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! 
 

Τεύρνο 

13 

Όζπξηα – ν αληηθαηαζηάηεο ηνπ θξέαηνο!  
 

Η ρξήζε ησλ θπηώλ γηα θαξκαθεπηηθνύο 
ζθνπνύο είλαη ηόζν παιηά όζν θαη ν 
πνιηηηζκόο καο θαη ε πξώηε γλσζηή γξαπηή 
αλαθνξά γηα ζεξαπεπηηθά θπηά έξρεηαη από 
ηνπο Σπκέξηνπο ην 2200 π.Φ.. Ο παηέξαο ηεο 
Ιαηξηθήο, ν Ιππνθξάηεο, θαηέγξαςε πεξίπνπ 
400 είδε βνηάλσλ πνπ ε ρξήζηε ηνπο ήηαλ 
γλσζηή θαηά ηνλ 5

ν
 αηώλα π.Φ. Ο άλζξσπνο 

αθόκε, ήηαλ επίζεο ελήκεξνο, από ηελ αξρή 
ηνπ πνιηηηζκνύ, γηα ηα απνηειέζκαηα ησλ 
αξσκάησλ ζην ζώκα, ζην κπαιό θαη ζηα 
ζπλαηζζήκαηα.  Έηζη, ηα ινπινύδηα 
ρξεζηκνπνηνύληαλ γηα λα πξνζειθύζνπλ 
αγάπε, θαγεηό θαη πξνζηαζία θαη ηα 
αξσκαηηθά θπηά ρξεζηκνπνηνύληαλ γηα λα 
γηαηξέςνπλ ην ζώκα. 
 
Η ινπίδα (Lippia triphylla) ή αιιηώο 
ιεκνλόρνξην, είλαη γλσζηή θπξίσο ιόγσ ηεο 
ραξαθηεξηζηηθήο κπξσδηάο ιεκνληνύ πνπ έρεη. 
Αλ θαη ην θπηό θαηάγεηαη από ηελ Ακεξηθή, 
έρεη πιήξσο εγθιηκαηηζηεί ζηε ρώξα καο. 
 

Τν αθέςεκά ηνπ έρεη πνιύ επράξηζηε γεύζε θαη 
είλαη πνιύ πγηεηλό. Θεσξείηαη βνεζεηηθό ζην 
αδπλάηηζκα θαη παξάιιεια ζεσξείηαη 
αληηππξεηηθό, ζηνκαρηθό, ηνλσηηθό αιιά θαη 
θαηαπξαϋληηθό.  Δίλαη θαηάιιειε γηα ιηπνδηάιπζε - 
αδπλάηηζκα, θαη βνεζά ζηα θνπζθώκαηα ησλ 
εληέξσλ όπσο θαη ζηε δπζπεςία. Λεηηνπξγεί 
επίζεο ζαλ εξεκηζηηθό ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο 
θαη ζπλεπώο βνεζάεη ζηελ θαιή δηάζεζε. 
 

H ινπίδα είλαη έλα από ηα πην αζπλήζηζηα ζηε 
καγεηξηθή. Αληηθαζηζηά ην ιεκόλη ζε πνιιέο 
πεξηπηώζεηο – ηόζν ζηε θξέζθα όζν θαη ζηελ 
απνμεξακέλε ηεο κνξθή.  Μπνξνύκε αθόκε λα 
πξνζζέζνπκε θύιια ινπίδαο ζε κηα θαλάηα κε 
θξύν λεξό, λα ην αθήζνπκε ζην ςπγείν απνβξαδίο 
θαη αθνύ ην λεξό απνξξνθήζεη όιν ην ιεκνλάην 
άξσκα ηεο ινπίδαο, γίλεηαη εμαηξεηηθά δξνζηζηηθό 
ξόθεκα.  Μπνξνύκε αθόκε ην ζπγθεθξηκέλν λεξό 
λα ην ρξεζηκνπνηήζνπκε γηα ηελ παξαζθεπή ελόο 
ππέξνρνπ ηζαγηνύ κε εξεκηζηηθέο ηδηόηεηεο.  
 

Απρίλιος 2011 
 
Σε αυτό το τεύχος… 

Μπξόθνιν γηα ηνλ θαξθίλν! 
 

