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ΣΤΙΣ ΡΊΖΕΣ ΤΗΣ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΉΣ ΔΙΑΤΡΟΦΉΣ

Στη χώρα όπου γεννήθηκε η περίφημη μεσογειακή δίαιτα, η 
επικράτηση του δυτικού τρόπου διατροφής, σε συνδυασμό με 
τον φρενήρη ρυθμό ζωής, έγινε αιτία να στραφούμε σε άλλες 

διατροφικές επιλογές και να απομακρυνθούμε από τη γαστρονομι-
κή μας παράδοση. Ξεχάσαμε την κληρονομιά των προγόνων μας 
και υιοθετήσαμε ξενόφερτες, ανθυγιεινές διατροφικές συνήθειες, με 
αποτέλεσμα την ταχύτερη έλευση των χρόνιων νοσημάτων και την 
κατακόρυφη πτώση των δεικτών υγείας του πληθυσμού. Σήμερα, 
όμως, έχουμε τη δυνατότητα να διορθώσουμε αυτό το σφάλμα με 
τη βοήθεια μιας νέας γενιάς τροφίμων, τα οποία διατίθενται από 
τα ενημερωμένα ράφια των σούπερ μάρκετ και των καταστημάτων 
ειδών διατροφής για ψαγμένους καταναλωτές. Τα νέας γενιάς δι-
ατροφικά προϊόντα, που κυκλοφορούν από καινοτόμες βιομηχανίες 
τροφίμων, οικογενειακές εταιρείες και start-up επιχειρήσεις, συνδυ-
άζουν τη γνώση της γαστρονομικής μας παράδοσης με βελτιωμένες 

συνθέσεις και τεχνολογικές παρεμβάσεις, οι οποίες τα εμπλουτίζουν 
με ωφέλιμες ουσίες, όπως βιταμίνες, μέταλλα, φυτικές ίνες και ω3 
λιπαρά οξέα, ενώ την ίδια ώρα αφαιρούν ανεπιθύμητα συστατικά, 
όπως αλάτι, ζάχαρη, βελτιωτικά και γλουτένη.

Αυτά τα καινοτόμα διατροφικά προϊόντα «παντρεύουν» το πα-
λιό με το καινούργιο και αποτελούν «διαβατήριο» υγείας, ευεξίας 
και μακροζωίας. Δίνοντάς τους θέση στο τραπέζι μας μπορούμε 
να βελτιώσουμε την υγεία μας και να επιστρέψουμε στις ρίζες της 
μεσογειακής διατροφής. Εμπλουτίζοντας το καθημερινό μενού με 
τρόφιμα «νέας τεχνολογίας», με λιγότερα «κακά» λιπαρά, λιγότερη 
ζάχαρη, λιγότερο αλάτι, λιγότερες θερμίδες, αλλά με περισσότερες 
φυτικές ίνες και βιταμίνες και ενδεχομένως χωρίς γλουτένη, βελτιω-
τικά και πρόσθετα, θα ζήσουμε καλύτερα και –ίσως– περισσότερο. 
Αυτό δηλαδή που κάθε άνθρωπος επιθυμεί για την οικογένειά του 
και τον εαυτό του.
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Στις χολι-
γουντια-
νές ταινί-
ες, όπως 
στα «Star 

Wars», η μάχη του κα-
λού με το κακό συνή-
θως απεικονίζεται ως 
σύγκρουση της φωτει-
νής πλευράς της δύνα-
μης με το σκοτάδι. Όμως στη διατροφή η σύγκρουση του καλού με το κακό βρίσκει 
τον απόλυτο εκφραστή της στο crash test ανάμεσα στα ωφέλιμα ωμέγα (ω3, ω6 και 
ω9) λιπαρά και στα «κακά» κορεσμένα και trans λιπαρά. Τα ωμέγα λιπαρά οξέα εί-
ναι οι τρεις σωματοφύλακες της υγείας μας, που θωρακίζουν τα αγγεία από την αθη-
ροσκλήρωση, την καρδιά από τις καρδιοπάθειες, τον εγκέφαλο και τη μνήμη από 
τα νευροεκφυλιστικά νοσήματα, όπως το Αλτσχάιμερ, η νόσος του Πάρκινσον και η 
πολλαπλή σκλήρυνση, και την επιδερμίδα από την πρόωρη γήρανση. Ταυτόχρονα, 
ασκούν συνολικά ευεργετική επίδραση στον οργανισμό, ενισχύοντας το ανοσοποι-
ητικό σύστημα και συμβάλλοντας στην καλύτερη υγεία των αρθρώσεων.

Όπως εξηγεί η κλινική διαιτολόγος - διατροφολόγος Σοφία Ελευθερίου, η με-
σογειακή διατροφή έγινε γνωστή παγκοσμίως παρουσιάζοντας ως το καλύτερο έλαιο 
για κατανάλωση το αγνό παρθένο ελαιόλαδο, που είναι πηγή ω9 μονοακόρεστων λι-
παρών οξέων, και δίνοντας έμφαση στην κατανάλωση ψαριών που περιέχουν τα πο-
λύτιμα ω3 ιχθυέλαια. Επίσης, στο μεσογειακό μενού τιμητική θέση έχουν τα χόρτα 
του βουνού, που είναι πλούσια σε ω6 λιπαρά.

Στον αντίποδα των καλών λιπαρών βρίσκονται τα ζωικά κορεσμένα λίπη, τα ο-
ποία περιέχονται σε όλα τα ζωικά τρόφιμα, και τα ακόμα πιο βλαβερά trans λιπα-

ρά, που είναι ο κύριος 
ένοχος για την αθηρο-
σκλήρωση. Τα trans λί-
πη σχηματίζονται κατά 
τη θερμική επεξεργα-
σία των λαδιών, γι’ αυτό 
πρέπει να αποφεύγου-
με τα τηγανητά.

Πέντε κινήσεις 
για να μειώσουμε την πρόσληψη κακών λιπαρών
• Εμπλουτίζουμε τη διατροφή μας με ψάρια (καλύτερη πηγή ω3 οι σαρδέλες, ο σο-
λομός και το σαλάχι), που τα μαγειρεύουμε στον φούρνο ή στη σχάρα.
• Αντικαθιστούμε το τηγάνισμα και το σοτάρισμα με άλλους τρόπους μαγειρικής 
και χρησιμοποιούμε μόνο ελαιόλαδο σε υψηλές θερμοκρασίες, που αντέχει και 
δεν διασπάται.
• Αποφεύγουμε το έτοιμο ποπκόρν από τους πλανόδιους πωλητές, τα σινεμά, τα λού-
να παρκ και τους παιδότοπους, που φτιάχνεται με βαμβακέλαια και φοινικέλαια και 
είναι γεμάτο trans λιπαρά. Μπορούμε να φτιάξουμε υγιεινό ποπκόρν στα παιδιά στο 
σπίτι με ελαιόλαδο, χωρίς αλάτι.
• Βάζουμε στη διατροφή μας το αβοκάντο, το οποίο είναι ο «βασιλιάς» των ωμέγα λι-
παρών οξέων. Τρώγεται σε σαλάτα, τορτίγια, ανοιχτά και κλειστά σάντουιτς και συν-
δυάζεται με τυρί, ζαμπόν, κοτόπουλο και όλα τα ζαρζαβατικά.
• Μαθαίνουμε στα παιδιά μας να αγαπούν τα χορταρικά και οτιδήποτε πράσινο, κί-
τρινο και πορτοκαλί. Για να μάθουν να τρώνε βραστά και ωμά λαχανικά, τα συνδυ-
άζουμε με αγαπημένα τους φαγητά, όπως το ρύζι και τα ζυμαρικά, ή τα προσθέτου-
με σε θρεπτικά τοστ.

ΩΜΈΓΑ ΛΊΠΗ vs ΚΟΡΕΣΜΈΝΑ ΛΊΠΗ: 
Η ΜΆΧΗ ΤΟΥ ΚΑΛΟΎ  

ΜΕ ΤΟ ΚΑΚΌ ΣΤΟ ΠΙΆΤΟ!

«Τα ωφέλιμα ωμέγα 
λιπαρά που περιέχονται 
στο ελαιόλαδο, στα 
ψάρια, στους ξηρούς 
καρπούς, στους 
σπόρους, στο αβοκάντο, 
στα έλαια και στα 
φυλλώδη λαχανικά 
προστατεύουν την 
καρδιά, τον εγκέφαλο 
και την επιδερμίδα». 
Σοφία Ελευθερίου, 
κλινική διαιτολόγος - 
διατροφολόγος

ΒΑΡΙΆ ΦΑΓΗΤΆ, ΚΑΟΎΡΑ ΚΑΙ ΔΥΣΠΕΨΊΑ

Η 
εγκατάλειψη της μεσογειακής διατροφής και η 
κατανάλωση βαριών, ιδιαίτερα λιπαρών και πικάντικων 
φαγητών, ειδικά τις βραδινές ώρες, οδηγεί στην εμφάνιση 
δυσάρεστων πεπτικών διαταραχών. Όταν τα υγρά 

του στομάχου επιστρέφουν στον οισοφάγο, δημιουργείται 
γαστροοισοφαγική παλινδρόμηση, που προκαλεί καούρα και 
αίσθημα καψίματος. Τα τηγανητά, τα φαγητά που συνοδεύονται 
με βαριές σάλτσες, τα κοψίδια, τα «πνιγμένα» στην κρέμα γάλακτος 
λαζάνια, ευνοούν την εμφάνιση αυτών των προβλημάτων.

Για να τα αντιμετωπίσουμε, ο γαστρεντερολόγος-ηπατολόγος 

Μανώλης Συμβουλάκης συνιστά: Να δίνουμε τον απαραίτητο 
χρόνο στον οργανισμό μας να χωνεύει σωστά το φαγητό και, 
προτού ξαπλώσουμε, να αφήνουμε να περάσουν τρεις ώρες μετά 
το δείπνο. Μετά το βραδινό καλό είναι να περπατάμε. Επίσης, 
να αποφεύγουμε τις τροφές που πυροδοτούν τέτοιες ενοχλήσεις, 
όπως τα πικάντικα και όσα είναι πλούσια σε κορεσμένα λιπαρά, 
η σοκολάτα, κάποιοι πολύ όξινοι χυμοί φρούτων και ό,τι περιέχει 
πολλή καφεΐνη. Όταν τρώμε, να καθόμαστε με την πλάτη μας σε 
ευθεία στάση. Μετά το φαγητό αποφεύγουμε να σκύψουμε και 
φοράμε άνετα ρούχα που δεν πιέζουν το στομάχι μας.
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Έ
χουν περάσει 2.500 χρόνια 
από τότε που ο Ιπποκρά-
της διαπίστωνε τη στενή 
σχέση της διατροφής με 
την υγεία και στις μέρες 
μας η επιστήμη το επιβε-
βαιώνει. Ειδική προσοχή 

δόθηκε στη Μεσόγειο (ειδικά στη Νότια Ελ-
λάδα και Ιταλία), όταν διαπιστώθηκε ότι οι θά-
νατοι από καρδιαγγειακά νοσήματα και καρκί-
νους ήταν λιγότεροι απ’ ό,τι σε άλλες περιοχές 
του κόσμου οι οποίες μελετήθηκαν (δεκαετίες 
1950 και 1960). Τα ευρήματα αποδόθηκαν στο 
ότι οι ντόπιοι ακολουθούσαν τα παραδοσιακά 
πρότυπα διατροφής του τόπου τους, πριν από 
την άφιξη της κουλτούρας του «γρήγορου» φα-
γητού (και της «δυτικής δίαιτας»).

Το 1993 ορίστηκε τι θα θεωρείται υγιεινή, πα-
ραδοσιακή(!) μεσογειακή διατροφή και ακολού-
θως προτάθηκε η γνωστή «Πυραμίδα της Μεσο-
γειακής Διατροφής», που δείχνει τη συχνότητα 
κατανάλωσης των προτεινόμενων τροφίμων, ενώ 

στη βάση της αποτυπώνονται οδηγίες για φυσική 
άσκηση και προετοιμασία γευμάτων.

Από άποψη καθαρά διατροφική, η παραδο-
σιακή μεσογειακή διατροφή έχει δύο βασικά 
χαρακτηριστικά:
• άφθονες φυτικές ίνες με ελάχιστα επεξεργα-
σμένα προϊόντα και
• ελαιόλαδο καθημερινά ως κύρια πηγή λιπαρών.

Το ελαιόλαδο είναι σημαντικό, όχι μόνο λόγω 
των ευεργετικών του ιδιοτήτων αλλά και επειδή 
προάγει την κατανάλωση μεγάλων ποσοτήτων λα-
χανικών και οσπρίων σε σαλάτες αλλά και μαγει-
ρεμένα φαγητά. Έτσι, ο όρος «μεσογειακή δια-
τροφή» κατέληξε να αποτυπώνει το διατροφικό 
πρότυπο που επικρατούσε στις περιοχές της Με-
σογείου στις οποίες καλλιεργούνταν εκτεταμένα 
τα ελαιόδεντρα.

