
 

Ινύιηνο, 2007 Εθεκεξίδα VΙΙ 
 

 
Καινθαηξηλά θαη επίθαηξα ζέκαηα! 

 
Καη κε απηά... ην www.diatrofologos.com ζαο εύρεηαη 

έλα ππέξνρν θαινθαίξη!!! 
 

 

1  Παγσηό: πνιύηηκε δεκηνπξγία! 
 
Καη ζε πνηνλ δελ αξέζεη!!!  Μπνξεί λα κελ είλαη από ηηο ηξνθέο πνπ κπνξνύκε λα ηξώκε 
ρσξίο κέηξν θαη επζπλεηδεζία αιιά νη επηζηήκνλεο ην 'παλ: ην παγσηό κάο θάλεη 
επηπρηζκέλνπο. Αθνύ ινηπόλ είλαη ζπλώλπκν ηνπ θαινθαηξηνύ, απνιαύζηε ηε δξνζηζηηθή 
ηνπ καγεία θαη κάζεηε ηη θξύβεηαη ζην ... ρσλάθη ζαο. 

 
Βξηζθόκαζηε ζηελ είζνδν ηνπ θαινθαηξηνύ, ε ζεξκνθξαζία αγγίδεη ην δελίζ ηεο, ν θαπηεξόο 
ήιηνο  έρεη θάλεη ήδε ηελ εκθάληζή ηνπ γηα ηα θαιά, ηα καγηό θαη ηα ζαξόγθ είλαη πιένλ 
αλαπόζπαζηα θνκκάηηα ηεο ελδπκαζίαο καο γηα ηα ΢αββαηνθύξηαθα θαη ηα θξύα 
ξνθήκαηα δίλνπλ θαη παίξλνπλ! 
 
Κη θπζηθά, ην «θξύν» παγσηό δελ ιείπεη, ζρεδόλ πνηέ, από ηε ζθέςε καο θαη ην κελνύ 
καο! Γηαηί είλαη έλα έδεζκα «παληώο θαηξνύ»! Σν ιαρηαξηζηό θαη λόζηηκν «παγσηάθη», 
πνπ κπνξνύκε λα γεπηνύκε ζε πνιιέο απνιαπζηηθέο παξαιιαγέο αλάινγα κε ηηο 
πξνηηκήζεηο καο, θξύβεη πίζσ ηνπ κία κεγάιε θαη πνιύ ελδηαθέξνπζα ηζηνξία!  
 
Μία από ηηο πξώηεο θνξέο πνπ ζπλαληάκε ην παγσηό ζηελ ηζηνξία, είλαη ζηελ απιή ηνπ 
Ρσκαίνπ απηνθξάηνξα Νέξσλα (37-68 κ.ρ.), ν νπνίνο έζηειλε ηνπο ζθιάβνπο ηνπ ζηα 
βνπλά γηα λα καδέςνπλ θξέζθν ρηόλη θαη λα ην θέξνπλ πίζσ πξηλ ιηώζεη, γηα λα ην 
απνιαύζεη καδί κε θξέζθα θξνύηα. Γεύηεξνο έξρεηαη ν βαζηιηάο Σαλγθ, ζην ΢αλγθ ηεο 
Κίλαο, ν νπνίνο είρε βξεη κηα κέζνδν γηα λα παξαζθεπάδεη κείγκαηα από πάγν θαη γάια. 
Μάιηζηα, ιέγεηαη όηη ν εμεξεπλεηήο Μάξθν Πόιν, ζηα κέζα ηνπ 13νπ αηώλα, έθεξε από 
ηελ Άπσ Αλαηνιή πίζσ ζηελ Δπξώπε ηε ζπληαγή ηνπ παγσηνύ. Μεξηθνύο αηώλεο κεηά, ν 
Γάιινο ζεθ ηνπ βαζηιηά Καξόινπ ηεο Αγγιίαο εληππσζίαζε ηνπο εθιεθηνύο θαιεζκέλνπο 
ζε έλα επίζεκν δείπλν κε έλα μερσξηζηό επηδόξπην πνπ έκνηαδε κε ρηόλη αιιά ήηαλ πνιύ 
πην γιπθό! Ο Κάξνινο ηόηε, θαλεξά θνιαθεπκέλνο, πξόζθεξε 500 ιίξεο ην ρξόλν ζην ζεθ 
γηα λα κελ πεη ζε θαλέλα ηε κπζηηθή ζπληαγή θαη λα ζπλερίζεη λα θηηάρλεη παγσηό κόλν γη’ 
απηόλ θαη ηηο δεμηώζεηο ηνπ. Μέρξη, όκσο, ην 1649, πνπ ν βαζηιηάο Κάξνινο 
απνθεθαιίζηεθε θαη ην κπζηηθό δηέξξεπζε.  
 
Πνιιά θαγεηά πνπ ζήκεξα εκείο ηα ζεσξνύκε ζπλεζηζκέλα, όπσο ην παγσηό, θάπνηε 
ήηαλ εμαηξεηηθά εδέζκαηα πνπ πξννξίδνληαλ κόλν γηα ηνπο πινύζηνπο θαη ηνπο επγελείο. 
Κάπνηεο πξώηεο ζπληαγέο ηνπ παγσηνύ εκθαλίζηεθαλ ην 1700, ζε έλα γαιιηθό βηβιίν κε 
ηνλ ηίηιν «Η Σέρλε ηνπ λα Φηηάρλεηο Παγσηό». Ο Ακεξηθαλόο Πξόεδξνο Σόκαο Σδέθεξζνλ 
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είρε ζηελ θαηνρή ηνπ κηα ζπληαγή γηα παγσηό βαλίιηα, ελώ ν Σδνξηδ Οπάζηλγθηνλ είρε 
πιεξώζεη ζρεδόλ 200 δνιάξηα, πνπ γηα ηα δεδνκέλα ηεο επνρήο ήηαλ αξθεηά ρξήκαηα, 
γηα κηα ζπγθεθξηκέλε, ζπάληα, ζπληαγή.  Σν παγσηό ηόηε ήηαλ εμίζνπ δεκνθηιέο θαη 
δπζεύξεην, γηαηί ε παξαζθεπή ηνπ απνηεινύζε κεγάιν κπειά! Αξθεί λα ζθεθηείηε όηη 
ρξεηαδόηαλ δύν κεγάινη θνπβάδεο, κεγάιεο πνζόηεηεο αιαηηνύ θαη πάγνπ θαη 40 νιόθιεξα 
ιεπηά, θαηά ηα νπνία θνπλνύζαλ ηνλ έλα θνπβά θαη αλαθάηεπαλ ζηνλ άιιν, γηα ηελ 
παξαζθεπή όρη θαη ηόζν κεγάιεο πνζόηεηαο ιαρηαξηζηνύ παγσηνύ.  
 
Η πξώηε αηζζεηή βειηίσζε ζηελ παξαζθεπή ηνπ έγηλε ην 1846 από ηελ Ακεξηθαλίδα 
Νάλζπ Σδόλζνλ, πνπ εθεύξε ηε ρεηξνθίλεηε παγσηνκεραλή κε ηε καληβέια. Μέζα ζε 
απηή ηε ζπζθεπή αλαθαηεπόηαλ ην κείγκα παγσηνύ κε πάγν θαη αιάηη, κέρξη λα παγώζεη 
θαη λα γίλεη ζηέξεν. Η Νάλζπ Σδόλζνλ όκσο, αλ θαη γπλαίθα, δελ ήηαλ ηδηαίηεξα 
πξνλνεηηθή θαη δελ θαηνρύξσζε ηελ παηέληα ηεο, αιιά πνύιεζε ηα δηθαηώκαηα ζε 
θάπνηνλ θ. Γηαλγθ, ν νπνίνο ηνπιάρηζηνλ έδεημε ηελ απαξαίηεηε επγέλεηα θαη έδσζε ζηε 
ζπζθεπή ην όλνκά ηεο.  
 
Όζν γηα ην ρσλάθη, ην πνηνο αθξηβώο ην εθεύξε δελ είλαη ζίγνπξν, αιιά ιέγεηαη όηη απηό 
έγηλε ζην παλεγύξη ηνπ ΢αηλη Λνύηο, ην 1904. Δθεί, νη «παγσηαηδήδεο» ζπλεξγάζηεθαλ κε 
ηνπο «πηηάδεο», βάδνληαο παγσηό κέζα ζε ηπιηγκέλεο πίηεο, ιόγσ έιιεηςεο πηάησλ!  Μηα 
άιιε ζεσξία ζέιεη ηνλ Ιηαιό Μαξηζηόλη, πνπ δηέζρηδε ηε Γνπόι ΢ηξίη πνπιώληαο παγσηά 
κε ην θαξνηζάθη ηνπ, λα ρξεζηκνπνηεί πξώηνο ην ρσλάθη, απνγνεηεπκέλνο από ηα πνιιά 
ζπαζκέλα θαη θιεκκέλα πνηήξηα πνπ είρε θαηαγξάςεη σο ηόηε ζηε ιίζηα ησλ απσιεηώλ 
ηνπ.  
 
