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Τεχρνο 

12 

Εγθπκνζύλε – θαιή επθαηξία λα 
ζθεθηείο ηε δηαηξνθή ζνπ 

 

Έλαο γεπζηηθφο πεηξαζκφο πεξηηξηγπξίδεη μαλά 
ην κπαιφ θαη ην πηάην καο. Γηα ην θηιφ πνπ ζα 
πάξνπκε, φκσο, πνιινί ζα ελνρνπνηήζνπκε 
θαη ηνλ ζπξενεηδή καο.  
 
Ο ππνζπξενεηδηζκφο θαη ε κείσζε ησλ 
ελεξγεηαθψλ θαχζεσλ πνπ πξνυπνζέηεη έρνπλ 
δηαησλίζεη ηε ζπγθεθξηκέλε ζεσξία. Η ελ ιφγσ 
πεπνίζεζε έρεη βάζε αιήζεηαο, αθνχ ν 
αζζελήο κε ππνζπξενεηδηζκφ παξνπζηάδεη 
ζεσξεηηθά κεησκέλν κεηαβνιηζκφ. Σε 
πξαθηηθφ επίπεδν φκσο ε κείσζε απηή είλαη 
θαηά θαλφλα εμαηξεηηθά κηθξή. 
 

Τν 74% ησλ ππνζπξνεηδηθψλ είλαη, πξάγκαηη, 
άηνκα κε παρπζαξθία. Σχκθσλα κε πξφζθαηε 
έξεπλα φκσο, ηα άηνκα απηά ζα παξακείλνπλ 
ππέξβαξα αθφκα θαη κεηά ηελ πιήξε ηνπο 
ζεξαπεία. Καη απηφ γηαηί ν ηξφπνο δσήο θαη 
δηαηξνθήο ηνπο ελζαξξχλεη ην πξφβιεκα ηνπο 
πεξηζζφηεξν απφ φηη ε ιεηηνπξγία ηνπ αδέλα 
ηνπο. 

Έηζη ινηπφλ, νη πξψελ αζζελείο, ελάκηζε 
ρξφλν κεηά, παξέκεηλαλ ζην ίδην βάξνο. 
Σπγθεθξηκέλα, έραζαλ θαηά κέζν φξν κφιηο… 
57 γξακκάξηα, ιέεη ζπγθεθξηκέλε έξεπλα.  
 
Ωζηφζν, θαλέλα ζπγθεθξηκέλν ηξφθηκν δελ ζα 
παρχλεη ηνλ πάζρνληα απφ ππνζπξενεηδηζκφ, 
αλ θαηαλαισζεί κε ζχλεζε. Πξνζνρή απαηηείηαη 
θαη ζηα άηνκα πνπ αθαίξεζαλ ρεηξνπξγηθά ηνλ 
ζπξενεηδή ηνπο. Οη ζπγθεθξηκέλνη αζζελείο είλαη 
ζε κεγάιν πνζνζηφ ππεξζπξενεηδηθά άηνκα κε 
απμεκέλν κεηαβνιηζκφ. Αλ δελ πξνζαξκφζνπλ 
ην δηαηηνιφγην ηνπο ζηα λέα, θπζηνινγηθά 
δεδνκέλα ινηπφλ, θηλδπλεχνπλ λα πάξνπλ θηιά.  
 
Σπκπεξαζκαηηθά, ιηγφηεξν απφ ην 5% ησλ 
αζζελψλ ζα παξνπζηάζνπλ αληηθεηκεληθφ 
θίλδπλν λα πάξνπλ βάξνο ιφγσ ηνπ ζπξενεηδή 
ηνπο.  
 
Οη ππφινηπνη ζα παρχλνπλ ιφγσ ηνπ ηξφπνπ 
δηαηξνθήο ηνπο . Όπσο αθξηβψο φινη καο!! 

Μάρτιος 2011 
 
Σε αυτό το τεύχος… 

Γηα λα απνθύγεηε ηελ 
αθπδάηωζε: 
 

Τν βηνινγηθφ ζνπ ξνιφη έρεη ρηππήζεη θαη ην κηθξφ ζαχκα αξρίδεη λα αλαπηχζζεηαη 
κέζα ζνπ. Έρεηο πνιιά λα ζθεθηείο ηψξα γηαηί κε ηελ είζνδν ηνπ κσξνχ ζηελ δσή 
ζνπ φια ζα αιιάμνπλ. Δίλαη κία θαιή ζηηγκή λα ζθεθηείο ηελ δηαηξνθή ζνπ θαη ην 

βάξνο ζνπ, ψζηε λα είλαη πγηή ε αξρή ηεο δσήο ηνπ παηδηνχ ζνπ. 
 