Τα όζπξηα είλαη έλα παξεμεγεκέλν αιιά παλίζρπξν θπζηθό αγαζό 
θαη είδνο δηαηξνθήο. Τα όζπξηα πεξηέρνπλ ςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε 
πξσηεΐλεο, ειάρηζηεο ιηπαξέο νπζίεο, πάκπνιιεο θπηηθέο ίλεο θαη 
αηέιεησην θαηάινγν βηηακηλώλ θαη πνιύηηκσλ ηρλνζηνηρείσλ.  Αο 

ξίμνπκε κηα καηηά όκσο ζηηο ηδηόηεηεο ηνπο: 

 

 Ξέρατε ότι: 

 Λουίζα ... για αδυνάτισμα! 

 Μπρόκολο για τον καρκίνο! 

 Όσπρια – ο αντικαταστάτης του 

κρέατος  

 7 τρόποι να ξεφορτωθείτε το ... 

φούσκωμα 

 Αβοκάντο ... με τα όλα του!  

 Διάσημα γνωμικά! 

 Ενεργειακά ποτά.....να πίνουμε ή όχι; 

 

 

 Όπσο έρνπκε πεη επαλεηιεκκέλα, ε δηαηξνθή κπνξεί λα 
παίμεη πνιύ ζεκαληηθό ξόιν ζηελ πξόιεςε θαη θαηαπνιέκεζε 
θάπνησλ αζζελεηώλ θαη κάιηζηα πνιιώλ από ηηο νπνίεο 
επζύλνληαη γηα ηνπο πεξηζζόηεξνπο ζαλάηνπο.  
 
Λαραληθά όπσο, ε θξάκβε, ην θνπλνππίδη θαη ην ιάραλν έρνπλ 
αληηθαξθηληθέο ηδηόηεηεο. Τν ίδην ηζρύεη θαη γηα ην κπξόθνιν. 
Σπγθεθξηκέλα ην κπξόθνιν πεξηέρεη 91% λεξό. Δίλαη πινύζην 
ζε βηηακίλε Γ, θνιηθό νμύ, βηηακίλε Β1, βηηακίλε Α,  Β-
θαξνηίλε, ζίδεξν, καγλήζην, θάιην, αζβέζηην θαη ζρεδόλ όια 
ηα ππόινηπα ηρλνζηνηρεία θαη βηηακίλεο. Γη’ απηό θαη είλαη 
σθέιηκν γηα ηνλ νξγαληζκό καο.  
 
Μεηά από έξεπλεο πνπ έγηλαλ, ζρεηηθά κε ηηο ηδηόηεηεο ηνπ 
κπξόθνινπ, απνδείρηεθε όηη ην κπξόθνιν πεξηέρεη νπζίεο πνπ 
κπνξνύλ λα εμνπδεηεξώζνπλ θάπνηα κηθξόβηα. Υπάξρνπλ 
δώδεθα θπην-ρεκηθέο νπζίεο νη νπνίεο έρνπλ αληηθαξθηληθέο 
δξάζεηο. Μηα από απηέο είλαη ε ζνπιθνξαθάλε. Απηή ε νπζία 
κπνξεί λα ζθνηώζεη ην ειηθνβαθηεξίδην ηνπ ππισξνύ ην νπνίν 
είλαη ε αηηία γηα ην έιθνο ζην ζηνκάρη. 
 
Δπηπξόζζεηα,  κπνξεί λα ζθνηώζεη ηα βαθηεξίδηα πνπ 
βξίζθνληαη έμσ θαη κέζα ζηα θύηηαξα. Έρεη αληηθαξθηληθέο 
ηδηόηεηεο θαη ζπκβάιεη ζηελ πξόιεςε ελαληίνλ ηνπ θαξθίλνπ 
ηνπ ζηνκαρηνύ.  Κάπνηεο άιιεο νπζίεο πνπ πεξηέρνληαη ζην 
κπξόθνιν, κπνξνύλ λα πξνιάβνπλ ή/θαη  λα θαζπζηεξήζνπλ 
ηελ εμάπισζε ηνπ θαξθίλνπ ηεο νπξνδόρνπ θύζηεο.  Δπίζεο 
ην κπξόθνιν βνεζά ζηελ νζηενπόξσζε θαη ν ιόγνο είλαη ε 
βηηακίλε Γ θαη ην αζβέζηην πνπ πεξηέρεη.  
 
Τν ζπκπέξαζκα καο ινηπόλ: αλ δελ ην έρεηε ζηε δηαηξνθή 
καο θαιό είλαη λα ην πξνζζέζεηε! 
 