O όρος είναι σε κάποιον βαθμό παραπλανη-
τικός, αφού υπάρχουν πολλές «μεσογειακές δι-
ατροφές», λόγω θρησκευτικών, οικονομικών και 
πολιτισμικών ιδιαιτεροτήτων, τόσο από χώρα σε 
χώρα όσο και μέσα στην ίδια χώρα. Είναι όμως 

εύλογο να θεωρηθούν τα διατροφικά αυτά πρό-
τυπα παραλλαγές μιας ενιαίας οντότητας, αν και 
στις μέρες μας είναι πιθανό να μην υπάρχει ούτε 
μία χώρα όπου κατά πλειοψηφία οι κάτοικοί της 
να εφαρμόζουν τις αρχές της μεσογειακής δια-
τροφής (με τα γνωστά προβλήματα παχυσαρκίας, 
σακχαρώδους διαβήτη κ.λπ.).

Μεσογειακή διατροφή πέρα από 
το φαγητό: Πολιτισμός και τόπος
Το 2010 η UNESCO συμπεριέλαβε τη μεσογει-
ακή διατροφή στον Κατάλογο της Άυλης Πολιτι-
στικής Κληρονομιάς της Ανθρωπότητας, ύστερα 
από αίτημα που υπέβαλαν από κοινού οι Ελ-
λάδα, Ισπανία, Ιταλία και Μαρόκο (ενώ το 2013 
προστέθηκαν οι Πορτογαλία, Κύπρος και Κρο-
ατία). Με αυτό αναγνωρίστηκε ότι:

«… Η μεσογειακή δίαιτα αποτελείται από ένα 
σύνολο δεξιοτήτων, γνώσεων, πρακτικών και πα-
ραδόσεων που ποικίλλουν από το χωράφι έως 
το τραπέζι, συμπεριλαμβανομένων των καλλιερ-
γειών, της συγκομιδής, της αλιείας, της διατήρη-
σης, μεταποίησης, προετοιμασίας και, ιδιαίτερα, 
της κατανάλωσης του φαγητού. Η μεσογειακή δί-
αιτα χαρακτηρίζεται από ένα διατροφικό μοντέλο 
που έχει παραμείνει σταθερό μέσα στον χρόνο 
και τον χώρο, αποτελούμενο κυρίως από ελαιό-
λαδο, σιτηρά, νωπά ή αποξηραμένα φρούτα και 
λαχανικά, μια μέτρια ποσότητα ψαριού, γαλακτο-
κομικά προϊόντα και κρέας (σε μικρές ποσότη-
τες) και πολλά καρυκεύματα και μπαχαρικά, όλα 
συνοδευόμενα από οίνο ή αφεψήματα, σεβόμε-
νοι πάντα τις πεποιθήσεις της κάθε κοινότητας.

»Ωστόσο, η μεσογειακή δίαιτα (από το ελ-
ληνικό “δίαιτα” ή τον “τρόπο ζωής”) είναι μια 
κοινωνική πρακτική που περιλαμβάνει περισ-
σότερα από απλώς φαγητό. Προωθεί την κοι-
νωνική αλληλεπίδραση, δεδομένου ότι κοινά 
γεύματα αποτελούν τον ακρογωνιαίο λίθο των 
κοινωνικών συνηθειών και των εορταστικών εκ-
δηλώσεων. Αυτό έχει οδηγήσει σε σημαντική 
οργάνωση των γνώσεων, των τραγουδιών, των 
ιστοριών και των μύθων. Το σύστημα βασίζεται 
στον σεβασμό για το έδαφος και τη Φύση και ε-
ξασφαλίζει τη διατήρηση και την ανάπτυξη των 
παραδοσιακών δραστηριοτήτων και των τεχνών 
που συνδέονται με την αλιεία και τη γεωργία 
στις κοινότητες της Μεσογείου, εκ των οποίων 
η Κορώνη στην Ελλάδα είναι παράδειγμα. Οι 
γυναίκες παίζουν έναν ιδιαίτερα κρίσιμο ρόλο 
στη διαβίβαση της εξειδίκευσης καθώς και της 
γνώσης των τελετουργιών, παραδοσιακών εκ-
φράσεων και εορταστικών εκδηλώσεων, και τη 
διασφάλιση των τεχνικών παραγωγής».

Η μεσογειακή διατροφή  
είναι παγκόσμια γνωστή
Ένα από τα πιο σημαντικά «οφέλη» της μεσο-
γειακής διατροφής αποτελεί το γεγονός ότι είναι 
πολύ γνωστή σε διεθνές επίπεδο, ειδικά μετά την 
αναγνώρισή της από την UNESCO και τα εκτενή 
αφιερώματα των μεγάλων ΜΜΕ.

Όλες οι έρευνες δείχνουν ότι από μόνη της 
η ελληνική κουζίνα είναι στις πρώτες θέσεις του 
κόσμου. Ωστόσο, ειδικά η μεσογειακή διατροφή 
είναι συνήθως πρώτη σε όλες τις επιστημονικές 
συγκριτικές έρευνες διατροφικών μοντέλων, με 
πολλές ενδείξεις για οφέλη σε μια σειρά δει-
κτών υγείας, από τις καρδιοπάθειες έως τη νόσο 
Αλτσχάιμερ και τον καρκίνο. Γίνεται έτσι σαφές 

ΕΞΆΓΟΥΜΕ ΤΟΠΙΚΆ 
ΠΡΟΪΌΝΤΑ ΔΙΑΤΡΟΦΉΣ 
ΜΕ ΠΟΛΙΤΙΣΤΙΚΉ 
ΠΑΡΆΔΟΣΗ ΑΙΏΝΩΝ
Του Δημήτρη Βασιλείου, BEng, MSc

ΑΥΘΕΝΤΙΚΗ ΕΛΛΑΔΑ  
– Τοπικά Προϊόντα και Γαστροτουρισμός
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ότι τα περιθώρια αξιοποίησης αυτής της αναγνώ-
ρισης για εξαγωγές είναι πολύ μεγάλα για τα ελλη-
νικά προϊόντα που μπορούν να συνδεθούν μαζί της 
με έναν αξιόπιστο τρόπο. Ο δρόμος είναι (κάπως) 
στρωμένος.

Μεσογειακή διατροφή  
και τουρισμός
Το γεγονός ότι υπάρχει ταύτιση της μεσογειακής 
διατροφής με το φαγητό, τον πολιτισμό και τον τόπο 
είναι εξαιρετικά αξιοποιήσιμο, πρωτίστως από τον 
τουρισμό μας. Και ο λόγος είναι οι νέες τάσεις στον 
τουρισμό. Τουλάχιστον στον δυτικό κόσμο οι έρευ-
νες δείχνουν ότι οι άνθρωποι ψάχνουν «αυθεντι-
κότητα» σε κάθε τους αγορά, αλλά πολύ περισσό-
τερο όταν θέλουν να ταξιδέψουν – τότε αυτό συχνά 
το ταυτίζουν με την «τοπική ταυτότητα». Μια άλλη 
τάση είναι ότι ο τουρισμός φαγητού αυξάνεται συ-
νεχώς και αυτό συμβαίνει γιατί οι τουρίστες όλο και 
περισσότερο θεωρούν το φαγητό μέρος του πολι-
τισμού ενός τόπου – άρα κύριο όχημα για να τον 
γνωρίσουν καλά. Αυτό δηλαδή που είναι μέρος της 
μεσογειακής διατροφής και της έχει αναγνωρίσει η 
UNESCO, δηλαδή η σύνδεση φαγητού, τόπου και 
παραδόσεων, είναι μια σαφής παγκόσμια κατανα-
λωτική τάση – τουριστική και όχι μόνο.

Το ότι οι τουρίστες θέλουν να δοκιμάζουν αλλά 
και να αγοράζουν τοπικά προϊόντα όπου πηγαί-
νουν για διακοπές είναι πια πλήρως αποδεδειγ-
μένο, καθώς νιώθουν ότι το φαγητό αποτελεί τη 
«σύνδεσή» τους με τον τόπο που επισκέπτονται, 
τόσο όταν ταξιδεύουν όσο και αφού φύγουν – το 
φαγητό δημιουργεί έτσι κι αλλιώς τις πιο δυνα-
τές αναμνήσεις…

Ωστόσο, τα ελληνικά τοπικά προϊόντα, αυτά 
που έχουν έναν «μεσογειακό» χαρακτήρα (δηλαδή 
που αποτυπώνουν παραδόσεις, κουλτούρα, εποχι-
κότητα και ήπια ανάπτυξη), συνήθως παράγονται 
σε μικρές ποσότητες και έχουν μικρή τυποποίηση 
και οργάνωση, πράγμα που κάνει δύσκολο το να 
φτάσουν στα ελληνικά ξενοδοχεία και εστιατόρια – 
ώστε να τα γεύονται οι τουρίστες. Πρώτο στοίχημα.

Αξιοποίηση της μεσογειακής  
διατροφής για εξαγωγές
«Τοπικότητα» και «αυθεντικότητα», όμως, οι κα-
ταναλωτές ψάχνουν πλέον συχνότερα και όταν θέ-
λουν να αγοράσουν τρόφιμα στην πόλη όπου μέ-
νουν όλο τον χρόνο – είτε είναι η Αθήνα είτε η Κο-

πεγχάγη. Σε αυτές τις περιπτώσεις τα προϊόντα 
που προέρχονται από υγιεινές «κουζίνες», όπως 
η ελληνική ή η μεσογειακή, έχουν μια καλύτερη 
«ευκαιρία» πωλήσεων, με δεδομένη την αυξα-
νόμενη επιθυμία πολλών Ευρωπαίων για καλύ-
τερη υγεία και ποιότητα ζωής. Αυτή η ευκαιρία 
πωλήσεων (εξαγωγών) είναι ακόμη μεγαλύτερη 
αν αυτά τα προϊόντα οι «ανήσυχοι» καταναλω-
τές τα έχουν ήδη δοκιμάσει στις διακοπές τους ή 
προέρχονται από τόπους που έχουν επισκεφτεί.

Για να φτάσουν όμως τα ελληνικά προϊόντα 
που είναι σύμβολα της μεσογειακής διατρο-
φής, όπως π.χ. το μέλι, τα βότανα, οι ελιές μας 
κ.λπ., στα ράφια του κόσμου, χρειάζονται εργα-
λεία marketing και κάποια οργάνωση που θα τα 
κάνει «επώνυμα», δηλαδή όχι «χύμα», ώστε να 
μπορεί ο καταναλωτής να τα αναγνωρίζει και να 
τα ζητάει. Επίσης, χρειάζονται συνεργασίες με 
δίκτυα διανομής, πράγματα δύσκολα για τις μι-
κρές επιχειρήσεις μας που δεν έχουν εξειδικευ-
μένο προσωπικό, πόρους και τεχνογνωσία. Δεύ-
τερο στοίχημα.

Τρόφιμα με τόπο προέλευσης 
και ιστορία
Τα τεχνικά θέματα οργάνωσης είναι σημαντικά, 
αλλά υπάρχουν σημαντικότερα. Αρχικά είναι ε-
ξαιρετικά σημαντικό να αξιοποιήσουμε τις πα-
ραδόσεις μας και την περιγραφή της φύσης που 

δημιουργούν τα προϊόντα μας, περιγράφοντας 
την «ιστορία» τους – αυτό που πλέον έχει κα-
θιερωθεί ως «storytelling». Το να μάθουμε να 
«πουλάμε» τόπο και ιστορία, όχι απλώς «προϊό-
ντα». Και σίγουρα όχι απλώς «τρόφιμα». Γι’ αυτό 
και θέλουμε να λέμε για το γλυκό κουταλιού κυ-
δώνι από Γυναικείο Συνεταιρισμό Αργολίδας ή 
λιαστή τομάτα από αγρότη που την παράγει στη 
Σύρο και τη γυναίκα του που την τυποποιεί στο 
εργαστήριό τους κ.λπ.

