σωνα), προσέξτε τα ροφήματα που αφυδατώνουν. Η υπερβο-
λική κατανάλωση καφέ και αλκοόλ (όπως οι παγωμένες μπίρες 
ή τα κοκτέιλ στην παραλία) δρουν διουρητικά και μπορούν να 
επιταχύνουν την αφυδάτωση. Αντικαταστήστε τα με παγωμένο 
πράσινο τσάι χωρίς ζάχαρη, σπιτική λεμονάδα με στέβια ή νερό 
αρωματισμένο με φέτες αγγουριού και δυόσμο.

Η παγίδα του παγωτού: Αν και ένα δροσερό παγωτό φαντάζει 
ως η απόλυτη ανακούφιση από τη ζέστη, η υψηλή περιεκτικότητά 
του σε ζάχαρη και κορεσμένα λιπαρά προκαλεί απότομη αυξομεί-
ωση του σακχάρου στο αίμα. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα να νιώθε-
τε περισσότερη δίψα και κόπωση λίγη ώρα μετά την κατανάλωσή 
του. Προτιμήστε σπιτικά sorbet φρούτων ή γρανίτες φτιαγμένες 
από καθαρό πολτό φρούτων χωρίς προσθήκη ζάχαρης.

Συμπέρασμα

Η καλοκαιρινή διατροφή δεν απαιτεί στερήσεις, αλλά μια στρο-
φή προς την απλότητα, τη φρεσκάδα και τη δροσιά. Ακούγο-
ντας τις ανάγκες του σώματός σας και γεμίζοντας το πιάτο σας 
με τους πολύχρωμους θησαυρούς της εποχής —ντομάτες, αγ-
γούρια, καρπούζια, φρέσκα ψάρια και άφθονα υγρά— βοηθά-
τε τον οργανισμό σας να προσαρμοστεί εύκολα στις υψηλές 
θερμοκρασίες. Με αυτόν τον τρόπο, θα διατηρήσετε την ενέρ-
γειά σας σταθερή από το πρωί στην παραλία μέχρι το βράδυ, 
απολαμβάνοντας το ελληνικό καλοκαίρι με υγεία, ζωντάνια και 
ανάλαφρη διάθεση.

Βιβλιογραφία & Πηγές
•	European Journal of Clinical Nutrition: Fluid intake and hydration status 
during increased environmental temperature.

•	American Journal of Lifestyle Medicine: The role of dietary antiox-
idants, specifically lycopene, in photoprotection of the skin.

•	World Health Organization (WHO): Healthy diet recommendations 
for hot weather conditions and heatwave management.

Ο ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΌΣ ΟΔΗΓΌΣ 
ΤΟΥ ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΟΎ
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Ο ΝΥΧΤΕΡΙΝΌΣ ΦΎΛΑΚΑΣ ΤΗΣ ΝΕΌΤΗΤΑΣ
Στο άκουσμα της λέξης «μελατονίνη», ο νους 
μας πηγαίνει αυτόματα στον καλό ύπνο, στην 
καταπολέμηση του jet lag και στη χαλάρωση 
μετά από μια κουραστική ημέρα. Παράγεται 
από την επίφυση του εγκεφάλου μας μόλις 
πέσει το σκοτάδι και ρυθμίζει το εσωτερικό 
μας ρολόι. Ωστόσο, η δερματολογική επιστή-
μη φέρνει στο φως μια άλλη, εντυπωσιακή 
πτυχή αυτής της ορμόνης: η μελατονίνη απο-
τελεί έναν από τους πιο ισχυρούς αντιγηρα-
ντικούς και νευροπροστατευτικούς παράγο-
ντες για το δέρμα μας.

Το δέρμα μας δεν είναι απλώς ένας παθητι-
κός δέκτης της μελατονίνης του εγκεφάλου, 
αλλά διαθέτει δικούς του υποδοχείς και μά-
λιστα μπορεί να συνθέσει μελατονίνη τοπικά 
για να αμυνθεί. Όταν εφαρμόζεται τοπικά ή 
όταν τα επίπεδά της είναι βέλτιστα κατά τη 
διάρκεια της νύχτας, η μελατονίνη λειτουρ-
γεί ως μια φυσική «ασπίδα» που διορθώνει τις 
καθημερινές φθορές. Ακολουθεί η επιστημο-
νική ανάλυση για το πώς αυτή η ορμόνη ανα-
στρέφει τα σημάδια της γήρανσης και πώς να 
την εντάξετε στη ρουτίνα σας.

Ο ΒΙΟΧΗΜΙΚΌΣ ΜΗΧΑΝΙΣΜΌΣ: 
ΚΥΤΤΑΡΙΚΉ ΕΠΙΔΙΌΡΘΩΣΗ  

ΣΤΟ ΣΚΟΤΆΔΙ

Κατά τη διάρκεια της ημέρας, το δέρμα μας 
δέχεται συνεχείς επιθέσεις από εξωτερικούς 
παράγοντες: την υπεριώδη ακτινοβολία (UV), 
την ατμοσφαιρική ρύπανση, το μπλε φως των 
οθονών και το στρες. Αυτές οι επιθέσεις πα-

ράγουν ελεύθερες ρίζες, οι οποίες προκα-
λούν οξειδωτικό στρες, καταστρέφοντας το 
κολλαγόνο και την ελαστίνη και οδηγώντας 
σε ρυτίδες, χαλάρωση και κηλίδες.

Εδώ ακριβώς παρεμβαίνει η μελατονίνη 
κατά τη διάρκεια της νύχτας, μέσω ενός δι-
πλού μηχανισμού:
•	 Άμεση Αντιοξειδωτική Δράση: Η μελα-

τονίνη εξουδετερώνει απευθείας τις ελεύ-
θερες ρίζες με αποτελεσματικότητα που ξε-
περνά ακόμη και την παραδοσιακή Βιταμίνη 
C ή τη Βιταμίνη Ε.

•	 Έμμεση Ενεργοποίηση Ενζύμων: Δίνει 
σήμα στα ίδια τα κύτταρα του δέρματος να 
παράγουν τα δικά τους εσωτερικά αντιο-
ξειδωτικά ένζυμα (όπως η υπεροξειδική 
δισμουτάση και η καταλάση), δημιουργώ-
ντας έναν αυτοτροφοδοτούμενο μηχανι-
σμό άμυνας.

•	 Διέγερση της Νεοκολλαγονογένε-
σης:  Κατά τη φάση του βαθέος ύπνου, 
η μελατονίνη υποστηρίζει τον κυτταρι-
κό πολλαπλασιασμό και τη σύνθεση νέου 
κολλαγόνου, «γεμίζοντας» την επιδερμίδα 
εκ των έσω.

ΤΟΠΙΚΉ ΕΦΑΡΜΟΓΉ  
(ΚΡΈΜΕΣ/ΟΡΟΊ) VS.  

ΣΥΜΠΛΗΡΏΜΑΤΑ ΑΠΌ ΤΟ ΣΤΌΜΑ

Ένα συχνό ερώτημα είναι αν αρκεί να παίρ-
νουμε ένα χάπι μελατονίνης το βράδυ για να 
έχουμε αντιγηραντικά οφέλη στο δέρμα. Η 
απάντηση της επιστήμης είναι ξεκάθαρη: για 

την αντιγήρανση, η τοπική εφαρμογή εί-
ναι ανώτερη.

Όταν πίνουμε μελατονίνη, το μεγαλύτερο 
μέρος της μεταβολίζεται στο συκώτι και διο-
χετεύεται στον εγκέφαλο για τη ρύθμιση του 
ύπνου· μόνο ένα ελάχιστο ποσοστό φτάνει 
στα ανώτερα στρώματα του δέρματος. Αντί-
θετα, οι τοπικοί οροί και οι κρέμες νύχτας με 
μελατονίνη διεισδύουν άμεσα στην κεράτι-
νη στοιβάδα, συνδέονται με τους υποδοχείς 
των δερματικών κυττάρων και προσφέρουν 
τη μέγιστη αντιοξειδωτική προστασία ακρι-
βώς εκεί που χρειάζεται, χωρίς να προκαλούν 
υπνηλία κατά τη διάρκεια της ημέρας.

ΤΟ ΠΡΩΤΌΚΟΛΛΟ ΤΗΣ  
ΝΥΧΤΕΡΙΝΉΣ ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΤΙΚΉΣ 

ΑΝΑΓΈΝΝΗΣΗΣ

Για να εκμεταλλευτείτε πλήρως τις ιδιότητες 
της μελατονίνης στην ποιότητα και τη νεανι-
κότητα του δέρματός σας, απαιτείται ο σω-
στός συνδυασμός καλλυντικής φροντίδας και 
«υγιεινής» του ύπνου.
1. �Προστασία της φυσικής ορμόνης. Η φυ-

σική παραγωγή μελατονίνης από τον εγκέ-
φαλο σαμποτάρεται από το μπλε φως των 
οθονών. Κλείστε το κινητό και την τηλεόρα-
ση τουλάχιστον 45-60 λεπτά πριν κοιμηθεί-
τε. Φροντίστε το δωμάτιό σας να είναι σε κα-
τάσταση απόλυτου σκοταδιού, καθώς ακόμη 
και ένα μικρό φως LED μπορεί να μειώσει 
την έκκριση της ορμόνης, στερώντας από το 
δέρμα σας τη νυχτερινή του ανάπλαση.
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2. �Εφαρμογή ορού μελατονίνης - Τοπική 
θωράκιση. Μετά τον βραδινό καθαρισμό, 
εφαρμόστε έναν ορό (serum) ή μια κρέμα 
που περιέχει μελατονίνη. Ιδανικά, αναζη-
τήστε σκευάσματα που τη συνδυάζουν με 
άλλα αντιοξειδωτικά, όπως η βιταμίνη 
C (αν εφαρμόζεται σε σταθεροποιημένη 
μορφή) ή το συνένζυμο Q10, καθώς αυ-
τά τα συστατικά λειτουργούν συνεργατικά, 
ανακυκλώνοντας και ενισχύοντας το ένα 
τη δράση του άλλου.

3. �Εκμετάλλευση του ύπνου ομορφιάς. 
Η κυτταρική ανανέωση του δέρματος κο-
ρυφώνεται μεταξύ 23:00 και 02:00 το 
πρωί. Φροντίστε να βρίσκεστε ήδη σε κα-
τάσταση ύπνου κατά τη διάρκεια αυτών 
των ωρών. Αυτό το «χρυσό παράθυρο» επι-
τρέπει στη φυσική, εσωτερική μελατονίνη 
και στα τοπικά προϊόντα που εφαρμόσατε 
να λειτουργήσουν στο μέγιστο των δυνα-
τοτήτων τους, μειώνοντας τα επίπεδα της 
κορτιζόλης (της ορμόνης του στρες που 
καταστρέφει το κολλαγόνο).

Η μελατονίνη παίζει επίσης ρόλο στη ρύθ-
μιση της φλεγμονής και στην επούλωση των 
πληγών. Δερματολογικές μελέτες δείχνουν ότι 
το δέρμα που έχει υποστεί έγκαυμα από τον 
ήλιο ή ερεθισμό ανακτά τη δομή του πολύ πιο 
γρήγορα όταν υποστηρίζεται από επαρκή επί-

πεδα μελατονίνης, καθώς η ορμόνη περιορίζει 
την καταστροφική δράση των ενζύμων που δι-
ασπούν τη μεσοκυττάρια ουσία.

ΣΥΜΠΈΡΑΣΜΑ

Η μελατονίνη επαναπροσδιορίζει τον όρο 
«ύπνος ομορφιάς» από έναν απλό λαϊκό μύ-
θο σε μια απόλυτα τεκμηριωμένη επιστημο-
νική πραγματικότητα. Δεν είναι απλώς η ορ-
μόνη που μας νυστάζει, αλλά ένας κορυφαίος 
κυτταρικός προστάτης. Είτε προστατεύοντας 
τη φυσική της παραγωγή μέσω του σωστού 
ύπνου στο σκοτάδι, είτε ενισχύοντάς την το-
πικά με εξειδικευμένα καλλυντικά προϊόντα, 
η μελατονίνη προσφέρει στο δέρμα τη δυ-
νατότητα να «επανεκκινήσει», να σβήσει τις 
οξειδωτικές φθορές της ημέρας και να διατη-
ρήσει τη σφριγηλότητα, τη λάμψη και τη νεό-
τητά του με τον πιο φυσικό τρόπο.

Βιβλιογραφία & Πηγές

•	healthline.com: Melatonin for Skin: Anti-Aging Benefits 
and How to Use It.

•	International Journal of Molecular Sciences: Melatonin in 
skin physiology and pathology: From its synthesis to its 
anti-aging and photoprotective effects.

•	Journal of Dermatological Science: Topical melatonin as 
an anti-aging agent: Clinical evaluation and antioxidant 
capacity.

•	Dermato-Endocrinology: The skin as an independent organ 
for melatonin synthesis and metabolism.
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Στην ελληνική φύση και την παραδοσιακή κουζίνα, 
τα άγρια χόρτα κατέχουν μια ξεχωριστή, σχεδόν ιε-
ρή θέση. Ανάμεσά τους, το Αγριοράδικο (επιστη-
μονική ονομασία: Taraxacum officinale, γνωστό και 
ως πικραλίδα ή ταραξάκο) ξεχωρίζει όχι μόνο για 
τη γεύση του, αλλά και για την εντυπωσιακή του 
φαρμακευτική αξία. Ενώ πολλοί το θεωρούν ένα 
απλό, κοινό ζιζάνιο των αγρών, η σύγχρονη βο-
τανολογία και η φαρμακογνωσία το κατατάσσουν 
στις κορυφαίες τροφές για τη φυσική εξυγίανση 
του οργανισμού.

Το μυστικό του αγριοράδικου κρύβεται στην 
έντονη πικρή του γεύση και στα μοναδικά φυτο-
χημικά του συστατικά. Οι ρίζες και τα φύλλα του 
λειτουργούν ως ένα πανίσχυρο δίδυμο που υπο-
στηρίζει τα δύο βασικά φίλτρα του σώματός μας: 
το συκώτι και τα νεφρά. Ακολουθεί η επιστημονική 
ανάλυση του τρόπου με τον οποίο αυτό το ταπει-
νό βότανο διεγείρει τις φυσικές διαδικασίες απο-
τοξίνωσης και πώς μπορείτε να το αξιοποιήσετε 
με ασφάλεια.

Η ΔΡΆΣΗ ΣΤΟ ΣΥΚΏΤΙ:  
ΕΝΕΡΓΟΠΟΊΗΣΗ ΚΑΙ ΠΡΟΣΤΑΣΊΑ
Το συκώτι (ήπαρ) είναι το εργοστάσιο επεξεργασί-
ας του οργανισμού, υπεύθυνο για το φιλτράρισμα 
των τοξινών, τον μεταβολισμό των λιπών και τη 
διάσπαση των φαρμάκων. Το αγριοράδικο παρεμ-
βαίνει θετικά σε αυτή τη διαδικασία μέσω δύο βα-
σικών μηχανισμών:
•	 Χολαγωγός και χολερητική δράση: Οι πικρές 

ουσίες του βοτάνου (όπως οι λακτόνες και τα 
τερπενοειδή) διεγείρουν την παραγωγή της χο-
λής από το συκώτι και προωθούν την έκκρισή 
της στη χοληδόχο κύστη. Η αυξημένη ροή χολής 
είναι απαραίτητη για τη σωστή διάσπαση των λι-
πών και την αποβολή των λιποδιαλυτών τοξινών 
από το σώμα.

•	 Ηπατοπροστασία: Το αγριοράδικο είναι εξαι-
ρετικά πλούσιο σε αντιοξειδωτικά, όπως οι πο-
λυφαινόλες και η βιταμίνη C. Αυτές οι ενώσεις 
εξουδετερώνουν τις ελεύθερες ρίζες που δημι-
ουργούνται κατά τη διαδικασία της αποτοξίνω-
σης, μειώνοντας τη φλεγμονή και προστατεύο-
ντας τα ηπατικά κύτταρα από τη λιπώδη διήθηση 
(το λεγόμενο «λιπώδες συκώτι»).

Η ΔΡΆΣΗ ΣΤΑ ΝΕΦΡΆ:  
ΦΥΣΙΚΌ ΔΙΟΥΡΗΤΙΚΌ ΧΩΡΊΣ ΑΠΏΛΕΙΕΣ
Το δεύτερο μεγάλο πλεονέκτημα του αγριοράδικου 
είναι η επίδρασή του στο ουροποιητικό σύστημα 
και τα νεφρά. Τα φύλλα του φυτού δρουν ως ένα 
ισχυρό, φυσικό διουρητικό.

Αυξάνοντας την παραγωγή και την αποβολή των 
ούρων, το αγριοράδικο βοηθά τα νεφρά να ξεπλύ-
νουν ταχύτερα τα παραπροϊόντα του μεταβολι-
σμού, το περιττό νάτριο και τις τοξίνες, μειώνο-

ντας παράλληλα την κατακράτηση υγρών και το 
πρήξιμο στα πόδια.

Η μοναδικότητα του αγριοράδικου: Τα πε-
ρισσότερα χημικά διουρητικά φάρμακα, μαζί με 
τα υγρά, αποβάλλουν από το σώμα και μεγάλες 
ποσότητες καλίου, γεγονός που μπορεί να προ-
καλέσει ηλεκτρολυτική ασταθεια και κράμπες. Το 
αγριοράδικο, όμως, είναι από τη φύση του μια από 
τις πλουσιότερες πηγές καλίου. Έτσι, αναπληρώ-
νει αυτόματα το κάλιο που χάνεται κατά τη διού-
ρηση, καθιστώντας τη διαδικασία απόλυτα ασφα-
λή για το σώμα.

ΤΟ ΠΡΩΤΌΚΟΛΛΟ ΑΠΟΤΟΞΊΝΩΣΗΣ 
ΜΕ ΑΓΡΙΟΡΆΔΙΚΟ
Για να επωφεληθείτε από τις ιδιότητες του αγριο-
ράδικου, μπορείτε να το εντάξετε στην καθημερι-
νότητά σας χρησιμοποιώντας τόσο τη ρίζα όσο και 
τα φύλλα του, ανάλογα με τον στόχο σας.
1. Το αφέψημα της ρίζας

Για την υποστήριξη του συκωτιού
Η ρίζα του αγριοράδικου περιέχει τη μεγαλύτε-
ρη συμπύκνωση ουσιών για το συκώτι. Προσθέ-
στε ένα κουταλάκι του γλυκού αποξηραμένη, 
ψιλοκομμένη ρίζα σε ένα μπρίκι με ένα φλιτζάνι 
νερό. Σιγοβράστε το για 5-10 λεπτά, αποσύρετε 
από τη φωτιά, αφήστε το να σταθεί για άλλα 5 
λεπτά και σουρώστε το. Πιείτε το ζεστό, ιδανικά 
το πρωί με άδειο στομάχι.

2. Το Έγχυμα φύλλων ή η σαλάτα
Για τη διούρηση και τα νεφρά
Αν ο στόχος σας είναι η αποβολή υγρών, χρησι-
μοποιήστε τα φύλλα. Για ρόφημα, ρίξτε ένα 
κουταλάκι του γλυκού αποξηραμένα φύλ-
λα σε βραστό νερό, σκεπάστε το για 10 
λεπτά και σουρώστε. Εναλλακτικά, κατά 
την εποχή τους, καταναλώστε φρέσκα, 
καλά πλυμένα άγρια ραδίκια βραστά 
ως σαλάτα, πίνοντας και το πολύτιμο, 
πικρό ζουμί τους με λίγο λεμόνι.

3. Ο κύκλος της αποτοξίνωσης
Διάρκεια και ξεκούραση
Η φυσική αποτοξίνωση δεν πρέπει να γίνε-
ται αλόγιστα. Αν επιλέξετε να πιείτε το ρόφημα 
συστηματικά, ακολουθήστε έναν κύκλο 2 έως 
3 εβδομάδων (1 φλιτζάνι την ημέρα) και στη 
συνέχεια κάντε υποχρεωτική παύση για τουλά-
χιστον 2 εβδομάδες, ώστε να επιτρέψετε στον 
οργανισμό σας να λειτουργήσει μόνος του χω-
ρίς εξωτερικά ερεθίσματα.

Πότε πρέπει να αποφεύγεται: Λόγω της ιδιότη-
τάς του να αυξάνει την έκκριση χολής και γαστρικών 
υγρών, το αγριοράδικο αντενδείκνυται σε άτομα 
με απόφραξη των χοληφόρων οδών, ενερ-
γή χολολιθίαση (πέτρες στη χολή) ή σο-
βαρό γαστρικό έλκος. Επίσης, λόγω 
της έντονης διουρητικής του δρά-

σης, άτομα που λαμβάνουν ήδη συνταγογραφούμε-
να διουρητικά ή αντιπηκτικά φάρμακα θα πρέπει να 
συμβουλευτούν τον γιατρό τους πριν από τη χρήση.

ΣΥΜΠΈΡΑΣΜΑ
Το αγριοράδικο αποδεικνύει περίτρανα ότι τα κα-
λύτερα φάρμακα βρίσκονται συχνά κάτω από τα 
πόδια μας, στις άκρες των δρόμων και στα χω-
ράφια της πατρίδας μας. Καθαρίζοντας το συκώτι 
από τα λίπη και τις τοξίνες και ενεργοποιώντας τα 
νεφρά χωρίς να διαταράσσει την ισορροπία των 
ηλεκτρολυτών, αποτελεί ένα κορυφαίο εργαλείο 
φυσικής αναζωογόνησης. Εντάσσοντάς το έξυπνα 
στη διατροφή σας, προσφέρετε στα ζωτικά σας όρ-
γανα την ετήσια «συντήρηση» που χρειάζονται για 
να συνεχίσουν να προστατεύουν την υγεία και τη 
ζωντάνια σας.

Βιβλιογραφία & Πηγές
•	European Medicines Agency (EMA): Committee on Herbal 
Medicinal Products (HMPC) - Assessment report on Taraxacum 
officinale Weber ex Wigg., radix cum herba.

•	Journal of Ethnopharmacology: The diuretic effect in human sub-
jects of an extract of Taraxacum officinale folium over a single day.