 Αν δεν είστε πολύ φίλος του κρασιού και πάντοτε μένει μισό μπουκάλι, όταν 

έρχονται φίλοι, βάλτε το υπόλοιπο σε παγοκυψέλες, βάλτε τις στην κατάψυξη 

και, όταν θέλετε να "σβήσετε" φαγητά ή να προσθέσετε λίγο κρασί σε κάποια, 

αντί να ανοίγετε νέο μπουκάλι, προσθέστε 2-3 παγάκια. 

 Δοκιμάστε σε κάθε είδους κοκκινιστά, όπως και στη φασολάδα, να 

προσθέσετε κατά το μαγείρεμα λίγη ξεραμένη πορτοκαλόφλουδα.  Σο 

αποτέλεσμα θα είναι ένα υπέροχα γευστικό κοκκινιστό! 

 
 

Ξέξαηε όηη: 
 

 πξνζηαηεύνπλ από δηαθόξσλ 
εηδώλ θαξθίλνπο αθνύ πεξηέρνπλ 
θαη άθζνλε πνζόηεηα θπηηθώλ 
νμέσλ, πνπ είλαη γλσζηά όηη 
πεξηνξίδνπλ ηελ αλάπηπμε 
θαξθηλνεηδώλ όγθσλ. 

 κεηώλνπλ ηε ρνιεζηεξόιε, αθνύ 
νη ηλώδεηο νπζίεο ηνπο, 
πξνζθαινύληαη ζηα κόξηα ηεο 
ρνιεζηεξόιεο ζην πεπηηθό 
ζύζηεκα θαη από εθεί ηα 
απνκαθξύλνπλ, πξηλ πξνιάβνπλ 
λα απνξξνθεζνύλ θαη λα 
θπθινθνξήζνπλ ζηνλ νξγαληζκό.  
Άιισζηε, επηζηήκνλεο ιέλε πσο: 
3/4 ηεο θνύπαο όζπξηα ηελ 
εκέξα, αλεμάξηεηα ηνπ είδνπο, 
όηαλ δνθηκάζηεθαλ ζε αζζελείο 
κε ςειή ρνιεζηεξόιε, 
ζεκεηώζαλ κείσζε θαηά 20% 
κέζα ζε ηξεηο εβδνκάδεο. 

 ιόγσ ηεο ςειήο πεξηεθηηθόηεηάο 
ηνπο ζε ηλώδεηο νπζίεο βνεζνύλ 
ζην αίζζεκα ηνπ θνξεζκνύ. 

 είλαη ρξήζηκα ζηνπο δηαβεηηθνύο 
αθνύ ½ θνύπα ηελ εκέξα, 
ειέγρεη απνηειεζκαηηθά ηελ 
θπθινθνξία ηεο δάραξεο ζην 
αίκα, αθνύ πεξηέρνπλ 
πδαηάλζξαθεο πνπ ρσλεύνληαη 
πάξα πνιύ αξγά θαη βαζκηαία. 

 πξνζηαηεύνπλ από θαξδηαθέο 
πξνζβνιέο θαη από γελεηηθέο 
αλσκαιίεο ελώ κεηώλνπλ ηελ 
πίεζε ηνπ αίκαηνο ζε 
θπζηνινγηθά όξηα, κηαο θαη 
πεξηέρνπλ πνιπάξηζκεο βηηακίλεο 
θαη ηρλνζηνηρεία, όπσο ζίδεξν 
θαη θάιην. 

 