 Ξέξαηε φηη: 

 Παρπζαξθία θαη ππνζπξενεηδηζκφο! 

 Γηα λα απνθχγεηε ηελ αθπδάησζε: 

 Δγθπκνζχλε – θαιή επθαηξία λα ζθεθηείο ηε 
δηαηξνθή ζνπ 

 Καζαξά Γεπηέξα θαη... ηη ζα θάκε; 

 Καη ηα λχρηα ... ζέινπλ ηε δηαηξνθή ηνπο! 

 Γηάζεκα γλσκηθά! 

 Διεχζεξεο ξίδεο:  ηη είλαη ηειηθά; 

 

 

 

 Πίλεηε πνιιά πγξά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, εηδηθά ηψξα 
ηνπο θαινθαηξηλνχο κήλεο θαη πεξηζζφηεξν αλ γπκλάδεζηε.  

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

 Φξνληίζηε λα έρεηε πάληα καδί ζαο έλα κπνπθάιη λεξφ.  

 Πίλεηε θαηά πξνηίκεζε θξχν λεξφ παξά άιια πνηά 
ελπδάησζεο φπσο θαθέδεο, αλαςπθηηθά, θξνπηνπνηά θιπ.  

 Πηείηε έλα πνηήξη λεξφ κφιηο ζεθσζείηε ην πξσί.  

 Η θαθεΐλε θαη ην αιθνφι έρνπλ δηνπξεηηθή δξάζε θαη 
επηηείλνπλ ηελ απψιεηα πγξψλ.  

 Αλ γπκλάδεζηε, πίλεηε λεξφ πξηλ, κεηά θαη θαηά ηε δηάξθεηα 
ηεο άζθεζεο θαη  

 Πξνζέρεηε λα ζπκίδεηε ζηα παηδηά λα πίλνπλ λεξφ, ηδηαίηεξα 
απηά πνπ παίδνπλ θαη αζινχληαη ζε δεζηφ πεξηβάιινλ ή 
θνξνχλ δεζηά ξνχρα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ παηρληδηνχ ηνπο.  

 

 Όηαλ καγεηξεχεηε κειηηδάλεο πξνζζέζηε κηα θνπηαιηά γάια ζε 
έλα κπνι κε λεξφ θαη ηνπνζεηήζηε ηηο θνκκέλεο κειηηδάλεο ζ’ 
απηφ ην κείγκα.  Οη κειηηδάλεο έηζη ζα θξαηήζνπλ ην θπζηθφ 
ηνπο ρξψκα ρσξίο λα καπξίζνπλ. 

 Αλ νη ληνκάηεο ζαο είλαη πνιχ ψξηκεο (βαξπςεκέλεο), βπζίζηε 
ηηο ζε θξχν λεξφ, πξνζζέζηε ιίγν αιάηη θαη αθήζηε ηηο φιν ην 
βξάδπ.  Μέρξη ην πξσί ζα είλαη θξέζθεο θαη ζθηρηέο! 
 

 

Ξέξαηε όηη: 
 

Έιεγρνο βάξνπο:  Η παιηά αληίιεςε 
"ηξψκε γηα δχν" δελ ηζρχεη πηα. Τν βάξνο 
ηεο εγθπκνζχλεο είλαη ζεκαληηθφο 
παξάγνληαο ηφζν γηα ηελ πγεία ηεο 
κεηέξαο, φζν θαη γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ 
εκβξχνπ θαη ηελ νκαιή εμέιημε ηνπ 
ηνθεηνχ. Η ιήςε βάξνπο θαηά ηελ 
εγθπκνζχλε γίλεηαη ζηαδηαθά θαη είλαη 
θαηά κέζν φξν 1 θηιφ ην κήλα, δειαδή 9 
-13 θηιά είλαη κία ινγηθή αχμεζε γηα ηελ 
δηάξθεηα ηεο θχεζεο. Η αλεμέιεγθηε 
αχμεζε ηνπ βάξνπο κπνξεί λα 
πξνθαιέζεη δηαβήηε ηεο θχεζεο, 
ππέξηαζε, ηνμηλαηκία, θαη δχζθνιν 
ηνθεηφ. 