•	Review of Diabetic Studies: The Physiological Effects of Dandelion 
(Taraxacum officinale) in Type 2 Diabetes and Liver Protection.

ΑΓΡΙΟΡΆΔΙΚΟ
Ο άγριος φύλακας των οργάνων μας

από την Επιστημονική ομάδα του Υγεία Ευεξία



21

Το 2020 ιδρύσαμε τον Αυτοδιαχειριζόμενο Φορέα Βι-
οκαλλιεργητών Αγορών Περιφέρειας Αττικής με σκοπό 
να δημιουργήσουμε και να οργανώσουμε βιολογικές 
αγορές όπου οι παραγωγοί μπορούν να προσφέρουν 
τα ιδιοπαραγώμενα βιολογικά προϊόντα τους απευθεί-
ας στους καταναλωτές. Στόχος μας είναι να σας φέ-
ρουμε πιο κοντά στη φύση και στην υγιεινή διατροφή.  
Δραστηριοποιούμαστε σε είκοσι τέσσερεις Δήμους της 
Αττικής και έχουμε περισσότερα από διακόσια μέλη-βι-
οκαλλιεργητές από όλη την Ελλάδα, που εξυπηρετούν 
χιλιάδες καταναλωτές. Στις αγορές μας θα βρείτε φρέ-
σκα φρούτα, λαχανικά, ελαιόλαδο και ελιές βρώσιμες, 
κρασί, ξηρούς καρπούς, μέλι και προϊόντα μέλισσας, 
αυγά και γαλακτοκομικά προϊόντα, όσπρια, αρτοποι-
ήματα και συσκευασμένα προϊόντα όπως ζυμαρικά, 
μαρμελάδες, ξύδι, πετιμέζι, γλυκά του κουταλιού, χυ-
μούς, σάλτσες κλπ.
Ακολουθείστε μας στη σελίδα μας στο fb για άμεση 
επικοινωνία και ενημέρωση.

✉ bioagores.attikis2020@gmail.com

 bioagores.org

 Βιολογικές αγορές Αττικής

ΔΕΥΤΈΡΑ 
•	 Αγορά Χαϊδαρίου: Λ. Αθηνών, όπισθεν νέου δημαρχείου.  

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ
•	 Αγορά Κηφισιάς: Κοκκιναρά, μεταξύ των οδών Κ. Καραμανλή και Παναγιάς 

Ελευθερώτριας, Πολιτεία Κηφισιά. Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
•	 Αγορά Νέας Σμύρνης: Ιωσηφόγλειο ίδρυμα (παράδρομος Λ. Συγγρού 221). 

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
•	 Αγορά Περιστερίου: Πάρου και Δημοσθένους (δίπλα από την παιδική χαρά). 

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 

ΤΡΊΤΗ
•	 Αγορά Νέου Ηρακλείου: Πλατεία Καραϊσκάκη (προτομή Γεωργίου Καραϊσκά-

κη), μεταξύ Μ. Μερκούρη και Κουντουριώτου. Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
•	 Αγορά Παλαιού Ψυχικού: πλ. Αρσακείου, Πριγκιπίσσης Ελένης και Στρατ. 

Καλλάρη. Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ
•	 Αγορά Νίκαιας: Θηβών 243, Πολιτιστικό Κέντρο «Μάνος Λοΐζος».  

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 

ΤΕΤΑΡΤΗ
 •	Αγορά Ηλιούπολης: στο οικόπεδο έναντι της Πλατείας Παλαιών Πατρών Γερ-

μανού (Πλατεία ΙΚΑ). Η αγορά εκτείνεται σε όλο το οικόπεδο. Όλο το χρόνο 
14:00 - 18:00 μ.μ 

•	 Αγορά Πειραιά: Κλεισόβης και Χατζηκυριακού, δίπλα στο Χατζηκυριάκειο Ίδρυ-
μα. Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 

•	 Αγορά Χαλανδρίου: Τυμφριστού και Ιωαννίνων.  
Όλο το χρόνο 13:00 - 18:00 μ.μ 

•	 Αγορά Φιλοθέης: Στρατηγού Βεντήρη και Αγίας Φιλοθέης. 
 Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 

ΠΈΜΠΤΗ
•	 Αγορά Γέρακα: Εθν. Αντιστάσεως και Μαυροβουνιώτου.  

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
•	 Αγορά Παλαιού Φαλήρου: στο ελεύθερο πάρκινγκ σταδίου Ταε Κβο Ντο. Όλο 

το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
•	 Αγορά Πετρούπολης: Κρήτης & Δωδεκανήσου (είσοδος Βοτανικού Κήπου). 

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
•	 Αγορά Θρακομακεδόνων: Ζαφειράκη (πλατεία Αλμπανέλλα).  

Όλο το χρόνο 13:00 - 17:30 μ.μ
•	 Αγορά Κορυδαλλού: πλατεία Ελ. Βενιζέλου. 

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ

ΠΑΡΑΣΚΕΥΉ  
•	 Αγορά Χολαργού: Σύρου, δίπλα στο Δημαρχείο.  

Όλο το χρόνο 14:30 - 18:00 μ.μ 
•	 Αγορά Νέας Ιωνίας: Πατριάρχου Ιωακείμ 4, δίπλα στο ΚΕΠ.  

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
 •	Αγορά Καισαριανής: Άλσος, όπισθεν του γηπέδου Νήαρ Ηστ.  

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
•	 Αγορά Αγίας Βαρβάρας: Πάρκο κυκλοφοριακής αγωγής στη συμβολή των 

οδών Ηρακλείου και Θησέως (πλατεία Ελένη Φωκά).  
Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 

•	 Αγορά Αργυρούπολης: Δημοτικό πάρκινγκ επί της συμβολής των οδών Λεω-
φόρο Κύπρου και Λασκάρεως. Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 

ΣΆΒΒΑΤΟ  
Οι Αγορές του Σαββάτου λειτουργούν πρωί 08:00 π.μ - 14:00 μ.μ όλο το χρόνο 
•	 Αγορά Βούλας: Νηρέως μεταξύ των οδών Ήρας και Διός. 
•	 Αγορά Ιλίου: Λ. Δημοκρατίας (πλησίον Carrefour), στο Πάρκο Τρίτση. 
•	 Αγορά Ελευσίνας, Ιωάννου Αγαθού (όπισθεν Δημαρχείου). 

ΚΥΡΙΑΚΉ  
•	 Αγορά Πόρτο Ράφτη, Μαρκόπουλο, Ηρακλέους & Μυρρινούντος.  

Όλο το χρόνο 09:00 π.μ - 14:00 μ.μ 

ΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΑΓΟΡΕΣ ΑΤΤΙΚΗΣ

Εθνάρχου Μακαρίου 13, 121 31 Περιστέρι
Τηλ./Fax: 210 36 15 490, Κιν.: 695 100 1637
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Οι επιστήμονες ανακάλυψαν στοιχεία εντομο-
φαγίας σε απολιθώματα στις ΗΠΑ και το Μεξι-
κό και προϊστορικές ζωγραφιές σπηλαίων στην 
Ισπανία. Η πρακτική προϋπήρχε της εποχής της 
γεωργίας και των εργαλείων κυνηγιού, καθώς 
τα έντομα είναι μια βολική και εύκολα προσβά-
σιμη πηγή τροφής.

ΤΙ ΕΊΝΑΙ ΤΑ ΒΡΏΣΙΜΑ ΈΝΤΟΜΑ; 

Τα βρώσιμα έντομα είναι εκείνα που μπορούν να 
καταναλώσουν οι άνθρωποι — με ελάχιστο κίν-
δυνο δηλητηρίασης ή κακών επιπτώσεων στην 
υγεία σε σύγκριση με τα μη βρώσιμα έντομα. 
Παρέχουν μια εναλλακτική και υψηλής ποιότη-
τας πηγή πρωτεΐνης σε σύγκριση με το κρέας. 
Τα βρώσιμα έντομα που καταναλώνονται ήδη 
σε 113 χώρες περιλαμβάνουν τους γρύλους, 
τις προνύμφες μαύρων μυγών στρατιωτών, τις 
ακρίδες, τις ακρίδες και τους τερμίτες.
Τα έντομα θεωρούνται από πολλούς ως μια πιο 
βιώσιμη πηγή πρωτεΐνης, καθώς είναι παραγω-
γικά και απαιτούν λιγότερους πόρους. Περιέ-
χουν επίσης υψηλές ποσότητες πρωτεΐνης και 
παρέχουν βιταμίνες, μέταλλα και ακόρεστα λίπη. 
Τα βρώσιμα έντομα μπορεί να αντιμετωπίσουν 

πολλές προκλήσεις πριν γίνουν πλήρως αποδε-
κτά ως εναλλακτική πρωτεΐνη στις βιομηχανικές 
χώρες, αλλά το ενδιαφέρον αυξάνεται. Ωστόσο, 
οι επιλογές που βασίζονται σε έντομα αντιπρο-
σωπεύουν φιλικές προς το περιβάλλον και απο-
δοτικές πηγές πρωτεΐνης για έναν αυξανόμενο 
παγκόσμιο πληθυσμό.

ΓΙΑΤΊ ΟΙ ΆΝΘΡΩΠΟΙ  
ΤΡΏΝΕ ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΈΣ 

ΠΡΩΤΕΐΝΕΣ ΚΑΙ ΈΝΤΟΜΑ;

Σύμφωνα με τον Don Layman, Ph.D., καθηγη-
τή Επιστήμης Τροφίμων και Ανθρώπινης Δια-
τροφής στο Πανεπιστήμιο του Illinois Urbana-
Champaign, και έναν 40χρονο επιστημονικό 
ερευνητή του ρόλου της διατροφικής πρωτεΐ-
νης στη σύνθεση πρωτεϊνών των μυών, οι άν-
θρωποι μπορεί να έχουν σχεδόν την ικανότητα 
για ζωική πρωτεΐνη με βάση. Ως εκ τούτου, η 
ανάπτυξη και η συνεχής διαθεσιμότητα εναλ-
λακτικών πρωτεϊνών μπορεί να είναι μια πιο βι-
ώσιμη προσέγγιση για να βοηθηθούν τα άτομα 
να καλύψουν τις ανάγκες σε πρωτεΐνες - περισ-
σότερο από τις πηγές υδατανθράκων.

ΒΡΩΣΙΜΑ 
ΕΝΤΟΜΑ

ΤΙ ΛΕΕΙ Η ΕΠΙΣΤΗΜΗ;
από την Επιστημονική ομάδα του Υγεία Ευεξία

Ο παγκόσμιος πληθυσμός συνεχίζει να αυξάνεται, όπως και η ζήτηση για τρόφιμα. Οι εναλλα-
κτικές πρωτεΐνες, συμπεριλαμβανομένων των βρώσιμων εντόμων, ως υποκατάστατο κρέατος, 
αποτελούν μια πιθανή λύση για να γεφυρωθεί το χάσμα μεταξύ προσφοράς και ζήτησης τροφίμων. 
Και αυτό δεν είναι απλώς μια πρόσφατη μόδα - η κατανάλωση εντόμων χρονολογείται από την 
προϊστορική εποχή. 



Εναλλακτικές πρωτεΐνες, όπως τα βρώσιμα 
έντομα, προσφέρουν την ευκαιρία να καλύ-
ψουν τις πρωτεϊνικές και θερμιδικές ανάγκες 
για όσους ενδιαφέρονται για συνθήκες καλής 
διαβίωσης των ζώων ή που έχουν περιορισμέ-
νες δίαιτες, όπως αυτές στις αναπτυσσόμενες 
χώρες ή με ιατρικές παθήσεις. Μερικά έντομα 
είναι τόσο πλούσια σε σίδηρο που μπορεί να εί-
ναι ένας βιώσιμος τρόπος για την καταπολέμη-
ση της σιδηροπενικής αναιμίας που είναι κοινή 
στις γυναίκες παγκοσμίως. Τα βρώσιμα έντο-
μα μπορεί επίσης να λειτουργήσουν καλά για 
όσους έχουν αλλεργία στο γάλα ή δεν τρώνε 
θηλαστικά και δυσκολεύονται να καλύψουν τις 
ανάγκες σε πρωτεΐνη με γεύματα χωρίς κρέας.

ΕΊΝΑΙ ΤΑ ΒΡΏΣΙΜΑ 
 ΈΝΤΟΜΑ ΥΓΙΉ;

Αν και ο οριστικός ορισμός της υγιεινής τροφής 
εξαρτάται από το άτομο, το φαγητό μπορεί να 
ταξινομηθεί ως υγιεινό εάν:

•	 Υποστηρίζει ένα σώμα που μεγαλώ-
νει και γερνά.

•	 Προσφέρει θρεπτική πυκνότητα χωρίς 
υπερβολικές θερμίδες.

•	 Βοηθά στη μείωση του κινδύνου χρό-
νιων ασθενειών.

•	 Επεξεργάζεται ελάχιστα.
Τα βρώσιμα έντομα πληρούν φυσικά όλα αυτά 
τα κριτήρια μέσω της αφθονίας τους σε πρωτεΐ-
νες, φυτικές ίνες, βιταμίνες, μέταλλα, χαμηλή πε-
ριεκτικότητα σε κορεσμένα λιπαρά υψηλής πε-
ριεκτικότητας σε πολυακόρεστα λιπαρά και την 

ικανότητά τους να ενισχύουν τα υγιή βακτήρια 
του εντέρου. Μια τυχαιοποιημένη, διπλά τυφλή 
μελέτη διασταύρωσης του 2018 διαπίστωσε ότι 
μόλις 25 γραμμάρια σκόνης γρύλλου την ημέ-
ρα για δύο εβδομάδες είχαν ως αποτέλεσμα 5,7 
φορές αύξηση σε ένα υγιές προβιοτικό βακτήριο 
- τα ζώα Bifidobacterium.
Εάν υγιές σημαίνει ανάπτυξη και διατήρηση μυϊ-
κής μάζας, βελτίωση της σύστασης του σώματος 
και ελαχιστοποίηση του κινδύνου σαρκοπενίας 
(επιταχυνόμενη μυϊκή απώλεια με την ηλικία), 
τότε η κατανάλωση επαρκών ποσοτήτων πρω-
τεΐνης είναι ζωτικής σημασίας. Η έρευνα δείχνει 
ότι πολλά βρώσιμα έντομα παρέχουν παρόμοιες 
πλήρεις πρωτεΐνες - όλα τα απαραίτητα αμινο-
ξέα για την ανάπτυξη και την ανάπτυξη των μυ-
ών - σε σύγκριση με δημοφιλείς κτηνοτροφικές 
πηγές. Τα βρώσιμα έντομα με υψηλή περιεκτι-
κότητα σε πρωτεΐνες περιλαμβάνουν τον κίτρι-
νο αλευροσκουλήκι, την ακρίδα, τους σκώρους 
και τις προνύμφες της κάμπιας, τις ακρίδες και 
τους γρύλους. Όχι μόνο αυτά τα έντομα είναι 
πλούσια σε πρωτεΐνες, μια μελέτη αναφέρει ότι 
η πεπτικότητα των πρωτεϊνών τους - η ποσότη-
τα πρωτεΐνης που μπορεί να αφομοιώσει και να 
χρησιμοποιήσει το σώμα για βιολογικούς σκο-
πούς - είναι ανώτερη από τις περισσότερες φυ-
τικές πρωτεΐνες.

ΕΊΝΑΙ ΤΑ ΒΡΏΣΙΜΑ ΈΝΤΟΜΑ 
ΑΣΦΑΛΉ ΓΙΑ ΚΑΤΑΝΆΛΩΣΗ;

Οι ανησυχίες για την υγεία που αναφέρθηκαν 
από την Ευρωπαϊκή Αρχή για την Ασφάλεια των 

Τροφίμων (EFSA) περιλαμβάνουν την περιεκτι-
κότητα σε βαρέα μέταλλα, τις πρακτικές διατρο-
φής και επεξεργασίας, την κατανάλωση άγριων 
εντόμων έναντι των εκτρεφόμενων για ανθρώ-
πινη κατανάλωση και τη χρήση αντιμικροβιακών 
και αντιβιοτικών στη γεωργία. Είναι επίσης ση-
μαντικό να σημειωθεί ότι όσοι έχουν αλλεργία 
στα οστρακοειδή διατρέχουν υψηλότερο κίνδυ-
νο να εμφανίσουν αλλεργία σε έντομα.
Για να αποφευχθεί ο κίνδυνος πνιγμού και εντε-
ρικής απόφραξης, συνιστάται η αφαίρεση των 
ποδιών/φτερών των ακρίδων και των γρύλων 
(αν τα τρώτε ολόκληρα). Συνοπτικά, για την ελα-
χιστοποίηση των κινδύνων, η EFSA συνιστά να 
καταναλώνονται μόνο έντομα εκτρεφόμενα για 
ανθρώπινη κατανάλωση από αξιόπιστους παρα-
γωγούς που ελέγχουν τις συνθήκες διατροφής, 
καλλιέργειας και επεξεργασίας.

Πηγές
•	https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30018370/
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Το άγριο βατόμουρο δεν είναι απλώς ένα νόστιμο σνακ με υψη-
λή αντιοξειδωτική αξία. Εδώ και αιώνες, η παραδοσιακή πρακτι-
κή ιατρική το χρησιμοποιούσε ως ένα από τα πιο αποτελεσματικά 
γιατροσόφια για τις στομαχικές διαταραχές. Σήμερα, η σύγχρονη 
επιστήμη έρχεται να επιβεβαιώσει αυτή τη δράση, αναλύοντας τις 
βιοχημικές ενώσεις που μετατρέπουν το βατόμουρο στον απόλυτο 
φυσικό εχθρό της διάρροιας.

Το μυστικό κρύβεται στις τανίνες

Ο κύριος λόγος που το βατόμουρο είναι τόσο αποτελεσματικό 
ενάντια στη διάρροια ονομάζεται τανίνες. Πρόκειται για μια κατη-
γορία πολυφαινολικών ενώσεων που διαθέτουν ισχυρές στυπτικές 
ιδιότητες. Όταν οι τανίνες έρχονται σε επαφή με τον βλεννογόνο 
του εντέρου, προκαλούν μια ελαφριά σύσφιξη των ιστών. Αυτή η 
στυπτική δράση «στεγνώνει» το έντερο, μειώνοντας την έκκριση 
υγρών και βλέννας που προκαλούν τα υδαρή κόπρανα, με αποτέλε-
σμα να σταματά άμεσα η διάρροια.

Φυσική ασπίδα κατά των μικροβίων

Πολλές φορές η διάρροια πυροδοτείται από την εισβολή παθογόνων 
βακτηρίων στο πεπτικό σύστημα. Τα βατόμουρα είναι πλούσια σε 
ανθοκυανίνες, τις χρωστικές ουσίες που τους δίνουν αυτό το βαθύ 
μοβ χρώμα, οι οποίες διαθέτουν αξιοσημείωτες αντιμικροβιακές και 
αντιβακτηριακές ιδιότητες. Καταναλώνοντας βατόμουρα, βοηθάτε 
τον οργανισμό να πολεμήσει τα παθογόνα μικρόβια που προκάλεσαν 
τη διαταραχή, επιταχύνοντας τη διαδικασία της ανάρρωσης.

Μείωση της φλεγμονής του εντέρου

Κατά τη διάρκεια μιας γαστρεντερίτιδας, τα τοιχώματα του εντέρου 
ερεθίζονται και παρουσιάζουν έντονη φλεγμονή, η οποία προκα-
λεί τους γνώριμους, επίπονους στομαχικούς σπασμούς (κράμπες). 
Τα αντιοξειδωτικά στοιχεία του βατόμουρου δρουν ως φυσικά κα-
ταπραϋντικά. Μειώνουν το οξειδωτικό στρες και τη φλεγμονή στο 
πεπτικό σύστημα, χαλαρώνοντας τους μύες του εντέρου και ανα-
κουφίζοντας από τον πόνο.

Όχι μόνο οι καρποί: Η δύναμη των φύλλων

Μια σημαντική λεπτομέρεια που συχνά αγνοούμε είναι ότι η μεγα-
λύτερη συγκέντρωση τανινών δεν βρίσκεται στον ίδιο τον καρπό 
του βατόμουρου, αλλά στα φύλλα του φυτού. Για τον λόγο αυτό, 
η προετοιμασία ενός αφεψήματος (τσάι) από αποξηραμένα φύλλα 
βατόμουρου θεωρείται από τους ειδικούς η πιο ισχυρή θεραπευτική 
προσέγγιση για την άμεση αντιμετώπιση των οξέων συμπτωμάτων 
της διάρροιας.

Για φυσική αντιμετώπιση

Αν βρεθείτε αντιμέτωποι με μια ξαφνική γαστρεντερίτιδα, μπορείτε 
να επιστρατεύσετε το βατόμουρο με δύο διαφορετικούς τρόπους για 
να επαναφέρετε την ισορροπία στο πεπτικό σας σύστημα:

1. �Το θεραπευτικό αφέψημα φύλλων. Άμεση δράση (Για οξεία 
διάρροια): Βράστε ένα φλιτζάνι νερό και προσθέστε 1-2 κουτα-
λάκια του γλυκού αποξηραμένα φύλλα βατόμουρου. Αφήστε το 
να σιγοβράσει για 10 λεπτά, σουρώστε το και πιείτε το ζεστό (χω-
ρίς ζάχαρη). Μπορείτε να καταναλώνετε έως και 3 φλιτζάνια την 
ημέρα μέχρι να υποχωρήσουν τα συμπτώματα.

2. �Κατανάλωση φρέσκων ή κατεψυγμένων καρπών. Φάση στα-
θεροποίησης: Όταν η διάρροια αρχίσει να υποχωρεί και το στομάχι 
μπορεί να δεχτεί στερεή τροφή, εντάξτε στην απλή διατροφή σας 
(μαζί με το λευκό ρύζι ή τη φρυγανιά) μια μικρή χούφτα φρέσκα ή 
ξεπαγωμένα βατόμουρα. Θα προσφέρουν τις απαραίτητες βιτα-
μίνες και θα συνεχίσουν τη στυπτική τους δράση.