Παξόια απηά, ε θαηαλάισζε ησλ 
νζπξίσλ είλαη γλσζηό όηη 
δεκηνπξγεί πξόβιεκα ζε έλα 
αξθεηά κεγάιν αξηζκό αλζξώπσλ, 
πνπ βξίζθνπλ όηη δελ ηα ρσλεύνπλ 
εύθνια θαη παξνπζηάδνπλ 
ελνριεηηθά αέξηα κεηά ηελ 
θαηαλάισζή ηνπο. Οη 
πδαηάλζξαθεο, ηα ζάθραξα, θαη νη 
ηλώδεηο νπζίεο  πνπ πεξηέρνπλ 
έρνπλ όιε ηελ επζύλε!  Όκσο, 
ππάξρεη θαη ηξόπνο κείσζεο 
απηώλ ησλ ζπκπησκάησλ.  Από 
ηα παιηά ρξόληα κάιηζηα, αξθεηή 
πνζόηεηα ςηινθνκκέλνπ θαξόηνπ 
ήηαλ απαξαίηεην θαηά ην 
καγείξεκα ησλ νζπξίσλ. Καη ν 
ιόγνο είλαη γηαηί ηα θαξόηα θάλνπλ 
ηα όζπξηα πην επθνινρώλεπηα. 
Απμήζηε ινηπόλ ηελ πνζόηεηα ησλ 
θαξόησλ θαζώο καγεηξεύεηε 
όζπξηα. Έλαο άιινο 
απνηειεζκαηηθόο ηξόπνο είλαη λα 
δηαθόςεηε ηε βξάζε ησλ νζπξίσλ 
κεηά ηα πξώηα 10 ιεπηά, λα 
ζνπξώζεηε ην πξώην λεξό, λα 
πξνζζέζεηε άιιν θξέζθν θαη λα 
ζπλερίζεηε ην καγείξεκα θαλνληθά. 
Αθόκα, έλα θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ 
ζξνύκπη, ζην καγείξεκα ησλ 
νζπξίσλ, πεξηνξίδεη ην πξόβιεκα 
ησλ αεξίσλ θαηά πνιύ. 

Αο ζεκεηώζνπκε επίζεο όηη ην 
ειαηόιαδν, ηα ιαραληθά, ε 
ληνκάηα, ηα δηάθνξα κπξσδηθά θαη 
κπαραξηθά πνπ πξνζηίζεληαη ζηα 
όζπξηα, ηα θαηαμηώλνπλ, όρη κόλν 
σο είδνο κε κνλαδηθή γεύζε, αιιά 
θαη κε απμεκέλε ακπληηθή θαη 
πξνζηαηεπηηθή γηα ηνλ νξγαληζκό 
καο ηδηόηεηα, ηδηαίηεξα ζε κηα 
επνρή όπνπ ηα πιαζηηθά ηξόθηκα 
ησλ “θαζη-θνπληάδηθσλ”, έρνπλ 
κπεη δπζηπρώο, ζηε δηαηξνθή καο, 
κε όιεο ηηο γλσζηέο αξλεηηθέο 
ζπλέπεηεο ζηελ πγεία καο. 

 

Όια όζα πξέπεη λα γλωξίδεηε! 
 

 

 Η σωστή διατροφή … είναι υγεία! 

 Υυτικές ίνες: ανεκτίμητη η αξία τους  

 ΢ωστή διατροφή και δραστηριότητα. 

 Μητρικό γάλα 

 Σαχίνι να τρώμε; 

 Αλκοόλ 

 Μέλι… και γλυκό και καλό! 

 Σροφές που ανακουφίζουν 

 Οι 10 χρυσοί κανόνες αντιγήρανσης  

 Προσοχή στα πλαστικά μπουκάλια 

εφυαλωμένου νερού  

 Ξέρατε ότι: 

 Οι συνταγές του μήνα! 

 Διάσημα γνωμικά! 
 

 

 

Σύντομα κοντά σας >>> Μάιος 2011 
 

Στο επόμενο τεύχος 
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Ελεξγεηαθά πνηά..... 
λα πίλνπκε ή όρη; 

Τπάρχουν όμως εισηγήσεις 

για να ξεφορτωθείτε από 

αυτό το λίπος μια για πάντα: 

 

1. αφαιρέστε το σιτάρι από 

τη διατροφή σας:  το 

σιτάρι άλλωστε είναι μια 

από τις 7 πιο σοβαρές 

αλλεργιογόνες ουσίες και 

σε συνδυασμό με τη 

γλουτένη τα πράγματα 

γίνονται χειρότερα με την 

κατακράτηση υγρών. 

2. αφαιρέστε τα 

γαλακτοκομικά προϊόντα 

(ειδικά τα αγελαδινά):  

όχι δε θα πάσχετε από 

οστεοπόρωση σε λίγα 

χρόνια, αφού θα 

παίρνετε το ασβέστιο 

σας από άλλες πιο 

υγιεινές πηγές, όμως το 

αγελαδινό γάλα, με όλες 

τις διαδικασίες που 

περνά πριν φτάσει στα 

χέρια του καταναλωτή, 

προκαλεί όχι μόνο 

εντερικά προβλήματα 

αλλά και βοηθά στο 

«ψεύτικο λίπος». 
 

3. αφαιρέστε τη ζάχαρη: αυτό κι αν 

θα κάνει διαφορά! 