΢ύκθσλα κε ζηαηηζηηθέο, ην πεξηζζόηεξν παγσηό ην ηξώλε ηα παηδηά ειηθίαο 2 έσο 12, 
αιιά θαη νη ελήιηθεο άλσ ησλ 45. ΢πκπεξάζκαηα πξόζθαηεο έξεπλαο, ε νπνία αθνξά ηηο 
επηδξάζεηο ηνπ παγσηνύ ζηνλ νξγαληζκό καο, δειώλνπλ όηη ,θακηά θνξά, ην παγσηό 
κπνξεί λα καο θέξεη…πνλνθέθαιν. Απηό γίλεηαη γηαηί ε ζεξκνθξαζία ζην ζηόκα καο 
πέθηεη απόηνκα θαη ηα αγγεία ζηνλ εγθέθαιν αληηδξνύλ θαη πξήδνληαη, θάηη πνπ είλαη 
γλσζηό σο «πάγσκα ηνπ εγθεθάινπ». Δπηπρώο, γηα όινπο εκάο ηνπο δεηλνύο ιάηξεηο ηνπ 
παγσηνύ, ε αληίδξαζε απηή δηαξθεί κόλν 30-60 δεπηεξόιεπηα. Καη κεηά ζπλερίδνπκε 
αθάζεθηνη!  

Θα αλαξσηηέζηε θπζηθά γηαηί ζαο ηα ιέσ όια απηά!!  Μα γηα επλόεηνπο ιόγνπο!!  To 
παγσηό, είλαη γηα πνιινύο, ν απόιπηνο δηαηξνθηθόο πεηξαζκόο ηνπ θαινθαηξηνύ! Δίλαη, 
όκσο, έλαο παξεμεγεκέλνο πεηξαζκόο θαζώο ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ πξνζθέξεη είλαη 
πεξηζζόηεξα απ' όζα λνκίδνπκε 

Σν παγσηό δηαζέηεη πξσηεΐλεο, θώζθνξν, καγλήζην, βηηακίλεο θαη αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο, 
πνπ ην θαζηζηνύλ πνιύηηκν. Δθηόο απηνύ, νη κύζνη πνπ πεξηβάιινπλ ην παγσηό, όπσο ην 
όηη είλαη έλα παρπληηθό γιπθό, θαηαξξίπηνληαη αθνύ αθόκε θαη ηα άηνκα πνπ αθνινπζνύλ 
κηα ήπηα δίαηηα, κπνξνύλ λα ην γεπηνύλ δύν κε ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα.  Αλ ζθεθζεί 
θάπνηνο όηη έλα παγσηό βαλίιηα έρεη 179 ζεξκίδεο, έλα θξνπαζάλ 421 ζεξκίδεο, ηα 
γεκηζηά κπηζθόηα 524 ζεξκίδεο θαη ην ζνθνιαηνύρν γάια 529 ζεξκίδεο ζε πνζόηεηεο ησλ 
100 γξακκάξησλ, θαηαιαβαίλεη εύθνια όηη δελ είλαη θαη ην πην παρπληηθό ηξόθηκν.  
 

΢ην εξώηεκα αλ νη δηαβεηηθνί πξέπεη λα ζηεξεζνύλ ην παγσηό ζα ήζεια λα πσ πσο ν 
γιπθαηκηθόο δείθηεο ηνπ παγσηνύ είλαη πνιύ πην ρακειόο απ' όζν απηόο ζε ηξνθέο όπσο 
ην άζπξν ςσκί, ην άζπξν ξύδη ή αθόκα θαη ηηο ... παηάηεο! Καη ν δείθηεο απηόο δείρλεη 
πόζν απμάλνληαη ηα επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα έπεηηα από ηελ θαηαλάισζε ελόο 
ηξνθίκνπ. Πξνζνρή, όκσο. Όια ηα παξαπάλσ αλαηξέπνληαη άκεζα, αλ πξνζζέζνπκε 



ζηξόπη, κπηζθόηα ή ζαληηγί ζην κπνιάθη καο, απμάλνληαο έηζη ηηο ζεξκίδεο θαη ηνλ 
γιπθαηκηθό δείθηε ηνπ παγσηνύ πνπ ηξώκε. Καη απηό ζα ήηαλ πξαγκαηηθά θαθό λα ην 
παξαβιέςνπκε. 
 

Αθόκε, λα πνύκε πσο, κηα άδηθε ζεσξία είλαη θαη απηή πνπ πξεζβεύεη όηη ην «παγσηό έρεη 
πνιιά ζπληεξεηηθά». Αθνύ ην παγσηό γηα λα δηαηεξεζεί, πξέπεη λα ζπληεξείηαη ζε 
ζπλζήθεο θαηάςπμεο ε πξνζζήθε θάπνηνπ ζπληεξεηηθνύ δελ ζα είρε θαλέλα λόεκα. Γη' 
απηό θαη δελ πξαγκαηνπνηείηαη θάηη ηέηνην.  Δδώ θπζηθά κηιάκε γηα ηα αγλά παγσηά πνπ 
πσινύληαη ζε κνξθή ρύκα.  

Δπηπιένλ, θάπνηα ρεκηθά πξόζζεηα κε ηελ θσδηθή νλνκαζία "Δ" θαη έλαλ αξηζκό, ηα 
νπνία ζπρλά αλαγξάθνληαη ζηα ζπζηαηηθά ηνπ παγσηνύ θαη ελδερνκέλσο καο αλεζπρνύλ 
θαη καο βάδνπλ ζε ππνςίεο, αθνξνύλ ζηελ πξαγκαηηθόηεηα  νπζίεο όπσο 
ζηαζεξνπνηεηηθέο θαη γαιαθηνκαηνπνηεηέο, πνπ πξνζηίζεληαη γηα λα βειηηώζνπλ ηελ πθή 
ηνπ πξντόληνο.  
 
Παξ' όια απηά, νη επηζηήκνλεο εθηζηνύλ ηελ πξνζνρή, επηζεκαίλνληαο όηη ην παγσηό είλαη 
έλα εππαζέο ηξόθηκν. Αλ αθεζεί λα ιηώζεη εληόο ή εθηόο ςπγείνπ θαη ελ ζπλερεία ςπρζεί 
εθ λένπ, όρη κόλν επηθέξεη αιινηώζεηο ζηε γεύζε ηνπ, αιιά απμάλεη ηνλ θίλδπλν λα 
αλαπηπρζνύλ κηθξόβηα - θαη ζε ηέηνηα πεξίπησζε ππάξρεη θίλδπλνο ηξνθηθήο 
δειεηεξίαζεο. Καιό ζα ήηαλ, ινηπόλ, λα απνθεύγνπκε ηα παγσηά πνπ εμ όςεσο 
ηνπιάρηζηνλ δείρλνπλ "ύπνπηα". 

Δπίζεο, λα ζπκίζνπκε πσο ηα άηνκα πνπ έρνπλ δπζαλεμία ζην γάια, ζα κπνξνύζαλ 
θάιιηζηα λα απνιακβάλνπλ παγσηά ρσξίο γάια (ή αιιηώο λεζηίζηκα).  Απηό ηζρύεη θαη γηα 
καο ηνπο απζηεξνύο ρνξηνθάγνπο! 

΢πλερίζηε ινηπόλ λ’ απνιακβάλεηε! 

 
 

2  Καινθαηξηλή δηαηξνθή! 
 