 

  

 Ληπαξά ςάξηα, (π.ρ. ηφλνο, 
ζαξδέιεο, ζνινκφο ) - βηηακίλε 
D, πνπ ζαο βνεζά λα 
απνζεθεχζεηε αζβέζηην.  

 Γάια, ηπξί, γηανχξηη - αζβέζηην 
απαξαίηεην γηα ηα νζηά θαη ηα 
δφληηα ηνπ εκβξχνπ αιιά θαη 
γηα ηελ δίθή ζαο πγεία.  

 Λαραληθά - ζαιάηεο - βηηακίλε C 
θαη ίλεο. Πξνηηκήζηε ηα θξέζθα 
θαη σκά. 

 Φξνχηα θαη ηδηαίηεξα ηα 
εζπεξηδνεηδή - βηηακίλε C. 

 Ψσκί -έμηξα ελέξγεηα, ζίδεξν, 
ίλεο θαη απαξαίηεηεο βηηακίλεο. 
Δηδηθά, αλ είλαη νιηθήο άιεζεο 
βνεζά θαη ζηελ θαηαπνιέκεζε 
δπζθνηιηφηεηαο. 

 Μαθαξφληα, ξχδη, παηάηεο 
θ.η.ι. Μπνξνχλ λα 
ρξεζηκνπνηεζνχλ θαη αληί ηνπ 
ςσκηνχ ζε θάπνην γεχκα. 

 

Έηζη θαηά ηελ εγθπκνζχλε ζαο 
ρξεηάδεζηε πεξηζζφηεξεο 
πξσηεΐλεο, αζβέζηην, θψζθνξν 
θαη καγλήζην, γηα ην γξήγνξν 
δηαρσξηζκφ ησλ θπηηάξσλ, θαη ην 
ζρεκαηηζκφ ησλ νζηψλ. Θα 
ρξεηαζηείηε πεξηζζφηεξν ζίδεξν, 
βηηακίλε Β12 θαη Β6 γηα λα 
παξάγεηε αηκνγινβίλε ζηα 
εξπζξά αηκνζθαίξηα, πνπ έρεηε 
επηπιένλ αλάγθε, θαζψο επίζεο 
θαη ην δηπιάζην θνιηθφ νμχ γηα ην 
θαζέλα απφ ηα δηζεθαηνκκχξηα 
λέα θχηηαξα πνπ παξάγνληαη.  
 
Τν δηαηηνιόγην ηεο κέιινπζαο 
κακάο πξέπεη λα πεξηιακβάλεη: 

 Κξέαο, πνπιεξηθά, φζπξηα, 
ηπξί θαη ςάξηα - πξσηεΐλε γηα 
λα "θηηζηεί" ην ζψκα ηνπ 
κσξνχ. 

 Όζπξηα, πξάζηλα ιαραληθά 
θαη απγά - ζίδεξν θαη ζαο 
πξνθπιάζζνπλ απφ αλαηκία. 

 Όζπξηα, μεξνί θαξπνί, 
ληνκάηεο, πνξηνθάιηα, 
πεπφλη, θξάνπιεο – θνιηθφ 
νμχ απαξαίηεην γηα ηε 
ζχλζεζε ηνπ DNA. 

 

 

Δηαηξνθή: Γεδνκέλνπ φηη ηα φξγαλα ηνπ 
εκβξχνπ αλαπηχζζνληαη ζε ζπγθεθξηκέλεο 
πεξηφδνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 
εγθπκνζχλεο, ε θαθή δηαηξνθή ζηελ αξρή 
ηεο εγθπκνζχλεο ζα επεξεάζεη 
ελδερνκέλσο ηελ νκαιή αλάπηπμε ηεο 
θαξδηάο θαη ηνπ εγθεθάινπ, ελψ ζε 
κεηαγελέζηεξν ζηάδην ησλ πλεπκφλσλ.  
 

  

Όια όζα πξέπεη λα γλωξίδεηε! 
 