3. �Παράλληλη ενυδάτωση. Πρόληψη αφυδάτωσης: Θυμηθείτε 
ότι το βατόμουρο θα σταματήσει την απώλεια υγρών, αλλά δεν 
αντικαθιστά τα υγρά που ήδη χάθηκαν. Παράλληλα με το τσάι βα-
τόμουρου, συνεχίστε να πίνετε μικρές γουλιές νερό ή διαλύματα 
ηλεκτρολυτών για να αποφύγετε την αφυδάτωση.

⚠️ Πότε απαιτείται προσοχή: Το βατόμουρο είναι μια εξαιρετική 
λύση για την απλή, παροδική διάρροια. Αν όμως η διάρροια επιμέ-
νει για περισσότερες από 48 ώρες, συνοδεύεται από υψηλό πυρετό, 
έντονο εμετό ή αίμα στα κόπρανα, η επίσκεψη στον γιατρό είναι απο-
λύτως απαραίτητη, καθώς μπορεί να κρύβεται μια σοβαρή μικροβι-
ακή λοίμωξη που απαιτεί ειδική φαρμακευτική αγωγή.

Συμπέρασμα

Το άγριο βατόμουρο αποδεικνύει περίτρανα ότι η φύση διαθέτει το 
δικό της πλήρως εξοπλισμένο φαρμακείο. Χάρη στην υψηλή του πε-
ριεκτικότητα σε τανίνες και ανθοκυανίνες, καταφέρνει να «μαζεύει» 
τον ερεθισμένο βλεννογόνο του εντέρου, να καταπολεμά τα παθογό-
να μικρόβια και να ηρεμεί τις επώδυνες κράμπες. Την επόμενη φορά, 
λοιπόν, που το πεπτικό σας σύστημα θα βγει εκτός ρυθμού, θυμηθείτε 
ότι ένα ζεστό τσάι από φύλλα βατόμουρου μπορεί να γίνει ο πιο γρή-
γορος και ασφαλής δρόμος για την επιστροφή στην κανονικότητα.

Βιβλιογραφία:

•	World Journal of Gastroenterology: Dietary polyphenols and tannin-rich plants in the 
management of acute diarrhea and intestinal inflammation.

•	Phytotherapy Research: Antimicrobial and astringent properties of Rubus fruticosus 
(Blackberry) leaves in gastrointestinal disorders.

•	European Medicines Agency (EMA): Assessment report on Rubus fruticosus L., folium 
- Traditional use for the symptomatic treatment of minor diarrhea.

Ο ΜΑΎΡΟΣ 
ΘΗΣΑΥΡΌΣ ΤΩΝ 
ΕΝΤΈΡΩΝ

----------------------------------------------------  από την Επιστημονική ομάδα του Υγεία Ευεξία

Η διάρροια είναι μια από τις πιο κοινές και ενοχλητικές γαστρε-

ντερικές διαταραχές. Είτε οφείλεται σε μια ήπια τροφική δηλη-

τηρίαση, είτε σε κάποια ίωση (γαστρεντερίτιδα), το αποτέλεσμα 

είναι το ίδιο: εξάντληση, αφυδάτωση και έντονη δυσφορία. Ενώ 

οι περισσότεροι τρέχουν αμέσως στο φαρμακείο για κάποιο αντι-

καταρροϊκό σκεύασμα, η φύση έχει κρύψει τη δική της απάντηση 

σε ένα μικρό, σκουρόχρωμο φρούτο του δάσους.



Θα τα βρείτε στα µεγάλα βιβλιοπωλεία & στα καταστήµατα βιολογικών προϊόντων

Παραγγελίες στο τηλ. 2155652757 και στο mail: info@alikobooks.gr

FOOD  
MONOLOGUE 
ON NUTRITION 
DRAMA
ΟΔΗΓΌΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΤΑΝΌΗΣΗ 
ΚΑΙ ΑΛΛΑΓΉ ΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΉΣ 
ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΆΣ 
Το FMOND της Γεωργίας Μεγαρίτη είναι 
κάτι περισσότερο από ένα βιβλίο για τη δια-
τροφή. Είναι ένας στοχαστικός, βιωματικός 
και επιστημονικά θεμελιωμένος οδηγός 
που εξερευνά τη βαθύτερη σχέση και συ-
μπεριφορά μας απέναντι στο φαγητό.

Η δομή του βιβλίου βασίζεται σε οκτώ στάδια εσωτερικής διερεύνησης. Τα πρώτα τέσσερα 
σκιαγραφούν τα εσωτερικά και κοινωνικά εμπόδια: ο φόβος ως νευροφυσιολογική απειλή, 
οι πεποιθήσεις που καθορίζουν τις επιλογές μας, οι ασυνείδητοι εχθροί της θρέψης και οι 
ψευδαισθήσεις της δίαιτας. Τα επόμενα τέσσερα προσφέρουν εργαλεία αλλαγής: ενσυνει-
δητότητα, αισιοδοξία, παρατήρηση και αποφασιστικότητα.
Η συγγραφέας παντρεύει επιστημονική γνώση με εμπειρική σοφία: από τη λειτουργία των 
νευροδιαβιβαστών μέχρι την επίδραση της ωκυτοκίνης στην ψυχολογία της τροφής. Παράλ-
ληλα, η γραφή της παραμένει άμεση, ανθρώπινη και επιστημονική.
Το FMOND είναι ένα εργαλείο αυτογνωσίας για εκείνους που είναι έτοιμοι να μεταμορφώσουν 
τη σχέση τους με τη διατροφή, όχι μέσα από έλεγχο ή ενοχή, αλλά μέσα από φροντίδα, και τη 
βαθιά κατανόηση του σώματός μας.

ΜΕ ΤΡΌΠΟ ΦΥΣΙΚΌ  
ΚΑΙ ΥΓΙΕΙΝΌ 

Τ ο βιβλίο «Αποτοξινωθείτε με 
τρόπο φυσικό και υγιεινό» του 
Πάρη Αλεξανδράκη (εκδόσεις 
Άλικο/Πορφύρα) είναι ένας 
τρυφερός και πρακτικός οδη-
γός για όποιον αναζητά βαθιά 
αναζωογόνηση και ισορρο-
πία, όχι μόνο στο σώμα αλλά 

και στο πνεύμα.
Χωρίς υπερβολές και δίαιτες-αστραπή, ο συγγραφέας προσφέρει ένα ασφα-
λές και επιστημονικά τεκμηριωμένο πρόγραμμα αποτοξίνωσης, βασισμένο σε 
τροφές, βότανα, αρωματικά φυτά και συμπληρώματα που υποστηρίζουν την 
υγεία με φυσικό τρόπο.
Παράλληλα, δίνει έμφαση στην πνευματική αποτοξίνωση, μέσα από απλές 
ασκήσεις και θεραπείες που βοηθούν στην απελευθέρωση από αρνητικά συ-
ναισθήματα και νοητική κόπωση. 
Ο συνδυασμός ανατολικών και δυτικών πρακτικών οδηγεί σε μια ολιστική 
εμπειρία καθαρότητας και ευεξίας. Είναι ένα βιβλίο-καλωσόρισμα σε έναν πιο 
ήρεμο, λαμπερό εαυτό. Ένα απαλό χάδι που μας θυμίζει ότι η φροντίδα ξεκινά 
από μέσα.

ΠΡΏΤΕΣ 
ΒΟΉΘΕΙΕΣ 
ΓΙΑ ΕΝΉΛΙΚΕΣ ΚΑΙ ΠΑΙΔΙΆ
Οδηγός Πρώτων Βοηθειών Απαραίτητος 
για όλη την οικογένεια με πληροφορίες 
και εικονογραφημένες οδηγίες, για το 
πώς μπορείτε να χειριστείτε διάφορες κα-
ταστάσεις που χρήζουν επείγουσας αντι-
μετώπισης. Γιατί, μερικές φορές, η ζωή 
των παιδιών μας ή των συνανθρώπων 
μας, μπορεί να βρίσκεται κυριολεκτικά 
στα χέρια μας...

του Πάρη Αλεξανδράκη 

του Πάρη Αλεξανδράκη 

ΓΙΟΓΚΑ  
Η ΦΙΛΟΣΟΦΊΑ  
ΤΗΣ ΖΩΉΣ 
Για τον αληθινό γιόγκι ο στόχος 
δεν είναι η προφύλαξη από ασθέ-
νειες ή η διατήρηση της υγείας 
ή η παράταση της ζωής, αλλά η 
απελευθέρωση του πνεύματος 
από τις υλικές επιδράσεις που το 
μολύνουν μέχρι να φθάσει στην 
πραγματοποίηση αυτής της ίδιας 
της αγνής ύπαρξης.

του Πάρη Αλεξανδράκη 

 της Γεωργίας Μεγαρίτη

Αποτοξινωθείτε

Κυκλοφορούν από τις εκδόσεις του Υγεία Ευεξία 
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Αυτός είναι ο λόγος που η σύγχρο-
νη ιατρική στρέφει το ενδιαφέρον της 
προς τη φύση, αναζητώντας επιστη-
μονικά τεκμηριωμένες, φυσικές εναλ-
λακτικές λύσεις. Ορισμένα βότανα και 
φυτικά εκχυλίσματα διαθέτουν ισχυ-
ρές βιοενεργές ενώσεις που μπορούν 
να μπλοκάρουν τα φλεγμονώδη μονο-
πάτια του οργανισμού, προσφέροντας 
ανακούφιση από τον πόνο των αρθρώ-
σεων με σημαντικά υψηλότερο προφίλ 
ασφάλειας.

Η βιοχημική προσέγγιση:  
Πώς δρουν τα φυσικά αντιφλεγ-
μονώδη;
Στην οστεοαρθρίτιδα, η σταδιακή φθο-
ρά του χόνδρου πυροδοτεί μια χρόνια, 
χαμηλής έντασης φλεγμονώδη απόκρι-
ση στην άρθρωση. Τα εξειδικευμένα βό-
τανα δεν λειτουργούν απλώς ως «παυ-
σίπονα», αλλά παρεμβαίνουν απευθείας 
σε κυτταρικό επίπεδο, αναστέλλοντας 
την παραγωγή φλεγμονωδών κυτοκι-
νών (όπως ο TNF-a) και ενζύμων (όπως 
το COX-2), με τρόπο ανάλογο των κλα-
σικών αντιφλεγμονωδών φαρμάκων.

Οδηγός Βοτάνων:  
Δράση και κλινικά δεδομένα
Κουρκουμάς (Turmeric) Κουρκουμίνη 
(Curcumin) Αναστέλλει το φλεγμονώδες 
μονοπάτι NF-kB και το ένζυμο COX-2. 
Ισοδύναμη δράση: Κλινικές δοκιμές 
δείχνουν ότι 1.000mg εκχυλίσματος 
κουρκουμίνης προσφέρουν ανάλογη 
μείωση του πόνου με 1.200mg ιβου-
προφαίνης (ibuprofen) στην οστεοαρ-
θρίτιδα γονάτου, χωρίς τις γαστρικές 
ενοχλήσεις.

Μποσουέλια (Boswellia / Λιβά-
νι) Μποσουελικά Οξέα  (Boswellic 
acids) Εξειδικευμένος αναστολέ-
ας του ενζύμου 5-LOX, μπλοκάρο-
ντας τη σύνθεση των λευκοτριενί-
ων (που καταστρέφουν τον χόνδρο). 
Προστασία Χόνδρου: Μειώνει σημα-
ντικά τον πόνο και τη δυσκαμψία, βελτι-
ώνοντας την κινητικότητα μέσα σε μόλις 
7 ημέρες χρήσης.

Τζίντζερ (Ginger / Πιπερόριζα) Τζι-
ντζερόλες & Σοαγόλες Φυσικός ανα-

στολέας τόσο της κυκλοοξυγενάσης 
(COX) όσο και της λιποξυγενάσης (LOX). 
Μείωση Πόνου: Μελέτες επιβεβαιώ-
νουν ότι η καθημερινή λήψη μειώνει 
τον πόνο στο γόνατο μετά από περπά-
τημα και περιορίζει τη φλεγμονή της άρ-
θρωσης.

Νύχι του Διαβόλου (Devil's Claw) 
Αρπαγοσίδη (Harpagoside) Καταστέλ-
λει τις φλεγμονώδεις κυτοκίνες και προ-
στατεύει τη δομή του χόνδρου. Μείωση 
Φαρμάκων: Αρκετές δοκιμές δείχνουν 
ότι η χρήση του επιτρέπει στους ασθε-
νείς να μειώσουν τη δόση των κλασικών 
ΜΣΑΦ φαρμάκων τους.

Το Πρωτόκολλο για τη 
φυσική διαχείριση των 
αρθρώσεων
Η ενσωμάτωση των βοτάνων για την 
αντιμετώπιση της οστεοαρθρίτιδας 
απαιτεί στρατηγική, καθώς τα φυτικά 
συστατικά χρειάζονται σωστούς συν-
δυασμούς για να απορροφηθούν σω-
στά από το πεπτικό σύστημα.
1. �Σωστή λήψη κουρκουμά (Η παγί-

δα της βιοδιαθεσιμότητας): Μεγι-
στοποίηση απορρόφησης. Η καθαρή 
κουρκουμίνη απορροφάται ελάχιστα 
από το έντερο. Για να λειτουργήσει, 
πρέπει πάντα να καταναλώνεται μαζί 
με πιπερίνη (εκχύλισμα μαύρου πι-
περιού), η οποία αυξάνει την απορ-
ρόφησή της κατά 2.000%, και μαζί με 
κάποιο καλό λιπαρό (π.χ. ελαιόλαδο, 
ωμέγα-3), καθώς είναι λιποδιαλυτή 
ένωση. Προτιμήστε τιτλοδοτημένα 
συμπληρώματα (εκχυλίσματα) και 
όχι απλή σκόνη μπαχαρικού.

2. �Η συνέργεια κουρκουμά - μπο-
σουέλια: Συνδυαστική δράση. Κλινι-
κά δεδομένα δείχνουν ότι ο συνδυα-
σμός Κουρκουμίνης και Μποσουέλιας 
είναι πιο αποτελεσματικός από τη λή-
ψη του κάθε βοτάνου ξεχωριστά. Τα 
δύο βότανα μπλοκάρουν διαφορετι-
κά φλεγμονώδη μονοπάτια (COX και 
LOX αντίστοιχα), προσφέροντας μια 
ολοκληρωμένη «διπλή» ασπίδα προ-
στασίας στην άρθρωση.

3. �Εξωτερική εφαρμογή και κινη-
τικότητα: Τοπική ανακούφιση. Πα-

ράλληλα με τη λήψη από το στό-
μα, χρησιμοποιήστε τοπικά κρέμες ή 
τζελ που περιέχουν τζίντζερ, καψα-
ϊκίνη (εκχύλισμα πιπεριάς τσίλι που 
μπλοκάρει τα σήματα πόνου) ή άρ-
νικα. Μην σταματάτε την ήπια κίνη-
ση (όπως κολύμπι ή περπάτημα)· οι 
αρθρώσεις χρειάζονται κίνηση για 
να λιπαίνονται μέσω του αρθρικού 
υγρού.

Προειδοποίηση Ασφαλείας: Φυσικό 
δεν σημαίνει αυτόματα και ακίνδυνο. Τα 
βότανα αυτά περιέχουν ισχυρές δραστι-
κές ουσίες. Για παράδειγμα, ο κουρκου-
μάς και το τζίντζερ έχουν ήπιες αντιπηκτι-
κές ιδιότητες. Αν λαμβάνετε αντιπηκτικά 
φάρμακα (όπως βαρφαρίνη ή ασπιρίνη) 
ή εάν πρόκειται να υποβληθείτε σε χει-
ρουργική επέμβαση, η λήψη τους πρέ-
πει να αποφεύγεται ή να γίνεται αυστηρά 
υπό την καθοδήγηση του γιατρού σας.

Συμπέρασμα
Τα βότανα κατά του πόνου της αρθρί-
τιδας προσφέρουν μια εξαιρετική, επι-
στημονικά επικυρωμένη εναλλακτική ή 
συμπληρωματική λύση στην κλασική 
φαρμακευτική αγωγή. Δεν αποτελούν 
«μαγική θεραπεία» που θα αναγεννήσει 
τον χαμένο χόνδρο, αλλά μπορούν να 
μειώσουν δραστικά τη φλεγμονή και να 
βελτιώσουν την ποιότητα ζωής και την 
καθημερινή κινητικότητα των ασθενών. 
Με τη σωστή επιλογή τιτλοδοτημένων 
εκχυλισμάτων, τον σωστό χρονισμό και 
τον απαραίτητο ιατρικό έλεγχο για τυ-
χόν αλληλεπιδράσεις, η φύση μπορεί να 
γίνει ο πιο ισχυρός σύμμαχος για την 
υγεία των αρθρώσεών σας.

Βιβλιογραφία & Πηγές
•	healthline.com: Herbs for Arthritis Pain: What 
Works?

•	Journal of Medicinal Food (2016): Efficacy 
of Turmeric Extracts and Curcumin for Alleviating 
the Symptoms of Joint Arthritis: A Systematic 
Review and Meta-Analysis.

•	Phytomedicine: Boswellia serrata, an overall 
assessment of efficacy and safety in the treat-
ment of osteoarthritis.

•	Osteoarthritis and Cartilage: Ginger extract 
(Zingiber officinale) reduces joint pain in patients 
with osteoarthritis of the knee.

Επιμέλεια: Γεωργία Μεγαρίτη | Βιολόγος BSc, Μοριακή Διατροφολόγος ΜSc, Life coach

ΤΑ ΒΌΤΑΝΑ 
ΚΑΤΆ ΤΟΥ ΠΌΝΟΥ
Η οστεοαρθρίτιδα είναι η πιο συχνή μορφή αρθρίτιδας, μια εκφυλιστική πάθηση των αρθρώσεων που επηρεάζει εκατομμύρια αν-
θρώπους παγκοσμίως, προκαλώντας χρόνιο πόνο, δυσκαμψία και περιορισμό της κίνησης. Για τη διαχείριση των συμπτωμάτων, 
οι περισσότεροι ασθενείς καταφεύγουν στη συστηματική χρήση Μη Στεροειδών Αντιφλεγμονωδών Φαρμάκων (ΜΣΑΦ). Ωστό-
σο, η μακροχρόνια λήψη αυτών των σκευασμάτων συνδέεται συχνά με σοβαρές παρενέργειες στο γαστρεντερικό και το καρδι-
αγγειακό σύστημα.



Στο κατάστημά μας,  
στην Εμμ. Μπενάκη 8, δώσαμε νέα 
διάσταση σε ό,τι μέχρι τότε γνωρίζατε 
σαν «κατάστημα βιολογικών»Βιο Αναγέννηση

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΤΕ ΤΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΜΝΗΜΗΣ- ΤΟΝΩΣΤΕ ΤΗΝ ΕΓΚΕΦΑΛΙΚΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ

Προειδοποιήσεις: Να μη γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης ημερήσιας δόσης – Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μιας ισορροπημένης δίαιτας – Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή 
θεραπεία ανθρώπινης νόσου – Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας – Να φυλάσσεται μακριά από τα παιδιά. Τηλέφωνο Κέντρου Δηλητηριάσεων: 2107793777

Η FULL HEALTH σχεδιάστηκε από την ομάδα διατροφολόγων του Βιο 
Αναγέννηση, και στηρίχτηκε στην τεχνογνωσία αλλά κυρίως στην εμπει-
ρία τους. Κάθε προϊόν της σειράς FULL HEALTH είναι η ομάδα μας, τα 
άτομα που ξέρετε και εμπιστεύεστε. Είναι η ομάδα μας που δεν σας προτεί-

νει απλά ένα προϊόν αλλά σας υποστηρίζει συνολικά στην προσπάθειά σας να στηρίξετε με φυσικό τρόπο την υγεία σας. 
Είμαστε βέβαιοι ότι η ποιότητα, η αποτελεσματικότητα και οι τιμές των προϊόντων αυτών θα σας ενθουσιάσουν. 

Full Health ● 2103222901- 902 ● www.full-health.gr ● info@full-health.gr

ΔΕΙΤΕ 
ΤΙΣ ΕΚΠΟΜΠΕΣ ΜΑΣ ΣΤΟ 

ΚΑΘΕ ΠΡΩΙ ΣΤΙΣ 10:00

NATTOKINASE 100 mg, 120 φυτοκάψουλες ΑΡ. ΓΝΩΣΤ ΕΟΦ: 135412 / 04-12-2023

ΣΥΜΠΛΉΡΩΜΑ ΔΙΑΤΡΟΦΉΣ ΜΕ ΤΟ ΈΝΖΥΜΟ ΝΑΤΤΟΚΙΝΆΣΗ
39% ΝΑΤΤΟΚΙΝΆΣΗ - 2000 FU/CAP || ΑΝΑ 1 ΚΑΨΟΥΛΑ 2000 FU ΝΑΤΤΟΚΙΝΑΣΗ (100 MG)
ΑΝΕΝΕΡΓΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ: διογκωτικό σελλουλόζη 100 mg (φυτική κυτταρίνη) 55 mg || ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ/ΤΡΟΠΟΣ ΧΡΗΣΗΣ: Λαμβάνετε 1 κάψουλα την ημέρα με άδειο στομάχι 
Η ναττοκινάση είναι ένα ένζυμο που βρίσκεται στο natto, ένα παραδοσιακό ιαπωνικό πιάτο που παρασκευάζεται από σπόρους σόγιας που έχουν υποστεί ζύμωση με τον Bacillus 
subtilis. Η κυριότερη ιδιότητα της ναττοκινάσης είναι η ινωδολυτική. Η ινωδόλυση είναι μια διαδικασία που εμποδίζει τους θρόμβους του αίματος να αναπτυχθούν και να γίνουν 
προβληματικοί. Ο σχηματισμός θρόμβων στο αίμα είναι φυσιολογικός μηχανισμός άμυνας του οργανισμού σε περίπτωση αιμορραγίας, ωστόσο όταν η δημιουργία θρόμβων 
γίνεται ανεξέλεγκτα και αναίτια δημιουργούνται σοβαρά προβλήματα όπως το έμφραγμα του μυοκαρδίου και το θρομβωτικό ή εμβολικό εγκεφαλικό επεισόδιο ή η πνευμονική 
εμβολή. Σε αντίθεση με τις κοινές ινωδολυτικές πρωτεάσες, η ΝΚ εμφανίζει ελάχιστες έως καθόλου παρενέργειες. Αξίζει να σημειωθεί ότι η ναττοκινάση μετά την κατα-
νάλωσή της μπορεί να αντισταθεί σε υψηλή θερμοκρασία (50 °C) και pH (έως 10), γεγονός που σίγουρα συμβάλλει στην ικανότητα αυτού του ενζύμου να παραμένει ανέπαφο 
στον γαστρεντερικό σωλήνα Η αποτελεσματική αντιμετώπιση των θρόμβων αλλά και η αποικοδόμηση των ινιδίων αμυλοειδούς βοηθούν και υποστηρίζουν την αντιμετώπιση 
των θρομβώσεων, των καρδιαγγειακών επεισοδίων, της υπέρτασης ,της νόσου Alzheimer. Ένα ισχυρό προιόν με την εγγύηση ποιότητας που πάντα προσφέρει η FULL HEALTH

Σε εμάς θα βρείτε μια μεγάλη ποικιλία βιολογικών τροφών σε ασυναγώνιστες τιμές. Θα βρείτε επίσης προιόντα μικρών Ελλήνων παραγωγών, καλλυντικά, απορρυπαντικά και ό,τι 
αφορά τον υγιεινό τρόπο ζωής. Σε ξεχωριστό τμήμα η ομάδα διατροφολόγων με τον Γιώργο Χατζησπυρέλλη στηρίζει με γνώση και συνέπεια όλους εσάς που αντιμετωπίζετε προ-
βλήματα υγείας ή απλώς θέλετε να θωρακίσετε την υγεία σας. Σας καθοδηγούν με ολοκληρωμένα προγράμματα και συνεχή υποστήριξη . Εδώ αυτό που μετράει είναι η εμπειρία, η 
τεχνογνωσία, η εξειδίκευση και η ανθρωπιά. Γιατί, η εμπιστοσύνη και η αγάπη σας είναι αυτό που κυρίως μας κρατάει τόσα χρόνια σε μια τόσο ανταγωνιστική αγορά. 