 
Όηαλ θάλεη δέζηε, ν παξάδεηζνο είλαη κηα παγσκέλε κπνπθάια θξαζί, έλα πηάην 
ζαιαζζηλά θαη ... έλα ηξαπέδη κε ζέα ην απέξαλην ηεο ζάιαζζαο! Γελ είλαη άδηθα ινηπόλ 
πνπ όιν θαη πην ζπρλά αθνύκε γηα δηάθνξνπο ζηαξ πνπ πξνηηκνύλ ηνλ δηθό καο ήιην, ηηο 
δηθέο καο παξαιίεο, θαη ηα δηθά καο αγαζά ηεο θύζεο,  γηα λα απνιαύζνπλ ην θαινθαίξη 
ηνπο!  Δκείο πνπ ηα έρνπκε, δελ πξέπεη λα ηα ηηκνύκε; 
       
΢ηελ έμνδν ηεο άλνημεο (πνπ ζηελ Κύπξν δηαξθεί πεξίπνπ κηα βδνκάδα!) θαη κε ηελ 
είζνδν ηνπ δεζηνύ θαινθαηξηνύ, δίλνπκε έκθαζε ζηα πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά πνπ 
έρνπλ ηελ ηηκεηηθή ηνπο ζηηο θξνπηαξίεο!  Δίλαη πηθξά θαη ζηππηηθά κε ςειή πεξηεθηηθόηεηα 
ρισξνθύιιεο.  Δίλαη απνηνμηλσηηθά, δξνζηζηηθά θαη βνεζνύλ ζηελ θάζαξζε ηνπ αίκαηνο, 
ηνπ ήπαηνο θαη ηνπ δέξκαηνο.  Δπηιέμηε ινηπόλ ηξπθεξά ιαραληθά θαη καξνύιηα όισλ ησλ 
εηδώλ, καδί κε θόιηαληξν, κατληαλό, άλεζν θαη δπόζκν γηα ιαρηαξηζηέο θαη πινύζηεο 
ζαιάηεο.  Δπίζεο, κπνξείηε λα καγεηξέςεηε ηα πην ώξηκα ιαραληθά θαζώο θάλνπλ ηελ 
εκθάληζε ηνπο ζηελ αγνξά! 
 
Σα ινπινύδηα δειώλνπλ ηελ κεηάβαζε ηεο άλνημεο ζην θαινθαίξη.  Σα έληνλα ηνπο 
ρξώκαηα αληηζηνηρνύλ ζην ζηνηρείν ηεο θσηηάο.  Γεκίζηε ην ζπίηη ζαο θαη ηνλ θήπν ζαο κε 



ινπινύδηα θαη κάζεηε πνηα ηξώγνληαη!  Γνθηκάζηε λα πξνζζέζεηε ηνπο αλζνύο ηεο 
θνινθύζαο, ηα πέηαια ηνπ ηξηαληάθπιινπ θαη ηα ινπινύδηα βόξαγνπ ζηηο ζαιάηεο ζαο! Σν 
λεξνθάξδακν είλαη επίζεο απνιαπζηηθό παξαζέηνληαο κηα θάπσο πηθάληηθε θαη θαπηεξή 
γεύζε ζηα γεύκαηα ζαο.  
 
Καζώο σξηκάδεη θαη ην θαινθαίξη, κπνξνύκε λα εζηηάζνπκε ηελ πξνζνρή καο θαη ζηνπο 
δξνζηζηηθνύο ρπκνύο ησλ θξνύησλ πνπ καο πξνζθέξεη απιόρεξα ε θύζε.  Καηαλαιώζηε 
κπόιηθα βεξίθνθα, θεξάζηα, ζηαθύιηα, ξνδάθηλα, λεθηαξίληα, δακάζθελα, θαη πεπόληα.  Η 
ζύλνςε ηνπ θαινθαηξηνύ ίζσο λα είλαη θαη ηα ππέξνρα θαξπνύδηα πνπ είλαη απνιαπζηηθά 
γιπθά θαη δξνζηζηηθά!  
 
Αθόκε, κπνξνύκε λα απνιαύζνπκε ηε ζπγθνκηδή ησλ ηξνπηθώλ θαινθαηξηλώλ θξνύησλ 
όπσο είλαη ηα κάγθν, νη αλαλάδεο, ηα παπάγηα, ηα αβνθάλην, νη θαξύδεο, νη ρνπξκάδεο, 
θαη ηα ζύθα. 
 
Μηα ηδηαίηεξε θαηεγνξία θξνύησλ είλαη ηα κνύξα!  Δίλαη γλσζηά γηα ηηο ζεξαπεπηηθέο ηνπο 
ηδηόηεηεο θαη κε ηα πινύζηα ηνπο ρξώκαηα επηβεβαηώλνπλ ηε ζρέζε ηνπο κε ηε θσηηά.  Οη 
θπζηθέο έληνλεο ηνπο ρξσζηηθέο νπζίεο έρνπλ ζπλδεζεί κε ηελ θαηαπνιέκεζε πνιιώλ 
εηδώλ θαξθίλνπ θαη θαξδηαθώλ παζήζεσλ.  Σα ιαγνθεξάζηα (gooseberries) ζεσξνύληαη 
πξνζηαηεπηηθά θαη ζξεπηηθά γηα ην αίκα, ην ήπαξ, ηελ θαξδηά, ηα κάηηα, ην δέξκα θαη ην 
ιεπηό έληεξν.  Σα κύξηηιια (bilberries) είλαη επεξγεηηθά γηα ηα κάηηα, ν θαξπόο ηνπ 
ζακπνύθνπ γηα ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα, ηα νμύθνθθα (blueberries) γηα ην νπξνπνηεηηθό 
ζύζηεκα θαη ηόζα άιια είδε πνπ ίζσο λα είλαη άγλσζηα γηα καο.  Μπνξνύκε αθόκε λα 
απνιαύζνπκε ηα θξακπνπάδ (raspberries), ηα βαηόκνπξα (blackberries) πνπ αθζνλνύλ 
ζηα βνπλά καο, ηα κνύξα θαη ηηο θξάνπιεο.  
 
Λαραληθά πνπ κπνξείηε λα απνιαύζεηε ζην θαηαθαιόθαηξν ζπκπεξηιακβάλνπλ ηα 
ιεγόκελα «θξνύηα ηνπ ακπειηνύ» πνπ είλαη ηα αγγνύξηα, ε κπάκηα, ηα θνινθπζάθηα, ηα 
πηπέξηα θαη νη ληνκάηεο. Καη ηη ζα ήηαλ ην θαινθαίξη ρσξίο ην απνιαπζηηθό θαιακπόθη! 
Άιισζηε ην θαινθαίξη είλαη ν θαηξόο λα απνιαύζεηε θαληαζκαγνξηθέο ζαιάηεο! 
 
Μπνξείηε άθνβα λα ζπλνδεύζεηε απηά ηα ιαραληθά κε ξύδη, δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο 
θαη βξώκε νύησο ώζηε λα απνθύγεηε θαη ηε μεξόηεηα.  Η ππεξβνιηθή θαηαλάισζε 
ηξνθώλ κε ςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε πγξά νδεγεί ζε πγξόηεηα, πγξαζία, βαξύηεηα, θαη 
θνπζθώκαηα.  Γη’ απηό εθκεηαιιεπηείηε ηα δεκεηξηαθά πνπ βξίζθνληαη ζηελ αγνξά γηα λα 
εμνπδεηεξώζεηε απηή ηελ πγξόηεηα.  
 
Αθόκε όια ηα θαζόιηα θαη ν αξαθάο είλαη ππέξνρα γηα ην θαινθαίξη αθνύ είλαη γεκάηα 
ζηππηηθέο ηδηόηεηεο θαη πξνζηαηεύνπλ από ηηο πεξηβαιινληηθέο κνιύλζεηο.  Γνθηκάζηε ην 
tofu θαη ζαιάηεο κε θξύα θαζόιηα γηα επθνιία ζαο.  ΢ε ζπλδπαζκό θπζηθά θαη κε ηα 
δηάθνξα αλεπεμέξγαζηα δεκεηξηαθά, ηα θαζόιηα, πξνζθέξνπλ εμαηξεηηθή πεγή θαιήο 
πνηόηεηαο πξσηεΐλεο.  
 
Άιισζηε, νη πξσηεΐλεο δσηθήο πξνέιεπζεο πξέπεη λα απνθεύγνληαη αθνύ δεκηνπξγνύλ 
κηα εζσηεξηθή ζεξκόηεηα ηδηαίηεξα θαηά ηνπο θαινθαηξηλνύο κήλεο.  Δμαίξεζε ζ’ απηό ηνλ 
θαλόλα όκσο είλαη ηα θξέζθα ςάξηα ηα νπνία καδί κε ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά, έρνπλ 
ηελ ηηκεηηθή ηνπο ην θαινθαίξη.  Μηα σξαία ηαβεξλνύια κε ζέα ηε ζάιαζζα είλαη όηη 
θαιύηεξν γηα λα κπνξέζνπκε λα θαηαλαιώζνπκε θαη ηα απαξαίηεηα σ-3 θαη σ-6 ιηπαξά 
πνπ είλαη ηόζν πξνζηαηεπηηθά γηα ηελ θαιή καο ηελ θαξδνύια!  
 