Πξνζνρή ζε κεξηθέο ηξνθέο: 

 Ψήλεηε θαιά θξέαηα θαη πνπιεξηθά. 
Δπίζεο πιέλεηε θαιά ηα ζθεχε 
θνπδίλαο κεηά ηελ πξνεηνηκαζία σκνχ 
θξέαηνο. Απηέο νη πξνθπιάμεηο ζα 
κεηψζνπλ ηελ πηζαλφηεηα ινίκσμεο κε 
ηνμφπιαζκα.  

 Πιέλεηε θαιά θξνχηα, ιαραληθά θαη 
ζαιάηεο ψζηε λα εμαθαληζηεί θάζε 
ίρλνο απφ ρψκα ή βξνκηέο πνπ κπνξεί 
λα πεξηέρνπλ ηνμφπιαζκα.  

 Τα απγά λα είλαη θαιά καγεηξεκέλα 
κέρξη ην ζεκείν πνχ ν θξφθνο θαη ην 
αζπξάδη λα είλαη ζηέξεα, έηζη ψζηε λα 
κεησζεί ν θίλδπλνο γαζηξεληεξίηηδαο 
απφ ζαικνλέια.  

 Απνθχγεηε ηειείσο ην παηέ θαη ηα 
ψξηκα καιαθά ιεπθά ηπξηά φπσο θέηα, 
camembert θαη brie θαζψο απηά 
κπνξνχλ λα κεηαδψζνπλ ινίκσμε κε 
ιηζηέξηα, έλα ζπάλην κηθξφβην πνχ 
εχθνια κπνξεί λα πξνθαιέζεη 
απνβνιή, ελδνκήηξην ζάλαην ηνπ 
εκβξχνπ ή αθφκα θαη ζνβαξέο 
ινηκψμεηο ηνπ λενγλνχ.  

 Απνθεχγεηε ην ζπθψηη θαη ηα πξντφληα 
ηνπ γηαηί πεξηέρνπλ κεγάιε πνζφηεηα 
βηηακίλεο Α πνπ κπνξεί λα βιάςεη ην 
κσξφ ζαο. 

 

  

 Ξέξαηε φηη: 

 Λνπίδα ... γηα αδπλάηηζκα! 

 Μπξφθνιν γηα ηνλ θαξθίλν! 

 Όζπξηα – ν αληηθαηαζηάηεο ηνπ θξέαηνο  

 7 ηξφπνη λα μεθνξησζείηε ην ... θνχζθσκα 

 Αβνθάλην ... κε ηα φια ηνπ!  

 Γηάζεκα γλσκηθά! 

 Δλεξγεηαθά πνηά.....λα πίλνπκε ή φρη; 

 

 

 

Σύντομα κοντά σας >>> 
Απρίλιος 2011 
 

Στο επόμενο τεύχος 
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Ειεύζεξεο ξίδεο:  ηη είλαη ηειηθά; 

 

Όπσο είλαη γλσζηφ,  ηε κέξα απηή, 
ην έζηκν ην έρεη λα καδεπφκαζηε 
ζηελ εμνρή, γηα λα «θφςνπκε ηε 
«κνχηηελ» ηεο Σαξαθνζηήο». Καη 
απιά γηα λα ζπκίζνπκε ... ε 
Καζαξά Γεπηέξα νλνκάζηεθε έηζη, 
γηαηί νη ρξηζηηαλνί «θαζαξίδνληαλ» 
ζσκαηηθά θαη πλεπκαηηθά. Τε κέξα 
απηή μεθηλά κηα λεζηεία πνπ 
δηαξθεί 40 κέξεο, φζεο δειαδή 
είλαη νη κέξεο λεζηείαο ηνπ Χξηζηνχ 
ζηελ έξεκν. Δπίζεο νλνκάζηεθε 
έηζη γηαηί νη λνηθνθπξέο θαζάξηδαλ 
ηα ζθεχε ηεο πξνεγνχκελεο 
λχρηαο απφ ηα «κηιισκέλα» 
θαγεηά θαη θάλνπλ ηελ 
πξνεηνηκαζία γηα ηα λεζηίζηκα. Όηη 
θαη λα ζεκαίλεη φκσο ε Καζαξά 
Γεπηέξα, ην ζίγνπξν είλαη φηη γηα 
καο είλαη κέξα δηαζθέδαζεο, 
θαγεηνχ θαη νηθνγελεηαθήο 
ζπλχπαξμεο. 
 