4. δοκιμάστε να καθαρίσετε τον 

οργανισμό μας με φρούτα και 

λαχανικά:  τα φρούτα και τα 

λαχανικά είναι γεμάτα ζωντάνια 

και ωφέλιμη ενέργεια.  

Προσθέστε και λίγο ελαιόλαδο 

και μερικούς σπόρους στις 

σαλάτες σας και αμέσως θα 

ξεκινήσει το ξεφούσκωμα. 

5. περιορίστε το αλκοόλ: μπορεί 

να μην τρώγεται το αλκοόλ 

όμως δεν παύει από το να έχει 7 

θερμίδες για κάθε γραμμάριο!  

Ακόμη τα αλκοολούχα ποτά 

φημίζονται για την ψηλή 

περιεκτικότητά τους σε ζάχαρη. 

6. υπολογίστε και λίγο τις 

θερμίδες:  δεν μας τις 

αναγράφουν στις ετικέτες των 

συσκευασμένων τροφίμων για 

το τίποτα.  Ρίξτε τους μια ματιά 

και προσπαθήστε να μείνετε 

εντός πλαισίων. 

7. ταρακουνήστε τις διατροφικές 

σας συνήθειες: δοκιμάστε την 

ισορροπημένη, υγιεινή διατροφή 

με τα μικρά συχνά γεύματά της. 

Θα σας ξεφουσκώσει και θα 

σας ανακουφίσει.  
 

 

Αβνθάλην ... κε ηα όια ηνπ!  

 
 
 
 

Τα ελεξγεηαθά πνηά ζίγνπξα καο δίλνπλ ελέξγεηα, όκσο δε ζεκαίλεη όηη 
είλαη θαη θαιά γηα ηελ πγεία καο! Σπγθεθξηκέλα επεξεάδνπλ ηνλ θαξδηαθό 
ξπζκό θαη ηελ αξηεξηαθή πίεζε, είλαη επηβιαβή γηα ηα δόληηα θαη ιόγσ 
ηεο ςειήο πεξηεθηηθόηεηάο ηνπο ζε πξσηεΐλεο (ακηλνμέα) αλαγθάδνπλ ην 
ζώκα λα απνβάιιεη αζβέζηην από ηα νζηά καο! 
 

Τώξα ηη γίλεηαη κε εθείλν ην 
απνθαινύκελν καγηθό κίγκα «ηελ 
ηαπξίλε» θαη ησλ β-βηηακηλώλ πνπ 
θνξηώλνπλ ηα ελεξγεηαθά πνηά; Μηα 
είλαη ε αιήζεηα: κπνξνύκε λα 
πάξνπκε ηελ ηαπξίλε από 
νπνηαδήπνηε ηξνθή ε νπνία είλαη θαη 
πεγή πξσηεΐλεο, αιιά θαη ην ζπθώηη 
ηελ παξάγεη από άιια ακηλνμέα – γη’ 
απηό θαη νλνκάδεηαη κε-απαξαίηεην 
ακηλνμέα! Βηηακίλεο κπνξνύκε λα 
πάξνπκε από όια ηα θξνύηα θαη ηα 
ιαραληθά! Τν ζώκα καο, έηζη θαη 
αιιηώο,  δελ ρξεζηκνπνηεί ηηο 
«ςεύηηθεο» πεγέο βηηακηλώλ κε ηνλ 
ίδην ηξόπν πνπ ρξεζηκνπνηεί ηηο 
θπζηθέο, από ηα ηξόθηκα. 

Τέινο, λα πνύκε πσο ππεξηαζηθά 
άηνκα, ή απηνί πνπ πάζρνπλ από 
θάπνηα θαξδηαθή λόζν, ζα πξέπεη λα 
απνθεύγνπλ ηελ θαηαλάισζε ησλ 
ιεγόκελσλ «ελεξγεηαθώλ» πνηώλ 
θαζώο θαίλεηαη όηη επεξεάδνπλ ηα 
επίπεδα ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο αιιά 
θαη ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο 
θαξκαθεπηηθήο ηνπο αγσγήο πνπ 
αθνινπζνύλ.  Δπίζεο, άηνκα κε 
δηαβήηε, όπσο θαη νη έγθπεο γπλαίθεο 
ζα ήηαλ ζσζηό λα ηα απνθεύγνπλ. 