Καη θπζηθά δε ζα κπνξνύζακε λα θιείζνπκε ηε ζπδήηεζή καο απηή ρσξίο λα αλαθέξνπκε 



ην λεξό, ηνπο θξεζθνζηπκκέλνπο ρπκνύο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ θαη ην πξάζηλν ηζάη, γηα 
ηελ θαινθαηξηλή καο δηαηξνθή! Σν πξάζηλν ηζάη ζπλδπάδεηαη απόιπηα κε δπόζκν, 
ρξπζάλζεκν θαη ηξηαληάθπιιν γηα έλα ππέξνρν θαη δξνζηζηηθό «ice-tea».   Αθόκε, 
θνπαληζκέλνο κάξαζνο, θόιηαληξνο θαη ζπόξνη άλεζνπ δεκηνπξγνύλ εμαηξεηηθό ηζάη πνπ 
βνεζά ζηελ πέςε ησλ ηξνθώλ.  Δπίζεο, κπνξείηε λα δνθηκάζεηε ηζάη από ρακνκήιη γηα 
λα ραιαξώζεηε ζην ηέινο κηαο θνπξαζηηθήο κέξαο.  
 
Σν ειαηόιαδν επίζεο είλαη ππέξνρν γηα θαζεκεξηλή ρξήζε ην θαινθαίξη θαη κπνξεί λα 
ρξεζηκνπνηεζεί ζε ζπλδπαζκό ηόζν κε ηηο πινύζηεο ζαιάηεο καο, ηα ιαραληθά καο αιιά 
θαη ζην ξύδη, ζηα καθαξόληα, ζηα ζνο θαη ζηα ςάξηα καο! 
 
Σέινο, πέξαλ ηεο δηαηξνθήο, ην θαινθαίξη πξέπεη λα απνιακβάλνπκε ηε δξνζηά ηνπ 
λεξνύ, ησλ θήπσλ θαη ηνπ δάζνπο.  ΢θεθηείηε δξνζηά!!!  Φνξέζηε απαιά ρξώκαηα όπσο 
άζπξν θαη δηάθνξεο άιιεο αληαύγεηεο ζε παζηέι, θαη θνξέζηε αζεκέληα θνζκήκαηα ή από 
ιεπθό ρξπζό.  Γηα ην δέξκα δνθηκάζηε ην αιόε θαη ην απαιό ιάδη ηεο θαξύδαο.  
Χξεζηκνπνηείζηε αξώκαηα από ηξηαληάθπιιν, γηαζεκί, ιεβάληα, θαη γεξάλη όπσο επίζεο 
θαη ηε γήηλε κπξσδηά ηνπ ζαληαιόμπινπ (sandalwood). 
 
Απνιαύζηε ινηπόλ απηά πνπ απιόρεξα καο πξνζθέξεη ε θύζε, θαη καδί κε ηηο απέξαληεο 
ηδηόηεηεο ηνπ ήιηνπ πνπ ζπλνδεύεη ην θαινθαηξάθη θαη ηηο δηαθνπέο, γεκίζηε ηηο κπαηαξίεο 
ζαο γηα ην ρεηκώλα! 
 

 

3 Δηαηξνθή ... θαη γηα ην καύξηζκα! 
 
 
Από ηελ αξραηόηεηα, ν Ήιηνο σο ζεόηεηα ζπληξόθεπε ηνπο αξραίνπο Έιιελεο, Αηγύπηηνπο 
θαη Ρσκαίνπο.  ΢ήκεξα, όινη, δηαζεκόηεηεο ή θνηλνί ζλεηνί, ηνλ «ιαηξεύνπκε» ηόζν γηα ηηο 
ζεξαπεπηηθέο ηνπ ηδηόηεηεο, όζν θαη γηα ηε ζύλδεζε πνπ έρνπκε δεκηνπξγήζεη ζην κπαιό 
καο γηα ηελ παξνπζία ηνπ κε ηελ επραξίζηεζε ησλ θαινθαηξηλώλ δηαθνπώλ θαη ηελ 
μεγλνηαζηά.  Αθόκε, γηαηί ην ζνθνιαηέλην ρξώκα θξύβεη ηηο αηέιεηεο ηνπ ζώκαηνο καο!  
Μαπξίζηε ινηπόλ ... πγηεηλά! 

       
Καινθαίξη! Καη ήξζε πνιύ λσξίο θέηνο!  Γηα ηνπο πεξηζζόηεξνπο από εκάο, θαινθαίξη 
ζεκαίλεη λα μαπιώλνπκε κε ηηο ώξεο ζηηο πηζίλεο θαη ηηο παξαιίεο, λα γπξίδνπκε ηηο 
ζάιαζζεο κε ζθάθνο, λα απνιακβάλνπκε ηνλ θαπηό ήιην θαη λα ςελόκαζηε ζηελ 
θπξηνιεμία κέρξη λα απνθηήζνπκε ην πνιππόζεην ρξώκα. Καη πξάγκαηη ζήκεξα, 
πεξηζζόηεξν παξά πνηέ, έρνπκε ηελ αλάγθε λα εθπέκπνπκε πξνο ηνπο γύξσ καο ην 
ζεηηθό κήλπκα ηεο πγείαο, ηεο επεμίαο θαη ηεο επηηπρίαο, πνπ ζπλδένληαη κε ην 
κπξνύληδηλν ρξώκα ηνπ δέξκαηνο καο. Άιισζηε ην καύξηζκα ζπλδέεηαη κε έλα 
ζπγθεθξηκέλν ζηηι δσήο θαη ην κήλπκα  «δείρλσ θαιά – αηζζάλνκαη θαιά». 

 
Δίλαη γεγνλόο όκσο πσο ν θάζε έλαο από καο έρεη ην δηθό ηνπ ρξώκα θαη δελ καπξίδεη ζην 
ίδην πνζνζηό κε άιινπο. Γπζηπρώο ή επηπρώο γεληθνί παξάγνληεο παίδνπλ απνθαζηζηηθό 
ξόιν – όπσο ε πεξηεθηηθόηεηα κειαλίλεο πνπ έρεη ην θάζε δέξκα. Γηα απηό κεξηθνί 
άλζξσπνη, αθόκε θαη αλ κείλνπλ γηα ιίγν ζηνλ ήιην, γπξίδνπλ καπξηζκέλνη, ελώ άιινη, κε 
πην αλνηρηόρξσκν δέξκα, θνθθηλίδνπλ κεηά από ζύληνκν ρξνληθό δηάζηεκα. 
 
Πώο λα βνεζήζνπκε ηνλ εαπηό καο γηα πην πγηέο θαη ιακπεξό καύξηζκα?   



 
Πξηλ μνδεπηείηε ζε αληειηαθά θαη πξντόληα ελπδάησζεο γηα έλα ηέιεην καύξηζκα ρσξίο 
αηέιεηεο, αιιά θαη ρσξίο παξελέξγεηεο – μεθινύδηζκα, μεξνδεξκία, αλνκνηόκνξθν ρξώκα 
– κάζεηε ηξόπνπο γηα λα επσθειεζείηε από ηε δηαηξνθή ζαο.  Οξηζκέλα ηξόθηκα, ράξε 
ζηηο βηηακίλεο θαη ηα κέηαιια πνπ πεξηέρνπλ, δηεγείξνπλ ηελ παξαγσγή κειαλίλεο θαη 
πξνζηαηεύνπλ ην δέξκα από θνθθηλίιεο θαη εγθαύκαηα.  
 
Μεγάιν ξόιν ζηε δηαδηθαζία «καύξηζκα» ινηπόλ, παίδεη θαη ν ηξόπνο ηεο δηαηξνθήο καο. 
Σξνθέο όπσο νη ληνκάηεο, ηα θαξόηα, ην πεπόλη, ηα κάγθν, θαη ηα βεξίθνθα εκπνδίδνπλ 
ηελ  απώιεηα ηεο πγξαζίαο από ην δέξκα καο θαη ην θξαηνύλ πην ιείν αθνύ παξέρνπλ 
αληηνμεηδσηηθά όπσο ηε βηηακίλε Γ, ηε βηηακίλε Δ θαη ην ζειήλην. Αθόκε ραξίδνπλ ππέξνρν 
καύξηζκα ιόγσ ηεο πεξηεθηηθόηεηαο ηνπο ζε β-θαξνηίλε. 
 
Θεηηθό είλαη όηη νη ζπγθεθξηκέλεο ηξνθέο δελ βνεζνύλ κόλν ζην καύξηζκα  αιιά έρνπλ θαη 
άιιεο επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο, αθνύ νη ηξνθέο πνπ παξέρνπλ βηηακίλεο Β θαη Δ 
πξνιακβάλνπλ ηελ πξόσξε γήξαλζε θαη ε βηηακίλε Α κεηώλεη ηηο βιάβεο από ηελ 
πξόσξε γήξαλζε ησλ θπηηάξσλ. Αθόκα ε βηηακίλε Α βνεζά ζηελ όξαζε θαη μεθνπξάδεη 
ηα ηαιαηπσξεκέλα κάηηα. Όζν γηα ηελ βηηακίλε C, βνεζά ζηελ αλαλέσζε ηνπ δέξκαηνο.  
Άξα, καύξηζκα θαη πγεία κπνξνύλ λα πάλε καδί! 
 