Βασικό επόμενο βήμα είναι οι συνεργασίες. 
Τα προϊόντα της μεσογειακής διατροφής έχουν 
ιστορία και ταυτότητα, είναι μικρών παραγωγών, 
συχνά χειροποίητα και πάντα εποχικά, άρα ποτέ 
δεν θα είναι τα φθηνότερα ή τα πιο εύκολα δι-
αθέσιμα. Έτσι, είναι σημαντικό να χτίσουν συ-
νεργασίες μεταξύ τους για μεγαλύτερες ποσό-
τητες ή για να έχουν μεγαλύτερες γκάμες. Και 
βέβαια είναι σημαντικό να χτίσουν «γέφυρες» 
με άλλους κλάδους (στην Ελλάδα και στο εξω-
τερικό), ειδικά με τα ξενοδοχεία και τα εστια-
τόρια. Θεωρούμε αυτονόητο ότι οι δύο πιο ση-
μαντικοί κλάδοι της ελληνικής οικονομίας, τα 
τρόφιμα και ο τουρισμός, θα πρέπει να συνεργα-
στούν πιο στενά. Απαιτούνται καινοτομικές λύ-
σεις και φαντασία, αλλά προπάντων γενναιότητα, 
όπως έδειξαν συνεργασίες με το Δίκτυο «We Do 
Local» στην Κρήτη, τον Τουριστικό Οργανισμό 
Πελοποννήσου και άλλους φορείς.



Ε
σείς γνωρίζετε ότι μεγάλο μέρος 
του πληθυσμού όλων των ηλικι-
ών στη χώρα μας δεν προσλαμ-
βάνει τις απαραίτητες ημερήσιες 
ποσότητες σε βιταμίνες και μέ-
ταλλα; Κι όμως, αυτό έδειξε η 

Πανελλαδική Μελέτη    Διατροφής & Υγείας 
(ΠΑ.ΜΕ.Δ.Υ.) που πραγματοποιήθηκε από το 
Τμήμα Επιστήμης Τροφίμων & Διατροφής του 
Ανθρώπου του Γεωπονικού Πανεπιστημίου 
Αθηνών. 

ΤΙ ΕΊΝΑΙ Η ΠΑ.ΜΕ.Δ.Υ.
Η Πανελλαδική Μελέτη Διατροφής & Υγείας 
(ΠΑ.ΜΕ.Δ.Υ.) είναι μία από τις μεγαλύτερες 

μελέτες διατροφής που έχουν πραγματο-
ποιηθεί στην Ελλάδα, με κύριο στόχο την 
εκτίμηση των διατροφικών συνηθειών, του 
τρόπου ζωής και τη σχέση τους με χρόνια νο-
σήματα του ελληνικού πληθυσμού. Η μελέτη 
πραγματοποιήθηκε από το Τμήμα Επιστήμης 
Τροφίμων & Διατροφής του Ανθρώπου του 
Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών σε αντι-
προσωπευτικό δείγμα όλων των ηλικιών και 
έδειξε ότι μεγάλο μέρος του ελληνικού πλη-
θυσμού δεν προσλαμβάνει τις συνιστώμενες 
ημερήσιες ποσότητες σε κάποιες βιταμίνες 
και μέταλλα, όπως η βιταμίνη D, το ασβέστιο, 
το φολικό οξύ και ο σίδηρος, που είναι απα-
ραίτητα στοιχεία για τον οργανισμό μας.

ΤΟ ΝΕΟ ΨΩΜΙ  ΤΟΥ ΤΟΣΤ PLUS 
ΗΡΘΕ ΓΙΑ ΝΑ ΜΑΣ ΦΡΟΝΤΙΣΕΙ
Η εταιρεία Ε.Ι.ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΣ Α.Ε., συνε-
πής στην υπόσχεσή της να προσφέρει ξε-
χωριστά προϊόντα υψηλής διατροφικής αξί-
ας, συνεργάστηκε με το Τμήμα Επιστήμης 
Τροφίμων & Διατροφής του Ανθρώπου του 
Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών για την 
αξιοποίηση των αποτελεσμάτων της έρευνας 
και δημιούργησε ένα νέο ψωμί του τοστ, το 
‘’Παπαδοπούλου Plus’’, με βάση τις ανάγκες 
του Ελληνικού πληθυσμού.
Το νέο ψωμί ‘’Παπαδοπούλου Plus’’,  απο-
τελεί πηγή πολύτιμων στοιχείων, απαραίτη-
των για τον οργανισμό, όπως η βιταμίνη D, 

το ασβέστιο, ο σίδηρος και το φολικό οξύ. 
Σε συνδυασμό με μια ποικίλη ισορροπημέ-
νη διατροφή και έναν υγιεινό τρόπο ζωής, η 
βιταμίνη D συμβάλλει στην απορρόφηση του 
ασβεστίου και του φωσφόρου από τον ορ-
γανισμό και στη φυσιολογική λειτουργία του 
ανοσοποιητικού μας συστήματος. Το ασβέστιο 
απαιτείται για τη διατήρηση της φυσιολογικής 
κατάστασης των οστών. Ο σίδηρος συμβάλλει 
στη φυσιολογική γνωσιακή λειτουργία και το 
φολικό οξύ στη μείωση της κόπωσης και της 
κούρασης.
Τώρα, με το ψωμί του τοστ ‘’Παπαδοπούλου 
Plus’’ μπορούμε να προσφέρουμε ακόμη με-
γαλύτερη αξία στην καθημερινή μας διατροφή! 

Ένα νέο ψωμί ήρθε 
για να μας φροντίσει!
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Οι φυτι-
κές ίνες 
αποτε-
λούν έ-
να από 

τα πλέον σημαντικά θρε-
πτικά συστατικά τα οποία 
προσλαμβάνουμε με τη 
μεσογειακή διατροφή. 
Ο άνθρωπος είναι γενε-
τικά «κατασκευασμένος» να τρέφεται κυρίως με φρούτα και λαχανικά και με ακατέρ-
γαστα τρόφιμα, όπως τα όσπρια, τα οποία είναι πολύ πλούσια σε φυτικές ίνες. Οι ίνες 
αποτελούν άπεπτα συστατικά τα οποία έχουν τριπλό ευεργετικό ρόλο στον οργανι-
σμό. Όπως εξηγεί ο κλινικός διαιτολόγος - διατροφολόγος Μανώλης Μανωλαράκης, 
κατ’ αρχάς, επειδή προσλαμβάνουν νερό και διογκώνονται κατά την πέψη, χαρίζουν 
αίσθημα κορεσμού διαρκείας. Όταν, λοιπόν, τρώμε τρόφιμα πλούσια σε φυτικές ίνες, 
χορταίνουμε ευκολότερα, δεν μας καταλαμβάνουν κρίσεις λαιμαργίας, συνεπώς δεν 
κινδυνεύουμε να παχύνουμε. Επίσης, οι φυτικές ίνες είναι ωφέλιμες στη μείωση των 
τιμών της «κακής» χοληστερόλης του αίματος, η οποία αποτελεί καθοριστικό παρά-
γοντα για την εμφάνιση της αθηροσκλήρωσης και την έλευση των καρδιοπαθειών. Σε 
απλή μετάφραση, όσο περισσότερες φυτικές ίνες τρώμε, τόσο χαμηλότερη «κακή» 
LDL χοληστερόλη έχουμε.

Ασπίδα για τους καρκίνους του πεπτικού συστήματος
Ωστόσο, το ενδιαφέρον της επιστημονικής κοινότητας στρέφεται ολοένα και περισσό-
τερο τα τελευταία χρόνια στον αντικαρκινικό ρόλο των φυτικών ινών. Όπως επισημαίνει 
ο κ. Μανωλαράκης, οι φυτικές ίνες αποτελούν ασπίδα για τους καρκίνους του πεπτικού 
συστήματος. Πρόσφατες έρευνες έδειξαν ότι οι άνθρωποι που έχουν υψηλή πρόσληψη 
ινών παρουσιάζουν μειωμένο κίνδυνο για τον καρκίνο του παχέος εντέρου και του στο-
μάχου. Αυτή η ευεργετική επίδραση των φυτικών ινών στην υγεία είναι εξαιρετικά σημα-
ντική, γιατί τα νεοπλασματικά νοσήματα του πεπτικού συστήματος συνήθως διαγιγνώ-
σκονται καθυστερημένα, όταν ήδη έχει γίνει μετάσταση σε άλλα όργανα, με συνέπεια οι 

ασθενείς να έχουν κακή 
πρόγνωση. Η επίσημη 
οδηγία από τους ευρω-
παϊκούς επιστημονικούς 
φορείς της διατροφής 
συστήνει να προσλαμ-
βάνουμε τουλάχιστον 
22 γραμμάρια ινών την 
ημέρα και ιδανικά ακό-
μα μεγαλύτερη ποσότη-

τα, όπως 30-35 γραμμάρια ινών. Όμως οι άνθρωποι που τρέφονται κυρίως με έτοιμα 
φαγητά και σνακ που ανήκουν στην κατηγορία του «junk food» προσλαμβάνουν πολύ 
λιγότερη από τη μισή συνιστώμενη ποσότητα. Στην πράξη, αν χορταίνουμε με πολυώ-
ροφα μπέργκερ τα οποία φτιάχνονται με φουσκωτά λευκά ψωμάκια, γεμάτα πρόσθε-
τα και βελτιωτικά, και συνοδεύουμε το γεύμα μας με τηγανητές πατάτες, προσλαμβά-
νουμε λιγότερα από 10 γραμμάρια ινών την ημέρα.

Πού βρίσκονται οι πολύτιμες φυτικές ίνες
Οι φυτικές ίνες περιέχονται σε όλα τα ακέραια φρούτα –όχι στους χυμούς–, στα λαχα-
νικά, στα δημητριακά ολικής άλεσης, στις πατάτες, στον αρακά, στη γλυκιά κολοκύθα, 
στη μελιτζάνα και στα μανιτάρια, που αποτελούν «βόμβα» ινών και ιδανικό υποκατά-
στατο του κρέατος σε μια χορτοφαγική διατροφή. Τα τελευταία χρόνια έχουμε τη δυ-
νατότητα να αυξήσουμε πολύ την πρόσληψη ινών σε κάθε γεύμα και κυρίως στο πρω-
ινό και στο βραδινό, επιλέγοντας νέας γενιάς δημητριακά πρωινού, μούσλι, νιφάδες, 
μπάρες ή ακόμη και παξιμαδάκια, κριτσίνια, κριθαροκούλουρα, κράκερ και άλλα αρ-
τοποιήματα, τα οποία είναι εμπλουτισμένα με φυτικές ίνες. Για το κυρίως γεύμα και 
για το βραδινό οι ειδικοί συνιστούν όσπρια (φακές, ρεβίθια, φασόλια, που είναι και 
πλούσια σε σίδηρο) με τη συνοδεία μιας λαχταριστής πράσινης σαλάτας με ψιλοκομ-
μένα φρούτα (πράσινο ή κόκκινο μήλο, αχλάδι, σταφύλια, ρόδι) και ανάλατους ξηρούς 
καρπούς (καρύδια, αμύγδαλα), η οποία μας εξασφαλίζει και με το παραπάνω την απαι-
τούμενη ποσότητα ινών. Προσοχή: Αν δεν τρώγαμε τρόφιμα πλούσια σε ίνες, ξεκινάμε 
σταδιακά την κατανάλωση, ώστε να μην πάθουμε δυσκοιλιότητα.

ΦΥΤΙΚΈΣ ΊΝΕΣ, Ο ΡΥΘΜΙΣΤΉΣ 
ΤΗΣ ΠΕΊΝΑΣ ΚΑΙ ΤΗΣ 

«ΚΑΚΉΣ» ΧΟΛΗΣΤΕΡΌΛΗΣ

«Τρώγοντας 
κηπευτικά, όσπρια 
και τρόφιμα ολικής 
άλεσης θωρακίζουμε 
την υγεία μας από 
τις καρδιοπάθειες, 
μειώνουμε τον κίνδυνο 
παχυσαρκίας και 
προστατευόμαστε από 
τον καρκίνο του παχέος 
εντέρου».  
Μανώλης 
Μανωλαράκης, 
κλινικός διαιτολόγος, 
διατροφολόγος

COOKING TIPS ΓΙΑ ΝΑ ΜΕΓΑΛΏΣΟΥΜΕ ΥΓΙΉ ΠΑΙΔΙΆ
• Για να κάνουμε την οικογένειά μας να καταναλώσει 
περισσότερες φυτικές ίνες, αντικαθιστούμε στη 
μαγειρική το απλό άσπρο ρύζι με καστανό ρύζι 
ή μαύρο αγριόρυζο ή ρύζι ποικιλίας Basmati 
και τα απλά λευκά μακαρόνια με μακαρόνια από 
χαρουπάλευρο ή αλεύρι ολικής. Η κλασική σπιτική 
μακαρονάδα της μαμάς γίνεται πεντανόστιμη με 
σπαγγέτι ολικής ή πένες από χαρούπι.
• Η αγαπημένη πίτσα, που τα παιδιά λατρεύουν, 
αναβαθμίζεται από junk food σε γεύμα υψηλής 
θρεπτικής αξίας αν τη φτιάξουμε στο σπίτι με αλεύρι 

ολικής, ψιλοκομμένα λαχανικά και τυρί με μειωμένα 
λιπαρά, χωρίς αλάτι.
• Δεν απελπιζόμαστε αν τα παιδιά μας δεν τρώνε 
μαρούλι, γαλλική σαλάτα, iceberg ή φρέσκο σπανάκι. 
Ο σεφ Κυριάκος Μελάς συστήνει ένα κόλπο για να 
αγαπήσουν τα πράσινα φυλλώδη λαχανικά: τα 
βάζουμε χοντροκομμένα σε σπιτικές τορτίγιες που 
καλύπτουμε με ένα υγιεινό spread από γιαούρτι, μέλι 
και μουστάρδα και τις γεμίζουμε με τριμμένο τυρί, 
λίγο κοτόπουλο ή μια φέτα καπνιστή γαλοπούλα. 
Και γίνονται… yummy!
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«ΚΛΕΙΔΊ» ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΊΑ Η ΠΡΌΣΛΗΨΗ 
ΕΠΑΡΚΏΝ ΘΡΕΠΤΙΚΏΝ ΣΥΣΤΑΤΙΚΏΝ

Ισορροπημένη 
διατροφή δεν 
σημαίνει απαραίτητα 
στερήσεις και 
απαγορεύσεις.  
Η ποικιλία στο πιάτο, 
στα τρόφιμα, στα 
χρώματα και στις 
γεύσεις χαρακτηρίζει 
το σωστό, θρεπτικό 
και απολαυστικό 
καθημερινό μενού.