ΒΙΟΑΝΑΓΕΝΝΗΣΗ ΕΜΜ. ΜΠΕΝΑΚΗ 8 | ΑΘΗΝΑ 
2103222901-902 | bioanagennesi@hotmail.com  

www.bioanagennisi.gr

Επισκεφτείτε το κανάλι μας στο YouTube πληκτρολογώντας  
Βιο Αναγέννηση

ή απλώς σαρώστε το κωδικό QR στα δεξιά σας 

VISION SUPPORT, 60 φυτοκάψουλες ΠΡΟΪΟΝ ΠΟΛΩΝΙΑΣ / ΑΡ. ΓΝΩΣΤ ΕΟΦ: 28097/22-03-2023 

Συμπλήρωμα διατροφής με φυσικά εκχυλίσματα και θρεπτικά συστατικά που συμβάλλουν στην προστασία της λειτουργίας της όρασης
ΣΤΗΝ FULL HEALTH ΣΑΣ ΦΡΟΝΤΙΖΟΥΜΕ ... ΣΑΝ ΤΑ ΜΑΤΙΑ ΜΑΣ
Το VISION SUPPORT εγγυάται την προστασία της όρασης, την βελτίωση αλλά και την διατήρηση της οπτικής ικανότητας ΑΛΛΑ ΚΑΙ και την αντιμετώπιση των 
συχνών προβλημάτων, όπως η ξηροφθαλμία, τα κουρασμένα μάτια, οι αλλεργίες, το τσούξιμο, το δάκρυσμα.... 
ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ (1 ΚΑΨ): Εκχ μούρων άγριου μύρτιλλου 150 mg, Εκχύλισμα καλέντουλας 100 mg( 25 mg λουτείνη & 4 mg ζεαξανθίνη),ασταξανθίνη 2 mg,  
L-Ταυρίνη 50 mg, Εκχύλισμα σπόρων σταφυλιού 50 mg, Αλφα λιποικό οξύ 30 mg, Υαλουρονικό οξύ 30 mg , Βήτα καροτένιο  18 mg, Εκχύλισμα γκίνγκο μπι-
λόμπα 15 mg, βιτ Β2  10 mg, Σεληνομεθειονίνη 10 mg( σελήνιο 0,05 mg), ψευδάργυρο 5 mg, χαλκό 1 mg.
ΥΨΗΛΗ ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΣΕ ΚΑΡΟΤΕΝΟΕΙΔΗ:  που συμβάλλουν στην καθυστέρηση ή την αποτροπή της εκδήλωσης καταρράκτη και άλλων ασθενει-
ών που σχετίζονται με τη γήρανση των οφθαλμών. Συγκεκριμένα, το VISION SUPPORT  δίνει επάρκεια σε:

▶ ΛΟΥΤΕΙΝΗ  Καταστολή της φλεγμονής * Προστασία από το οξειδωτικό στρες* Βελτίωση της ευκρίνειας * Προστασία από το ηλιακό φως*  Μετατροπή των φωτεινών σημάτων σε ηλεκτρικά στον αμφιβλη-
στροειδή και διευκόλυνση της μετάδοσης αυτών στον οπτικό φλοιό του εγκεφάλου* Προστασία από την ανάπτυξη μυωπίας* Προστασία από την εκφύλιση της ωχράς κηλίδας * Προστασία και ανακούφιση από 
την ξηροφθαλμία. ▶ ΖΕΑΞΑΝΘΙΝΗ Έχει αντιοξειδωτική και αντιφλεγμονώδη δράση. Προστατεύει από την υπεριώδη ακτινοβολία και εμποδίζει τις ελεύθερες ρίζες να βλάψουν τον αμφιβληστροειδή χιτώνα 
και τον φακό του ματιού. ▶ ΒΗΤΑ ΚΑΡΟΤΕΝΙΟ-ΒΙΤΑΜΙΝΗ Α Η  βιταμίνη Α  ευνοεί την όρασή μας κατά τη διάρκεια της νύχτας, είναι απαραίτητη για την πρόληψη της ξηροφθαλμίας. ▶ ΑΣΤΑΞΑΝΘΙΝΗ  Η 
ασταξανθίνη,  καθυστερεί και ματαιώνει τις εκφυλιστικές ασθένειες του ματιού, βελτιώνοντας τη ροή του αίματος στα τριχοειδή και μειώνοντας τις ελεύθερεςρίζες στο περιβάλλον του ματιού. Κλινικές έρευ-
νες έδειξαν ότι βοηθάει στην διαβητική αμφιβληστροειδοπάθεια, τον εκφυλισμό της ωχράς κηλίδας, την καταπόνηση των ματιών και την κόπωση. ΠΕΡΙΕΧΕΙ ΑΚΟΜΗ: ΜΥΡΤΙΛΟ Συμβάλλει στη μείωση του 
οξειδωτικού στρες και των βλαβών στο κολλαγόνο των ματιών. ΓΚΙΝΓΚΟ. Διατηρώντας τη ροή του αίματος σταθερή και την ενδοφθάλμια πίεση των ματιών χαμηλή, μπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη της 
εκφύλισης της ωχράς κηλίδας και της διαβητικής αμφιβληστροειδοπάθειας, καθώς και στην ενίσχυση της οπτικής σας οξύτητας. ΕΥΦΡΑΣΙΑ,ΤΟ «ΜΑΤΟΒΟΤΑΝΟ» Η ευφρασία παραδοσιακά έχει χρησιμο-
ποιηθεί για τα ευαίσθητα, ερεθισμένα, κόκκινα, κουρασμένα μάτια που εμφανίζουν φλεγμονή . Βοηθά σε οξείες ή χρόνιες φλεγμονές, στο τσούξιμο και το δάκρυσμα των ματιών, καθώς και στην υπερευαισθη-
σία στο φως. Δρα έναντι των ερεθισμών, της κούρασης και της ξηρότητας των ματιών από την έκθεση σε αλλεργιογόνα, από την ακτινοβολία του υπολογιστή αλλά και από τη χρήση φακών επαφής. ΕΚΧΥ-
ΛΙΣΜΑ ΣΠΟΡΩΝ ΣΤΑΦΥΛΙΟΥ Οι ολιγομερείς προανθοκυανιδίνες  στους σπόρους σταφυλιού προστατεύουν τα κύτταρα στον αμφιβληστροειδή, αντιστρέφουν την οξείδωση, και επιβραδύνουν τον εκφυλι-
σμό των κυττάρων. ΑΛΦΑ ΛΙΠΟΙΚΟ ΟΞΥ Το άλφα-λιποϊκό οξύ θα αποτρέψει τις οφθαλμικές παθήσεις που σχετίζονται με την ηλικία και μπορεί ακόμη και να αναστρέψει τις βλάβες που προκαλούνται από 
ασθένειες όπως ο διαβήτης T1. ΥΑΛΟΥΡΟΝΙΚΟ ΟΞΥ Το υαλουρονικό οξύ συγκρατεί την υγρασία και η δομή στο κεντρικό τμήμα του ματιού σας, γνωστή ως υαλοειδές υγρό, αποτελείται κυρίως από αυτήν 
την ουσία. ΤΑΥΡΙΝΗ  Η ταυρίνη είναι ένα αντιοξειδωτικό, το οποίο είναι σημαντικό για την πρόληψη της απώλειας όρασης που σχετίζεται με την ηλικία, όπως η εκφύλιση της ωχράς κηλίδας και άλλες ασθέ-
νειες του αμφιβληστροειδούς. Η ταυρίνη βοηθά επίσης τον αμφιβληστροειδή να αποβάλει τα απόβλητα. ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β2 Η έλλειψη ριβοφλαβίνης (Β2) μπορεί να οδηγήσει σε αίσθηση καψίματος ή κνησμό στα 
μάτια. ΨΕΥΔΑΡΓΥΡΟΣ Απαραίτητος για τη σωστή λειτουργία του αμφιβληστροειδούς και του χοριοειδή χιτώνα, μειώνει τον κίνδυνο εμφάνισης καταρράκτη και της ηλικιακής εκφύλισης της ωχράς κηλίδας.
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Ο Δημήτρης Π. Μπερτζελέτος εί-
ναι Διαιτολόγος-Διατροφολόγος 
(MSc, MEd), με μεταπτυχιακές 
σπουδές στη Δημόσια Υγεία (2004) 
και την Εκπαίδευση Ενηλίκων 
(2014). Είναι πιστοποιημένος ISAK 
Anthropometrist και συμμετέχει 
στην Ομάδα Ειδικών Αθλητικής Δι-
ατροφής και στην Ομάδα Εργασίας 
Νοσοκομειακών Διαιτολόγων του 
Πανελλήνιου Συλλόγου Διαιτολό-
γων-Διατροφολόγων. Το ιδιαίτερο 
ενδιαφέρον για την αθλητική δια-
τροφή και την κλινική διατροφή το 
κάνει πράξη μέσω της αδιάλειπτης  
επιστημονικής συνεργασίας με την 
ΠΑΕ Αστέρας Τρίπολης (από το 
2003) και το Κέντρο Αποκατάστα-
σης «Παλλάδιον» (από το 2015).
www.dbertzeletos.gr
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ΚΡΕΑΤΊΝΗ
Ναι, η λέξη «κρεατίνη», 

προέρχεται από το «κρέας»

Η κρεατίνη αποτελεί ίσως το πιο ερευνημένο 
εργογόνο συμπλήρωμα στη σύγχρονη αθλη-
τική διατροφή. Παρά τη μεγάλη δημοφιλία 
της τα τελευταία χρόνια, η ιστορία της ξεκινά 
ήδη από τον 19ο αιώνα. Το 1832, ο Γάλλος 
χημικός Michel Eugène Chevreul απομόνωσε 
για πρώτη φορά την ουσία από το κρέας, δί-
νοντάς της το όνομα «κρεατίνη» από τη λέξη 
«κρέας». Ωστόσο, χρειάστηκαν περισσότερα 
από 150 χρόνια για να κατανοηθεί πλήρως ο 
ρόλος της στην παραγωγή ενέργειας και στη 
μυϊκή απόδοση.

Τι είναι και πώς λειτουργεί;

Η κρεατίνη είναι μια φυσική ένωση που συ-
ντίθεται κυρίως στο ήπαρ, στους νεφρούς 
και στο πάγκρεας από τα αμινοξέα γλυκίνη, 
αργινίνη και μεθειονίνη. Περίπου το 95% 
της αποθηκεύεται στους σκελετικούς μύες 
με τη μορφή φωσφοκρεατίνης. Ο βασικός 
της ρόλος είναι η ταχεία ανασύνθεση του 
ATP (τριφωσφορική αδενοσίνη), δηλαδή του 
«ενεργειακού νομίσματος» του κυττάρου. 
Αυτός είναι και ο λόγος που η κρεατίνη σχε-
τίζεται κυρίως με αθλήματα υψηλής έντασης, 
εκρηκτικής δύναμης και επαναλαμβανόμενων 
προσπαθειών.

Τα οφέλη στην προπόνηση και την 
αποκατάσταση

Η μεγαλύτερη τεκμηρίωση αφορά τη βελτί-
ωση της δύναμης, της ισχύος και της μυϊκής 
μάζας. Μετα-αναλύσεις έχουν δείξει ότι η συ-
μπληρωματική χορήγηση κρεατίνης, ιδιαίτερα 
όταν συνδυάζεται με προπόνηση αντιστάσε-
ων, μπορεί να αυξήσει σημαντικά:

•	 τη μέγιστη δύναμη, 
•	 την απόδοση σε sprint και 
•	 τη μυϊκή υπερτροφία. 

Παράλληλα, φαίνεται να συμβάλλει στην 
καλύτερη αποκατάσταση μετά από έντονη 
προπόνηση, μειώνοντας ορισμένους δείκτες 
μυϊκής βλάβης και φλεγμονής.

Η Διεθνής Εταιρεία Αθλητικής Διατροφής 
(International Society of Sports Nutrition – 
ISSN) αναφέρει ότι η μονοϋδρική κρεατίνη 
(creatine monohydrate) αποτελεί την πιο 
αποτελεσματική και ασφαλή μορφή κρεατί-
νης που έχει μελετηθεί μέχρι σήμερα. 

Πέρα από τα βάρη:  
Τρίτη ηλικία και Εγκέφαλος

Τα οφέλη δεν περιορίζονται μόνο στους 
συστηματικά ασκούμενους, αλλά αφορούν 
και τον γενικό πληθυσμό που ασκείται συ-
στηματικά. Ένα ιδιαίτερα ενδιαφέρον πεδίο 
έρευνας αφορά τη μέση ηλικία και τους 
ηλικιωμένους. Με την πάροδο της ηλικίας 
παρατηρείται φυσιολογική απώλεια μυϊκής 
μάζας και δύναμης, γνωστή ως σαρκοπενία. 
Η κρεατίνη φαίνεται να λειτουργεί υποστηρι-
κτικά και αντισταθμιστικά έναντι της σαρκο-
πενίας, βελτιώνοντας τη μυϊκή λειτουργία και 

την ικανότητα εκτέλεσης καθημερινών δρα-
στηριοτήτων. Υπάρχουν μετα-αναλύσεις σε 
άτομα μεγαλύτερης ηλικίας που δείχνουν ότι 
η λήψη κρεατίνης σε συνδυασμό με άσκηση 
μπορεί να αυξήσει τη μυϊκή μάζα και τη δύ-
ναμη περισσότερο συγκριτικά με την άσκηση 
μόνη της.
Επιπλέον, ιδιαίτερο ενδιαφέρον παρουσιάζει 
η χρήση της σε άτομα με χαμηλή διατροφική 
πρόσληψη κρεατίνης, όπως οι χορτοφάγοι 
και οι vegans. Επειδή η κρεατίνη βρίσκεται 
κυρίως σε ζωικά τρόφιμα, τα άτομα αυτά 
εμφανίζουν συχνά χαμηλότερα μυϊκά απο-
θέματα, γεγονός που μπορεί να οδηγήσει σε 
πιο έντονη ανταπόκριση στη συμπληρωματι-
κή χορήγηση.
Τα τελευταία χρόνια, η επιστημονική κοι-
νότητα εξετάζει επίσης πιθανές επιδράσεις 
της κρεατίνης στη γνωστική λειτουργία. Ο 
εγκέφαλος έχει υψηλές ενεργειακές απαιτή-
σεις και φαίνεται ότι η κρεατίνη μπορεί να 
υποστηρίξει την παραγωγή ενέργειας σε 
συνθήκες αυξημένου στρες, έλλειψης ύπνου 
ή έντονης νοητικής καταπόνησης. Αν και τα 
δεδομένα δεν είναι ακόμη τόσο ισχυρά όσο 
στην αθλητική απόδοση, ορισμένες μελέτες 
δείχνουν πιθανό όφελος στη μνήμη, στην τα-
χύτητα επεξεργασίας πληροφοριών και στη 
νοητική κόπωση.

Μορφή, πρωτόκολλο λήψης & 
απορρόφηση

Η καλύτερα μελετημένη μορφή είναι η μονο-
ϋδρική κρεατίνη. Παρά την κυκλοφορία πολ-
λών «νέων» μορφών στην αγορά, όπως είναι 
η αλκαλική κρεατίνη (υπόσχεται πιο ..άνετη 
απορρόφηση), δεν υπάρχουν επαρκή δεδο-
μένα που να δείχνουν ανωτερότητα έναντι 
της κλασικής μονοϋδρικής μορφής, η οποία 
παραμένει οικονομική, αποτελεσματική και 
ασφαλής.
Ένα συχνά χρησιμοποιούμενο πρωτόκολλο 
περιλαμβάνει μια φάση φόρτισης 20 γραμ-
μαρίων ημερησίως ή περίπου 0,3 g/kg σω-
ματικού βάρους για 5–7 ημέρες, χωρισμένα 
σε 4 δόσεις μέσα στην ημέρα. Στη συνέχεια 
ακολουθεί φάση συντήρησης με 3–5 γρ ημε-
ρησίως. Στη φάση της φόρτισης, προτείνεται 
η επαρκής διάλυση σε νερό και η λήψη μαζί 
με γεύματα για την αποφυγή ήπιων γαστρε-
ντερικών ενοχλήσεων.
Πάντως, με βάση καλή επιστημονική τεκμη-
ρίωση η φόρτιση δεν είναι απαραίτητη. Η 
καθημερινή λήψη 3–5 γρ οδηγεί επίσης σε 
πλήρη κορεσμό των μυϊκών αποθεμάτων 
μέσα σε λίγες εβδομάδες. 
Πρέπει να αναφερθεί ότι η απορρόφηση της 
κρεατίνης μπορεί να ενισχυθεί ελαφρώς όταν 
λαμβάνεται μαζί με υδατάνθρακες ή πρωτε-
ΐνη (λόγω της έκκρισης ινσουλίνης), βέβαια  
μακροπρόθεσμα αυτό που μετράει είναι ο 
καθημερινός κορεσμός των αποθηκών, ανε-
ξάρτητα από το timing.

Μύθοι και Ασφάλεια

Ένα από τα πιο συχνά ερωτήματα αφορά την 
ασφάλεια της κρεατίνης. Παρότι για χρό-
νια υπήρχαν ανησυχίες σχετικά με πιθανή 

επιβάρυνση των νεφρών, οι περισσότερες 
σύγχρονες συστηματικές ανασκοπήσεις και 
μετα-αναλύσεις δεν δείχνουν αρνητικές 
επιδράσεις σε υγιή άτομα όταν χρησιμοποι-
είται στις συνιστώμενες δοσολογίες. Παρ’ 
όλα αυτά, άτομα με γνωστή νεφρική νόσο ή 
σοβαρά υποκείμενα νοσήματα θα πρέπει να 
συμβουλεύονται τον θεράποντα ιατρό τους 
πριν από τη χρήση.
Ένας «φόβος», ειδικά των γυναικών ή όσων 
προσέχουν το βάρος τους, είναι η κατακρά-
τηση υγρών και η αύξηση του βάρους τις 
πρώτες μέρες. Πρέπει να αναφερθεί εδώ 
το εξής: η κατακράτηση είναι ενδοκυτταρι-
κή (μέσα στο μυϊκό κύτταρο, που το κάνει να 
φαίνεται πιο γεμάτο) και όχι υποδόρια (δεν 
δείχνει «πρήξιμο»), οπότε αυτή η αρχική αύ-
ξηση βάρους (0.5-1.5 κιλό) είναι απλά νερό 
στους μύες, όχι λίπος.
Άλλοι διαδεδομένοι μύθοι σχετίζονται με την 
αφυδάτωση, τις κράμπες ή την τριχόπτωση. 
Μέχρι σήμερα, τα επιστημονικά δεδομένα δεν 
επιβεβαιώνουν σαφή σύνδεση της κρεατίνης 
με αφυδάτωση ή αυξημένο κίνδυνο μυϊκών 
κραμπών. Όσον αφορά την τριχόπτωση, η συ-
ζήτηση βασίζεται κυρίως σε περιορισμένα δε-
δομένα και δεν υπάρχουν ισχυρές αποδείξεις 
ότι η κρεατίνη προκαλεί άμεσα αλωπεκία.