Γε ζα κπνξνχζακε θπζηθά λα κελ 
αλαθεξζνχκε θαη ζην θαγεηφ 
απηήο ηεο κέξαο, πνπ αλ θαη είλαη 
φια λεζηίζηκα, ην κελνχ είλαη πνιχ 
πινχζην!  Καζαξά Γεπηέξα δε 
γίλεηαη ρσξίο ηα λφζηηκα θαη 
κπξσδάηα θνπινχξηα πνπ 
θηηάρλνπλ νη ίδηεο νη λνηθνθπξέο 
ζηνλ παξαδνζηαθφ θνχξλν, ν 
ραιβάο, ηα γιπθά ηνπ θνπηαιηνχ 
θαη ηα γιπθά ηνπ ηαςηνχ. Τα θχξηα 
θαγεηά είλαη ηα ρνξηαξηθά φπσο νη 
αγθηλάξεο, ηα ζέιηλα, ηα θξέζθα 
θνπθηά θαη άιια. Σηα ρνξηαξηθά 
πξνζηίζεληαη επίζεο θαη ηα 
νξεθηηθά, φπσο νη καχξεο ή νη 
ηζαθηζηέο ειηέο, ηα δηάθνξα είδε 
μηδάησλ, ν ηαξακάο θαη ην ηαρίλη.  
Κάλνπλ παξάιιεια θαη ηελ 
εκθάληζε ηνπο ηα ζαιαζζηλά, 
φπσο νη γαξίδεο, νη θαξαβίδεο, ν 
αζηαθφο, ηα θαβνχξηα, ηα  

ρηαπφδηα, ηα θαιακάξηα θαη νη ζνππηέο, 
φπσο θαη ηα κχδηα, ηα ζηξείδηα, ηα 
θπδψληα θαη νη γπαιηζηεξέο, ελψ έρνπλ ηελ 
ηηκεηηθή ηνπο θαη ηα φζπξηα, φπσο ε 
λνζηηκφηαηε θαζνιάδα.  Θα ήηαλ 
παξάιεςε καο λα αθήλακε έμσ απφ απηή 
ηελ παλδαηζία ρξσκάησλ, αξσκάησλ θαη 
γεχζεσλ ηε ιαγάλα, πνπ ζπλεζίδνπκε λα 
θαηαλαιψλνπκε ηε κέξα απηή, θαη πνπ 
παξαπέκπεη ζηα «άδπκα» ηεο παιαηάο 
Γηαζήθεο. Ταπηφρξνλα μεθηλά θαη ε 
πλεπκαηηθή θάζαξζε, κε ηελ 
παξαθνινχζεζε ησλ ιεηηνπξγηψλ ηεο 
Μεγάιεο Σαξαθνζηήο. 
 
Αο απνιαχζνπκε ινηπφλ, απηή ηε 
μερσξηζηή κέξα κε θέθη θαη ρακφγειν!! Να 
ζαο ζπκίζνπκε φκσο φηη κεξηθά απφ ηα 
παξαπάλσ εδέζκαηα παξφιν πνπ είλαη 
εμαηξεηηθά γεπζηηθά, πξέπεη λα 
θαηαλαιψλνληαη κε κέηξν αθνχ έρνπλ 
ςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπνο, φπσο γηα 
παξάδεηγκα ν ραιβάο θαη ην ηαρίλη.  Να 
ηνλίζνπκε θπζηθά πσο ην ιίπνο απηφ είλαη 
πγηεηλφ κηαο θαη πξνέξρεηαη απφ ην θπηηθφ 
θπξίσο βαζίιεην θαη καδί θεκίδνληαη γηα ηε 
ςειή πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε αζβέζηην.  
Παξάιιεια, ηα ζαιαζζηλά πνπ 
επηηξέπνληαη απηή ηε κέξα έρνπλ ςειή 
πεξηεθηηθφηεηα ζε ιηπαξά νμέα πνπ είλαη 
άθξσο πγηεηλά γηα ηνλ νξγαληζκφ καο.  
Όκσο, φπσο ιέκε πάληα, έηζη θαη ηψξα ζα 
πξέπεη λα αλαθέξνπκε πσο πξέπεη λα 
δίλνπκε πξνζνρή ζηε πνζφηεηα ηνπ 
θαγεηνχ πνπ θαηαλαιψλνπκε γηα λα κελ 
έρνπκε παξαηξάγνπδα κεηά! 
 