Φίινη ηνπ ήιηνπ από ην ... ηξαπέδη καο: 
 

 Καξόηα, βεξίθνθα, ξνδάθηλα, πεπόληα, ζπαλάθη θαη θνθθηλνγνύιηα.  Απηά 
πεξηέρνπλ ηελ πεξίθεκε β-θαξνηίλε πνπ είλαη ε πξόδξνκε νπζία γηα ηε ζύλζεζε 
ηεο βηηακίλεο Α.  Η βηηακίλε Α εληζρύεη ηηο άκπλεο ηνπ δέξκαηνο θαη εμαζθαιίδεη ηε 
δηαηήξεζε ηεο ειαζηηθόηεηαο ηνπ θαη θπζηθά ηεο ελπδάησζήο ηνπ.  Απαξαίηεην 
ζηνηρείν γηα ην καύξηζκα αιιά θαη γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ κεηά ην θαινθαίξη, είλαη ε 
ελπδάησζε ηνπ δέξκαηνο.  Αλ αθπδαησζεί ην δέξκα, ηόηε μεθινπδίδεη θαη ... νη 
θόπνη καο πάλε άδηθα!  Άιιεο ηξνθέο πινύζηεο ζε Β-θαξνηίλε είλαη ηα ιαραληθά κε 
κεγάια πξάζηλα θύιια όπσο ην καξνύιη, ζηηο αγθηλάξεο, ζηα θξνύηα 
πνξηνθαινθίηξηλνπ ρξώκαηνο όπσο ην κάγθν, θαη ηα ιαραληθά ηνπ ίδηνπ ρξώκαηνο 
όπσο ηηο πηπεξηέο θαη ηηο θνινθύζεο . 

  Νεξνθάξδακν, θξεκκύδηα, αξαθάο, κπξόθνιν, ζαιαζζηλά. Απηά ηα ηξόθηκα 
είλαη πινύζηα ζε ςεπδάξγπξν πνπ ζπκβάιιεη ζηε δηαηήξεζε ηνπ ηόλνπ ηεο 
επηδεξκίδαο θαη ζπλάκα ζπκβάιιεη ζηελ ειαζηηθόηεηα ηνπ δέξκαηνο θαη επηηαρύλεη 
ηε δηαδηθαζία επνύισζεο ησλ ηξαπκάησλ θαη ησλ ειηαθώλ εγθαπκάησλ.  Σνλ 
βξίζθνπκε αθόκε ζε ηθαλνπνηεηηθή πνζόηεηα ζηα θαζόιηα, ζηα αλαπνθινίσηα 
δεκεηξηαθά, ηα απγά, ηα θαξύδηα θαη ηα ςάξηα. 

 Δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο θαη έμηξα παξζέλν ειαηόιαδν. Σα 
πξναλαθεξόκελα είλαη πινύζηα ζε βηηακίλε Δ ε νπνία είλαη ε πην ηζρπξή 
αληηνμεηδσηηθή βηηακίλε, πνπ θαηαπνιεκάεη ηηο ειεύζεξεο ξίδεο πνπ πξνθαινύλ ηελ 
πξόσξε γήξαλζε ηνπ δέξκαηνο.  Σν ειαηόιαδν αθόκε πεξηέρεη πνιύηηκα αθόξεζηα 
ιηπαξά νμέα, βηηακηλνύρεο νπζίεο κε ηδηαίηεξε αληηθιεγκνλώδε δξάζε πνπ επλννύλ 
ην καύξηζκα εκπνδίδνληαο ην μεθινύδηζκα θαη ηε μεξνδεξκία. Δθηόο από ην 
ειαηόιαδν, ε βηηακίλε Δ πεξηέρεηαη ζηα ςάξηα, ζην θξέαο, ζηνπο μεξνύο θαξπνύο, 
ζηε ζνθνιάηα πγείαο θαη ηνπο ζπόξνπο. Δπεηδή όκσο απηέο νη ηξνθέο, αλ θαη 
ζξεπηηθέο, έρνπλ ην κεηνλέθηεκα όηη παραίλνπλ αλ θαηαλαισζνύλ ζε κεγάιε 
πνζόηεηα, θαιό είλαη λα ηηο θαηαλαιώλνπκε κε κέηξν γηα λα κελ αληηκεησπίδνπκε 
πξνβιήκαηα βάξνπο. 

  Εζπεξηδνεηδή, κατληαλόο, αθηηλίδηα, θξνύηα ηνπ δάζνπο, πηπεξηέο θαη 
ληνκάηεο.  Πξόθεηηαη γηα ηξόθηκα πνπ πεξηέρνπλ βηηακίλε Γ ε νπνία δηαθξίλεηαη γηα 



ηελ αληηνμεηδσηηθή ηεο δξάζε θαη πξνζηαηεύεη ην δέξκα από ηελ πξόσξε γήξαλζε 
θαη ηηο θπηηαξηθέο αιινηώζεηο.  

 Νηνκάηεο, θξεκκύδηα, κπξόθνιν, ζθόξδν, απγά, θαη ςάξηα.  Απηέο νη ηξνθέο 
πεξηέρνπλ ζειήλην πνπ θαη απηό έρεη αληηνμεηδσηηθέο ηδηόηεηεο θαη είλαη ην κέηαιιν 
πνπ αιιειεπηδξά κε ηε βηηακίλε Δ.  Σν ζειήλην πεξηέρεηαη ζε αθόκε ζε 
ηθαλνπνηεηηθέο πνζόηεηεο ζηα ζαιαζζηλά, θαη ζηα αλαπνθινίσηα δεκεηξηαθά.  

 Μαληηάξηα, ζαιαζζηλά, αξαθάο, θαξύδηα θαη ζηαθύιηα.  Όζν θη αλ ζαο θαίλεηαη 
παξάμελν, απηέο νη ηξνθέο πεξηέρνπλ ραιθό ν νπνίνο δηεγείξεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ 
ελδύκνπ ηπξνζηλάζε κε ηε βνήζεηα ηνπ νπνίνπ παξάγεηαη ε κειαλίλε.  Έηζη γηα λα 
δηεπθνιύλνπκε ηε δηαδηθαζία ηνπ καπξίζκαηνο πξέπεη λα θαηαλαιώλνπκε ηαθηηθά 
ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ ραιθό.  

 Δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, θξέαο, ςάξηα, θξνύηα θαη ιαραληθά.  Σα 
μαλαθνύζαηε απηά ηα ηξόθηκα, όκσο εδώ ηα ζπκπεξηιακβάλνπκε γηα ηελ 
πεξηεθηηθόηεηα ηνπο ζε βηηακίλεο ηεο ζεηξάο Β πνπ παίδνπλ ζπνπδαίν ξόιν ζηε 
δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο.  

 
Όπσο θαη λα ην θάλνπκε πάλησο, πξέπεη πάληα λα ζπκάζηε πσο λαη κελ ν ήιηνο θάλεη 
θαιό (αθνύ βνεζά θαη ζηελ παξαγσγή βηηακίλεο Γ), θαη λαη ην καπξηζκέλν ζώκα 
εθπέκπεη πγεία, όκσο ην ... ηεγάληζκα ζηνλ ήιην ρσξίο πξνζηαζία δελ σθειεί αθνύ είλαη ν 
παξάγνληαο πνπ έρεη θαηεγνξεζεί ζαλ ε αηηία γηα ηνλ θαξθίλν ηνπ δέξκαηνο.  Πξνζνρή 
ινηπόλ! 
 
 
 

4 Καη εκείο ... ζηξαγγίδνπκε θπξηνιεθηηθά!!! 
 

 

Ο Μάξθνο Παγδαηήο είλαη ην «αζηέξη» καο θαη καο εθπξνζσπεί παγθνζκίσο ζε δηάθνξα 
ηνπξλνπά ηέληο. Δίλαη έλα θαιό παξάδεηγκα αηόκνπ πνπ αζθείηαη κέζα ζηε δέζηε, θαη 
ζίγνπξα ηδξώλεη πνιύ! Γελ είλαη ινηπόλ παξάμελν πνπ κηα γλσζηή εηαηξεία λεξνύ ήηαλ 
θαη ν επίζεκνο ρνξεγόο ηνπ ζε δηάθνξνπο αγώλεο ηνπ.  Άιισζηε ην λεξό είλαη από ηα πην 
... πνιύηηκα γη’ απηόλ αγαζά!!!  