Εν κατακλείδι

Συνολικά, η κρεατίνη αποτελεί ένα από τα 
πιο καλά τεκμηριωμένα συμπληρώματα στη 
βιβλιογραφία της αθλητικής διατροφής. 
Η δράση της δεν περιορίζεται μόνο στους 
αθλητές υψηλού επιπέδου, αλλά επεκτείνεται 
σε ασκούμενους, ηλικιωμένους και πιθανώς 
σε τομείς που σχετίζονται με τη γνωστική λει-
τουργία και την αποκατάσταση. Παρότι δεν 
αποτελεί «μαγική λύση», φαίνεται πως, όταν 
συνδυάζεται με σωστή προπόνηση και ισορ-
ροπημένη διατροφή, μπορεί να αποτελέσει 
ένα χρήσιμο και ασφαλές εργαλείο υποστή-
ριξης της ανθρώπινης απόδοσης.
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Στη σύγχρονη κοινωνία, η συζήτηση γύρω από την 
ανδρική υγεία συχνά περιορίζεται στα εμφανή: τη 
φυσική κατάσταση, τη μυϊκή μάζα ή, στην καλύτερη 
περίπτωση, τη διαχείριση του βάρους. Ωστόσο, η 
ιατρική επιστήμη αναδεικνύει μια πολύ πιο σύνθετη 
πραγματικότητα. Οι άνδρες, λόγω βιολογικών, ορ-
μονικών αλλά και κοινωνικών παραγόντων, αντιμε-
τωπίζουν μοναδικούς κινδύνους υγείας, ενώ στα-
τιστικά τείνουν να επισκέπτονται τον γιατρό πολύ 
λιγότερο συχνά από τις γυναίκες, παραβλέποντας 
τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια του οργανι-
σμού τους.
Η πραγματική θωράκιση της ανδρικής υγείας δεν 
βασίζεται στην αντιμετώπιση των συμπτωμάτων 
όταν αυτά εμφανιστούν, αλλά στην έγκαιρη πρό-
ληψη και τη στρατηγική διαχείριση του τρόπου 
ζωής. Από την καρδιαγγειακή προστασία και την 
ορμονική ισορροπία μέχρι την ψυχική ανθεκτικό-
τητα, η φροντίδα του σώματος αποτελεί την από-
λυτη επένδυση για μια ζωή γεμάτη ζωντάνια και 
μακροζωία. Ακολουθεί ο επιστημονικός οδηγός με 
τους κρίσιμους τομείς που κάθε άνδρας οφείλει να 
προσέξει.

ΟΙ 3 ΚΡΊΣΙΜΕΣ ΖΏΝΕΣ ΠΡΟΣΤΑΣΊΑΣ 
ΤΟΥ ΑΝΔΡΙΚΟΎ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΎ

1. �Η Καρδιαγγειακή Ασπίδα. Οι καρδιοπάθειες πα-
ραμένουν η νούμερο ένα απειλή για την ανδρική 
υγεία παγκοσμίως, με τους άνδρες να εμφανίζουν 
καρδιαγγειακά προβλήματα σε σημαντικά νεότερη 
ηλικία σε σχέση με τις γυναίκες.
Η χρόνια υψηλή πίεση (υπέρταση), η αυξημένη 
LDL («κακή») χοληστερόλη και το κοιλιακό λίπος 
λειτουργούν ως ένας σιωπηλός συνδυασμός που 
επιβαρύνει τις αρτηρίες. Η επιστήμη επιβεβαιώνει 
ότι η καρδιαγγειακή υγεία συνδέεται άμεσα με τη 
στυτική λειτουργία· συχνά, οι δυσκολίες στη στύση 
αποτελούν το πρώτο, πρόωρο καμπανάκι του ορ-
γανισμού ότι το αγγειακό σύστημα αντιμετωπίζει 
προβλήματα κυκλοφορίας, χρόνια πριν εκδηλωθεί 
ένα καρδιακό επεισόδιο.

2. �Τεστοστερόνη και Ορμονική Ισορροπία. Η τε-
στοστερόνη είναι η κύρια ανδρική ορμόνη, υπεύ-
θυνη για τη διατήρηση της μυϊκής μάζας, της οστι-
κής πυκνότητας, της λίμπιντο και των επιπέδων 
ενέργειας.
Μετά την ηλικία των 30 ετών, τα επίπεδα της τε-
στοστερόνης πέφτουν φυσιολογικά κατά περίπου 
1% κάθε χρόνο. Ωστόσο, η καθιστική ζωή, η κακή 
διατροφή, η έλλειψη ύπνου και το χρόνιο στρες 
επιταχύνουν δραματικά αυτή την πτώση. Η χαμη-
λή τεστοστερόνη δεν επηρεάζει μόνο τη διάθεση, 
αλλά αυξάνει τον κίνδυνο εμφάνισης μεταβολικού 
συνδρόμου και διαβήτη τύπου 2.

3. �Η Υγεία του Προστάτη. Ο προστάτης αδένας 
απαιτεί ιδιαίτερη προσοχή καθώς ο άνδρας με-
γαλώνει.
•	 Μετά τα 40, πολλοί άνδρες εμφανίζουν Καλο-

ήθη Υπερπλασία του Προστάτη (ΚΥΠ), μια 
μη καρκινική διόγκωση που προκαλεί δυσκολίες 
στην ούρηση.

•	 Παράλληλα, ο καρκίνος του προστάτη είναι ένας 
από τους πιο συχνούς καρκίνους στους άνδρες. 
Το θετικό είναι ότι, αν εντοπιστεί νωρίς μέσω 
τακτικού προληπτικού ελέγχου, έχει εξαιρετικά 
υψηλά ποσοστά πλήρους θεραπείας.

ΤΟ ΠΡΩΤΌΚΟΛΛΟ ΑΝΔΡΙΚΉΣ 
ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΉΣ ΦΡΟΝΤΊΔΑΣ

Για να διατηρήσετε την υγεία σας στο μέγιστο των 
δυνατοτήτων της, καθιερώστε ένα στρατηγικό πλά-
νο ελέγχου και καθημερινών συνηθειών:

1. �Το Ετήσιο Check-up της Δεκαετίας: Έγκαιρη δι-
άγνωση. Μην αποφεύγετε τον γιατρό. Μετά τα 30, 
καθιερώστε έναν ετήσιο έλεγχο πίεσης, σακχάρου 
και προφίλ λιπιδίων (χοληστερίνη, τριγλυκερίδια). 
Μετά την ηλικία των 45-50 ετών (ή από τα 40 αν 
υπάρχει οικογενειακό ιστορικό), προσθέστε οπωσ-
δήποτε την εξέταση αίματος PSA και την επίσκεψη 
σε ουρολόγο για τον έλεγχο του προστάτη.

2. �Προπόνηση Διπλής Δράσης: Μεταβολική τό-
νωση. Συνδυάστε τη διατροφή σας (πλούσια σε 
άπαχη πρωτεΐνη, καλά λιπαρά, ντομάτες για το 
λυκοπένιο που προστατεύει τον προστάτη) με γυ-
μναστική. Το ιδανικό πλάνο περιλαμβάνει 150 λε-
πτά μέτριας αερόβιας άσκησης την εβδομάδα για 
την καρδιά, σε συνδυασμό με 2-3 προπονήσεις με 
αντιστάσεις (βάρη) για τη φυσική διέγερση της 
παραγωγής τεστοστερόνης.

3. �Σπάστε το Ταμπού της Ψυχικής Υγείας: Ψυχι-
κή ανθεκτικότητα. Η ανδρική υγεία δεν είναι μόνο 
σωματική. Οι άνδρες υποφέρουν συχνά από κα-
τάθλιψη και χρόνιο στρες, αλλά τείνουν να κρύ-
βουν τα συναισθήματά τους, διοχετεύοντάς τα σε 
εργασιομανία ή εξαρτήσεις. Η αναγνώριση της πί-
εσης, ο ποιοτικός ύπνος (7-8 ώρες) και η αναζή-
τηση υποστήριξης όταν οι απαιτήσεις της ζωής 
γίνονται ασήκωτες, είναι δείγμα αληθινής δύνα-
μης, όχι αδυναμίας.

Ο μεγαλύτερος εχθρός της ανδρικής υγείας είναι η 
νοοτροπία της αναβολής. Το να αισθάνεστε καλά δεν 
σημαίνει πάντα ότι είστε καλά, καθώς η υψηλή πίεση, η 
χοληστερίνη και τα πρώιμα στάδια των παθήσεων του 
προστάτη δεν προκαλούν πόνο ή ορατά συμπτώματα 
στα αρχικά στάδια. Η πρόληψη είναι ο μόνος τρόπος 
να προλάβετε τις εξελίξεις.

ΣΥΜΠΈΡΑΣΜΑ

Η φροντίδα της ανδρικής υγείας δεν είναι μια πολυ-
τέλεια, ούτε κάτι που πρέπει να μας απασχολεί μό-
νο σε μεγαλύτερες ηλικίες. Οι επιλογές που κάνετε 
σήμερα, από το τι βάζετε στο πιάτο σας και το πόσο 
κινείστε, μέχρι το αν ελέγχετε την πίεσή σας και αν 
προστατεύετε την ψυχική σας ηρεμία, καθορίζουν 
την ποιότητα της ζωής σας στο μέλλον. Αναλάβετε 
την ευθύνη του σώματός σας, σπάστε τα στερεότυ-
πα που θέλουν τον άνδρα να αποφεύγει τον γιατρό 
και δείτε την πρόληψη ως το πιο ισχυρό εργαλείο για 
να παραμείνετε δυνατοί, υγιείς και δραστήριοι δίπλα 
στους ανθρώπους που αγαπάτε.
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lism: Age-related decline in testosterone levels and its metabolic 
consequences in male health.

•	European Association of Urology (EAU): Guidelines on 
the management of Benign Prostatic Hyperplasia and Prostate 
Cancer screening.
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Η γήρανση είναι μια από τις πιο φυσικές, αναπό-
φευκτες και ταυτόχρονα παρεξηγημένες διαδικα-
σίες της ανθρώπινης ζωής. Συχνά την αντιμετω-
πίζουμε ως μια ενιαία, γραμμική πορεία φθοράς, 
όμως η σύγχρονη γηριατρική και η βιολογία της 
μακροζωίας αποκαλύπτουν μια εντελώς διαφο-
ρετική εικόνα. Η γήρανση δεν συμβαίνει απότομα, 
ούτε με τον ίδιο τρόπο σε όλους. Είναι μια δυναμι-
κή διαδικασία που εξελίσσεται σε ξεχωριστά, δια-
κριτά στάδια, το καθένα με τις δικές του βιολογι-
κές ανάγκες, προκλήσεις και ορμονικές μεταβολές.
Η κατανόηση αυτών των σταδίων δεν αφορά μόνο 
τους ηλικιωμένους· αφορά κάθε άνθρωπο που θέ-
λει να επενδύσει στην πρόληψη και στη διατήρηση 
της σωματικής και πνευματικής του ανεξαρτησίας. 
Ακολουθεί η επιστημονική χαρτογράφηση των στα-
δίων της γήρανσης, οι μηχανισμοί που τα καθορί-
ζουν και οι στρατηγικές για να εξασφαλίσουμε μια 
υψηλή ποιότητα ζωής σε κάθε ηλικία.

Τα 5 βιολογικά  
στάδια της γήρανσης

Η γήρανση δεν ορίζεται πλέον μόνο από την ημε-
ρολογιακή ηλικία, αλλά από το επίπεδο λειτουρ-
γικότητας, τη μεταβολική ανθεκτικότητα και τον 
βαθμό ανεξαρτησίας του ατόμου.
1. �Ανεξαρτησία: Αυτό είναι το αρχικό στάδιο της 

γήρανσης (συνήθως αφορά άτομα 65-75 ετών). 
Οι ενήλικες σε αυτό το στάδιο ζουν εντελώς αυ-
τόνομα, είναι σωματικά ενεργοί και διατηρούν 
πλήρως τις γνωστικές τους λειτουργίες. Εδώ ξε-
κινά η σταδιακή, αθόρυβη μείωση της μυϊκής 
μάζας (σαρκοπενία) και η επιβράδυνση του βα-
σικού μεταβολισμού. Η πρόληψη σε αυτό το στά-
διο καθορίζει την ποιότητα των επόμενων ετών.

2. �Αλληλεξάρτηση: Σε αυτό το στάδιο, οι καθη-
μερινές δραστηριότητες αρχίζουν να γίνονται 
ελαφρώς πιο δύσκολες. Το άτομο μπορεί να συ-
νεχίσει να ζει μόνο του, αλλά χρειάζεται βοήθεια 
με πιο περίπλοκες εργασίες (π.χ. βαριές δουλειές 
του σπιτιού, οργάνωση οικονομικών, οδήγηση 
σε μακρινές αποστάσεις). Η μειωμένη κινητικό-
τητα και η πιθανή εμφάνιση χρόνιων παθήσεων 
(όπως η οστεοαρθρίτιδα ή η υπέρταση) αρχίζουν 
να επηρεάζουν την ψυχολογία και την κοινωνι-
κοποίηση του ατόμου.

3. �Εξάρτηση: Εδώ, οι σωματικές ή γνωστικές περι-
ορισμένες δυνατότητες καθιστούν αδύνατη την 
αυτόνομη διαβίωση. Ο ηλικιωμένος χρειάζεται 

καθημερινή, συστηματική υποστήριξη για βασι-
κές ανάγκες, όπως η προετοιμασία φαγητού, η 
προσωπική υγιεινή και η σωστή λήψη της φαρ-
μακευτικής αγωγής.

4. �Διαχείριση Κρίσεων / Φροντίδα: Αυτό το 
στάδιο χαρακτηρίζεται από σοβαρές προκλήσεις 
υγείας. Συχνά περιλαμβάνει συχνές νοσηλείες, 
προχωρημένη άνοια ή σοβαρά κινητικά προβλή-
ματα που απαιτούν εξειδικευμένη, 24ωρη ιατρι-
κή και νοσηλευτική φροντίδα (π.χ. σε οργανω-
μένες δομές ή με αποκλειστικούς φροντιστές).

5. �Τελικό Στάδιο / Παρηγορητική Φροντίδα: Το 
τελικό στάδιο εστιάζει αποκλειστικά στην εξα-
σφάλιση της μέγιστης δυνατής άνεσης, της αξι-
οπρέπειας και της ανακούφισης από τον πόνο 
(παρηγορητική φροντίδα), καθώς ο οργανισμός 
πλησιάζει στο φυσικό τέλος του κύκλου του.

Σύγκριση μεταβολικών  
δεδομένων ανά ηλικιακή φάση

•	 Βιολογικός Δείκτης
•	 Νεαρή Ενηλικίωση (20-40)
•	 Μέση Ηλικία (40-65)
•	 Τρίτη Ηλικία (65+)

Μυϊκή Μάζα 
(Σαρκοπενία)

• �Μέγιστη ανάπτυξη / 
Σταθερότητα

• �Σταδιακή μείωση  
(3-5% ανά δεκαετία)

• �Επιταχυνόμενη απώλεια 
(έως 1% ετησίως)

Μεταβολικός 
Ρυθμός

• �Υψηλός / Αποδοτικός
• �Ήπια πτώση (ορμονικές 

αλλαγές)
• �Σημαντική μείωση 

(μειωμένες ενεργειακές 
ανάγκες)

Οστική 
Πυκνότητα

• �Κορύφωση (γύρω στα 30)
• �Σταδιακή απώλεια 

(κίνδυνος οστεοπενίας)
• �Υψηλός κίνδυνος οστεο- 

πόρωσης & καταγμάτων

Ενυδάτωση 
Κυττάρων

• �Βέλτιστη (υψηλά επίπεδα 
νερού)

• �Μέτρια
• �Μειωμένο αίσθημα δίψας / 

Κίνδυνος αφυδάτωσης

Το Πρωτόκολλο για 
 μια υγιή και ενεργή γήρανση 

Η επιστήμη της μακροζωίας αποδεικνύει ότι το γε-
νετικό μας υπόβαθρο (DNA) καθορίζει μόνο το 20-
25% του προσδόκιμου ζωής μας. Το υπόλοιπο 75-
80% εξαρτάται αποκλειστικά από τον τρόπο ζωής 
μας (επιγενετική). Η επιβράδυνση της μετάβασης 
από το Στάδιο 1 στο Στάδιο 2 βασίζεται σε τρεις 
κεντρικούς πυλώνες:
1. �Άσκηση αντίστασης & πρωτεϊνική επαρ-

κεια. Μυϊκή θωράκιση: Η καταπολέμηση της 
σαρκοπενίας είναι ο νούμερο ένα παράγοντας 
για τη διατήρηση της ανεξαρτησίας. Η προπόνη-
ση με αντιστάσεις (βάρη, λάστιχα, ασκήσεις με 
το βάρος του σώματος) 2-3 φορές την εβδομά-
δα είναι απαραίτητη. Παράλληλα, οι ηλικιωμέ-
νοι χρειάζονται περισσότερη πρωτεΐνη υψηλής 
βιολογικής αξίας  (1,2 - 1,5g ανά κιλό σωματι-
κού βάρους) για να διεγείρουν τη μυϊκή πρωτε-
ϊνοσύνθεση.

2. �Γνωστική εξάσκηση & κοινωνική δικτύω-
ση. Νευροπροστασία: Ο εγκέφαλος λειτουργεί 
όπως οι μύες: αν δεν τον χρησιμοποιείς, τον χά-
νεις. Η εκμάθηση νέων δεξιοτήτων (π.χ. μια ξένη 
γλώσσα), τα πνευματικά παιχνίδια και, κυρίως, 
η διατήρηση ενός ισχυρού κοινωνικού δικτύ-
ου προστατεύουν από τη γνωστική έκπτωση 
και μειώνουν δραστικά τον κίνδυνο εμφάνισης 
άνοιας.

3. �Στρατηγική ενυδάτωση & μικροθρεπτικά 
συστατικά. Κυτταρική ισορροπία: Με την πάρο-
δο των ετών, ο υποθάλαμος χάνει την ευαισθη-
σία του, με αποτέλεσμα οι ηλικιωμένοι να μην 
νιώθουν το αίσθημα της δίψας, οδηγώντας σε 
χρόνια αφυδάτωση. Η συνειδητή κατανάλωση 
νερού μέσα στην ημέρα είναι κρίσιμη. Επιπλέ-
ον, η συμπληρωματική λήψη Βιταμίνης D3 (για 
την απορρόφηση του ασβεστίου) και Βιταμίνης 
B12 (η απορρόφηση της οποίας μειώνεται στο 
γερασμένο στομάχι) είναι συχνά απαραίτητη.

 Η διατήρηση της μυϊκής μάζας στην τρίτη ηλικία 
δεν είναι ζήτημα αισθητικής, αλλά μεταβολικής υγεί-
ας. Οι μύες αποτελούν τη μεγαλύτερη «αποθήκη» 
διαχείρισης της γλυκόζης στο σώμα μας. Όσο πε-
ρισσότερο μυϊκό ιστό διατηρεί ένας άνθρωπος κα-
θώς γερνάει, τόσο καλύτερα ρυθμίζει το ζάχαρό του, 
αποφεύγοντας την ινσουλινοαντοχή και τον διαβή-
τη τύπου 2.

Συμπέρασμα
Το να γερνάμε είναι δεδομένο, το πώς γερνάμε 
όμως είναι σε μεγάλο βαθμό επιλογή μας. Τα στά-
δια της γήρανσης μας δείχνουν ότι η απώλεια της 
ανεξαρτησίας δεν συμβαίνει από τη μια μέρα στην 
άλλη. Επενδύοντας έγκαιρα στη σωστή διατροφή, 
στη συστηματική μυϊκή ενδυνάμωση και στην πνευ-
ματική εγρήγορση, μπορούμε να επιμηκύνουμε τη 
διάρκεια του σταδίου της απόλυτης ανεξαρτησίας, 
προσθέτοντας όχι απλώς χρόνια στη ζωή μας, αλ-
λά ποιότητα, ζωντάνια και υγεία στα χρόνια μας.

Βιβλιογραφία & Πηγές
•	healthline.com: The Stages of Aging: What to Expect and 
How to Manage.

•	World Health Organization (WHO): World report on ageing 
and health - Strategies for intrinsic capacity.

•	Journal of Cachexia, Sarcopenia and Muscle: Sarcope-
nia in older adults: Current clinical strategies and nutritional 
interventions.

•	The Lancet (Healthy Longevity): The role of lifestyle and 
epigenetics in delaying functional dependency.
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Στη σημερινή εποχή, εκτός από τη φαρμακοβιομηχανία που όλο 
και περισσότερο πειραματίζεται με τα θαυματουργά 
συστατικά τους για την κατασκευή φαρμάκων, οι επιστήμονες 
αναγνωρίζουν και εμπιστεύονται σταδιακά τις φαρμακευτικές 
τους ιδιότητες και τον σημαντικό ρόλο τους στην αντιμετώπιση 
προβλημάτων υγείας, ενώ όλο και περισσότεροι στρέφονται 
προς τις θεραπείες με φυτικά προϊόντα της φύσης. Ανακαλύπτουν 
ότι τα φάρμακα της φύσης, τα βότανα, μπορούν να παράξουν 
αποτελέσματα και χωρίς να χρειάζεται να καταφύγουν στα συμβατικά 
φάρμακα με τις ανεπιθύμητές ενέργειές τους. Ξαναμαθαίνουν πώς να 
αξιοποιούν τα δώρα της φύσης, εκμεταλλευόμενοι την πείρα παλαιότερων 
γενιών που μας άφησαν παρακαταθήκη και κληρονομιά. 

Αλέξανδρος Λαλάκος  |  Εκδότης του Υγεία Ευεξία

ΟΛΑ ΤΑ ΒΟΤΑΝΑ 
& ΟΙ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ
απο το Α εως το Ω

με όλες τις απαραίτητες πληροφορίες 
για τη σωστή χρήση των βοτάνων 
και ό,τι χρειάζεται να ξέρετε για τις 
βιταμίνες

Θα το βρείτε στα µεγάλα βιβλιοπωλεία & στα καταστήµατα βιολογικών προϊόντων

Παραγγελίες στο τηλ. 2155652757 και στο mail: info@alikobooks.gr 

Κυκλοφορεί απο τις εκδόσεις του Υγεία Ευεξία 

ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΑΝΑΓΝΩΣΤΕΣ 
ΤΗΣ ΕΦΗΜΕΡΙΔΑΣ 

μόνο 18€
+ δωρεάν μεταφορικά

από 22€
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Γιατί εκνευρίζομαι 
τόσο εύκολα;

12 ΛΌΓΟΙ ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΟΠΟΊΟΥΣ 
 ΟΙ ΆΝΘΡΩΠΟΙ ΕΝΟΧΛΟΎΝΤΑΙ

Η εκμάθηση από πού προέρχεται ο ερεθισμός μας βο-
ηθά να αναπτύξουμε τρόπους να τον αντιμετωπίσουμε 
και να τον διαχειριστούμε βελτιώνοντας παράλληλα 
την ποιότητα της ζωής μας. Εδώ είναι μερικές από τις 
κύριες αιτίες για τις οποίες οι άνθρωποι ενοχλούνται:

1 Στρες. Το άγχος είναι ένας πολύ κοινός λόγος ευ-
ερεθιστότητας. Όταν είμαστε υπό στρες, το σώμα 

μας απελευθερώνει ορμόνες όπως η κορτιζόλη και η 
αδρεναλίνη, που μας κάνουν ευερέθιστους, ανήσυχους 
και ενοχλητικούς. Το χρόνιο στρες μπορεί επίσης να 
οδηγήσει σε εξάντληση, η οποία θα επιδεινώσει την 
ευερεθιστότητά σας.