Τα θρεπτικά συστατικά, που λαμβάνουμε από τις τρο-
φές, έχουν τεράστια σημασία, καθώς μας παρέχουν 
την ενέργεια που έχουμε ανάγκη για να καλύψου-
με τις ανάγκες τις καθημερινότητας, δημιουργούν 
και διορθώνουν τους ιστούς και ρυθμίζουν τις με-

ταβολικές λειτουργίες του σώματος. Τα πιο σημαντικά θρεπτι-
κά συστατικά είναι οι υδατάνθρακες, τα λίπη, οι πρωτεΐνες και 

οι βιταμίνες. Η υγιεινή διατροφή πρέπει να περιέχει μεγά-
λη ποικιλία τροφίμων χαμηλών σε λίπη, υψηλή κατανάλωση 

προϊόντων ολικής άλεσης, οσπρίων, φρούτων και λαχανι-
κών, μειωμένη κατανάλωση ζάχαρης και αλατιού και ε-

παρκείς ποσότητες σε ασβέστιο, σίδηρο και βιταμίνη C.
Φυσιολογικά ο οργανισμός διαθέτει ολόκληρο α-

μυντικό σύστημα, που περιλαμβάνει αντιοξειδωτι-
κά ένζυμα και μικρές αντιοξειδωτικές ενώσεις, που 

βρίσκονται στο αίμα και στα κυτταρικά υγρά, προ-
κειμένου να προστατευτεί από τις ελεύθερες ρί-

ζες. Τα αντιοξειδωτικά είναι ουσίες οι οποίες 
δρουν ενάντια στην οξείδωση, δηλαδή την 

αλληλεπίδραση που έχει το οξυγόνο με άλ-
λες ουσίες, μια αντίδραση μέσω της οποί-

ας δημιουργούνται οι ελεύθερες ρίζες. 
Το ανθρώπινο αίμα παράγει φυσικά 

ελεύθερες ρίζες και αντιοξειδωτικά, 

για να αντισταθμίσει τις επιβλαβείς επιπτώσεις τους.
Όπως επισημαίνει η γιατρός Ανατολή Παταρίδου, χειρουργός ωτο-

ρινολαρυγγολόγος κεφαλής και τραχήλου, παιδο-ΩΡΛ: «Το μήνυμα για 
τον σύγχρονο άνθρωπο είναι να αντιληφθεί έγκαιρα τη σημασία του 
εμπλουτισμού της διατροφής του με τροφές πλούσιες σε αντιοξειδω-
τικές ουσίες, προκειμένου να διασφαλίσει την υγεία και τη ζωτικότη-
τά του. Αυτό είναι κάτι το οποίο αποκτά ακόμα μεγαλύτερη σημασία 
αν σκεφτεί κανείς τη σημαντική αύξηση νοσημάτων όπως η αλλεργική 
ρινίτιδα, η ιγμορίτιδα, οι ρινικοί πολύποδες, το άσθμα, με όλες τις γε-
νικότερες επιπτώσεις στην υγεία των παιδιών και των ενηλίκων, καθώς 
και προβλημάτων του πεπτικού συστήματος, όπως η παλινδρόμηση».

Τρόφιμα που είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικές ουσίες είναι κατά 
κύριο λόγο τα φρούτα και τα λαχανικά. Είναι ευρέως γνωστό, εξάλλου, 
ότι για να διατηρήσουμε το καλύτερο δυνατό επίπεδο υγείας, πέρα α-
πό την ιδιαίτερη σημασία που πρέπει να δώσουμε στη διατροφή μας, 
πρέπει να αντιληφθούμε τις επιπτώσεις της καθιστικής ζωής στην κα-
θημερινότητά μας. Η άσκηση μας βοηθάει να διατηρήσουμε ένα υγιές 
σωματικό βάρος και να αποκτήσουμε αυτοπεποίθηση. Στις μέρες μας οι 
επιλογές άσκησης είναι πολλές, οπότε δεν υπάρχει καμία δικαιολογία.

«Το μυστικό της ευεξίας δεν είναι άλλο πέρα από τον συνδυασμό 
σωστής διατροφής και άσκησης. Σίγουρα όλοι μπορούμε να ξεκλέψου-
με μισή ώρα την ημέρα και ακολουθώντας μερικές απλές συμβουλές 
θα δούμε σημαντικά αποτελέσματα στη σωματική και στην ψυχική 
μας υγεία» καταλήγει η κ. Παταρίδου.

ΧΡΉΣΙΜΑ TIPS ΓΙΑ ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΗ ΕΥΕΞΊΑ
�  Ισορροπημένη διατροφή δεν σημαίνει απαραίτητα στερήσεις και απαγορεύσεις.  
Η ποικιλία των τροφών είναι αυτή που χαρακτηρίζει τη σωστή διατροφή.
�  Μην παραλείπετε το πρωινό. Είναι το σημαντικότερο γεύμα της ημέρας και 

είναι λάθος να φεύγετε από το σπίτι με άδειο στομάχι και έναν καφέ στο χέρι.
�  Τρώτε τακτικά γεύματα, περίπου ανά 4 ώρες, ώστε να μην ξεμένετε από 

ενέργεια μέσα στην ημέρα και να μη σας πιάνουν κρίσεις λαιμαργίας.
�  Φροντίστε να ενυδατώνεστε συχνά. Πέρα από το νερό, πηγές ενυδάτωσης 

είναι το γάλα, οι χυμοί, τα φρούτα και τα λαχανικά, που έχουν 
περιεκτικότητα σε νερό πάνω από 90%. Από τα πιο ενυδατικά τρόφιμα 

είναι το αγγούρι και το καρπούζι. Τον χειμώνα μια πολύ καλή πηγή 
ενυδάτωσης, που μας ζεσταίνει κιόλας, είναι οι σούπες. Οι σπιτικές 
σούπες λαχανικών και η χλιαρή κοτόσουπα με λεμόνι αποτελούν 

εξαιρετικά ελαφριά γεύματα που βοηθούν πολύ και στην ταχύτερη 
ανάρρωση από τις εποχικές λοιμώξεις, καθώς βοηθούν να 

ρευστοποιηθούν τα φλέγματα και καταπραΰνουν τον πονόλαιμο.
�  Τα φρούτα και τα λαχανικά είναι πολύ σημαντικά σε μια 

ισορροπημένη διατροφή.
�  Τα όσπρια και τα ψάρια είναι απαραίτητα κατά τη 
διάρκεια της εβδομάδας. Να τρώτε τουλάχιστον δύο φορές 

την εβδομάδα ψάρι και άλλες δύο όσπρια.
�  Προτιμήστε τα δημητριακά ολικής άλεσης. Πλέον 

υπάρχει μεγάλη ποικιλία προϊόντων για να διαλέξετε.
�  Καταναλώνετε ελαιόλαδο ως κύριο έλαιο και 

πάντοτε με μέτρο. Σε μια δίαιτα αδυνατίσματος να  
μην υπερβαίνετε τα τέσσερα κουταλάκια γλυκού  
την ημέρα.
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Α
π’ όλα τα µικροθρεπτικά στοιχεία που παίρνουµε από τη 
διατροφή µας, οι βιταµίνες, τα ιχνοστοιχεία και τα µέταλ-
λα είναι εκείνα τα συστατικά τα οποία προφυ-
λάσσουν τον οργανισµό µας από ιούς 
και βακτήρια, τις φλεγµονές 
και το τοξικό οξειδωτικό 
στρες, που ευθύνο-

νται για τις λοιµώξεις και τα χρόνια 
εκφυλιστικά νοσήµατα. Σε έναν 
ιδανικό κόσµο δεν θα χρεια-
ζόµασταν πολυβιταµινούχα 
συµπληρώµατα διατροφής 
εάν καθηµερινά τρώγα-
µε τις πέντε µερίδες 
φρούτων και λαχα-
νικών που συστή-
νει η µεσογειακή 
διατροφική πυρα-
µίδα και το «µε-
σογειακό πιάτο 
του Harvard», 
το οποίο την α-
ντικατέστησε πε-
ριγράφοντας και 
το σωστό µέγεθος 
της µερίδας. Στην 
πράξη, όµως, έρευ-
νες που έγιναν για 
το Ευρωβαρόµετρο 
δείχνουν ότι στην Ελ-
λάδα τα παιδιά τρώνε 
λιγότερα φρούτα απ’ ό,τι 
τα παιδιά στη Νορβηγία και 
στη Φινλανδία, δύο βόρειες 
χώρες που δεν φηµίζονται για 
τα κηπευτικά τους. Και το κακό δεν 
σταµατά εκεί. Τα ελληνόπουλα τρώνε 
ακόµα λιγότερα λαχανικά, καθώς οι γονείς 
τους προτιµούν το… πιτόγυρο από τις σαλάτες.

Τα παιδιά, βέβαια, δυσκολεύονται να συνηθίσουν 
τις ιδιαίτερες γεύσεις της πιπεριάς, της µελιτζάνας και της ρό-
κας, κάτι που είναι απολύτως φυσικό. Η επίκουρη καθηγήτρια Παιδιατρικής - 
Εφηβικής Υγείας Άρτεµις Τσίτσικα, επιστηµονική υπεύθυνη της Μονάδας Ε-

φηβικής Υγείας του Νοσοκοµείου Παίδων «Αγλαΐα Κυριακού», προτείνει να 
τα εισάγουµε «µασκαρεµένα» στο παιδικό µενού, µέσα σε φαγητά που τα παι-

διά αγαπούν, ώστε να εξοικειωθούν µαζί τους.

Μαγειρεµένα ή ωµά;
Υπάρχει ένας µύθος που θέλει τα λαχανικά να 

είναι πιο ωφέλιµα όταν είναι ωµά, αλλά αυ-
τό δεν ισχύει σε όλες τις περιπτώσεις. 

Για παράδειγµα, η ντοµάτα όταν εί-
ναι µαγειρεµένη απελευθερώ-

νει καλύτερα το β-καροτένιο 
και το λυκοπένιο που περι-

έχει, αµφότερα ισχυρά α-
ντιοξειδωτικά. Έρευνες 

που έγιναν στην Ιταλία 
έδειξαν ότι οι άνδρες 
έχουν πολύ χαµη-
λά ποσοστά καρκί-
νου του προστάτη 
λόγω της µεγά-
λης κατανάλωσης 
σάλτσας ντοµάτας 
στα ζυµαρικά και 
στην πίτσα, γεγο-
νός που αποδίδεται 

στην προστατευτική 
δράση του λυκοπενί-

ου. Οι βασικές βιτα-
µίνες των λαχανικών 

είναι η βιταµίνη Α, το 
σύµπλεγµα Β, η βιταµί-

νη C, η βιταµίνη Ε και η 
βιταµίνη Κ, ενώ η «βόµβα» 

των θρεπτικών συστατικών συ-
µπληρώνεται από ιχνοστοιχεία, ό-

πως το σελήνιο, ο ψευδάργυρος και ο 
χαλκός, και µέταλλα, όπως ο σίδηρος, το 

ασβέστιο και το µαγνήσιο. Για να ωφεληθού-
µε περισσότερο από τις βιταµίνες των φρούτων και 

των λαχανικών, τα καταναλώνουµε γρήγορα µετά το κό-
ψιµο/στύψιµο (η βιταµίνη C οξειδώνεται ταχύτατα), τα βράζουµε 

στον ατµό και όχι µε τις ώρες στο νερό (γιατί χάνονται οι βιταµίνες B και C) 
και κόβουµε τα πράσινα φυλλώδη λαχανικά µε το χέρι και όχι µε το µαχαίρι.