 
Καηαθαιόθαηξν θαη ελώ ε ζεξκνθξαζία είλαη ζηα ύςε, ε θπζηθή καο δξαζηεξηόηεηα 
απμάλεηαη!  Μα θπζηθά θαη ζα απμεζεί, αθνύ έρνπκε ζπλδέζεη ηνλ ήιην, κε ηε δέζηε, ην 
θαινθαίξη θαη ... ηηο δηαθνπέο!!!  Αρώξηζηνη θίινη είλαη νη ηέζζεξηο ηνπο.   Καη εκείο αθνύ 
έρνπκε πεξηζζόηεξα θαη πνηθίια ελδηαθέξνληα, ζηξαγγίδνπκε ην ζώκα καο ράλνληαο 
αξθεηά πγξά θαη κέζσ ηεο απμεκέλεο εθίδξσζεο. Απηό έρεη σο ζπλέπεηα λα απμάλεηαη ε 
ζεξκνθξαζία ηνπ ζώκαηνο καο θαη ε αλάγθε ηνπ νξγαληζκνύ καο γηα λεξό γίλεηαη 
κεγαιύηεξε. Οη πεξηζζόηεξνη από καο δελ γλσξίδνπκε όηη έρνπκε αθπδάησζε, δπζηπρώο 
γηαηί έρνπκε ζπλεζίζεη λα κελ πίλνπκε λεξό θαη ληώζνπκε όηη δελ ην έρνπκε αλάγθε.  
 
Τι είναι όμως η αθσδάηωζη; Δίλαη κηα πνιύ ζνβαξή θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία ην ζώκα 
καο έρεη ιηγόηεξν λεξό από όζν ρξεηάδεηαη. Αλ αγλνήζνπκε ηε δίςα καο ηόηε κπνξεί λα 
γίλεη πνιύ ζνβαξό ην πξόβιεκα, ζε ζεκείν κάιηζηα πνπ λα απεηιείηαη θαη ε δσή καο! 

Σν ζώκα καο απνηειείηε από 60% πεξίπνπ λεξό θαη νη κύεο από 70%. Σν αίκα 
απνηειείηαη από 92% λεξό, ηα νζηά 22% θαη  ν εγθέθαινο 75%. Αληηιακβάλεζηε ινηπόλ, 
όηη ην λεξό είλαη πνιύ ζεκαληηθό γηα ηνλ νξγαληζκό καο. Χσξίο απηό, ην ζώκα κπνξεί λα 
επηβηώζεη κόλν γηα ιίγεο κέξεο. Σν ζώκα καο ράλεη λεξό ζπλερώο αθόκα θαη όηαλ δελ 



αζινύκαζηε ή αζρνινύκαζηε κε θάπνηα δξαζηεξηόηεηα. Καζεκεξηλά ράλνπκε ζρεδόλ έλα 
ιίηξν λεξό από ηα νύξα, ηνλ ηδξώηα θαη ηε εμάηκηζε από ην δέξκα. Αθόκα θαη κε ηελ 
αλαπλνή καο ράλνπκε ιίγε πνζόηεηα λεξνύ. ΢πλνιηθά δειαδή, ράλνπκε πεξίπνπ 2,5 
ιίηξα λεξνύ ηελ εκέξα. Έηζη πξέπεη λα έρνπκε κηα ηζνξξνπία κεηαμύ απηνύ πνπ 
απνβάινπκε θαη απηνύ πνπ πξνζιακβάλνπκε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Γελ πξέπεη 
όκσο λα πεξηκέλνπκε λα δηςάζνπκε γηα λα πηνύκε λεξό γηαηί κέρξη ηε ζηηγκή πνπ ζα 
δηςάζνπκε, ζα έρνπκε ήδε ράζεη δύν ή πεξηζζόηεξα πνηήξηα από ην ζπλνιηθό λεξό πνπ 
έρεη ην ζώκα καο. Σν ζεκαληηθό είλαη λα πίλεη θαλείο λεξό πξηλ αηζζαλζεί δίςα. 

Καη θπζηθά ε επόκελε εξώηεζε πνπ πξέπεη λα απαληεζεί είλαη ην πσο ζα μέξσ αλ έρσ 
αθπδάησζε! 
 
 
Έλαο πνιύ εύθνινο ηξόπνο γηα λα αλαγλσξίζνπκε ηελ αθπδάησζε, είλαη λα 
παξαηεξήζνπκε πξνζεθηηθά ην ρξώκα ησλ νύξσλ ζαο.  Όηαλ ηα νύξα είλαη 
αλνηρηόρξσκα θαη θαζαξά ηόηε ππάξρεη θαλνληθή ιήςε λεξνύ ζην ζώκα. Όηαλ ην ρξώκα 
είλαη έληνλν θίηξηλν ηόηε ππάξρεη αθπδάησζε.  Δπίζεο κπνξνύκε λα αλαγλσξίζνπκε ηελ 
αθπδάησζε όηαλ δελ νπξνύκε ζπρλά ή / θαη ε πνζόηεηα ησλ νύξσλ είλαη ιηγνζηή. Έλα 
άιιν ζεκάδη ηεο αθπδάησζεο είλαη όηαλ ηα κάηηα καο είλαη βαζνπισκέλα ζηηο θόγρεο θαη 
ην ζηόκα καο ζηεγλό ή θνιιάεη. Αθόκε, πεξηνξηζκέλε αθπδάησζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη 
αίζζεκα δάιεο, πνλνθεθάινπο θαη λαπηία. Δπίζεο ην δέξκα είλαη μεξό θαη ρσξίο 
ειαζηηθόηεηα ελώ ππάξρεη νξζνζηαηηθή ππόηαζε θαη ηαρππαικία. Σέινο, ε  κεησκέλε 
απόδνζε ζε πλεπκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο θαη ε κεησκέλε απόδνζε ζηα αζιήκαηα είλαη 
ζεκάδηα ηεο αθπδάησζεο.  

  
Καιό είλαη λα αλαθέξνπκε πσο κηα επαίζζεηε νκάδα αλζξώπσλ πνπ θηλδπλεύνπλ 
πεξηζζόηεξν από εκάο, είλαη ηα βξέθε. Δπεηδή δελ κπνξνύλ κηιήζνπλ θαη λα πνπλ όηη 
δηςνύλ ζα πξέπεη λα ηα πξνζέρνπκε ηδηαίηεξα. Καηαιαβαίλνπκε όηη ην βξέθνο καο έρεη 
αθπδάησζε όηαλ ην βιέπνπκε λα θιαίεη θαη δελ βγάδεη δάθξπα θαη όηαλ δείρλεη είηε πνιύ 
εθλεπξηζκέλν είηε ην αληίζεην, δειαδή λα δείρλεη ιεζαξγηθό.  
 
΢ε έλα κεγαιύηεξν παηδί όκσο, αλαγλσξίδεηαη ε αθπδάησζε όηαλ δείρλεη θάπσο 
θνπξαζκέλν ή δαιηζκέλν.  Η αθπδάησζε ζε πην πξνρσξεκέλν βαζκό κπνξεί λα 
επεξεάζεη ηελ δύλακε ησλ κπώλ, ηελ αληνρή ηνπο θαη ηνλ ζπληνληζκό ηνπο, θαζώο επίζεο 
απμάλεη θαη ην ξίζθν γηα θξάκπεο θαη εμάληιεζε από ηε δέζηε. Δπίζεο ν αθπδαησκέλνο 
κπνξεί λα εθδειώζεη δπζθνιίεο ζηελ θαηάπνζε, ζνιή όξαζε, ξπηίδσζε ηνπ δέξκαηνο θαη 
παξαηζζήζεηο. ΢ε απηό ην ζηάδην ηεο αθπδάησζεο παξνπζηάδνληαη ζπκπηώκαηα 
απώιεηαο ηεο ζπλείδεζεο, ηαρπθαξδία, λεθξηθή αλεπάξθεηα θαη ηέινο κπνξεί θαη ν 
ζάλαηνο. Ο ιόγνο είλαη όηη ε έιιεηςε πγξώλ ζηνλ νξγαληζκό κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ 
θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο. Σν λεξό, όπσο είπακε θαη πην πάλσ, απνηειεί ην κεγαιύηεξν 
κέξνο θάζε θπηηάξνπ ηνπ νξγαληζκνύ καο. 
 
Γηα λα απνθύγεηε ηελ αθπδάησζε: 

 Πίλεηε πνιιά πγξά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, εηδηθά ηώξα ηνπο 
θαινθαηξηλνύο κήλεο θαη πεξηζζόηεξν αλ γπκλάδεζηε.  

  Μελ πεξηκέλεηε λα δηςάζεηε κέρξη λα πηείηε λεξό. Η δίςα είλαη ζεκάδη 
ηεο αθπδάησζεο.  

 Φξνληίζηε λα έρεηε πάληα καδί ζαο έλα κπνπθάιη λεξό.  

 Πίλεηε θαηά πξνηίκεζε θξύν λεξό παξά άιια ξνθήκαηα όπσο θαθέδεο, 
αλαςπθηηθά, θξνπηνπνηά θιπ.  