2 Δεν υπάρχει αρκετός ύπνος. Όταν δεν κοιμό-
μαστε αρκετά, τείνουμε να νιώθουμε ευερέθιστοι 

και ανυπόμονοι. Ένας άλλος λόγος είναι ότι η στέρη-
ση ύπνου μπορεί να διαταράξει την ικανότητά μας να 
ρυθμίζουμε τα συναισθήματα. Μελέτες έχουν δείξει ότι 
οι άνθρωποι που δεν κοιμούνται είναι πιο επιρρεπείς 
στο να αισθάνονται θυμό, απογοήτευση και εχθρότητα.

3 Πείνα. Ακόμη και το χαμηλό σάκχαρο μπορεί να μας 
κάνει ευερέθιστους. Όταν αισθανόμαστε πείνα, το 

σώμα μας απελευθερώνει ορμόνες που μας λένε ότι εί-
ναι ώρα να φάμε. Αυτές οι ορμόνες, ωστόσο, μπορούν 
επίσης να μας κάνουν να απογοητευόμαστε εύκολα, να 
είμαστε ανυπόμονοι, ακόμη και να θυμώνουμε.

4 Αλλαγές διάθεσης. Υπάρχουν πολλοί λόγοι για 
εναλλαγές της διάθεσης, όπως ορμονικές αλλαγές, 

άγχος και φαρμακευτική αγωγή. Όσοι υποφέρουν από 
εναλλαγές της διάθεσης είναι πιο πιθανό να αισθάνο-
νται θυμό, θλίψη και εκνευρισμό.

5 Φτωχά όρια. Οι άνθρωποι που δυσκολεύονται να 
θέσουν όρια και να τα επιβάλουν είναι πιο πιθανό 

να ενοχληθούν από τους άλλους γύρω τους. Αυτοί οι 
άνθρωποι συχνά αισθάνονται ότι τους εκμεταλλεύο-
νται ή ότι οι ανάγκες τους δεν ικανοποιούνται. Μελέτες 
δείχνουν ότι αυτά τα άτομα είναι επίσης πιο επιρρεπή 
στο στρες, το άγχος και την κατάθλιψη.

6 Αγχώδης διαταραχή. Η αγχώδης διαταραχή εί-
ναι μια κατάσταση ψυχικής υγείας που προκαλεί 

πολλά συμπτώματα, όπως ευερεθιστότητα, ανησυχία 
και δυσκολία συγκέντρωσης. Όταν κάποιος αισθάνε-
ται άγχος, θα είναι πιο πιθανό να θυμώσει με μικρές 
ενοχλήσεις.

7 Κατάθλιψη. Αυτή είναι μια άλλη πάθηση ψυχικής 
υγείας που προκαλεί ευερεθιστότητα. Όταν κάποιος 

αισθάνεται κατάθλιψη, μπορεί να αισθάνεται ότι όλα εί-
ναι δύσκολα, κάτι που τον κάνει να κατακλύζεται εύκο-

λα και να είναι ευαίσθητος σε ενοχλήσεις. Αυτό μπορεί 
να τους οδηγήσει να χτυπήσουν τα κοντινά τους άτομα.

8 Προβλήματα σωματικής υγείας. Τα προβλήμα-
τα με τη σωματική υγεία συμβάλλουν επίσης στην 

ευερεθιστότητα. Θέματα υγείας, όπως προβλήματα με 
τον θυρεοειδή, πονοκέφαλοι και χρόνιοι πόνοι, όλα κά-
νουν τους ανθρώπους ευερέθιστους και ενοχλητικούς.

9 Φάρμακα. Ορισμένα φάρμακα θα έχουν ευερε-
θιστότητα ως παρενέργεια. Τα φάρμακα, όπως τα 

αντικαταθλιπτικά ή οι β-αναστολείς, είναι γνωστό ότι 
σας κάνουν πιο ευερέθιστους.

10 Μαθημένη συμπεριφορά. Οι άνθρωποι που 
μεγάλωσαν σε σπίτια όπου ο εκνευρισμός ήταν 

συνηθισμένος και φυσιολογικός διαπιστώνουν ότι μπο-
ρεί να είναι πιο επιρρεπείς να εκφράσουν τη δική τους 
ενόχληση με παρόμοιο τρόπο. Αυτό συμβαίνει γιατί 
μπορεί να έχουν μάθει ότι αυτός είναι ένας αποδεκτός 
τρόπος να εκφράσουν τα συναισθήματά τους.

11 Τύπος προσωπικότητας. Μερικοί άνθρωποι 
είναι απλώς πιο πιθανό να είναι πιο ευερέθιστοι 

από άλλους. Αυτό μπορεί να σχετίζεται με τον τύπο 
της προσωπικότητάς τους ή τη γενετική τους σύνθεση.

12 Περιβαλλοντικοί παράγοντες. Το περιβάλλον 
στο οποίο ζούμε μπορεί επίσης να συμβάλει στα 

επίπεδα ευερεθιστότητάς μας. Οι άνθρωποι που ζουν 
σε θορυβώδη ή χαοτικά περιβάλλοντα τείνουν να αι-
σθάνονται πιο συχνά πιεσμένοι και ευερέθιστοι.

13 ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΈΣ ΓΙΑ ΝΑ ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΤΕΊΤΕ 
ΤΟΝ ΕΚΝΕΥΡΙΣΜΌ ΚΑΙ ΤΗΝ ΕΝΌΧΛΗΣΗ

Αν και υπάρχουν αρκετοί λόγοι που μπορεί να επηρε-
άσουν τα αρνητικά συναισθήματα, υπάρχουν τρόποι 
να τα διαχειριστείτε. Ακολουθούν 13 συμβουλές που 
πρέπει να λάβετε υπόψη:
1.	 Προσέξτε τον εσωτερικό σας κριτή. Μπορεί να 

είναι πολύ επικριτικός και αυστηρός ειδικά όταν 
είστε ήδη οξύθυμοι.

2.	 Προκαλέστε τις αρνητικές σκέψεις. Αφιερώ-
στε λίγο χρόνο για να εντοπίσετε αρνητικά πρό-
τυπα σκέψης και να τα αντικαταστήσετε με θετικά.

3.	 Εξασκηθείτε στη θετική αυτοομιλία. Αντικα-
ταστήστε την αρνητική αυτοσυζήτηση με θετικές 
επιβεβαιώσεις, όπως «είμαι ικανός» και «είμαι άξι-
ος αγάπης».

4.	 Να είσαι επιεικής. Αφήστε τον θυμό και την αγα-
νάκτηση προς τον εαυτό σας ή τους άλλους - αυτό 
θα σας βοηθήσει να αναπτυχθείτε.

5.	 Βρείτε υγιεινές διεξόδους για θυμό. Εάν είστε 
θυμωμένοι, βρείτε υγιείς τρόπους για να το εκφρά-

σετε υγιεινά - ασκηθείτε, γράψ-
τε ημερολόγιο ή μιλήστε με 
κάποιον.

6.	 Μάθε να λες όχι. Μά-
θετε πότε να λέτε όχι 
σε αγχωτικά ή χρονο-
βόρα αιτήματα.

7.	 Προσδιορίστε τα 
ερεθίσματα σας. Η 
γνώση των κατα-
στάσεων, των αν-
θρώπων ή των πε-
ρ ι σ τ ά σ ε ω ν π ο υ 
συνήθως προκα-
λούν ευερεθιστό-
τητα είναι το πρώτο 
βήμα για την αποτελε-
σματική διαχείρισή του.

8.	 Εξασκηθείτε στη συνειδητότητα. Δοκιμάστε τε-
χνικές, όπως η βαθιές αναπνοές, άθληση και δια-
λογισμός, για τη μείωση των επιπτώσεων των αρ-
νητικών συναισθημάτων.

9.	 Δοκιμάστε τεχνικές χαλάρωσης. Μέθοδοι, 
όπως η γιόγκα, οι κατευθυνόμενες εικόνες και η 
προοδευτική μυϊκή χαλάρωση, μπορούν να σας βο-
ηθήσουν να ηρεμήσετε το μυαλό και το σώμα σας.

10.	Δώστε προτεραιότητα στον ύπνο. Οι δεξιότητές 
σας στη συναισθηματική ρύθμιση μειώνονται όταν 
σας στερείται ύπνου, γι' αυτό προσπαθήστε να κοι-
μάστε 7-8 ώρες ποιότητας κάθε βράδυ.

11.	 Διατηρήστε καλή διατροφή. Η κατανάλωση μιας 
ισορροπημένης διατροφής είναι ζωτικής σημασί-
ας για να παρέχει στο σώμα σας τους πόρους που 
χρειάζεται για να λειτουργεί βέλτιστα — αποφύγε-
τε τα επεξεργασμένα τρόφιμα, τα ζαχαρούχα ποτά 
και την υπερβολική καφεΐνη.

12.	Ασκήσου τακτικά. Η σωματική δραστηριότητα 
μπορεί να ανεβάσει τη διάθεσή σας. Προσπαθήστε 
να ασκείστε για τουλάχιστον 30 λεπτά τις περισ-
σότερες ημέρες της εβδομάδας.

13.	Βρείτε μια εφαρμογή που λειτουργεί για 
εσάς. Οι εφαρμογές ψυχικής υγείας παρέχουν 
στους χρήστες μια σειρά από χρήσιμα εργαλεία, 
όπως καθοδηγούμενους διαλογισμούς, ασκήσεις 
χαλάρωσης και ανιχνευτές διάθεσης.

ΟΙ ΕΠΙΠΤΏΣΕΙΣ ΤΟΥ ΧΡΌΝΙΟΥ 
ΕΚΝΕΥΡΙΣΜΟΎ ΚΑΙ ΕΥΕΡΕΘΙΣΤΌΤΗΤΑΣ

Ο επίμονος εκνευρισμός επηρεάζει σημαντικά την 
ψυχική και συναισθηματική σας ευεξία. Ο θυμός, ο 
εκνευρισμός και η απογοήτευση συνδέονται στενά και 

Στον γρήγορο κόσμο μας, βομβαρδιζόμαστε διαρκώς με πράγματα που μπορεί να μας κάνουν ευε-

ρέθιστους ή αγχωμένους. Η κίνηση στις ώρες αιχμής, οι ατελείωτες γραμμές και οι απρόσεκτες συ-

μπεριφορές άλλων ανθρώπων μπορεί να φθείρουν τα συναισθηματικά μας αποθέματα και να επη-

ρεάσουν την ψυχική μας υγεία. Η περιστασιακή απογοήτευση είναι μια φυσιολογική αντίδραση σε 

αυτά τα πράγματα, αλλά ο επίμονος εκνευρισμός θα βλάψει τις σχέσεις, την παραγωγικότητα και τη 

συνολική ποιότητα ζωής σας.

από την Επιστημονική ομάδα του Υγεία Ευεξία



μπορούν να προ-
καλέσουν αρ-
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θεί με πολ-
λά διαφορετικά προβλήματα 

ψυχικής υγείας. Αυτά περι-
λαμβάνουν το άγχος, την 

κατάθλιψη και τη δια-
ταραχή μετατραυματι-
κού στρες (PTSD). Το 
να είστε συνεχώς τα-
ραγμένοι θα σας κά-
νει πιο δύσκολο να 
καταπολεμήσετε και 
αυτές τ ις διαταρα-
χές ψυχικής υγείας. 
Όταν η ευερεθιστότητα 

γίνεται μόνιμο πρόβλημα, είναι η κατάλληλη στιγμή 
να ρίξετε μια ματιά στον αντίκτυπο που έχει στη ζωή 
σας. Αν πιάνεις τον εαυτό σου να χτυπάει τους άλ-
λους, να αποφεύγει τις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις 
ή να μην μπορείς να συγκεντρωθείς και να συγκε-
ντρωθείς, τότε καλό είναι να αντιμετωπίσεις αυτές 
τις ανησυχίες.

Ο επίμονος εκνευρισμός μπορεί να έχει καταστρο-
φικό αντίκτυπο στη ζωή σας και να σας δυσκολέ-
ψει να χαλαρώσετε ή να απολαύσετε ακόμη και τα 
μικρά πράγματα. Μπορεί επίσης να επηρεάσει τις 
σχέσεις σας με την οικογένεια, τους φίλους και τους 
αγαπημένους σας. Τα σωματικά συμπτώματα, όπως 
πονοκέφαλοι, μυϊκή ένταση ή προβλήματα ύπνου, 
μπορεί επίσης να υποδηλώνουν πρόβλημα ευερε-
θιστότητας.

ΜΠΟΡΟΎΝ ΤΑ ΣΥΜΠΛΗΡΏΜΑΤΑ 
ΝΑ ΒΟΗΘΉΣΟΥΝ ΣΤΗΝ ΕΠΊΜΟΝΗ 

ΕΥΕΡΕΘΙΣΤΌΤΗΤΑ;
Έχουν γίνει πολλές μελέτες που διερεύνησαν ποια 
συμπληρώματα μπορεί να βοηθήσουν στην ευερε-
θιστότητα. Διαπίστωσαν ότι ενώ ορισμένα συμπλη-
ρώματα έχουν αποτέλεσμα, δεν είναι πάντα ασφα-
λές να τα παίρνετε χωρίς να μιλήσετε πρώτα με το 
γιατρό σας. Τα συμπληρώματα μπορούν να αλλη-
λεπιδράσουν με φάρμακα και άλλες παθήσεις υγεί-
ας, που μπορεί να αποτελέσουν κίνδυνο. δεν πρέπει 
ποτέ να αρχίσετε να τα παίρνετε πριν συμβουλευ-
τείτε το γιατρό σας.

Μερικά κοινά συμπληρώματα είναι το μαγνήσιο, η 
βιταμίνη D, τα ωμέγα-3 λιπαρά οξέα, η L-θεανίνη 
και η CBD. Αλλά θυμηθείτε - δεν υπάρχει μια προ-
σέγγιση που ταιριάζει σε όλους. Ένας γιατρός θα 
σας βοηθήσει να καταλήξετε σε ένα εξατομικευμέ-
νο σχέδιο θεραπείας.

ΠΌΤΕ ΠΡΈΠΕΙ ΝΑ ΑΝΑΖΗΤΉΣΕΤΕ 
ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΉ ΒΟΉΘΕΙΑ;

Αν και οι στρατηγικές αυτοβοήθειας είναι αποτε-
λεσματικές για τη διαχείριση της ευερεθιστότη-
τας, μερικές φορές, απλώς δεν αρκούν. Αναζητήστε 
επαγγελματική βοήθεια εάν αυτές οι στρατηγικές 
αποτύχουν να ανακουφίσουν τα συμπτώματά σας ή 
εάν βλάπτουν την καθημερινότητά σας. Ένας θερα-
πευτής ή σύμβουλος θα σας βοηθήσει να προσδιο-
ρίσετε τι προκαλεί το υποκείμενο πρόβλημα ενώ θα 
αναπτύξετε εξατομικευμένες στρατηγικές αντιμε-
τώπισης για την αντιμετώπισή του.

Η ρύθμιση της ευερεθιστότητας δεν είναι εύκολη, 
αλλά εντελώς εφικτή! Με συνεχή προσπάθεια και 
σωστές στρατηγικές, μπορείτε να επιτύχετε ένα 
επίπεδο ηρεμίας στην καθημερινότητά σας. Λάβετε 
υπόψη ότι η αυτοσυμπόνια είναι επίσης ζωτικής ση-
μασίας εδώ. να είστε πάντα ευγενικοί με τον εαυτό 
σας, να αναγνωρίζετε την πρόοδο που έχει σημειω-
θεί και να ζητάτε βοήθεια όταν χρειάζεται. Όταν έχε-
τε αφοσίωση και θετική προοπτική για τη ζωή - τίπο-
τα δεν θα σας εμποδίσει να επιτύχετε το μεγαλείο.

Πηγές
•	Journal of the American Academy of Child & Adolescent Psy-
chiatry. The status of irritability in psychiatry: a conceptual and 
quantitative review.

•	Nutrition Reviews. Nutrition and behavioral health disorders: 
depression and anxiety.

•	Journal of Research in Personality. Anger tendencies and sleep: 
poor anger control is associated with objectively measured sleep 
disruption.

•	PLOS One. Hangry in the field: an experience sampling study on 
the impact of hunger on anger, irritability, and affect.

•	Personality and Individual Differences. On defining irritability 
and its relationship to affective traits and social interpretations.

Κυκλοφορεί απο τις εκδόσεις του Υγεία Ευεξία 

ΕΥΖΗΝ 
Ο Ολοκληρωµένος Εαυτός
Μια διαδρομή επανένωσης με το σώμα, το συναίσθημα και το πνεύμα.

Το «ΕΥΖΗΝ – Ο Ολοκληρωμένος Εαυτός» δεν είναι ένα ακόμη βιβλίο 
αυτογνωσίας. Είναι μια πρόσκληση επανασύνδεσης με τον εαυτό μας σε 
όλο του το εύρος: το σωματικό, το συναισθηματικό και το πνευματικό. Στις 
σελίδες του, η συγγραφέας μας ξεναγεί με λιτότητα και τρυφερότητα σε έναν 
εσωτερικό διάλογο που έχουμε ξεχάσει: τη σοφία του σώματος, την αλήθεια 
του συναισθήματος και τη βαθιά σιωπή του πνεύματος.

Ένα βιβλίο για όσους αναζητούν όχι απαντήσεις, αλλά αλήθειες. Και έναν 
εαυτό, που επιτέλους, να αντέχει να είναι ολόκληρος.

Παραγγελίες στο τηλ. 2155652757 
και στο mail: info@alikobooks.gr 

Θα το βρείτε στα µεγάλα βιβλιοπωλεία & 
στα καταστήµατα βιολογικών προϊόντων

της Γεωργίας Μεγαρίτη
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Το ασβέστιο αποτελεί ένα πολύ σημαντικό 
μέταλλο που είναι απαραίτητο για μια αυξη-
μένη οστική πυκνότητα και βρίσκεται συνή-
θως στα δόντια και στα οστά του ανθρωπί-
νου σώματος. Σε κάποιες όμως περιπτώσεις 
όταν άλατα ασβεστίου εντοπίζονται συσσω-
ρευμένα σε μαλακούς ιστούς ή αγγεία τότε 
αυτή η συσσώρευση ονομάζεται ασβεστο-
ποίηση και κάτι ανάλογο εντοπίζεται μέσω 
της μαστογραφίας. Η ασβεστοποιήσεις σε 
κάποιες περιπτώσεις αποτελούν απλώς 
ενδείξεις γήρανσης αλλά και σε κάποιες 
περιπτώσεις ενδείξεις νόσου.

Οι ασβεστοποιήσεις συνήθως εντοπί-
ζονται τυχαία με απεικονιστικές εξετάσεις. 
Συνήθως προκαλούν ενοχλήσεις στην κί-
νηση ή ακόμα και πόνο και έτσι κάποιος θα 
οδηγηθεί στον απαραίτητο ιατρικό έλεγχο. 
Μερικά σημεία στο σώμα που συνήθως 
δημιουργούνται ασβεστοποιήσεις είναι τα 
εξής:
•	 Στα νεφρά

Όταν άλατα ασβεστίου, συχνότερα οξαλι-
κό και φωσφορικό ασβέστιο, συσσωρευ-
τούν και εγκλωβιστούν μέσα στο νεφρικό 
ιστό τότε δημιουργείται ασβεστοποίηση 
νεφρού που αν δεν αντιμετωπιστεί άμε-
σα θα οδηγήσει σε προοδευτική βλάβη 
νεφρών. Αυτή η περίπτωση συνήθως 
είναι ασυμπτωματική αλλά στην πορεία 
μπορεί να εκδηλωθεί, με ήπια αρχικά 
συμπτώματα, όπως αυξημένη παραγω-
γή ούρων λόγω δυσλειτουργίας των 
νεφρικών σωληνάριων και ειδικά κατά 
τη διάρκεια της νύχτας και στο τέλος αν 
δεν εντοπιστεί να προκαλέσει και νεφρι-
κή βλάβη. Λόγω της πολυουρίας δημι-
ουργείται έντονη αίσθηση δίψας. 

Στις ασβεστοποιήσεις νεφρών το άτο-
μο νιώθει έντονη κόπωση χωρίς κάποιο 
συγκεκριμένο λόγο. Μόλις νιώσετε το 
σώμα σας να εκφράζεται με τρόπο που 
σας είναι άγνωστος μη διστάσετε να 
μιλήσετε με τον γιατρό σας για να σας 
δώσει τις απαιτούμενες οδηγίες.

•	 Στις αρθρώσεις και στους τένοντες, 
η ονομαζόμενη ασβεστοποιός τενο-
ντίτιδα.
Σε αυτές τις περιπτώσεις συνήθως εμ-
φανίζεται έντονος πόνος και δυσκαμψία 
στους ώμους. Δεν υπάρχει συγκεκριμένη 
αιτιολογία απλά συνήθως παρουσιάζεται 
σε γυναίκες άνω των 30 ετών. Αρχικά ο 
πόνος εντοπίζεται στον ένα ή και στους 
δυο ώμους και ενδεχομένως να αντα-
νακλάται μέχρι τον αγκώνα, την πλάτη ή 
και τον αυχένα.
Σε κάποιες περιπτώσεις ο ασθενής δεν 
μπορεί να ανασηκώσει το χέρι του για τις 
απλές συνήθειες αυτοεξυπηρέτησης του. 
Επιβάλλεται ο ασθενής να έρθει σε επα-
φή με χειρούργο ορθοπεδικό για να του 
συστήσει τις απαραίτητες εξετάσεις και 
στη συνέχεια τις κατευθυντήριες οδηγίες 
για ανακούφιση και υποχώρηση του πό-
νου. Συνήθως συστήνεται για αρχή ένα 
υπερηχογράφημα ώμου ώστε να δει την 
ποσότητα υγρού που υπάρχει στον ώμο, 
την κατάσταση στην οποία βρίσκεται ο 
συγκεκριμένος τένοντας καθώς και το 
μέγεθος της ασβεστοποίησης. 
Συνήθως συστήνεται ξεκούραση, φυσι-
κοθεραπείες και κάποιες συγκεκριμένο 

ασκησιολόγιο ακόμα και στο σπίτι ώστε 
να μπορεί να διευκολυνθεί η κίνηση του 
ώμου.