 

Καη ηα λύρηα ... ζέινπλ ηε δηαηξνθή ηνπο! 

 
 
 
 

Τηο βξίζθνπκε ζπλερψο κπξνζηά καο κε φ,ηη θη αλ θαηαπηαζηνχκε θαη λα άπηεηαη ηεο 
πγείαο ηνπ δέξκαηνο θαη ησλ θπηηάξσλ. Δίλαη ν θφβνο θη ν ηξφκνο ηνπ θαπληζηή, ηνπ 
αζιεηή, ησλ γπλαηθψλ πνπ πεξλνχλ ηα 35, φισλ φζνη θάλνπλ ειηνζεξαπεία...  Τη είλαη 
ηέινο πάλησλ νη ειεχζεξεο ξίδεο θαη πψο είλαη δπλαηφλ λα ηηο αληηκεησπίζνπκε;  Σηελ 
χπαξμε ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ νθείιεηαη πηζαλφλ ε δηαδηθαζία ηεο γήξαλζεο θαη 
πεξίπνπ ην 90% φισλ ησλ αζζελεηψλ, εθ ησλ νπνίσλ νη πην ζεκαληηθέο είλαη ν 
θαξθίλνο, ε αξηεξηνζθιήξπλζε, ην έκθξαγκα, ηα εγθεθαιηθά επεηζφδηα, νη ξεπκαηηθέο 
θαη αξζξηηηθέο παζήζεηο, ε πνδάγξα, ην γιαχθσκα, ν γεξνληηθφο δηαβήηεο, παζήζεηο 
ηνπ πεπηηθνχ θαη ε αδπλακία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. 

 

Πώο ζα ηηο θαηαηξνπώζνπκε;  Ό,ηη 
ζπκβαίλεη κε ηε ζθνπξηά ηνπ ζίδεξνπ ή 
ηα ηαγγηαζκέλα ιίπε, ην ίδην αθξηβψο 
παζαίλεη θαη ν νξγαληζκφο καο. Όηαλ νη 
ειεχζεξεο ξίδεο ππεξαπμεζνχλ 
απνβαίλνπλ αξλεηηθέο (θαη θακηά θνξά 
κνηξαίεο) γηα ηνλ νξγαληζκφ. Πψο ζα ηηο 
θξαηήζνπκε θάησ απφ έιεγρν; 

Τν νμπγόλν ζηηο θαθέο ηνπ: Οη 
ειεχζεξεο ξίδεο δεκηνπξγνχληαη κε 
ηελ επίδξαζε ηνπ νμπγφλνπ. Τν 
νμπγφλν δε ραξίδεη κφλν δσή, αιιά 
θάησ απφ νξηζκέλεο ζπλζήθεο 
κπνξεί λα απνδεηρηεί επηθίλδπλν. Τν 
νμπγφλν πξνζπαζεί λα ζπλδεζεί κε 
φια ηα άιια ζηνηρεία. Απηφ νθείιεηαη 
ζην φηη ην αηνκηθφ ηνπ πεξίβιεκα, ζε 
αληίζεζε κε άιισλ αηφκσλ, είλαη 
ζρεηηθά αζζελέο θαη έηζη ράλεη 
εχθνια ηα ειεθηξφληά ηνπ. Όηαλ ηνπ 
ιείπεη ινηπφλ έλα ειεθηξφλην, ε 
ζχγρξνλε επηζηήκε ην ραξαθηεξίδεη 
σο "ξίδα", κε αθφξεζηε πείλα γηα 
ειεθηξφληα, πνπ ηα θιέβεη απφ ην 
γχξσ πεξηβάιινλ ηνπ, γηα 
παξάδεηγκα απφ κφξηα ιίπνπο ή 
πξσηεΐλεο.  
 