30
ΠΟΛΥΧΡΩΜΕΣ «ΒΟΜΒΕΣ» 

ΒΙΤΑΜΙΝΩΝ ΚΑΙ ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΩΝ

«Μειώνοντας 
το σάκχαρο που 
δίνουµε στον 
οργανισµό µας µε 
κάθε γεύµα, τον 
υποχρεώνουµε να 
αλλάξει καύσιµο και 
να κάψει λίπος. Αυτό 
είναι το ορµονικά 
έξυπνο αδυνάτισµα». 
Νικολέτα 
Κοΐνη, ιατρός 
Αντιγηραντικής, 
Λειτουργικής, 
Προληπτικής και 
Αναγεννητικής 
Ιατρικής

ΖΑΧΑΡΗ ΚΑΙ ΥΠΟΚΑΤΑΣΤΑΤΑ ΖΑΧΑΡΗΣ
Η ζάχαρη βρίσκεται παντού γύρω µας και στα φρούτα 
περιέχεται στην πιο ευεργετική για τον οργανισµό µορ-
φή, τη φρουκτόζη. Συνεπώς δεν χρειάζεται να χρησι-
µοποιούµε επιτραπέζια ζάχαρη, ούτε να µαγειρεύου-
µε µε ζάχαρη, ούτε να πίνουµε κανονικά αναψυκτικά 
µε 7-9 κουταλάκια του γλυκού ζάχαρη ανά κουτάκι, 
γιατί, εκτός του ότι µας παχαίνει, τόση ζάχαρη δηµι-
ουργεί και τερηδόνα στα δόντια. Όµως η ζωή χρειάζε-
ται γλυκιά γεύση. Οι άνθρωποι είναι «εθισµένοι» στη 
γλυκιά γεύση από έµβρυα, γι’ αυτό υπάρχει πλέον µια 
µεγάλη γκάµα από γλυκαντικά χωρίς θερµίδες, όπως 
η στέβια, που προσφέρουν γλυκιά γεύση χωρίς ενο-
χές. Η µείωση στην πρόσληψη της γλυκόζης µάς βο-
ηθά να αδυνατίσουµε µε ορµονικά έξυπνη διατροφή, 
που υποχρεώνει τον οργανισµό να αλλάξει «καύσιµο». 
«Αντί για γλυκόζη, µε την ορµονικά έξυπνη διατροφή 

καίµε λίπος» επισηµαίνει η δρ. Νικολέτα Κοΐνη, ιατρός 
Αντιγηραντικής, Λειτουργικής, Προληπτικής και Ανα-
γεννητικής Ιατρικής, και στη συνέχεια εξηγεί πώς γίνε-
ται: «Το “κλειδί” είναι τελειώνοντας τα γεύµατά µας να 
προσφέρουµε λιγότερη ποσότητα γλυκόζης στο αίµα 
(απ’ ό,τι πριν) διατηρώντας τα επίπεδα σακχάρου στο 
αίµα σταθερά, οπότε το σώµα να παίρνει την ορµονι-
κή ειδοποίηση και να αλλάζει καύσιµο. Σταµατώντας 
να δίνουµε στο σώµα µας σάκχαρο, εκείνο στρέφεται 
προς το άλλο του καύσιµο, το λίπος, κι έτσι κινητοποι-
εί την καύση λίπους. Όταν καίµε λίπος ως κύριο καύσι-
µο, καίµε το λίπος της τροφής µας ατελώς (όχι πλήρως, 
δηλαδή κάθε γραµµάριο λίπους προσφέρει τελικά λι-
γότερες θερµίδες από τις 9 που περιέχει) κι έτσι τρέφο-
νται ο εγκέφαλος, η καρδιά, οι νεφροί και τα άλλα µας 
ζωτικά όργανα, ενώ αισθανόµαστε ευεξία».
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Οι ταχύτα-
τοι ρυθμοί 
της καθη-
μερινότη-

τας, το άγχος, το στρες 
και ο ελάχιστος ελεύ-
θερος χρόνος έχουν ε-
πηρεάσει πολύ τις δια-
τροφικές συνήθειες των 
ενηλίκων, αλλά και των παιδιών όλων των ηλικιών.

Τα αυξημένα και επιβαρυμένα ωράρια εργασίας και ο συνδυασμός υψηλής ε-
παγγελματικής προσπάθειας και χαμηλής ικανοποίησης έχουν οδηγήσει σε μια 
σύγχρονη μάστιγα, το σύνδρομο «burnout» ή αλλιώς σύνδρομο εργασιακής ε-
ξουθένωσης. Το σύνδρομο αυτό επηρεάζει κυρίως τους επαγγελματίες που ανα-
πτύσσουν σχέση φροντίδας και υπευθυνότητας με άλλα άτομα και χαρακτηρίζε-
ται από μια κατάσταση σωματικής, συναισθηματικής και πνευματικής εξάντλησης.

«Είναι αποδεδειγμένο ότι όσοι πάσχουν από το σύνδρομο “burnout” έχουν 
36% αυξημένο κίνδυνο εμφάνισης καρδιακής νόσου. Επίσης, όπως είναι λογικό, η 
κούραση στον χώρο εργασίας μπορεί να οδηγήσει σε τραγικές καταστάσεις, λόγω 
του αυξημένου κινδύνου για ατυχήματα, τραυματισμούς και προβλήματα υγείας» 
εξηγεί η Ανατολή Παταρίδου, χειρουργός ωτορινολαρυγγολόγος κεφαλής και τρα-
χήλου, παιδο-ΩΡΛ. «Μάλιστα το στρες, που δημιουργείται λόγω της ανάγκης μας να 
μην αφήσουμε εκκρεμότητες, μας έχει οδηγήσει στο σημείο να αγνοούμε ακόμη 
και το φαγητό μας, όπως το κολατσιό κατά τη διάρκεια του διαλείμματος στη δου-
λειά, που, πέρα από ένα γεμάτο στομάχι, μας χαρίζει και ένα πιο καθαρό μυαλό. Σε 
ακόμη χειρότερες περιπτώσεις, δεν είναι λίγοι πλέον εκείνοι που τρώνε μόνο ένα 
γεύμα την ημέρα. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα να κάμπτεται η ψυχολογία μας κι έτσι 
οδηγούμαστε στον εύκολο δρόμο του γρήγορου φαγητού και των συμπληρωμάτων 
διατροφής. Ο καθένας μας θα επιθυμούσε ευεξία και ζωντάνια, πράγμα που θα τό-
νωνε την αυτοπεποίθησή του, αλλά αναρωτήθηκε άραγε κανείς αν αυτό το μονοπάτι 

είναι τόσο ακίνδυνο ό-
σο φαίνεται;».

Η κακή διατρο-
φή δεν επηρεάζει μό-
νο τους ενήλικες αλλά 
και τα παιδιά. Η πρό-
χειρη διατροφή μπορεί 
να δημιουργήσει προ-
βλήματα σωματικής α-

νάπτυξης, συγκέντρωσης στο σχολείο, αλλά και να επηρεάσει την κοινωνικότητα 
και κατά συνέπεια τον χαρακτήρα τους.

Η σωστή διατροφή είναι απαραίτητη καθ’ όλη τη διάρκεια της ζωής μας και ο 
σωστός συνδυασμός της με την άθληση συμβάλλει στην καλή σωματική και ψυ-
χική υγεία του ατόμου. Ο συνδυασμός των δύο βοηθά στη μείωση του κινδύνου 
πρόωρου θανάτου από καρδιακά νοσήματα, προσβολής από διαβήτη και υπέρτα-
ση, ρίχνει την υψηλή πίεση, βοηθά στον έλεγχο του σωματικού βάρους, συμβάλ-
λει στον έλεγχο του άγχους και της κατάθλιψης και προάγει την ψυχική ευεξία.

Θλιβερά ρεκόρ στην παχυσαρκία
Πρόσφατες έρευνες έχουν δείξει ότι στην Ελλάδα το 53,7% των ενηλίκων (πά-
νω από 20 ετών) είναι υπέρβαρο και το 20,1% παχύσαρκο. Αντίστοιχα για τα παι-
διά (10-18 ετών), το 41% των αγοριών και το 24% των κοριτσιών είναι υπέρβαρα.

Η κ. Παταρίδου σημειώνει: «Τα αποτελέσματα αυτών των ερευνών αποδει-
κνύουν περίτρανα ότι η αντικατάσταση της μεσογειακής διατροφής –που έχουμε 
την τύχη να την έχουμε στο πιάτο μας τόσο εύκολα– με το γρήγορο και πρόχειρο 
φαγητό, καθώς και η έλλειψη άσκησης, επιβαρύνουν ιδιαίτερα την υγεία μας και 
αυξάνουν τον κίνδυνο καρδιακών και άλλων παθήσεων. Μοιάζει οξύμωρο πώς σε 
μια εποχή που χαρακτηρίζεται από υπερπληθώρα αγαθών, μπορεί, τελικά, ο άν-
θρωπος να προσλαμβάνει μεγαλύτερη ποσότητα θερμίδων απ’ ό,τι χρειάζεται αλ-
λά να υποσιτίζεται σε σχέση με την επαρκή πρόσληψη θρεπτικών συστατικών».

ΟΙ ΒΛΑΒΕΡΈΣ ΣΥΝΈΠΕΙΕΣ 
ΤΗΣ ΚΑΚΉΣ ΔΙΑΤΡΟΦΉΣ

Σε βάθος χρόνου η 
κακή διατροφή οδηγεί 
στην εμφάνιση μιας 
πληθώρας ασθενειών 
που απειλούν την υγεία. 
Οι καρδιοπάθειες, 
η παχυσαρκία, η 
υπέρταση, ο διαβήτης 
και η κατάθλιψη 
είναι νοσήματα που 
σχετίζονται με τον 
τρόπο διατροφής και 
έρχονται σε πολύ πιο 
νεαρές ηλικίες όταν δεν 
τρεφόμαστε σωστά.

ΛΆΘΟΣ & ΣΩΣΤΌ
• ΓΙΑ ΝΑ ΒΕΛΤΙΏΣΕΤΕ ΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΉ ΣΑΣ, ΜΆΘΕΤΕ ΝΑ ΜΑΣΆΤΕ 
ΑΡΓΆ. ΤΟ SLOW EATING ΕΊΝΑΙ Η ΚΑΛΎΤΕΡΗ ΑΠΆΝΤΗΣΗ ΣΤΗ 
ΜΆΣΤΙΓΑ ΤΟΥ FAST FOOD.
• ΠΡΟΤΙΜΉΣΤΕ ΝΑ ΠΙΕΊΤΕ ΝΕΡΌ ΠΡΙΝ ΑΠΌ ΤΟ ΓΕΎΜΑ ‘H ΣΤΑ 
ΜΕΣΟΔΙΑΣΤΉΜΑΤΑ. ΌΤΑΝ ΠΊΝΕΤΕ ΠΟΛΛΆ ΥΓΡΆ ΤΗΝ ΏΡΑ ΤΟΥ 
ΦΑΓΗΤΟΎ, ΑΡΑΙΏΝΕΤΑΙ ΤΟ ΠΕΡΙΕΧΌΜΕΝΟ ΤΟΥ ΣΤΟΜΆΧΟΥ 
ΚΑΙ ΔΥΣΚΟΛΕΎΕΙ Η ΠΈΨΗ.
• Η ΣΩΣΤΉ ΏΡΑ ΝΑ ΦΆΤΕ ΦΡΟΎΤΟ ΔΕΝ ΕΊΝΑΙ ΜΕΤΆ ΤΟ 

ΦΑΓΗΤΌ. ΤΌΤΕ ΟΙ ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΕΣ ΒΙΤΑΜΊΝΕΣ ΧΆΝΟΝΤΑΙ, ΓΙΑΤΊ 
ΔΕΝ ΠΡΟΛΑΒΑΊΝΟΥΝ ΝΑ ΑΠΟΡΡΟΦΗΘΟΎΝ. ΠΡΟΤΙΜΉΣΤΕ ΝΑ 
ΦΆΤΕ ΈΝΑ ΦΡΟΎΤΟ ΣΑΝ ΣΝΑΚ, ΑΝΆΜΕΣΑ ΣΤΑ ΓΕΎΜΑΤΑ.
• ΜΗΝ ΤΡΏΤΕ ΑΡΓΆ ΤΟ ΒΡΆΔΥ. ΤΟ LATE ΒΡΑΔΙΝΌ ΔΕΝ 
ΠΑΧΑΊΝΕΙ ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΟ, ΑΛΛΆ ΕΠΕΙΔΉ ΠΗΓΑΊΝΕΤΕ ΓΙΑ ΎΠΝΟ 
ΠΡΙΝ ΧΩΝΈΨΕΤΕ, ΟΔΗΓΕΊ ΣΕ ΔΥΣΠΕΨΊΑ ΚΑΙ ΣΕ ΔΙΑΤΑΡΑΧΈΣ 
ΎΠΝΟΥ.
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Ό
λες οι µεγάλες νηστείες αποτελούν πνευµατικές 
διαδικασίες και ταυτόχρονα ιδανικές ευκαιρίες 
για φυσική αποτοξίνωση του οργανισµού από 
την κατανάλωση ζωικών προϊόντων. Παρόµοι-
ες, άλλωστε, στη φιλοσοφία τους είναι οι χορ-
τοφαγικές δίαιτες (veggy, vegan, pescetarian), 
τις οποίες πολλοί άνθρωποι υιοθετούν για µι-
κρά ή µεγάλα χρονικά διαστήµατα. Κάθε χρό-