•	 Στην καρδιά και στις αρτηρίες, η 
επονομαζόμενη αγγειακή ασβεστο-
ποίηση
Σε αυτή τη μορφή ασβεστοποίησης εντο-
πίζονται άλατα ασβεστίου στις αρτηρί-
ες της καρδιάς και στα τοιχώματα των 
βαλβίδων.
Είναι από τις πιο επικίνδυνες καθώς 
σχετίζεται με καρδιαγγειακά νοσήματα 
και έχει μεγάλο βαθμό θνησιμότητας. 
Συνήθως εμφανίζεται σε υψηλού κιν-
δύνου ασθενείς με διαβήτη και χρόνιες 
νεφρικές παθήσεις. 
Για πολλά χρόνια, η αγγειακή ασβεστο-
ποίηση θεωρούνταν συνέπεια της γή-
ρανσης, όμως πλέον μετά από πολλές 
έρευνες που έχουν γίνει, η αγγειακή 
ασβεστοποίηση είναι μια ρυθμιζόμενη 
ενεργά διαδικασία και έχει πολλά κοινά 
χαρακτηριστικά με την ανάπτυξη των 
οστών και το μεταβολισμό.

•	 Μαστός
Εντοπίζονται εναποθέσεις ασβεστίου σε αγ-
γεία του μαστού αλλά συνήθως είναι κα-
λοήθης. Η εύρεση τους γίνεται τυχαία στην 
ετήσια εξέταση της μαστογραφίας.

Οι περισσότερες ασβεστοποιήσεις δεν 
εκδηλώνουν πόνο αλλά ανακαλύπτο-
νται τυχαία σε απεικονιστικές εξετά-
σεις. Δεν σχετίζονται με κατανάλωση 
ασβεστίου πάνω από το επιτρεπτό όριο 
αλλά:
•	 Με διάφορες μεταβολικές διαταραχές 

όπως διαταραχές βιταμίνης D, χρόνια 
νεφρική νόσο και όταν οι παραθυρεο-
ειδείς αδένες παρουσιάζουν κάποια δυ-
σλειτουργία.

•	 Η γήρανση οδηγεί σε φυσιολογική συσ-
σώρευση ασβεστίου στα αγγεία.

•	 Και σε περιπτώσεις τραυματισμού ή 
φλεγμονής, που ο οργανισμός με την 
αυξημένη εναπόθεση ασβεστίου προ-
σπαθεί να επουλώσει κάποιον ιστό που 
έχει υποστεί βλάβη.

Είδαμε ότι οι ασβεστοποιήσεις έχουν διά-
φορες μορφές ανάλογα με το όργανο στο 
οποίο έχουν δημιουργηθεί. Οι εξετάσεις 
που πρέπει να γίνουν καθώς και η αντιμε-
τώπιση αυτών σχετίζεται με το ανάλογο 
σημείο εμφάνισης.
Στις αρτηρίες, απαιτείται ρύθμιση πίεσης, 
χοληστερίνης και σακχάρου. 
Στα νεφρά απαιτείται η επίσκεψη σε ειδικό 
νεφρολόγο για να δοθούν οι απαιτούμενες 
οδηγίες. 
Στους τένοντες απαιτείται η επίσκεψη σε 
χειρούργο ορθοπεδικό ώστε να οδηγηθεί ο 
ασθενής σε πιθανή αντιφλεγμονώδη αγωγή 
ή ακόμα και σε φυσικοθεραπείες.

Όπως αναφέραμε στην αρχή, οι ασβεστο-
ποιήσεις δεν δημιουργούνται εξαιτίας της 
υπερβολικής κατανάλωσης ασβεστίου, 
υπάρχουν όμως διατροφικές συνήθειες ή 
διατροφικά συμπληρώματα που θα μπο-
ρούσαμε να προμηθευτούμε προκειμένου 
να αποφύγουμε την εναπόθεση ασβεστίου 
στους μαλακούς ιστούς του σώματος; Ας 
δούμε πως θα μπορούσαμε να δράσουμε 

μέσω της διατροφής:
•	 Η βιταμίνη Κ2 είναι μια λιποδιαλυτή βι-

ταμίνη και βοηθάει στην υγιή κατάσταση 
της καρδιάς και των οστών. Η συγκεκρι-
μένη πολύτιμη βιταμίνη καθοδηγεί ουσι-
αστικά το ασβέστιο στα δόντια και στα 
οστά εμποδίζοντας έτσι τη συσσώρευση 
ασβεστίου στους μαλακούς ιστούς και 
στις αρτηρίες. Άτομα που ακολουθούν 
μια αντιπηκτική αγωγή θα πρέπει να απο-
φεύγουν αυτή τη βιταμίνη για αυτό θα 
πρέπει πάντα να ακολουθούνται οδηγίες 
από γιατρό πριν γίνει χρήση συμπληρω-
μάτων βιταμίνης Κ2.

•	 Αναφέρθηκε ότι οι ασβεστοποιήσεις 
μπορούν να δημιουργηθούν λόγω φλεγ-
μονών, συνεπάγεται λοιπόν ότι είναι 
ζωτικής σημασίας να ακολουθείται μια 
αντιφλεγμονώδης διατροφή. Όταν λέμε 
αντιφλεγμονώδη διατροφή εννοούμε μια 
διατροφή πλούσια σε φρούτα, λαχανι-
κά, μονοακόρεστα και καλά λιπαρά. Η 
αντιφλεγμονώδης διατροφή θα πρέπει 
να είναι φτωχή σε ζάχαρη και παράγωγα 
αυτής, να μην περιέχει επεξεργασμένους 
υδατάνθρακες και να είναι χαμηλή σε πο-
λυακόρεστα λιπαρά ώστε να μην ενισχύ-
εται η δημιουργία φλεγμονών στο σώμα.

•	 Το μαγνήσιο είναι ένα μέταλλο που συμ-
μετέχει σε πολλές ενζυματικές αντιδρά-
σεις. Μελέτες που έγιναν σε ασθενής που 
υποβάλλονταν σε αιμοκάθαρση έδειξαν 
ότι η αυξημένη συγκέντρωση ασβεστίου 
στο αίμα εμποδίζει τις ασβεστοποιήσεις 
στα καρδιαγγειακά αιμοφόρα αγγεία ( 
VSMC ).

Ολοκληρώνοντας, οδηγούμαστε στο συμπέ-
ρασμα ότι θα πρέπει να κάνουμε τις ετήσιες 
ιατρικές εξετάσεις ώστε όποιο πρόβλημα 
και αν υπάρχει αν εντοπιστεί έγκαιρα σί-
γουρα θα μπορεί να αντιμετωπιστεί.
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ΠΏΣ ΤΑ ΠΑΙΧΝΊΔΙΑ ΚΑΙ ΤΑ ΠΑΖΛ ΑΝΑΔΟΜΟΎΝ ΤΟΝ ΕΓΚΈΦΑΛΟ

από την Επιστημονική ομάδα του Υγεία Ευεξία

Μέσα από την έννοια της νευροπλαστι-
κότητας (neuroplasticity), την ικανότητα 
του εγκεφάλου να αναδιοργανώνεται και 
να δημιουργεί νέες νευρικές συνδέσεις καθ' 
όλη τη διάρκεια της ζωής, γνωρίζουμε πλέ-
ον ότι οι πνευματικές προκλήσεις μπορούν 
να αλλάξουν τη δομή του μυαλού μας. Τα 
παιχνίδια στρατηγικής, τα παζλ και οι νοη-
τικές ασκήσεις δεν είναι απλώς τρόποι για 
να περνά η ώρα· είναι οι απόλυτοι «γυμνα-
στές» του μυαλού που θωρακίζουν τη μνή-
μη και καθυστερούν τη γνωστική φθορά. 
Ακολουθεί η επιστημονική ανάλυση του 
πώς συγκεκριμένα παιχνίδια επηρεάζουν 
τη φαιά ουσία και πώς να τα εντάξετε στην 
καθημερινότητά σας.

Η Επιστημονική Επίδραση  
των Νοητικών Παιχνιδιών

Κάθε είδος πνευματικής άσκησης ενεργο-
ποιεί και γυμνάζει διαφορετικές περιοχές 
του εγκεφάλου, προσφέροντας εξειδικευ-
μένα οφέλη:

▶▶ Σταυρόλεξα και Παιχνίδια Λέξεων. 
Τα σταυρόλεξα, τα κρυπτόλεξα και τα σύγ-
χρονα ψηφιακά παιχνίδια λέξεων (όπως 
το Wordle) εστιάζουν στην κρυστάλλινη 
νοημοσύνη (crystallized intelligence), η 
οποία βασίζεται στις γνώσεις και το λεξιλό-
γιο που έχουμε συσσωρεύσει με τα χρόνια. 
Αυτές οι ασκήσεις ενεργοποιούν τον αρι-
στερό κροταφικό και μετωπιαίο λοβό, ενι-
σχύοντας τη λεκτική μνήμη, την ευχέρεια 
λόγου και την ικανότητα ανάκλησης πλη-
ροφοριών από τη μακροπρόθεσμη μνήμη.

▶▶ Sudoku και Μαθηματικοί Γρίφοι. Το 
Sudoku και τα παιχνίδια λογικής δεν απαι-
τούν γνώσεις μαθηματικών, αλλά βασίζο-
νται αποκλειστικά στη λογική αλληλουχία 
και τον αποκλεισμό επιλογών. Γυμνάζουν 
την εργαζόμενη μνήμη (working memory) 
—το «RAM» του μυαλού μας που κρατά 
προσωρινά πληροφορίες καθώς λύνουμε 
ένα πρόβλημα— και ενισχύουν τη στρατη-
γική σκέψη, βοηθώντας τον εγκέφαλο να 
εντοπίζει μοτίβα και να παίρνει γρήγορες, 
λογικές αποφάσεις.

▶▶ Παζλ και Παιχνίδια Χωρικής Αντί-
ληψης. Η σύνθεση ενός κλασικού παζλ ή 

παιχνίδια όπως το Tetris απαιτούν από τον 
εγκέφαλο να περιστρέψει νοητικά σχήματα 
και να αναγνωρίσει πώς ταιριάζουν τα κομ-
μάτια στον χώρο. Αυτή η διαδικασία ενερ-
γοποιεί τον βρεγματικό λοβό, ο οποίος είναι 
υπεύθυνος για τη χωρική οπτική επεξερ-
γασία. Μελέτες δείχνουν ότι η ενασχόληση 
με παζλ βελτιώνει τη βραχυπρόθεσμη μνή-
μη και την ικανότητα συγκέντρωσης, ενώ 
παράλληλα δρα ως μια μορφή «ενεργού δι-
αλογισμού», μειώνοντας το στρες.

Το Πρωτόκολλο  
Πνευματικής Γυμναστικής

Για να έχει η πνευματική άσκηση πραγματι-
κό αποτέλεσμα στην υγεία του εγκεφάλου, 
πρέπει να ακολουθεί τον κανόνα της προ-
οδευτικής δυσκολίας και της ποικιλίας. 
Αν κάνετε το ίδιο εύκολο σταυρόλεξο κάθε 
μέρα, ο εγκέφαλος μπαίνει σε «αυτόματο 
πιλότο» και δεν δημιουργεί νέες συνδέσεις.

1. Ο Κανόνας της Διαφοροποίησης 
Σπάστε τη ρουτίνα

Μην περιορίζεστε σε ένα μόνο είδος παιχνι-
διού. Δημιουργήστε ένα εβδομαδιαίο πλά-
νο που εναλλάσσει τις προκλήσεις: Λύστε 
ένα σταυρόλεξο τη Δευτέρα (λεκτική μνή-
μη), κάντε ένα Sudoku την Τετάρτη (λογική) 
και αφιερώστε λίγη ώρα το Σαββατοκύρια-
κο για ένα παζλ ή ένα παιχνίδι στρατηγι-
κής όπως το σκάκι (χωρική αντίληψη και 
σχεδιασμός).

2. Το Μικρο-Πλάνο των 15 Λεπτών
Συνέπεια και διάρκεια

Η υπερβολή δεν βοηθά. Δεν χρειάζεται να 
παίζετε με τις ώρες μέχρι να πονοκεφαλιά-
σετε. Μόλις 15-20 λεπτά απερίσπαστης, κα-
θημερινής ενασχόλησης με έναν πνευματι-
κό γρίφο είναι αρκετά για να κρατήσουν 
το νευρικό σύστημα σε εγρήγορση, αυξά-
νοντας τη νευρωνική πυκνότητα χωρίς να 
προκαλούν πνευματική κόπωση.

3. Η Δοκιμή Καινούργιας Δεξιότητας
Η απόλυτη πρόκληση

Όταν ένα παιχνίδι αρχίσει να σας φαίνεται 
πολύ εύκολο, αυξήστε το επίπεδο δυσκο-
λίας ή δοκιμάστε κάτι εντελώς καινούργιο 
που δεν έχετε ξανακάνει ποτέ. Η εκμάθηση 
μιας νέας ξένης γλώσσας (όπως η γραφή 

ενός εντελώς διαφορετικού αλφαβήτου) ή 
η εκμάθηση ενός μουσικού οργάνου απο-
τελούν τις κορυφαίες μορφές πνευματικής 
άσκησης, καθώς αναγκάζουν ολόκληρο τον 
εγκέφαλο να σχηματίσει εκτεταμένα, ολο-
καίνουργια νευρωνικά δίκτυα.

Μια Σημαντική Διευκρίνιση: Αν και τα 
ψηφιακά παιχνίδια (brain-training apps) στο 
κινητό είναι εξαιρετικά πρακτικά, οι ειδικοί 
προτείνουν να μην εγκαταλείπουμε τις ανα-
λογικές δραστηριότητες. Το διάβασμα ενός 
φυσικού βιβλίου, το γράψιμο με το χέρι και η 
επίλυση γρίφων στο χαρτί προσφέρουν μια 
πλούσια αισθητηριακή εμπειρία και, το κυ-
ριότερο, μας κρατούν μακριά από το μπλε 
φως της οθόνης και τις διαρκείς ψηφιακές 
ειδοποιήσεις που διασπούν την προσοχή μας.

Συμπέρασμα
Ο εγκέφαλός μας είναι το πιο πολύτιμο και 
πολύπλοκο όργανο που διαθέτουμε, και η 
φροντίδα του βρίσκεται αποκλειστικά στα 
χέρια μας. Εντάσσοντας τα παιχνίδια, τους 
γρίφους και τα παζλ στην καθημερινότη-
τά μας, δεν περνάμε απλώς ευχάριστα τον 
χρόνο μας, αλλά επενδύουμε άμεσα στη 
μακροπρόθεσμη πνευματική μας υγεία. Αυ-
τές οι μικρές, καθημερινές προκλήσεις ξυ-
πνούν τη νευροπλαστικότητα του μυαλού, 
ακονίζουν τη σκέψη και χτίζουν ένα ισχυρό 
«γνωστικό απόθεμα» που προστατεύει τις 
αναμνήσεις και τη διαύγειά μας καθώς με-
γαλώνουμε. Κρατήστε το μυαλό σας ενερ-
γό, δώστε του νέες προκλήσεις και θυμηθεί-
τε: η πνευματική νεότητα δεν είναι ζήτημα 
ηλικίας, αλλά ζήτημα εξάσκησης.

Βιβλιογραφία & Πηγές
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ΟΙ ΓΥΜΝΑΣΤΈΣ 
ΤΟΥ ΜΥΑΛΟΎ

Όταν σκεφτόμαστε τη σωματική υγεία, η εικόνα ενός γυμναστηρίου, της σωστής διατροφής και της καθημερινής κίνησης μάς έρχεται 
αυτόματα στο μυαλό. Τι γίνεται όμως με τον εγκέφαλό μας; Όπως ακριβώς οι μύες του σώματος ατροφούν όταν μένουν σε ακινη-
σία, έτσι και το μυαλό μας χρειάζεται τακτική και στοχευμένη εξάσκηση για να παραμείνει κοφτερό, ευέλικτο και υγιές. Η επιστήμη 
της νευρολογίας καταρρίπτει τον παλιό μύθο ότι ο εγκέφαλος σταματά να αναπτύσσεται μετά την ενηλικίωση.
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Αυτή η διαπίστωση δεν είναι μια απλή σύμπτωση, αλ-
λά το αποτέλεσμα βαθιών βιολογικών, κυτταρικών και 
γενετικών μηχανισμών. Το σώμα των πιο κοντών αν-
θρώπων λειτουργεί κάτω από διαφορετικές μεταβολι-
κές και ορμονικές ισορροπίες. Ακολουθεί η επιστημο-
νική ανάλυση που εξηγεί γιατί τα λιγότερα εκατοστά 
ύψους μεταφράζονται, πολύ συχνά, σε περισσότερα 
κεράκια στην τούρτα των γενεθλίων.

Οι 4 βιολογικοί μηχανισμοί  
που ευνοούν το χαμηλό ανάστημα

1. �Ορμόνη IGF-1 και το γονίδιο της μακροζωίας 
(FOX03)
Το κλειδί για τη σύνδεση ύψους και μακροζωίας βρί-
σκεται σε μια συγκεκριμένη ορμόνη: τον Ινσουλινό-
μορφο Αυξητικό Παράγοντα 1 (IGF-1). Η ορμόνη 
αυτή είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη των οστών 
και των ιστών κατά την παιδική και εφηβική ηλικία.
•	 Στους ψηλούς ανθρώπους: Τα επίπεδα του IGF-

1 είναι εκ φύσεως υψηλότερα, οδηγώντας σε με-
γαλύτερη σωματική διάπλαση.

•	 Στους κοντούς ανθρώπους: Τα χαμηλότερα 
επίπεδα IGF-1 σχετίζονται άμεσα με τη μακρο-
ζωία. Κλινικές μελέτες σε πληθυσμούς αιωνόβι-
ων (όπως οι κάτοικοι της Οκινάουα στην Ιαπωνία 
ή οι αιωνόβιοι της Σαρδηνίας) έδειξαν ότι πολ-
λοί από αυτούς φέρουν μια μετάλλαξη στο γο-
νίδιο FOX03, η οποία διατηρεί το ανάστημα χα-
μηλό, αλλά παράλληλα προστατεύει τα κύτταρα 
από τη φθορά.

2. �Κυτταρικός πολλαπλασιασμός και καρκίνος
Από καθαρά μαθηματική άψη, ένας ψηλός άνθρω-
πος διαθέτει πολύ περισσότερα κύτταρα στο σώμα 
του σε σχέση με έναν κοντό άνθρωπο.
Κάθε επιπλέον κύτταρο σημαίνει περισσότερες κυτ-
ταρικές διαιρέσεις κατά τη διάρκεια της ζωής. Επει-
δή ο καρκίνος προκύπτει από μεταλλάξεις που συμ-
βαίνουν κατά τη διάρκεια της κυτταρικής διαίρεσης, 
ο μεγαλύτερος αριθμός κυττάρων αυξάνει στατιστι-
κά την πιθανότητα να εμφανιστεί μια κακοήθης με-
τάλλαξη. Επιδημιολογικές μελέτες επιβεβαιώνουν 
ότι για κάθε 10 εκατοστά επιπλέον ύψους, ο κίν-
δυνος εμφάνισης διαφόρων μορφών καρκίνου 
αυξάνεται κατά περίπου 10% έως 18%.

3. Καρδιαγγειακή καταπόνηση
Το μέγεθος του σώματος επηρεάζει άμεσα το έργο 
που πρέπει να επιτελέσει η καρδιά. Σε ένα ψηλότε-
ρο σώμα, η καρδιά είναι αναγκασμένη να αντλεί το 
αίμα σε μεγαλύτερες αποστάσεις και με υψηλότερη 
πίεση για να φτάσει στα άκρα και στον εγκέφαλο. 
Αυτή η συνεχής, επιπλέον πίεση μπορεί μακροπρό-
θεσμα να οδηγήσει σε ταχύτερη φθορά των αιμοφό-
ρων αγγείων, αυξάνοντας τον κίνδυνο θρομβώσεων, 
κολπικής μαρμαρυγής και καρδιακής ανεπάρκειας.

4. Μειωμένο οξειδωτικό στρες
Οι κοντύτεροι άνθρωποι τείνουν να έχουν χαμηλό-
τερο βασικό μεταβολικό ρυθμό σε απόλυτες τιμές 
(αν και ανά κιλό βάρους μπορεί να είναι παρόμοιος). 
Η μικρότερη συνολική κατανάλωση ενέργειας ση-
μαίνει ότι το σώμα παράγει λιγότερα υποπροϊόντα 
μεταβολισμού, όπως οι ελεύθερες ρίζες. Το μειω-
μένο οξειδωτικό στρες προστατεύει το DNA από τις 
καθημερινές αλλοιώσεις, επιβραδύνοντας τη διαδι-
κασία της κυτταρικής γήρανσης.