Όηαλ νη ειεχζεξεο ξίδεο 
πνιιαπιαζηάδνληαη αλεμέιεγθηα 
κπνξνχλ, ζηελ αθαηαλίθεηε επηζπκία 
ηνπο γηα ειεθηξφληα, λα επηηεζνχλ 
ζηα θπηηαξηθά ηνηρψκαηα, ζηα 
κηηνρφλδξηα (ηηο γελλήηξηεο ελέξγεηαο 
ζηα θχηηαξα) θαη ζην DΝΑ (ην 
γελεηηθφ θψδηθα ηνπ θπηηάξνπ) θαη λα 
βιάςνπλ κε ηνλ ηξφπν απηφλ 
βαζηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ ίδηνπ ηνπ 
θπηηάξνπ. Μηα βιάβε ηνπ DNA 
κπνξεί λα απνβεί κνηξαία: 
αληηζηνηρεί ζε αλεμέιεγθηε γελεηηθή 
κεηαιιαγή, κε φιεο ηηο πηζαλέο 
ζπλέπεηεο γηα ην κεηαβνιηζκφ, ηε 
ζπκπεξηθνξά δηαίξεζεο θαη ηελ 
αλάπηπμε ηνπ θπηηάξνπ. Απηφ 
απνηειεί θαη κηα απφ ηηο θαζνξηζηηθέο 
αηηίεο γηα ηνλ εθθπιηζκφ απηψλ ησλ 
κηθξφηεξσλ βηνινγηθψλ κνλάδσλ ζε 
ρσξίο ζηακάηεκα πεξαηηέξσ 
δηαηξνχκελα θαξθηληθά θχηηαξα. 

Με βηηακίλε Δ, β-θαξνηίλε, βηηακίλε C, 
θιαβνλνεηδή ζπζηαηηθά θαη ηα κέηαιια 
ζειήλην θαη ςεπδάξγπξν, ηνπο ιεγφκελνπο 
"εθθαζαξηζηέο ειεχζεξσλ ξηδψλ" ή αιιηψο 
ζηα πεξίθεκα αληηνμεηδσηηθά, ζα 
κπνξέζνπκε λα εμνπδεηεξψζνπκε ηηο 
αλεπηζχκεηεο επηζθέπηξηεο. Δίλαη φιεο 
νπζίεο πνπ βξίζθνληαη ζηα θαξφηα, ηελ 
ληνκάηα, ηα ζηαθχιηα, ην θφθθηλν θξαζί, 
ηα εζπεξηδνεηδή θαη ηα ζθνχξα πξάζηλα 
ιαραληθά θαη ην ειαηφιαδν. Δπελδχνληαο 
ζε κηα ηέηνηα δηαηξνθή, ηφζν ζηελά 
ζπλπθαζκέλε κε ηελ ειιεληθή θνπδίλα 
επελδχνπκε ζε κηα φκνξθε επηδεξκίδα, 
ζε κηα ππέξνρε γξακκή θαη ζηελ θαιή καο 
πγεία γηα πνιιά ρξφληα. 

  
Μαξία Βύξωλ Παλαγίδνπ 

Γηαηξνθνιφγνο 
B.Sc., M.A. Nutrition 

 

Επηθνηλωλήζηε καδί καο:  +357-22456441     
youcandoit@diatrofologos.com  

Πξνδξφκνπ 34, Έγθσκε, 2406, Λεπθσζία, Κχπξνο 

                         

Όια όζα πξέπεη λα γλωξίδεηε! 
 

Καζαξά Δεπηέξα θαη... ηη ζα θάκε; 
 

Πέξα απφ ην αηζζεηηθφ θνκκάηη, ηα λχρηα πξέπεη λα ζθχδνπλ απφ 
πγεία. Σηελ νπζία απνηεινχλ θαζξέθηε ηεο δηαηξνθήο καο θαη 
ησλ δηαηξνθηθψλ αηνπεκάησλ ζηα νπνία ππνθχπηνπκε: 
 

 Έιιεηςε βηηακίλεο Α θαη αζβεζηίνπ πξνθαιεί μεξφηεηα θαη 
ζακπάδα. 

 Τα άζπξα ζηίγκαηα πάλσ ζηα λχρηα ππνδειψλνπλ απνπζία 
πξσηετλψλ απφ ηνλ νξγαληζκφ. 

 Η βηηακίλε Β12 βνεζά ζηελ θαηαπνιέκεζε ηεο μεξφηεηαο θαη 
ηνπ ζθνχξνπ ρξψκαηνο ησλ λπρηψλ. 