 Σα ξνθήκαηα πνπ πεξηέρνπλ θαθεΐλε αθπδαηώλνπλ πεξηζζόηεξν ην 



ζώκα, γηαηί ρξεζηκνπνηνύλ πεξηζζόηεξν λεξό από όζν παξέρνπλ, ην 
ίδην θάλνπλ θαη ηα νηλνπλεπκαηώδε πνηά. Η θαθεΐλε θαη ην αιθνόι έρνπλ 
δηνπξεηηθή δξάζε θαη επηηείλνπλ ηελ απώιεηα πγξώλ. 

 Αλ γπκλάδεζηε, πίλεηε λεξό πξηλ, κεηά θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. 
  Να ζπκίδεηε ζηα παηδηά λα πίλνπλ λεξό, ηδηαίηεξα απηά πνπ παίδνπλ θαη 

αζινύληαη ζε δεζηό πεξηβάιινλ ή θνξνύλ δεζηά ξνύρα θαηά ηε δηάξθεηα 
ηνπ παηρληδηνύ ηνπο. 

 Η θαηαλάισζε θξνύησλ, ιαραληθώλ θαη θξεζηνζηπκκέλσλ ρπκώλ είλαη 
εμαηξεηηθόο ηξόπνο λα ελπδαηώζεηε ηνλ νξγαληζκό ζαο. 

   Πηείηε έλα πνηήξη λεξό πξηλ πάηε γηα ύπλν θαη άιιν έλα κόιηο 
ζεθσζείηε. Οθηώ ώξεο είλαη κεγάιν δηάζηεκα γηα λα κείλεη ην ζώκα 
ρσξίο λεξό. 

 
Πνπ βξίζθνπκε λεξό: 

1.      Νεξό από θπζηθέο πεγέο, πόζηκν, εκθηαισκέλν θαη αλζξαθνύρν λεξό. 
2.      Ψσκί (29% λεξό). 
3.      Κξέαο (σκό - 50% λεξό). 
4.      ΢νύπεο (70-90% λεξό).  
5.      Φξεζηνζηπκκέλνη ρπκνί θξνύησλ θαη ιαραληθώλ.  
6.      Φξνύηα (80-90% λεξό) θαη ιαραληθά (90% λεξό).  
7.      Σζάη (95-99% λεξό), θαηά πξνηίκεζε ηζάη από βόηαλα. Μεξηθά είδε ηζαγηνύ 

πεξηέρνπλ θαθεΐλε θάλνληαο ηα έηζη δηνπξεηηθά.  
 
Μελ μερλάηε! Πίλεηε λεξό πξηλ λα δηςάζεηε! Ιδηαίηεξα ηνπο θαινθαηξηλνύο κήλεο, πνπ 
ππάξρεη αύμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ πεξηβάιινληνο. Πξέπεη λα πίλεηε 8 κε 12 πνηήξηα 
λεξό ηελ εκέξα όπνπ ζεσξνύληαη ινγηθή πνζόηεηα γηα λα ππάξρεη θαλνληθή εηζαγσγή 
λεξνύ ζην ζώκα. Γελ πξέπεη λα βαζίδεζηε ζηελ αίζζεζε ηεο δίςαο, γηαηί δελ είλαη θαη 
ηόζν ζσζηόο δείθηεο ελπδάησζεο αθνύ αλ δηςάζεηε ζεκαίλεη όηη ήδε έρεηε αθπδαησζεί! 

 

5 Καινθαίξη, δηαθνπέο, θαηαζθήλσζε!  

 
 
Καινθαίξη!!  Ση σξαία ερώ έρεη απηή ε ιέμε.  Πηζηεύσ πσο ην θαινθαίξη είλαη ε θαιύηεξε 
επνρή ηνπ ρξόλνπ, κηαο θαη έρνπκε ηελ επθαηξία λα πάκε δηαθνπέο θαη λα δήζνπκε θαη 
εκείο ηελ αλέκειε δσή πνπ δνπλ ζπλερώο νη δηαζεκόηεηεο.  Κνηλνί ζλεηνί ινηπόλ, ή ζηαξ 
ηνπ Χόιηγνπλη, όινη ιαηξεύνπλ ηελ μεθνύξαζε θαη ηελ ... άπια ζηνλ ήιην ή θάησ από έλα 

δξνζεξό δέληξν.  Ση γίλεηαη όκσο κε ηε δηαηξνθή καο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 
δηαθνπώλ; 

Χαξείηε ηηο δηαθνπέο, όπνπ θη αλ είζηε,  ηξώγνληαο ειαθξά θαη πγηεηλά. Οη πςειέο 
ζεξκνθξαζίεο πνπ επηθξαηνύλ ηνπο ζεξηλνύο κήλεο επηβαξύλνπλ ηνλ νξγαληζκό, ν νπνίνο 
έρεη αλάγθε από πεξηζζόηεξα πγξά ώζηε λα κελ αθπδαηώλεηαη. Η θαινθαηξηλή δηαηξνθή 
πξέπεη λα είλαη θαηά θαλόλα ειαθξηά αλεμάξηεηα από ηελ ώξα ηεο εκέξαο. Η θύζε καο, 
παξέρεη πιεζώξα επηινγώλ, ώζηε λα ιακβάλεηε ηηο απαηηνύκελεο ζεξκίδεο γηα ηε 
δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ζαο βάξνπο, αιιά θαη ηηο βηηακίλεο πνπ ζσξαθίδνπλ ηνλ 
νξγαληζκό ζαο από αζζέλεηεο. Πξνηηκήζηε ινηπόλ, είηε κείλεηε ζην ζπίηη ζαο είηε είζηε ζε 
δηαθνπέο, ιαραληθά θξέζθα. Πξηλ ηα καγεηξέςεηε ή θηηάμεηε ηε ζαιάηα ηεο αξεζθείαο ζαο, 
πιύληε ηα θαιά κε άθζνλν λεξό. Φπιάμηέ ηα ζε ζθηεξό ή δξνζεξό κέξνο ή, αλ είλαη 
δπλαηόλ, ζην ςπγείν πάληα ζε κπνι κε θαπάθη, ώζηε λα κελ έξρνληαη ζε επαθή κε θξέαηα 
θαη ςάξηα, ηα νπνία όηαλ είλαη σκά αλαπηύζζνπλ βαθηήξηα. 



Τα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα ρξεηάδνληαη ηδηαίηεξε πξνζνρή, δηόηη αιινηώλνληαη 
εύθνια θαη απαηηνύλ θαιή ςύμε. Μελ αγνξάδεηε γάια ή γηανύξηη, αλ παξαηεξήζεηε 
θάπνηα αιινίσζε ηεο ζπζθεπαζίαο ή ν ρώξνο όπνπ βξίζθνληαη ζην θαηάζηεκα δελ 
ςύρεηαη επαξθώο. Φπζηθά, είλαη απαξαίηεην πάληα λα ειέγρεηε ηελ εκεξνκελία 
παξαγσγήο θαη ιήμεο θαη λα ηα ηνπνζεηείηε ζην ςπγείν ην ζπληνκόηεξν δπλαηόλ.  

Γηα ηα θξέαηα, ηα πνπιεξηθά θαη ηα ςάξηα, είηε λσπά είηε θαηεςπγκέλα, πξνζέμηε λα 
κελ έρνπλ πεξίεξγε όςε ή νζκή, δηόηη κπνξεί λα έρνπλ αιινησζεί θαη, αλ θαηαλαισζνύλ, 
ζα πξνθαιέζνπλ ηξνθηθέο δειεηεξηάζεηο. Γεληθά, πξνζπαζήζηε λα κε καγεηξεύεηε 
ζπληαγέο πνπ απαηηνύλ πνιιά κπαραξηθά, δηόηη επηβαξύλνπλ ηε δηαδηθαζία ηεο πέςεο. 
Ψήζηε θαιύηεξα ην θνηόπνπιν ή ηα ςάξηα θαη ζπλνδέςηε ηα κε ιαραληθά ζηνλ αηκό. Μηα 
ζαιάηα ρνξηαξηθώλ ή ιαραληθώλ είλαη ρνξηαζηηθή θαη ηδαληθή γηα κηα δεζηή εκέξα, θαζώο 
δελ επηβαξύλεη ηνλ νξγαληζκό θαη κπνξείηε άλεηα έπεηηα από δύν ώξεο λα θνιπκπήζεηε. 
Ό,ηη θαη αλ εηνηκάδεηε είλαη απαξαίηεην λα πξνζέρεηε πόζν αιάηη ρξεζηκνπνηείηε, δηόηη 
κπνξεί λα λνζηηκίδεη ην θαγεηό, αιιά δελ ζεκαίλεη όηη πξέπεη λα ην ξίρλεηε ζε κεγάιεο 
πνζόηεηεο. Άιισζηε ε κεγάιε θαηαλάισζε αιαηηνύ πξνσζεί ηελ θπηηαξίηηδα, θαη πνηνο 
ηελ ζέιεη απηή!! Μελ μερλάηε επίζεο, λα πίλεηε άθζνλν λεξό θαη ρπκνύο θξνύησλ 
θξεζθνζηπκκέλνπο, ελώ αληηζέησο πεξηνξίζηε ηελ θαηαλάισζε αιθννινύρσλ πνηώλ θαη 
αλαςπθηηθώλ, επεηδή πξνθαινύλ θνύζθσκα ζην ζηνκάρη θαη δεκηνπξγνύλ αίζζεκα δίςαο. 