 

Αιιά αο δνύκε ηη πεξηέρνπλ απηά 
ηα πνηά. Τα πεξηζζόηεξα ινηπόλ 
πεξηέρνπλ δηνμείδην ηνπ άλζξαθα, 
θαθεΐλε, ακηλνμέα, ηαπξίλε θαη 
κεξηθέο βηηακίλεο. Δπίζεο 
πεξηέρνπλ ππνθαηάζηαηα 
δάραξεο όπσο θξνπθηόδε, 
γιπθόδε, καιηνδεμηξίλε θαη 
γαιαθηόδε.   

Αο αξρίζνπκε από ηα 
ππνθαηάζηαηα ηεο δάραξεο. Τν 
όηη είλαη ππνθαηάζηαηα ηεο 
δάραξεο όκσο δελ ζεκαίλεη θαη 
απαξαίηεηα όηη έρνπλ πην ιίγεο 
ζεξκίδεο, αθνύ γηα παξάδεηγκα 
είλαη γλσζηό πσο ε θξνπθηόδε 
έρεη αθξηβώο ηηο ίδηεο ζεξκίδεο κε 
ηε δάραξε (4 ζεξκίδεο γηα θάζε 
γξακκάξην).  Δπηπξόζζεην 
πξόβιεκα κε ηηο ηερλεηέο 
γιπθαληηθέο νπζίεο είλαη όηη καο 
νδεγνύλ ζην λα θαηαλαιώλνπκε 
ηειηθά πεξηζζόηεξεο ζεξκίδεο θαη 
λα βάδνπκε πεξηζζόηεξν βάξνο 
από όηη ζα έπξεπε. Οη ηερλεηέο 
γιπθαληηθέο νπζίεο θαη νη ηερλεηέο 
ρεκηθέο νπζίεο ζηα ηξόθηκα 
γεληθά έρνπλ αξλεηηθά 
απνηειέζκαηα γηα ηνλ νξγαληζκό 
καο. Απηό είλαη ζίγνπξν! 

Τη γίλεηαη κε ηελ θαθεΐλε; Η 
θαθεΐλε κπνξεί λα είλαη κηα 
ελίζρπζε γηα λα δσληαλέςεη ή λα 
μππλήζεη κεξηθνύο αλζξώπνπο, 
κε ηε βνήζεηα ηεο ππνθίλεζεο ηνπ 
θεληξηθνύ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο, 
όκσο πξέπεη λα ιάβνπκε ππόςε 
όηη ε ππεξβνιηθή πνζόηεηα κόλν 
θαθό ζα θάλεη ζηνλ νξγαληζκό 
καο. Έηζη θη αιιηώο ε θαθεΐλε 
είλαη δηνπξεηηθή θαη ππάξρεη ν 
θίλδπλνο γηα αθπδάησζε, ελώ ηα 
ρξεζηκνπνηνύκε γηα λα 
μεδηςάζνπκε!   
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Όια όζα πξέπεη λα γλωξίδεηε! 
 

7 ηξόπνη λα μεθνξηωζείηε ην ... 
θνύζθωκα 

 

 

Τν αβνθάλην έρεη γεύζε βνπηπξώδε θαη δελ ηξώγεηαη ακέζσο κεηά ηελ 
ζπγθνκηδή, αιιά όηαλ πεξάζεη ιίγνο ρξόλνο θαη σξηκάζεη. 
Φξεζηκνπνηείηαη ζε ζαιάηεο αιιά θαη ζαλ νξεθηηθό κε ιεκόλη θαη αιάηη. 
Θεσξείηαη από κόλν ηνπ έλα πιήξεο γεύκα. Δίλαη πινύζην ζε βηηακίλεο 
θαη νιηγνζηνηρεία θαη γη’ απηό είλαη ηδηαίηεξα ζξεπηηθό γηα ηνλ νξγαληζκό 
καο. Πεξηέρεη δεθαηέζζεξα κεηαιιεύκαηα, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ 
ζηδήξνπ θαη ηνπ ραιθνύ, ηα νπνία βνεζνύλ ζηελ αλάπηπμε. 
 