Το πρωτόκολλο εξισορρόπησης του ύψους 
(Για ψηλούς και κοντούς)

Το ύψος μας είναι προκαθορισμένο από τα γονίδιά 
μας κατά 80%. Ωστόσο, η επιγενετική (ο τρόπος ζω-
ής μας) μπορεί να τροποποιήσει τη δράση αυτών των 
γονιδίων. Αν είστε ψηλοί, μπορείτε να «αντισταθμίσε-
τε» τους βιολογικούς κινδύνους, ενώ αν είστε κοντοί, 
μπορείτε να μεγιστοποιήσετε το φυσικό σας πλεονέ-
κτημα ακολουθώντας τρία βασικά βήματα:
1. �Περιορισμός των ορμονών ανάπτυξης μέσω δι-

ατροφής. Μεταβολικός έλεγχος: Καθώς τα υψηλά 
επίπεδα ινσουλίνης και IGF-1 επιταχύνουν τη γή-
ρανση, η μείωση της κατανάλωσης επεξεργασμένων 
υ δ α -

από την Επιστημονική ομάδα του Υγεία Ευεξία

Στον σύγχρονο κόσμο, το μεγάλο ύψος θεωρείται συχνά ένα σημαντικό πλεονέκτημα, συνδεδεμένο με την 
αθλητική υπεροχή, την κοινωνική γοητεία και την επιτυχία. Ωστόσο, όταν η συζήτηση μεταφέρεται στο πεδίο 
της μακροζωίας και της ανθεκτικότητας του οργανισμού απέναντι στον χρόνο, τα δεδομένα ανατρέπονται 
πλήρως. Η στατιστική και η ιατρική έρευνα φέρνουν στο φως ένα παράδοξο εύρημα: οι άνθρωποι με χαμη-
λότερο ανάστημα τείνουν, κατά μέσο όρο, να ζουν περισσότερα χρόνια και να εμφανίζουν χαμηλότερα πο-
σοστά συγκεκριμένων χρόνιων παθήσεων.



ΤΟ ΜΕΓΆΛΟ 

ΎΨΟΣ ΠΡΟΣΦΈΡΕΙ 

ΠΛΕΟΝΕΚΤΉΜΑΤΑ 

ΣΤΗΝ ΑΡΧΉ ΤΗΣ ΖΩΉΣ 

ΚΑΙ ΣΤΗΝ ΚΟΙΝΩΝΙΚΉ 

ΑΛΛΗΛΕΠΊΔΡΑΣΗ, 

ΌΜΩΣ ΤΟ 

ΧΑΜΗΛΌΤΕΡΟ 

ΑΝΆΣΤΗΜΑ ΚΕΡΔΊΖΕΙ 

ΣΤΟ ΠΑΙΧΝΊΔΙ ΤΗΣ 

ΑΝΤΟΧΉΣ ΣΤΟΝ 

ΧΡΌΝΟ

τανθράκων και ζάχαρης είναι απαραίτητη 
για όλους, αλλά κυρίως για τους ψηλότε-
ρους ανθρώπους. Η υιοθέτηση της μεσο-
γειακής διατροφής και η περιοδική νηστεία 
(intermittent fasting) βοηθούν στη διατή-
ρηση αυτών των ορμονών σε χαμηλά, προ-
στατευτικά επίπεδα.

2. �Εστίαση στην αγγειακή υγεία. Καρδιο-
προστασία: Ιδιαίτερα οι ψηλότεροι άνθρω-
ποι πρέπει να προστατεύουν την καρδιά 
τους από την υπερεργασία. Εντάξτε στην 
καθημερινότητά σας 150 λεπτά μέτριας 
έντασης αερόβια άσκηση (όπως γρήγορο 
περπάτημα, ποδηλασία ή κολύμπι) την εβδο-
μάδα για να διατηρήσετε την ελαστικότητα 
των αγγείων σας. Ελέγχετε τακτικά την αρ-
τηριακή σας πίεση και αποφύγετε το κάπνι-
σμα, το οποίο καταστρέφει το ενδοθήλιο.

3. �Πρόληψη πτώσεων και σαρκοπενίας. 
Μυοσκελετική θωράκιση: Ενώ οι κοντοί 
άνθρωποι ζουν περισσότερο, οι ψηλότεροι 
αντιμετωπίζουν μεγαλύτερο κίνδυνο σοβα-
ρών καταγμάτων (π.χ. στο ισχίο) σε περίπτω-
ση πτώσης, λόγω του υψηλότερου κέντρου 
βάρους τους. Η προπόνηση ενδυνάμωσης 
με αντιστάσεις και οι ασκήσεις ισορροπίας 
(όπως η yoga) είναι κρίσιμες για τη διατή-
ρηση της οστικής πυκνότητας και της στα-
θερότητας καθώς μεγαλώνουμε.

Ιστορικές και επιδημιολογικές μελέτες σε εκα-
τομμύρια στρατιώτες και αθλητές σε όλο τον 
κόσμο έχουν δείξει μια σταθερή αρνητική συ-

σχέτιση μεταξύ ύψους και μακροζωίας. Για παρά-
δειγμα, έρευνα σε πρώην στρατιώτες των ΗΠΑ 
έδειξε ότι εκείνοι που είχαν ύψος κάτω από 1,70 
μ. έζησαν κατά μέσο όρο 2 έως 5 χρόνια περισ-
σότερο από τους συναδέλφους τους που ξεπερ-
νούσαν το 1,85 μ.

Συμπέρασμα

Η φύση φαίνεται να εφαρμόζει έναν νόμο εξι-
σορρόπησης: το μεγάλο ύψος προσφέρει πλε-
ονεκτήματα στην αρχή της ζωής και στην κοι-
νωνική αλληλεπίδραση, όμως το χαμηλότερο 
ανάστημα κερδίζει στο παιχνίδι της αντοχής 
στον χρόνο. Τα λιγότερα κύτταρα, η μικρότε-
ρη καταπόνηση της καρδιάς και τα χαμηλότερα 
επίπεδα των αυξητικών ορμονών λειτουργούν 
ως ένα φυσικό «φρένο» στη γήρανση των κο-
ντύτερων ανθρώπων. Σε κάθε περίπτωση, το 
ύψος είναι απλώς ένας από τους εκατοντάδες 
παράγοντες που διαμορφώνουν την υγεία μας. 
Οι καθημερινές μας επιλογές —η διατροφή, η 
κίνηση και η διαχείριση του στρες— παραμέ-
νουν το πιο ισχυρό τιμόνι για να κατευθύνου-
με τον οργανισμό μας προς μια μακρά και ποι-
οτική ζωή.

Βιβλιογραφία & Πηγές
•	healthline.com: Do Short People Live Longer? The Science 
Behind Height and Longevity.

•	PLOS ONE: Height, FOXO3 genotype, and longevity: a pro-
spective cohort study of Japanese-American men.

•	The Lancet (Oncology): Adult height and cancer risk: a large 
prospective study and meta-analysis.

•	Journal of Epidemiology: Association of adult height with 
risk of cardiovascular disease and all-cause mortality.

Κυκλοφορεί απο τις εκδόσεις του Υγεία Ευεξία 

ΤΟ ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΟ 
Ε∆ΕΣΜΑΤΟΛΟΓΙΟ
Η Ελλάδα έχει μια ιδιαίτερα πλούσια γαστρονομική παράδοση, που με την εισβολή της 

πολυεθνικής και μοντέρνας δημιουργικής κουζίνας τείνει να παραγκωνιστεί. Αυτός είναι 

και ο λόγος που δημιουργήθηκε αυτή η έκδοση: για να μην ξεχάσουμε την ελληνική πα-

ραδοσιακή κουζίνα, που ανέθρεψε τόσες και τόσες γενιές, αλλά και να ξαναθυμηθούμε 

ξεχωριστά, γευστικότατα αλλά και πολύ υγιεινά, θρεπτικά εδέσματα. 

Στο βιβλίο θα βρείτε 200 παραδοσιακές συνταγές για αλμυρά και γλυκά εδέσματα από 

όλη την Ελλάδα, χωρισμένα σε 8 μεγάλες κατηγορίες: από πίτες, ζύμες – κουλούρια και 

ορεκτικά, μέχρι χειροποίητα ζυμαρικά, λαδερά, ψαρικά, κρεατικά αλλά γλυκά.

Θα το βρείτε στα µεγάλα βιβλιοπωλεία & 
στα καταστήµατα βιολογικών προϊόντων

Παραγγελίες στο τηλ. 2155652757 
και στο mail: info@alikobooks.gr 

του Πάρη Αλεξανδράκη (εκδόσεις Άλικο) 

10€



ΗOLLE
Bιολογικά προϊόντα

Η ΒΙΟ ΥΓΕΙΑ Α.Ε. ανακοινώνει το επόμενο μεγάλο στρατη-
γικό  βήμα της με την ανάληψη της αποκλειστικής διάθεσης  
της ελβετικής εταιρείας Holle. Με πάνω από 20 έτη δημι-
ουργίας και δραστηριοποίησης στο χώρο των βιολογικών 
προϊόντων, η ΒΙΟ ΥΓΕΙΑ, ενισχύει το χαρτοφυλάκιο της με 
μία από τις πιο αξιόπιστες και ιστορικές μάρκες βιολογικής 
καλλιέργειας βρεφικών και παιδικών τροφών στην Ευρώπη. 

Με έμφαση στη βιωσιμότητα, η Holle προσφέρει κάτι 
παραπάνω από το απλό βιολογικό προϊόν. Με τις πιο 
αυστηρές πιστοποιήσεις  βιοδυναμικής καλλιέργειας 
Demeter, καλύπτει τις ανάγκες του παιδιού σας σε όλα 
τα στάδια της ηλικίας του.  Η ΒΙΟ ΥΓΕΙΑ δεσμεύεται να 
διασφαλίσει την ευρεία διαθεσιμότητα και την άριστη 
υποστήριξη των προϊόντων σε όλη τη χώρα, συμβάλ-
λοντας στην προώθηση ενός πιο υγιεινού τρόπου ζωής.

ΒΙΟ-ΥΓΕΙΑ | Αργυρουπόλεως 5
Άγιος Στέφανος Αττικής | Tηλ.: 210 6215600

info@biohealth.gr • www.ola-bio.gr

100% ΒΙΟΛΟΓΙΚΌ ΝΕΡΌ ΚΑΡΎΔΑΣ!
Το βιολογικό νερό καρύδας της Foodin 
παρασκευάζεται αποκλειστικά από 
100% φρέσκες, αυθεντικές καρύδες, 
χωρίς προσθήκη ζάχαρης ή συντηρη-
τικών. Με φυσικά δροσιστική γεύση, 
απολαμβάνεται ιδανικά παγωμένο, 
προσφέροντας την αυθεντική εμπειρία 
της καρύδας.
Οι καρύδες προέρχονται από μικρούς 
οικογενειακούς παραγωγούς, που καλ-
λιεργούν με σεβασμό προς τη φύση και 
σύμφωνα με αυστηρά περιβαλλοντικά 

και ηθικά πρότυπα. Η συγκομιδή πραγματοποιείται με το 
χέρι, ενώ αξιοποιείται ολόκληρος ο καρπός, συμβάλλοντας 
στη μείωση των αποβλήτων.
Η συσκευασία Tetra Pak® είναι ανακυκλώσιμη και φιλική 
προς το περιβάλλον, με επανασφραγιζόμενο καπάκι. Το 
χαρτί προέρχεται από πιστοποιημένες πηγές FSC, ενώ το 
καπάκι είναι κατασκευασμένο από ζαχαροκάλαμο. Διατί-
θεται σε συσκευασίες 330 ml και 1 L.

ΒΙΟ-ΥΓΕΙΑ | Αργυρουπόλεως 5
Άγιος Στέφανος Αττικής | Tηλ.: 210 6215600

info@biohealth.gr • www.ola-bio.gr

OLA BIO
Bιολογικά προϊόντα

Μετά το επαναλανσάρισμα του εταιρικού σήματος 
(corporate rebranding) της ΒΙΟ ΥΓΕΙΑ, που υλοποιήθη-
κε πέρυσι, έχει σχεδόν ολοκληρωθεί το rebranding της 
μάρκας OLA  BIO. το οποίο φαίνεται στο ανανεωμένο, 
πράσινο, μοντέρνο λογότυπο και στα νέα 
εικαστικά των συσκευασιών της. Αντικα-
τοπτρίζει τη δέσμευση της ΒΙΟ ΥΓΕΙΑ για 
συνεχή βελτίωση των βιολογικών προϊ-

όντων της για την κάλυψη των σύγχρονων διατροφικών 
αναγκών των καταναλωτών. Με το νέο της προφίλ, η 
OLA BIO φιλοδοξεί να συνεχίσει να αποτελεί την πρώ-
τη επιλογή των καταναλωτών στα βιολογικά προϊόντα.

ΒΙΟ-ΥΓΕΙΑ | Αργυρουπόλεως 5
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WELLBETX 
 ΒΟΗΘΌΣ ΣΤΟ ΑΔΥΝΆΤΙΣΜΑ

Η Νο1 σε πωλήσεις βερβερίνη στις 
ΗΠΑ Η βερβερίνη είναι μια φυτικής προ-
έλευσης ουσία που μελετάται εντατικά 
τα τελευταία χρόνια για τον ρόλο της 
στη ρύθμιση των επιπέδων γλυκόζης 
στο αίμα και τη συνολική υποστήριξη 
του μεταβολισμού. Στο πλαίσιο ενός 
ισορροπημένου τρόπου ζωής, που περι-
λαμβάνει σωστή διατροφή και άσκηση, η 
βερβερίνη μπορεί να συμβάλλει δραστικά 

στη διαχείριση του σωματικού βάρους. Το WellBetΧ με 
500 mg βερβερίνης ανά κάψουλα, αποτελεί τον ιδανικό 
σύμμαχο για την απώλεια βάρους.

Προϊόν της Natural Factors. 
Επίσημος Εισαγωγέας: Apollonian Nutrition

16χλμ. Λεωφ. Σπάτων, Αθήνα | τηλ. 210-8100008
www.naturalfactors.gr

ΒΙΤΑΜΊΝΗ C BIG FRIENDS 
ΈΝΑΣ ΣΎΜΜΑΧΟΣ, ΓΙΑ ΤΟ ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΌ 

ΤΩΝ ΜΙΚΡΏΝ ΜΑΣ ΦΊΛΩΝ
Η Βιταμίνη C Big Friends είναι ιδανικά 
σχεδιασμένη για να ενισχύει την άμυνα 
του οργανισμού των παιδιών, ιδιαίτερα 
κατά τη διάρκεια της σχολικής χρονιάς, 
όπου η έκθεσή τους σε ιώσεις, μικρόβια 
και λοιμώξεις είναι αυξημένη. Προσφέ-
ρει υποστήριξη στο ανοσοποιητικό και 
νευρικό σύστημα, συμβάλλει στη μεί-
ωση της κόπωσης και διατήρηση της 

καλής ψυχολογίας και συμμετέχει στο σχηματισμό κολλα-
γόνου για υγιή αγγεία, όστα, χόνδρους, δόντια, ούλα και 
δέρμα. Παράλληλα, ενισχύει την απορρόφηση του σιδήρου 
από τη διατροφή, κάτι που είναι ιδιαίτερα σημαντικό για τη 
σωστή ανάπτυξη και ενέργεια των παιδιών. Με υπέροχη 
φυσική γεύση πορτοκάλι, χωρίς ζάχαρη και με το γλυκα-
ντικό ξυλιτόλη που δεν βλάπτει τα δόντια. Η Βιταμίνη C 
Big Friends είναι ο πιο ευχάριστος τρόπος να προσφέρετε 
στα παιδιά σας την προστασία που χρειάζονται καθημερινά!

Προϊόν της Natural Factors. 
Επίσημος Εισαγωγέας: Apollonian Nutrition

16χλμ. Λεωφ. Σπάτων, Αθήνα | τηλ. 210-8100008
www.naturalfactors.gr

ΣΥΝΈΝΖΥΜΟ Q10 
ΓΙΑ ΥΓΙΉ ΚΑΡΔΙΆ ΚΑΙ  

ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΉ ΠΡΟΣΤΑΣΊΑ
Το συνένζυμο Q10 είναι μία ουσία που 
βρίσκεται φυσικά στα κύτταρα του αν-
θρώπινου σώματος, έχοντας σημαντικό 
ρόλο στην παραγωγή ενέργειας. Έχει 
ισχυρή αντιοξειδωτική δράση, συμβάλ-
λοντας στην προστασία από καρδιαγ-
γειακά νοσήματα, στην επιβράδυνση 
της εξέλιξης νευροεκφυλιστικών παθή-
σεων και στην ενίσχυση της υγείας του 
δέρματος, αυξάνοντας την παραγωγή 

κολλαγόνου. Βοηθά επίσης στην υψηλή πίεση, στις ημι-
κρανίες (μετά από λήψη 3 μηνών τουλάχιστον) και στο 
λιπαρό συκώτι. Το CoQ10 της Natural Factors διατίθεται 
σε μαλακές κάψουλες των 100 και 200 mg. Χωρίς γλου-
τένη και κοινά αλλεργιογόνα.

Προϊόν της Natural Factors. 
Επίσημος Εισαγωγέας: Apollonian Nutrition

16χλμ. Λεωφ. Σπάτων, Αθήνα | τηλ. 210-8100008
www.naturalfactors.gr

ΦΊΛΤΡΟ NTOYZ
ΓΙΑ ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ ΚΑΘΑΡΟ ΝΕΡΟ!

Το νερό του ντους μπορεί να μην είναι τόσο καθαρός 
νομίζετε. Περιέχει ίχνη από μέταλλα και χημικές ουσίες 
που μπορούν να ερεθίσουν το δέρμα. Το χλώριο μπορεί 

να καταστρέψει το δέρμα σας, να 
κάνει τα μαλλιά σας αδύναμα και 
ξεθωριασμένα, να επιδεινώσει 
δερματικές παθήσεις όπως ακμή 
και έκζεμα. Όταν κάνουμε ζεστό 
ντους οι πόροι του δέρματος 
ανοίγουν, απορροφώντας όλες 
τις πλευρές χημικές ουσίες. Τα 
φίλτρα ντουζ από μακρύνουν 
τους ρύπους, μαλακώνουν το 
νερό, αδρανοποιούν το χλώριο 
και μας προστατεύουν από την 
πρόσληψη επιβλαβών στους ου-
σιών. Η τοποθέτηση του φίλτρου 
P2301C είναι εύκολη και γρήγο-
ρη. Διάρκεια ζωής 30.000 γαλόνια.

www.psbwater.gr
Τηλ. 210 9584412 & 210 9571017 

ΕΞΑΣΦΑΛΊΣΤΕ ΈΝΑ ΠΟΙΟΤΙΚΌ ΎΠΝΟ
με συμπλήρωμα μελατονίνης

Η μελατονίνη είναι μια ορμόνη που 
παράγεται φυσικά από τον οργανισμό 
και συμβάλλει στη ρύθμιση του κύκλου 
ύπνου-αφύπνισης. Τα επίπεδά της αυξά-
νονται τις βραδινές ώρες, προετοιμάζο-
ντας το σώμα για ξεκούραση και ύπνο. 
Η συμπληρωματική λήψη μελατονίνης 
μπορεί να βοηθήσει στη μείωση του χρό-
νου που απαιτείται για να αποκοιμηθεί 
κανείς, ιδιαίτερα σε περιόδους έντονου 

στρες ή αλλαγών στο καθημερινό πρόγραμμα, όπως τα 
ταξίδια ή η εργασία σε βάρδιες. Υποστηρίξτε τον ύπνο σας 
με τα ζελεδάκια μελατονίνης 1 mg της Natural Factors, 
με υπέροχη γεύση ρόδι-κεράσι.

Προϊόν της Natural Factors. 
Επίσημος Εισαγωγέας: Apollonian Nutrition

16χλμ. Λεωφ. Σπάτων, Αθήνα | τηλ. 210-8100008
www.naturalfactors.gr
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PRO BERBERINE 1500
NATURE’S PLUS

Η βερβερίνη (berberine) είναι μια φυσική αλκαλοειδής ένω-
ση που απαντάται σε διάφορα φυτά του γένους Berberis, 

με πιο χαρακτηριστικό το Berberis 
aristata. Η ένωση αυτή απομονώνεται 
κυρίως από τον φλοιό, τη ρίζα και τον 
κορμό του φυτού (με την ρίζα του φυ-
τού να παρουσιάζει τα καλύτερα οφέλη 
με βάση την υπάρχουσα βιβλιογραφία) 
και έχει προσελκύσει το έντονο ενδι-
αφέρον της επιστημονικής κοινότητας 
τις τελευταίες δεκαετίες. Στο πλαίσιο 
του σύγχρονου τρόπου ζωής, που χα-

ρακτηρίζεται από αυξημένες απαιτήσεις και μεταβαλλόμενα 
πρότυπα υγείας και διατροφής, η βερβερίνη έχει αποκτήσει 
ιδιαίτερη σημασία ως αντικείμενο μελέτης. 
Το μυστικό που κάνει το Premium συμπλήρωμα διατρο-
φής Pro Berberine 1500 mg της Nature’s Plus να ξεχω-
ρίζει, είναι: 1) η φυσική ουσία που προέρχεται από την 
ρίζα του φυτού Berberis Aristata 2) η σωστή δοσολογία 
– 1500mg/ημερήσια δόση, 3) η προσθήκη καθαρής βερ-
βερίνης στο σκεύασμα, χωρίς την ύπαρξη άλλων ουσιών 
που θα μπορούσαν να επηρεάσουν την δράση της, και 4) 
φυσικά ότι το προϊόν είναι: Χωρίς γλουτένη |Κατάλληλo 
για Vegans – Vegetarians | Δεν περιέχει τεχνητές χρω-
στικές, συντηρητικά, αλλεργιογόνα σίτου, σόγιας, ξηρών 
καρπών, οστρακοειδών και γάλακτος.

Υπεύθ. Κυκλοφορίας: Health Bioland E.E. 
Γρ. Λαμπράκη 13, Λυκόβρυση - Αθήνα
www.bioland.gr • info@bioland.gr



Κυκλοφορεί απο τις εκδόσεις του Υγεία Ευεξία 

Ιπποκράτης (460-360 π. Χ)

ΙΠΠΟΚΡΑΤΕΙΟΣ 
∆ΙΑΤΡΟΦΗ 
απο το Α εως το Ω
Η τροφή είναι 
το φάρμακό σου και 
το φάρμακό σου να 
είναι η τροφή σου

Ένα βιβλίο που θα σας μυήσει 
στα μυστικά της Ιπποκράτειας 
διατροφής αλλά και θα σας 
βοηθήσει ώστε να κατακτήσετε 
την γνώση της πρόληψης για 
υγεία, ευεξία και μακροζωία

Θα το βρείτε στα µεγάλα βιβλιοπωλεία & στα καταστήµατα βιολογικών προϊόντων

Παραγγελίες στο τηλ. 2155652757 και στο mail: info@alikobooks.gr 
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