νο, όµως, τίθεται το ίδιο ερώτηµα: η νηστεία ή αλλιώς η στέρηση κάποιων 
τροφίµων κάνει καλό ή κακό στην υγεία µας;

«Η νηστεία, όπως ήδη γνωρίζετε, αποτελεί αναπόσπαστο τµήµα πολλών 
θρησκειών, περιλαµβανοµένων του χριστιανισµού, του ιουδαϊσµού και του 
ισλαµισµού. Εδώ και χρόνια υπάρχει σε εξέλιξη µια επιστηµονική διαµά-
χη για το αν είναι ωφέλιµη ή όχι για την υγεία του ανθρώπου, δεδοµένου 
ότι προϋποθέτει τη στέρηση τροφής. Αυτό είναι που απωθεί πολλούς εξ η-
µών από το να νηστέψουµε. Αλλά, είτε το πιστεύετε είτε όχι, η στέρηση της 
τροφής είναι το “κλειδί” για να ζήσουµε περισσότερο και καλύτερα» εξη-
γεί η δρ. Νικολέτα Κοΐνη, πιστοποιηµένη ιατρός Λειτουργικής, Προληπτι-
κής, Αντιγηραντικής και Α-
ναγεννητικής Ιατρικής από 
την Αµερικανική Ακαδηµία 
Αντιγηραντικής Ιατρικής. 
Μια πρόσφατη αµερικανι-
κή µελέτη, που δηµοσιεύ-
τηκε στο περιοδικό «Nature 
Communications», έδειξε 
ότι µια ολιγοθερµιδική δι-
ατροφή βοηθά να ζήσουµε 
περισσότερο και µε καλύ-
τερη υγεία. Μάλιστα, το ό-
φελος είναι µεγαλύτερο για 
τους ηλικιωµένους.

«Θα έχετε παρατηρήσει 
ότι όσο νεότεροι είµαστε, 
τόσο πιο γρήγορο και απο-
τελεσµατικό µεταβολισµό 
έχουµε. Μία από τις κύριες 
συνέπειες της φυσικής δια-
δικασίας της γήρανσης του 
σώµατος και των ασθενει-
ών γενικότερα είναι ο αρ-
γός µεταβολισµός. Εύλογα 
θα αναρωτηθείτε αν µπορού-
µε να πάµε κόντρα στη φυ-
σική διαδικασία της γήραν-
σης. Φυσικά και µπορούµε, 
µε τη νηστεία. ∆ιότι, όσο λι-
γότερο τρώµε, τόσο µικρό-
τερο το φορτίο για το πεπτι-
κό µας σύστηµα. Η νηστεία 
ουσιαστικά δίνει στο πεπτι-
κό σύστηµα τη δυνατότητα 
να ξεκουραστεί. Όταν η πέ-
ψη είναι φτωχή, το πρώτο 
που επηρεάζεται στον ορ-
γανισµό µας είναι ο µετα-
βολισµός και η ικανότητα 
καύσης του λίπους. Η νη-
στεία µπορεί να ρυθµίσει την 
πέψη και να προάγει την υ-
γιή λειτουργία του εντέρου, 
βελτιώνοντας έτσι τον µετα-
βολισµό. Επίσης, έχει τεκ-
µηριωθεί επιστηµονικά ότι 
η νηστεία έχει θετική επί-
δραση στην ευαισθησία στην 
ινσουλίνη, µηχανισµός που 
µας επιτρέπει να ανεχόµα-
στε καλύτερα τους υδατάν-
θρακες, δηλαδή τη ζάχαρη. 

Επιπλέον, επιτρέπει στο σώµα να χρησιµοποιεί το λίπος ως κύρια πηγή ε-
νέργειας αντί για τη ζάχαρη. Τέλος, βοηθά στη ρύθµιση των ορµονών και 
της πείνας. Με λίγα λόγια, η νηστεία είναι σαν το κουµπί που κάνει reset 
σε µια ηλεκτρονική συσκευή. Η στέρηση της τροφής βοηθά το σώµα να 
αυτορυθµιστεί και να επιβιώσει» λέει η δρ. Κοΐνη.

Στη φύση, όταν τα ζώα αρρωσταίνουν, σταµατάνε να τρώνε και επικε-
ντρώνονται στην ανάπαυση. Αυτός είναι ο πρωταρχικός µηχανισµός για να 
µειώσουν το εσωτερικό στρες, ώστε το σώµα τους να µπορέσει να καταπο-
λεµήσει τις λοιµώξεις. Οι άνθρωποι είµαστε τα µόνα έµβια όντα που ανα-
ζητάµε τροφή όταν είµαστε άρρωστοι, δηλαδή ακόµα και όταν δεν τη χρει-
αζόµαστε. «Όµως η νηστεία, δηλαδή η στέρηση της τροφής, είναι ο τρόπος 
για να βελτιώσουµε το ανοσοποιητικό µας σύστηµα, επειδή µειώνει την πα-
ραγωγή ελεύθερων ριζών, ρυθµίζει τις φλεγµονώδεις καταστάσεις στο σώ-
µα, αποτρέπει τον σχηµατισµό καρκινικών κυττάρων, συντελεί στη µείωση 
των καρδιαγγειακών παθήσεων και του διαβήτη. Παράλληλα, έχει αποδει-
χθεί ότι βελτιώνει την εγκεφαλική λειτουργία ενεργοποιώντας τα βλαστικά 
κύτταρα να µετατραπούν σε νέους νευρώνες και άλλες χηµικές ουσίες που 
προάγουν τη νευρική υγεία. Προστατεύει, επίσης, τα εγκεφαλικά κύτταρα 

από αλλαγές που συνδέονται 
µε τις νόσους του Αλτσχάι-
µερ και του Πάρκινσον. Α-
κόµη, η νηστεία δηµιουργεί 
χώρο για περισσότερη ενέρ-
γεια στο σώµα, αφού το πε-
πτικό σύστηµα ξεκουράζεται 
και µπορεί να λειτουργήσει 
καλύτερα και να απορροφή-
σει ενέργεια» σύµφωνα µε 
τη γιατρό.

Το κλασικό λάθος 
στη νηστεία
Η δρ. Κοΐνη καταλήγει υ-
πογραµµίζοντας ότι η νη-
στεία µάς επιτρέπει να αι-
σθανόµαστε καλύτερα, τόσο 
πνευµατικά όσο και σωµα-
τικά: «Με ένα ελαφρύτερο 
σώµα και µυαλό, γινόµαστε 
πιο συνειδητοποιηµένοι και 
ευγνώµονες για τα πράγµα-
τα γύρω µας. ∆υστυχώς, ό-
µως, ο τρόπος που πολλοί 
άνθρωποι κάνουν σήµερα τη 
νηστεία είναι λάθος, καθώς 
τρώνε περισσότερους υδα-
τάνθρακες, πράγµα που προ-
καλεί αύξηση του σακχάρου 
στο αίµα και διαταραχή της 
ισορροπίας των ορµονών της 
λεπτίνης και της ινσουλίνης, 
µε αποτέλεσµα την αύξηση 
της πείνας. Αυτό, όπως κατα-
λαβαίνετε, οδηγεί σε µεγα-
λύτερη πρόσληψη φαγητού, 
άρα σε αύξηση του σωµατι-
κού βάρους. Γι’ αυτό και στο 
µυαλό πολλών ανθρώπων η 
νηστεία έχει αρνητική υπό-
σταση. Όταν όµως γίνεται 
σωστά, δηλαδή µε φυτικές 
τροφές που περιέχουν πρω-
τεΐνες υψηλής βιολογικής 
αξίας, οι οποίες παρουσιά-
ζουν παρόµοια σύσταση µε 
τις αντίστοιχες του κρέατος, 
η νηστεία µόνο θετικές ε-
πιδράσεις µπορεί να έχει 
στη σωµατική και πνευµα-
τική µας υγεία».

Η νηστεία δεν 
είναι υποχρεωτικά 
συνδεδεµένη µε τη 
θρησκεία. Μπορεί να 
γίνεται πολλές φορές 
τον χρόνο –και σαν 
αποτοξίνωση–, για να 
βελτιώσει την υγεία 
και να µας χαρίσει 
περισσότερη ενέργεια. 
Άλλωστε, ουκ εν 
τω πολλώ το ευ, 
αποδεικνύουν οι νέες 
διατροφικές έρευνες.

γεια στο σώµα, αφού το πε-

ΝΗΣΤΕΙΑ: 
ΟΣΟ ΠΙΟ ΣΥΧΝΑ, 
ΤΟΣΟ ΠΙΟ ΚΑΛΑ!
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Γεµίζει ολοένα και περισσότερο στα σούπερ µάρκετ το «καλάθι» των λειτουργικών τροφίµων, δηλαδή 
εκείνων των προϊόντων που συνδυάζουν γεύση µε υψηλή διατροφική αξία και αναγράφουν στη συσκευ-
ασία τους διατροφικούς ισχυρισµούς που τα καθιστούν καθηµερινούς, νόστιµους συµµάχους της υγείας. 
Όπως εξηγεί ο καθηγητής ∆ιατροφής του Ανθρώπου από το Γεωπονικό Πανεπιστήµιο Αθηνών Αντώνης 
Ζαµπέλας, τα λειτουργικά τρόφιµα αποτελούν παγκόσµιο trend. ∆ίκαια στρέφεται µαζικά ο κόσµος σε 

αυτά, καθώς οι βελτιωµένες συνθέσεις τους έρχονται να καλύψουν διατροφικές ελλείψεις, όπως η ανεπαρκής πρό-
σληψη βιταµίνης D, φυλλικού οξέος, σιδήρου, ασβεστίου και φυτικών ινών, µε χαρακτηριστικό παράδειγµα το νέο 
ψωµί του τοστ Παπαδοπούλου Plus. Η δηµιουργία του νέου ψωµιού στηρίχτηκε στα ευρήµατα της Πανελλαδικής 
Μελέτης ∆ιατροφής & Υγείας, που εκπονήθηκε από το Τµήµα Επιστήµης Τροφίµων και ∆ιατροφής του Ανθρώπου 

του Γεωπονικού Πανεπιστηµίου Αθηνών. Ε-
κτός από το να καλύπτουν διατροφικά «κε-
νά», τα λειτουργικά τρόφιµα αφαιρούν από 
το καθηµερινό µενού τις επιπλέον ποσότη-
τες από «επιβλαβή» συστατικά, όπως το α-
λάτι, η ζάχαρη και τα κορεσµένα λίπη. Αξίζει 
µάλιστα να τονίσουµε ότι η ελληνική εται-

ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΑ ΤΡΟΦΙΜΑ, 
Ο ΣΥΜΜΑΧΟΣ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

«Έχουµε στη διάθεσή µας 
τρόφιµα µε βελτιωµένες 
συνθέσεις που καλύπτουν 
διατροφικές ελλείψεις 
σε βιταµίνες, µέταλλα, 
φυτικές ίνες και ω3, ώστε 
να είναι πιο θρεπτικά». 
Αντώνης Ζαµπέλας, 
καθηγητής ∆ιατροφής 
του Ανθρώπου, Γεωπονικό 
Πανεπιστήµιο Αθηνών

Μαλακές κάψουλες με εξαιρετικό ελληνικό 
παρθένο ελαιόλαδο εμπλουτισμένες με 

τις κυριότερες πολυφαινόλες του ελαιόκαρπου 
που δρουν ως αντιοξειδωτικά και βοηθούν 
στην εξουδετέρωση των ελευθέρων ριζών.
Το Olivomed® περιέχει ελληνικό ελαιόλαδο 
Κορωνέικης ποικιλίας και τυποποιημένο εκ-
χύλισμα επιτραπέζιας ελιάς ποικιλίας Αμφίσ-
σης που προσφέρουν αντιοξειδωτικές, αντι-
φλεγμονώδης και αντι-αθηροσκληρωτικές 
ιδιότητες.
H ημερήσια δόση του Olivomed περιέχει 
μεγαλύτερη ποσότητα υδροξυτυροσόλης 
(>5mg ΗΤ) από όση μπορεί να λάβει κάποιος 
από 20 gr ελαιόλαδου άριστης ποιότητας και 
συνεπώς θεωρείται ιδιαίτερα πλούσιο σε 
αντιοξειδωτικές πολυφαινόλες.
Το Olivomed®, με τη μοναδική του σύνθεση, 
γίνεται αναντικατάστατος σύμμαχος της καρ-
διάς μας και με μόνο δύο μαλακές κάψουλες 
την ημέρα συμβάλλει:
Στην πρόληψη σχηματισμού αθηρωματικής 
πλάκας μέσω της φυσιολογικής λειτουργίας 
των HDL.
Στην προστασία των HDL λιποπρωτεϊνών του 

αίματος από τις επιθέσεις των ελευθέρων ρι-
ζών.