Τν 1/5 από ην αβνθάλην είλαη αξθεηό γηα λα καο πξνζθέξεη πνιύηηκα 
ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, όπσο θπηηθέο ίλεο, θάιην, βηηακίλε E, θπιιηθό νμύ 
θαη ινπηεΐλε. Τν 1/5 έρεη 55 ζεξκίδεο. Τν λάηξην θαη ην θάιην, δηαηεξνύλ 
ηνλ νξγαληζκό καο ζε ηζνξξνπία θαη ηδηαίηεξα ην θάιην είλαη πνιύ 
ζεκαληηθό γηα ηελ πγεία ησλ θπηηάξσλ θαη ηεο θαξδηάο. Τν αβνθάλην 
είλαη ρακειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε δάραξε θαη ε απνπζία ακύινπ ην 
θάλεη λα είλαη ην ηδαληθό θξνύην γηα ηνπο δηαβεηηθνύο ή γηα 
ππνγιπθαηκηθνύο. Πεξηέρεη βηηακίλε Α, Β, Γ, θαη Δ, θαζώο επίζεο 
θώζθνξν θαη καγλήζην. Δμάιινπ είλαη κηα άςνγε πεγή 
αληηνμεηδσηηθώλ νπζηώλ όπσο νη βηηακίλεο Δ θαη Γ. Αλήθεη ζηελ 
νηθνγέλεηα ησλ θαξνηελνεηδώλ, ηα νπνία έρνπλ απνδεδεηγκέλε 
αληηνμεηδσηηθή θαη αληηθαξθηληθή δξάζε. Eπηπιένλ, δηεπθνιύλεη ην 
ζώκα λα απνξξνθήζεη πεξηζζόηεξα ιηπνδηαζπώκελα ζπζηαηηθά από 
ηηο ηξνθέο, όπσο A θαη B θαξνηίλε, ινπηεΐλε θ.ά.  
 
Τν αβνθάλην όπσο είπακε πην πάλσ είλαη πινύζην ζε βηηακίλεο A, B, Γ 
θαη E. Απηόο είλαη θαη ν ιόγνο πνπ δηαζέηεη ελπδαηηθέο θαη επνπισηηθέο 
ηδηόηεηεο γηα ην δέξκα. Tν ιάδη ηνπ αβνθάλην ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ 
αξσκαζεξαπεία, αιιά θαη σο βαζηθό θπηηθό ιάδη γηα καζάδ αθνύ 
απιώλεηαη εύθνια κε καθξηλέο ίλεο πνπ δηεπθνιύλεη ηηο θηλήζεηο ηνπ 
καζάδ.  Αλ απηά δελ ήηαλ αξθεηά, ηόηε λα πνύκε πσο όηαλ απισζεί 
ζηελ επηδεξκίδα, ιεηηνπξγεί σο θίιηξν γηα ηελ ειηαθή αθηηλνβνιία, είλαη 
ππναιιεξγηθό θαη κνηάδεη κε ηε ιαλνιίλε, θαζώο έρεη θαη απηό ηε 
δπλαηόηεηα λα εηζρσξεί βαζηά ζην δέξκα, δξώληαο ελπδαηηθά θαη 
καιαθηηθά.  
 

Διάσημα γνωμικά! 

“Η διαφορά ανάμεσα σ' έναν πετυχημένο και 

στους άλλους δεν είναι η έλλειψη δύναμης ή 

γνώσης, αλλά μάλλον η έλλειψη θέλησης!” 
  Vince Lombardi - [ 1913-1970 ] - Αμερικανός προπονητής ράγκμπυ 

 

 

Κάποιο μέρος του περιττού 

μας βάρους δεν είναι λίπος 

αλλά όπως το ονομάζουμε 

«ψεύτικο λίπος».  Αυτό είναι το 

φούσκωμα και η 

κατακράτηση υγρών που 

προέρχεται από την 

υπερευαισθησία ή δυσανεξία 

σε πολλά κοινά τρόφιμα.  

Είναι βάρος που όχι μόνο δεν 

πρέπει να έχουμε αλλά και 

χωρίς του αισθανόμαστε 

αλλά και φαινόμαστε πολύ 

καλύτερα.  Αυτό το «ψεύτικο 

λίπος» είναι και το πρώτο που 

φεύγει όταν ξεκινάμε μια 

καινούρια δίαιτα. 

 

Γεκηνπξγήζεθε από ην .   Παξαθαιώ ζηείιηε απηή ηελ εθεκεξίδα ζε όπνηνλ πηζηεύεηε πσο ζα βνεζεζεί!      Αλ ζέιεηε λα ηεξκαηίζεηε ηε ζπλδξνκή ζαο ζηείιηε ζην : unsubscribe@diatrofologos.com 
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