Καηαζθήλσζε: Δίζηε ιάηξεηο ηεο πεξηπέηεηαο θαη επηιέμαηε λα πάηε θαηαζθήλσζε; Πξηλ 
μεθηλήζεηε, θαιό είλαη λα γλσξίδεηε νξηζκέλα βαζηθά ζηνηρεία γηα ηε ζσζηή ζπληήξεζε θαη 
κεηαθνξά ησλ ηξνθίκσλ πνπ ζα πάξεηε καδί ζαο. Απαξαίηεην εμάξηεκα είλαη θπζηθά έλα 
θνξεηό ςπγείν, ην νπνίν θαζ' όιε ηε δηάξθεηα ησλ δηαθνπώλ πξέπεη λα είλαη γεκάην πάγν 
ή πιαθέηεο πάγνπ, ώζηε λα δηαηεξείηαη ε ςύμε. Η ζσζηή ηνπνζέηεζε ησλ ηξνθίκσλ ζην 
ςπγείν είλαη ζεκειηώδνπο ζεκαζίαο. 

Πξνζηαηέςηε ηα ηπιίγνληάο ηα κε δηαθαλή κεκβξάλε ή ηνπνζεηώληαο ηα ζε εηδηθέο 
ζαθνύιεο ηξνθίκσλ. Έηζη, ηα πγξά ησλ θξεαηηθώλ, ησλ ςαξηώλ θαη ησλ πνπιεξηθώλ δελ 
ζα έιζνπλ ζε επαθή κε άιια ηξόθηκα θαη ζα απνθεπρζεί ε κεηαθνξά κηθξνβίσλ πνπ 
ζπλήζσο ελππάξρνπλ ζηα σκά ηξόθηκα. Η ηνπνζέηεζε ινηπόλ ησλ ηξνθίκσλ κέζα ζην 
ςπγείν είλαη ζεκαληηθή θαη ζα πξέπεη λα γίλεηαη έηζη ώζηε ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά λα 
βξίζθνληαη πάληα ζην πάλσ κέξνο ηνπ ςπγείνπ. Χακειά ηνπνζεηήζηε ηξόθηκα, όπσο 
θξέαο, πνπιεξηθά θαη ςάξηα. Χξεζηκνπνηήζηε έλα δεύηεξν ςπγείν γηα ην λεξό θαη ηα 
αλαςπθηηθά, δηόηη έηζη ε ςύμε ζην ςπγείν κε ηα ηξόθηκα ζα δηαηεξεζεί πεξηζζόηεξν. 

Σα θξέαηα, ηα πνπιεξηθά θαη ηα ςάξηα είλαη απαξαίηεην λα ηα θαηαςύμεηε, ώζηε λα 
δηαηεξεζνύλ γηα κεγαιύηεξν ρξνληθό δηάζηεκα, ελώ ζα πξέπεη λα απνςπρζνύλ ζσζηά 
όηαλ έιζεη ε ώξα λα θαηαλαισζνύλ θαη πξνζέμηε ώζηε λα έρνπλ μεπαγώζεη ηειείσο πξηλ 
ηα καγεηξέςεηε.  

Η δηαδηθαζία καγεηξέκαηνο ζηελ εμνρή είλαη ηειείσο δηαθνξεηηθή από απηήλ ηνπ ζπηηηνύ. 
Οη παξάγνληεο κόιπλζεο είλαη πεξηζζόηεξνη, αιιά έλαο παξακέλεη ίδηνο. Η πξνζσπηθή 
πγηεηλή ηνπ αηόκνπ πνπ ζα εηνηκάζεη ην κεζεκεξηαλό ή ην βξαδηλό είλαη πξσηαξρηθήο 
ζεκαζίαο. Αλ ηα παηδηά ζαο πξνζθεξζνύλ λα ζαο βνεζήζνπλ, θξνληίζηε ώζηε λα έρνπλ 
πιύλεη θαιά ηα ρέξηα ηνπο κε λεξό θαη ζαπνύλη. ΢ηνπο ππαίζξηνπο ρώξνπο απηό κπνξεί λα 
κελ είλαη εθηθηό, γη' απηό λα έρεηε πάληα καδί ζαο πγξά καληηιάθηα, αληηβαθηεξηαθό ηδει 
ρεξηώλ ή πγξέο πεηζέηεο γηα ηνλ θαζαξηζκό ρεξηώλ θαη επηθαλεηώλ. 

Δπεηδή ζηηο θαηαζθελώζεηο ν θαιύηεξνο ηξόπνο καγεηξέκαηνο είλαη ην ςήζηκν γη’απηό 



θξνληίζηε λα γίλεηαη ζσζηά. Δίλαη ζεκαληηθό ηα θαγεηά λα ςήλνληαη αξγά θαη θαιά. Μελ 
ηξώηε ηελ κπξηδόια ζαο κηζνςεκέλε, δηόηη ηα πγξά ηνπ θξέαηνο πνπ έρνπλ κείλεη 
ππνβνεζνύλ ηελ αλάπηπμε θαη ηνλ πνιιαπιαζηαζκό ησλ βαθηεξίσλ. 

Αθνύ εηνηκάζεηε ην θαγεηό, ειέγμηε πξνζεθηηθά αλ ηα πηάηα θαη ηα καραηξνπίξνπλα πνπ 
ζα ρξεζηκνπνηήζεηε είλαη απνιύησο θαζαξά. ΢ηνπο αλνηρηνύο ρώξνπο ε παξνπζία ηεο 
ζθόλεο θαη ησλ δσπθίσλ είλαη έληνλε. Αθνύ ηειεηώζεηε ην γεύκα ζαο, ηνπνζεηήζηε ζην 
ςπγείν ό,ηη έρεη πεξηζζέςεη, αιιά αλ ηα απνκεηλάξηα έρνπλ εθηεζεί πεξηζζόηεξν από κία 
ώξα, θαιύηεξα είλαη λα ηα πεηάμεηε, θαζώο ελδέρεηαη λα έρνπλ αλαπηπρζεί 
κηθξννξγαληζκνί. 

Πάξηε καδί ζαο ηξόθηκα πνπ δηαηεξνύληαη πεξηζζόηεξν θαηξό, όπσο μεξά ηξνθή θαη 
θνλζέξβεο, νη νπνίεο δελ αιινηώλνληαη εύθνια θαη κπνξνύλ λα δηαηεξεζνύλ θαη εθηόο 
ςπγείνπ. Σα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά λα κελ ηα αγνξάδεηε ζε κεγάιεο πνζόηεηεο. 
Αγνξάζηε θαη θαηαλαιώζηε κόλν ηελ πνζόηεηα πνπ ρξεηάδνληαη ηα κέιε ηεο νηθνγέλεηάο 
ζαο εκεξεζίσο. 

Οη δηαθνπέο πξέπεη λα είλαη πεξίνδνο μεθνύξαζεο θαη αλεκειηάο. Οξγαλσζείηε ινηπόλ 
ζσζηά θαη κελ ακειήζεηε ηε δηαηξνθή ζαο. Κάληε κηθξέο αιιαγέο ζην δηαηηνιόγηό ζαο 
εθκεηαιιεπόκελνη θπξίσο ηα επνρηαθά ιαραληθά θαη θξνύηα. Πξνηηκήζηε θαινθαηξηλέο 
ζπληαγέο θαη ραξείηε κε αζθάιεηα ηε ζάιαζζα θαη ηνλ ήιην. 

 
 
Αν έτεηε ζσγκεκριμένες ερωηήζεις ή ανηζστίες, επικοινωνήζηε μαζί μας ζηο youcandoit@diatrofologos.com 
και θα αναθερθούμε ζηα θέμαηα ασηά ζε μελλονηικές εθημερίδες.  

  

  

Γεκηνπξγήζεθε από 
ην www.diatrofologos.com Παξαθαιώ ζηείιηε απηή 
ηελ εθεκεξίδα ζε όπνηνλ πηζηεύεηε πσο ζα 
βνεζεζεί! 
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