INTERMED S.A. Pharmaceutical 
Laboratories 

  
 

ΚΑΙΝΟΤΟΜΟ ΠΡΟΪΟΝ, ΧΩΡΙΣ ΝΑΤΡΙΟ & ΑΛΑΤΙ,
ΧΩΡΙΣ ΤΗΝ ΠΙΚΡΗ ΓΕΥΣΗ & ΤΙΣ EXTRA ΘΕΡΜΙΔΕΣ,

ΜΕ ΧΑΜΗΛΗ ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΣΕ ΣΑΚΧΑΡΑ

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 το γιατρό σας αν είστε έγκυος, 
θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας.
Να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά
Αρ. Γνωστοποίησης ΕΟΦ : 99136/23-12-2016 (ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ)
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 περιέχει ελληνικό ελαιόλαδο 

Κορωνέικης ποικιλίας και τυποποιημένο εκ-
χύλισμα επιτραπέζιας ελιάς ποικιλίας Αμφίσ-
σης που προσφέρουν αντιοξειδωτικές, αντι-
φλεγμονώδης και αντι-αθηροσκληρωτικές 

H ημερήσια δόση του Olivomed περιέχει 
μεγαλύτερη ποσότητα υδροξυτυροσόλης 
(>5mg ΗΤ) από όση μπορεί να λάβει κάποιος 
από 20 gr ελαιόλαδου άριστης ποιότητας και 
συνεπώς θεωρείται ιδιαίτερα πλούσιο σε 

, με τη μοναδική του σύνθεση, 
γίνεται αναντικατάστατος σύμμαχος της καρ-
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Να μη γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης ημερήσιας δόσης

Olivomed συσκευασία με 60 μαλακές 
κάψουλες των 500mg

ρεία µπισκότων και ψωµιού Παπαδόπουλος Α.Ε. είναι 
η πρώτη ελληνική βιοµηχανία τροφίµων που αφαίρεσε 
από τα µπισκότα τα βλαβερά τρανς λιπαρά, τα οποία πα-
ραδοσιακά χρησιµοποιούνταν στη µαλακή γέµιση των 
γεµιστών µπισκότων και στα µαλακά cookies. Σήµερα, 
η πλέον διαδεδοµένη κατηγορία λειτουργικών τροφί-
µων είναι τα spreads, οι µαργαρίνες και τα ροφήµατα 
µε στερόλες και στανόλες, που βοηθούν στη διατροφι-
κή (έως και 20%) µείωση της «κακής» LDL χοληστε-
ρόλης. Στην Ελλάδα το 50% του ενήλικου πληθυσµού 
έχει υψηλή χοληστερόλη και οι µισοί από αυτούς δεν 
το γνωρίζουν καν, συνεπώς δεν κάνουν κάτι γι’ αυτό.

Όπως εξηγεί ο αναπληρωτής καθηγητής Παθολο-
γίας Ευάγγελος Λυµπερόπουλος, η δίαιτα σε συνδυα-
σµό µε την άσκηση µπορούν να ρίξουν έως 20% την υ-
ψηλή χοληστερόλη. Επίσης, δηµοφιλή είναι τα αλάτια 
µε µειωµένη περιεκτικότητα σε νάτριο ή µε κάλιο, για 
την καταπολέµηση της άλλης «µάστιγας», της υπέρτα-
σης. Επ’ αυτού ο καθηγητής Αντώνης Ζαµπέλας θυµί-
ζει ότι οι βασικότερες πηγές κρυφού αλατιού είναι το 
άσπρο ψωµί και το αγαπηµένο ελληνικό τυρί, η φέτα. 
Το hottest διατροφικό trend, πάντως, είναι οι µπάρες 
µε αυξηµένη περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες και σε α-
ντιοξειδωτικά superfoods για ένα υγιές σνακ on the go.

ΕΝΕΡΓΕΙΑ 
ΝΑ ΤΗΝ 
ΠΙΕΙΣ ΣΤΟ 
ΠΟΤΗΡΙ

Νέα έρευνα που παρουσιάζει κατ’ αποκλειστικότητα η «Free Sunday» 
καταρρίπτει τους µύθους γύρω από τα ενεργειακά ποτά και µας α-
ποκαλύπτει όσα δεν ξέραµε γι’ αυτά.

Η κατανάλωση ενεργειακών ποτών έχει αυξηθεί ραγδαία και πολλή συζήτηση γίνεται γύρω 
από τις επιπτώσεις τους στον οργανισµό. Τα προϊόντα αυτής της δηµοφιλούς κατηγορίας α-
ναγράφουν όλες τις αναγκαίες πληροφορίες και τα συστατικά τους στη συσκευασία τους. Ας 

πάρουµε για παράδειγµα το Hell Energy, που διαφηµίζεται από τον ηθοποιό Μπρους Γουίλις, το οποίο 
περιέχει σχεδόν 90% νερό, πραγµατική κοκκοποιηµένη ζάχαρη για ενέργεια, καφεΐνη που αναζωογονεί, 
κιτρικό οξύ και καραµέλα ως χρωστικές ουσίες, 5 είδη βιταµινών Β, ανθρακικό και άρωµα tutti-frutti. 
Μια µερίδα του κόσµου ισχυρίζεται ότι τα ενεργειακά ποτά ενέχουν διάφορους κινδύνους για την υ-
γεία, οι οποίοι σχετίζονται κυρίως µε την υψηλή περιεκτικότητα σε καφεΐνη,  καθώς επίσης και µε τον 
συνδυασµό των ενεργειακών ποτών µε αλκοόλ.

Ωστόσο, η νέα έρευνα της Ευρωπαϊκής Αρχής Ασφάλειας Τροφίµων (ΕΑΑΤ) αποκαλύπτει πως αυ-
τές οι ανησυχίες δεν έχουν επιστηµονική βάση. Σύµφωνα µε τα ευρήµατα, η κατανάλωση έως πέντε 
κουτιών ενεργειακού ποτού την ηµέρα δεν προκαλεί ανησυχία, καθώς η ηµερήσια πρόσληψη καφεΐνης 
µέχρι 400 mg απ’ όλες τις δυνατές πηγές δεν θεωρείται επιβλαβής για την πλειονότητα του ενήλικου 
πληθυσµού. Επίσης, επιτρέπεται η κατανάλωση ενεργειακών ποτών µαζί µε αλκοόλ, καθώς θεωρείται 
απίθανο τα άλλα συστατικά που εµπεριέχονται στα ενεργειακά ποτά (π.χ. ταυρίνη, D-γλυκουρονικό, 
λακτόνη) ή το αλκοόλ να αλληλεπιδράσουν αρνητικά µε την καφεΐνη.
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Μ
αγικά χάπια που λύ-
νουν τα προβλήµατα 
υγείας δεν υπάρχουν. 
Μαζί µε τη «χρυσή συ-
νταγή», που περιλαµ-
βάνει την άσκηση, τη 
διατροφή, τη διατήρηση του φυσιολογικού βάρους, την επαρκή πρόσληψη µικρο-
θρεπτικών συστατικών και νερού, τον καλό ύπνο, τη µείωση του τοξικού φορτίου 
και τη διαχείριση του στρες, ένας νέος παράγοντας αναδεικνύεται σε πολύτιµο σύµ-
µαχό µας. Πρόκειται για τη βιταµίνη D, η οποία µέχρι πρόσφατα συνδεόταν κυρί-
ως µε την υγεία των οστών.

Ωστόσο, όπως εξηγεί ο δρ. ∆ηµήτρης Τσουκαλάς, πρόεδρος του Ευρωπαϊκού 
Ινστιτούτου ∆ιατροφικής Ιατρικής (European Institute of Nutritional Medicine), 
η επίδρασή της στον οργανισµό είναι στην πραγµατικότητα πολυδιάστατη και πο-
λύπλοκη, καθώς επηρεάζει το ανθρώπινο γονιδίωµα και τη λειτουργία του ανοσο-
ποιητικού συστήµατος. Ειδικότερα, έχει διαπιστωθεί ότι η βιταµίνη D αυξάνει τη 
σωµατική απόδοση, βοηθά στη διατήρηση του ιδανικού βάρους, επηρεάζει την α-
πορρόφηση των µεταλλικών στοιχείων, είναι απαραίτητη για τη διασφάλιση του κα-
λού ύπνου και τη µείωση του στρες, ευνοεί τους µηχανισµούς αποτοξίνωσης, ενι-
σχύει το ανοσοποιητικό σύστηµα και µειώνει τον κίνδυνο εµφάνισης µιας πληθώρας 
χρόνιων νοσηµάτων, όπως τα αυτοάνοσα, ο καρκίνος και ο διαβήτης, που αποτελούν 
στην εποχή µας τις νέες παγκόσµιες «επιδηµίες».

Αφού η βιταµίνη D διαδραµατίζει τόσο σηµαντικό ρόλο στην υγεία, εύλογα γεν-
νιέται το ερώτηµα «πόση βιταµίνη D πρέπει να λαµβάνουµε για να αποκοµίσουµε 
όλα τα δυνατά οφέλη;». Όπως εξηγεί ο δρ. Τσουκαλάς, το συνιστώµενο ανώτερο α-
σφαλές όριο σε ό,τι αφορά τη δοσολογία της βιταµίνης D (χωρίς ιατρική παρακολού-
θηση) θεσπίστηκε από την Αµερικανική Ενδοκρινολογική Εταιρεία και διαµορφώ-
νεται αντίστοιχα σε 10.000 µονάδες IU ηµερησίως για τους ενήλικες και σε 4.000 
µονάδες IU ηµερησίως για παιδιά και εφήβους ηλικίας 8-18 ετών. Αν και η γνωστό-
τερη πηγή βιταµίνης D είναι η έκθεση στον ήλιο, χωρίς αντηλιακό, σε καθηµερι-
νή βάση είναι δύσκολο να επιτύχουµε επαρκή πρόσληψη µόνο χάρη στον ήλιο, α-
κόµη και στη σχετικά ηλιόλουστη πατρίδα µας. Έρευνες που έγιναν έδειξαν ότι το 
70% των Ελλήνων έχει ανεπάρκεια σε βιταµίνη D και έχει ανάγκη από συµπληρώ-
µατα διατροφής µε βιταµίνη D3, προκειµένου να επιτύχει τα συνιστώµενα επίπεδα.

Μια βιταµίνη 
σε ρόλο 
ορµόνης
Η βιταµίνη D δεν είναι 
απλώς ένα συστατικό 
που ενισχύει την πυ-
κνότητα των οστών αλ-
λά µία από τις πιο «σο-
φιστικέ» ορµόνες του 
οργανισµού µας. Σε έ-
ρευνες του Πανεπιστη-

µίου της Οξφόρδης διαπιστώθηκε πως η βιταµίνη D ελέγχει περισσότερα από 3.000 
γονίδια. Καθένα από τα γονίδια αυτά διαθέτει ειδικό υποδοχέα για τη βιταµίνη D3, 
η οποία δεσµεύεται σε αυτόν και ελέγχει άµεσα τη λειτουργία ενός µεγάλου µέρους 
του ανθρώπινου DNA. Έτσι εξηγείται πώς γίνεται ένας και µόνο παράγοντας να έχει 
τόσο πολλές επιδράσεις στον ανθρώπινο οργανισµό. Ο ρόλος της βιταµίνης D, ωστό-
σο, δεν εξαντλείται εκεί. Επιπλέον, επιτυγχάνει ανοσορύθµιση, δηλαδή δεν ενισχύ-
ει απλώς το ανοσοποιητικό σύστηµα αλλά το επαναφέρει στην αρχική φυσιολογική 
του λειτουργία. Η απώλεια της αναγνώρισης των ίδιων των κυττάρων σε έναν οργα-
νισµό είναι η βασική αιτία για την εµφάνιση των αυτοάνοσων ασθενειών, οι οποί-
ες στην εποχή µας παρουσιάζουν µεγάλη αύξηση. Η ανοσορυθµιστική δράση της 
βιταµίνης D συµβάλλει στη µείωση του κινδύνου εµφάνισης των αυτοάνοσων νο-
σηµάτων, όπως η πολλαπλή σκλήρυνση και τα φλεγµονώδη νοσήµατα του εντέρου, 
αλλά και στην προστασία από τις εκφυλιστικές ασθένειες, όπως ο καρκίνος, η παχυ-
σαρκία, ο διαβήτης και η άνοια. Για να επιτελέσει τον πολυσχιδή της ρόλο στον ορ-
γανισµό, η βιταµίνη D απαιτεί την παρουσία και κάποιων άλλων συστατικών, που 
αποκαλούνται «συµπαράγοντές» της και περιλαµβάνουν τη βιταµίνη Κ2 και τα µε-
ταλλικά στοιχεία µαγνήσιο, ψευδάργυρο και βόριο. Για να επωφεληθούµε απ’ όλες 
τις ευεργετικές ιδιότητες της βιταµίνης D, χρειαζόµαστε επαρκείς ποσότητες και α-
πό τους συµπαράγοντές της, ώστε να υπάρχει βιοχηµική ισορροπία σε αυτό το πο-
λύπλοκο παζλ που λέγεται ανθρώπινος οργανισµός.