 Η ηάζε ησλ λπρηψλ λα ζπάλε εχθνια ίζσο λα καξηπξά 
αθπδάησζε ηνπ νξγαληζκνχ. 

 Έιιεηςε βηηακίλεο Γ εληείλεη ην ζπάζηκν ησλ λπρηψλ, ην 
μεθινχδηζκα θαη ηε ζακπάδα. 

 Ο αθπδαησκέλνο νξγαληζκφο αληαλαθιάηαη έληνλα ζηα 
λχρηα. Αλεπαξθείο πνζφηεηεο λεξνχ ραιάλε ηελ εηθφλα ηνπο 
θαη κεηψλνπλ ηηο αληνρέο ηνπο ζην ζπάζηκν. 

 Αλ ην δέξκα γχξσ απφ ηα λχρηα είλαη πνιχ θφθθηλν, ηφηε 
ππάξρνπλ αδπλακίεο ζην κεηαβνιηζκφ. 

 
Γηα λχρηα ινηπφλ γεκάηα πγεία θαη νκνξθηά ζα πξέπεη λα εληάμεηε 
ζηε δηαηξνθή ζαο ζπγθεθξηκέλεο ηξνθέο. Τξψηε θξνχηα θαη 
ιαραληθά γηα λα παίξλεηε ηηο θαηάιιειεο πνζφηεηεο βηηακηλψλ θαη 
ελδχκσλ.  
 
Τξψηε επίζεο ςάξη, κπξφθνιν θαη θξεκκχδηα πνπ είλαη πινχζηα 
ζε ζξεπηηθά ζηνηρεία. Πίλεηε άθζνλν λεξφ θαη θπζηθνχο ρπκνχο 
κε βαζηθφηεξν ην ρπκφ θαξφηνπ. Πνηνο είπε φηη ε νκνξθηά ησλ 
λπρηψλ καο δελ πεξλάεη απ' ην ζηνκάρη; 

Δηάζεκα γλωκηθά! 

“Δπηπρέζηεξνη άλζξσπνη δελ είλαη θαη’ αλάγθε 
εθείλνη πνπ έρνπλ ηα θαιχηεξα απ’ φια ηα 
πξάγκαηα, αιιά είλαη εθείλνη πνπ θάλνπλ 

θαιχηεξε ρξήζε φισλ ησλ πραγμάτων.” 

 

Ήξζε θαη ε Καζαξά Γεπηέξα ή φπσο ηε ιέλε θαη ζην εμσηεξηθφ «Πξάζηλε 
Γεπηέξα»! Δίλαη ζίγνπξα κηα κέξα ραξάο θαη κηα απφ ηηο πην αγαπεκέλεο 
γηνξηέο - αξγίεο φισλ καο, κηθξψλ θαη κεγάισλ. Γηνξηάδνπκε θαη 
απνιακβάλνπκε απηή ηε κέξα γηαηί ζπάδεη ηε ξνπηίλα ηε δνπιεηάο κε έλα 
επράξηζην ηξφπν, κε ζπγγελείο θαη θίινπο ζηελ χπαηζξν, έμσ απφ ηελ 
θαζεκεξηλφηεηα ησλ ηεζζάξσλ ηνίρσλ ηνπ γξαθείνπ καο! Έηζη, επηθξαηεί έλα 
αίζζεκα ελζνπζηαζκνχ θαη πνιινί απφ καο ζα ην δηαζθεδάζνπκε κε 
ηξαγνχδηα, ρνξνχο, δηάθνξα παηρλίδηα θαη ην πέηαγκα ηνπ ραξαθηεξηζηηθνχ 
ραξηαεηνχ, πνπ θάπνηνη ην εξκελεχνπλ ζαλ ηελ επηζπκία ηνπ αλζξψπνπ λα 
δηψμεη καθξηά ην θαθφ. 

 

Γεκηνπξγήζεθε απφ ην .   Παξαθαιψ ζηείιηε απηή ηελ εθεκεξίδα ζε φπνηνλ πηζηεχεηε πσο ζα βνεζεζεί!      Αλ ζέιεηε λα ηεξκαηίζεηε ηε ζπλδξνκή ζαο ζηείιηε ζην : unsubscribe@diatrofologos.com 
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