Η ΒΙΤΑΜΙΝΗ ΤΟΥ ΗΛΙΟΥ, 
Ο «ΚΡΥΦΟΣ» ∆ΙΑΚΟΠΤΗΣ 
ΤΟΥ ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟΥ

«Σε έρευνες του 
Πανεπιστηµίου της 
Οξφόρδης διαπιστώθηκε 
πως η βιταµίνη D 
ελέγχει περισσότερα 
από 3.000 γονίδια». 
∆ρ. ∆ηµήτρης 
Τσουκαλάς, πρόεδρος του 
Ευρωπαϊκού Ινστιτούτου 
∆ιατροφικής Ιατρικής

INFO
ΤΑ ΑΤΟΜΑ ΠΟΥ ΠΑΣΧΟΥΝ ΑΠΟ ΑΥΤΟΑΝΟΣΑ ΝΟΣΗΜΑΤΑ 
ΕΝ∆ΕΧΕΤΑΙ ΝΑ ΠΑΡΟΥΣΙΑΖΟΥΝ ΑΝΤΙΣΤΑΣΗ ΣΤΗ ΒΙΤΑΜΙΝΗ 
D ΚΑΙ ΝΑ ΧΡΕΙΑΖΟΝΤΑΙ ΜΕΓΑΛΥΤΕΡΕΣ ∆ΟΣΕΙΣ, ΩΣΤΕ ΝΑ 
ΜΠΟΡΕΣΕΙ ΤΟ ΣΩΜΑ ΤΟΥΣ ΝΑ ΑΠΟΚΟΜΙΣΕΙ ΠΛΗΡΩΣ ΤΑ 
ΟΦΕΛΗ ΤΗΣ.
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Έ
να νέο υπερόπλο κατά της αντιγήρανσης προστίθε-
ται στην επιστηµονική φαρέτρα. Οι σπόροι του ρο-
διού και η υψηλή περιεκτικότητά τους σε ισχυρότα-
τα αντιοξειδωτικά είναι το µυστικό που προσελκύει 
τελευταία το ενδιαφέρον των ερευνητών. Υπάρχουν 
ισχυρές ενδείξεις ότι το έλαιο που προκύπτει από την 
επεξεργασία των σπόρων αυτών µπορεί να αποδειχθεί 
ισχυρός αντίπαλος στις νευροεκφυλιστικές ασθένει-

ες του εγκεφάλου, όπως είναι το Αλτσχάιµερ, η άνοια, η νόσος του Πάρκινσον 
και η πολλαπλή σκλήρυνση. ∆ύο µελέτες, που δηµοσιεύτηκαν 
στο διεθνές επιστηµονικό περιοδικό «Nanomedicine», 
απέδειξαν ότι το έλαιο των σπόρων του ροδιού 
είναι ένα από τα πλέον ισχυρά αντιοξειδω-
τικά φάρµακα που διαθέτει η φύση και 
µπορεί να ενδυναµώσει τη λειτουρ-
γία του εγκεφάλου. Η σκέψη ότι 
το ρόδι µπορεί και να κρατά το 
κλειδί της αντιγήρανσης των 
κυττάρων του εγκεφάλου 
ξεκίνησε από την Ισρα-
ηλινή καθηγήτρια Ruth 
Gabizon, ερευνήτρια 
στον τοµέα των εκ-
φυλιστικών νόσων 
του εγκεφάλου στο 
Τµήµα Νευρολογί-
ας του Πανεπιστη-
µιακού Νοσοκοµεί-
ου Hadassah της 
Ιερουσαλήµ, η ο-
ποία βρέθηκε στην 
Κρήτη και παρουσί-
ασε τα ελπιδοφόρα α-
ποτελέσµατα των µε-
λετών της σε συνέδριο 
που διοργάνωσε η Ελλη-
νική Εταιρεία Σκλήρυνσης 
κατά Πλάκας σε συνεργασία 
µε την Εταιρεία Σκλήρυνσης 
κατά Πλάκας του Ισραήλ.

Όπως επισηµαίνει η Dr. 
Gabizon: «Η πρόκληση ήταν να βε-
βαιωθούµε ότι το έλαιο ροδιού που τρώ-
µε –το οποίο φιλτράρεται από το συκώτι µας, 
όπως και οι υπόλοιπες τροφές– καταλήγει πράγµατι 
στα µέρη του σώµατός µας που µπορούν να επωφεληθούν α-
πό αυτό. Το µεγαλύτερο πρόβληµα µε τις αντιοξειδωτικές ουσίες είναι ότι δεν 
απορροφώνται σε επαρκείς ποσότητες από τον οργανισµό».

Αναζητώντας τρόπους να ξεπεράσει το πρόβληµα της µη απορρόφησης 
των αντιοξειδωτικών, η Dr. Gabizon συνεργάστηκε µε τον καθηγητή Shlomo 
Magdassi, ειδικό στον τοµέα της νανοτεχνολογίας από το Ινστιτούτο Εφαρµο-
σµένης Χηµείας του Πανεπιστηµίου της Ιερουσαλήµ, και µαζί ανακάλυψαν 
έναν τρόπο να διασπάσουν το έλαιο ροδιού σε µικροσκοπικά σωµατίδια, τό-
σο µικρά ώστε να µπορέσουν να «γλιστρήσουν» µέσω του ήπατος, να µη διυ-
λιστούν από αυτό και να βρουν τον δρόµο τους προς τον εγκέφαλο. Η έρευ-
νά τους απέδειξε επίσης ότι το έλαιο του ροδιού –το οποίο περιέχει ωµέγα 5 

και ένα από τα πλέον ισχυρά φυσικά αντιοξειδωτικά, το πουνισικό οξύ– έχει 
ικανοποιητική απορρόφηση από το έντερο και σηµαντική αντιοξειδωτική ε-
πίδραση στον εγκέφαλο.

Η Dr. Gabizon και ο καθηγητής Magdassi έλαβαν δίπλωµα ευρεσιτεχνίας 
για την ανακάλυψή τους, ενώ παρήγαγαν ένα συµπλήρωµα δι ατροφής το οποίο 
χρησιµοποιείται ως δυναµωτικό σε ασθενείς που πάσχουν από εκφυλιστικές 
νόσους του εγκεφάλου. Η έρευνά τους θα συνεχιστεί µε κλινικές δοκιµές σε α-
σθενείς που πάσχουν συγκεκριµένα από Αλτσχάιµερ και πολλαπλή σκλήρυνση.

Οι ελεύθερες ρίζες γερνούν τον εγκέφαλο
Η οξείδωση των πρωτεϊνών και των λιπιδίων παίζει ση-

µαντικό ρόλο στη γήρανση και πιο συγκεκριµένα 
στον νευροεκφυλισµό του εγκεφάλου, ενώ η 

φθορά αρχίζει από τα χρόνια της εφηβεί-
ας µας. Ο αριθµός των ανθρώπων που 

ζουν µε άνοια συνεχώς αυξάνεται. Τα 
75 εκατοµµύρια, που καταγράφη-

καν διεθνώς το 2010, µέχρι το 
2050 αναµένεται να διπλασι-

αστούν, αγγίζοντας τα 131,5 
εκατοµµύρια, σύµφωνα µε 
τη ∆ιεθνή Εταιρεία της 
Νόσου Αλτσχάιµερ. Ο 
θάνατος των νευρώ-
νων, όµως, ευθύνεται 
και για την –καθηµε-
ρινού τύπου– εξασθέ-
νηση της µνήµης και 
της νοητικής µας ε-
νέργειας. Τα κύττα-

ρα του εγκεφάλου πε-
θαίνουν µε την πάροδο 
του χρόνου και δεν α-

ντικαθίστανται. Οι συ-
νήθεις καθηµερινές δρα-

στηριότητες, όπως η πέψη 
της τροφής και η αναπνοή, 

δηµιουργούν ελεύθερες ρίζες 
που οδηγούν σε οξείδωση και 

βλάβη των ανθρώπινων κυττάρων 
και ιδιαίτερα των εγκεφαλικών. Σε α-

ντίθεση µε τα κύτταρα του αίµατος ή του 
δέρµατος, τα εγκεφαλικά κύτταρα δεν αντι-

καθίστανται από νέα. Έτσι, οι επιβλαβείς για την 
υγεία µας ελεύθερες ρίζες καταλήγουν να βλάπτουν τη 

σκέψη, τη µνήµη, τον προσανατολισµό µας, αλλά και την ικα-
νότητα πνευµατικής εγρήγορσης. Ο εκφυλισµός του εγκεφάλου µπορεί να ε-
πιταχυνθεί ή να επιβραδυνθεί, ανάλογα µε τον τρόπο ζωής µας, καταλήγουν 
σήµερα οι επιστήµονες. Σύµφωνα µε την Dr. Gabizon, αν είµαστε σε θέση να 
ελέγξουµε τα επίπεδα των ελεύθερων ριζών, ίσως τα κύτταρά µας να ζήσουν 
περισσότερο. Ακόµη κι αν δεν µπορούµε να θεραπεύσουµε τους ασθενείς που 
πάσχουν από ασθένειες όπως η νόσος του Αλτσχάιµερ –διότι διαγιγνώσκονται 
σε ένα στάδιο όπου ο µεγαλύτερος αριθµός των εγκεφαλικών κυττάρων είναι 
ήδη νεκρός–, ίσως µπορούµε να καθυστερήσουµε την εξέλιξη της νόσου σε 
πρώιµα στάδια ή ακόµη και να αποτρέψουµε την εµφάνιση ασθενειών σε υγι-
είς ανθρώπους που κινδυνεύουν να αναπτύξουν νευροεκφυλισµό.

ΤΟ ΡΟ∆Ι ΑΣΠΙ∆Α 
ΣΤΟ ΑΛΤΣΧΑΪΜΕΡ 
ΚΑΙ ΤΗΝ ΠΟΛΛΑΠΛΗ 
ΣΚΛΗΡΥΝΣΗ

Πρόσφατες έρευνες 
δείχνουν ότι το ρόδι 
είναι ο βασιλιάς των 
αντιοξειδωτικών 
ουσιών και µπορεί 
να βοηθήσει στην 
προστασία του 
εγκεφάλου από τα 
νευροεκφυλιστικά 
νοσήµατα, όπως 
το Αλτσχάιµερ, 
το Πάρκινσον 
και η πολλαπλή 
σκλήρυνση.
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µπορεί να ενδυναµώσει τη λειτουρ-
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Ο Ιπποκράτης 
έλεγε πως 
η τροφή 
είναι το 
φάρμακό 

μας και τα λόγια του βρί-
σκουν την απόλυτη δικαί-
ωσή τους στις υπερτροφές, 
οι οποίες στην πατρίδα μας 
έχουν παράδοση χιλιάδων ετών – μην ξεχνάμε πως ο Βουκεφάλας, το άλογο του 
Μεγάλου Αλεξάνδρου, τρεφόταν με ιπποφαές στις πεδιάδες της Μακεδονίας. 
Τα τελευταία χρόνια τα superfoods γίνονται ανάρπαστα, καθώς αναδεικνύονται 
σε τρόφιμα-φάρμακα που χαρίζουν ευεξία και μακροζωία. Ανάμεσά τους συνα-
ντούμε όλα τα μούρα, τον λιναρόσπορο, τη σπιρουλίνα, τα αμύγδαλα, τα σπόρια 
του ροδιού, τις καυτερές πιπεριές Φλωρίνης, το πιπέρι, τον κρόκο Κοζάνης και 
τον κουρκουμά.

Ο κουρκουμάς (κιτρινόριζα) αποτελεί τη νεότερη «άφιξη» σε αυτή την εντυ-
πωσιακή κατηγορία. Πρόκειται για ένα μπαχαρικό-θησαυρό, που δεν δίνει α-
πλώς μια πικάντικη νότα στα φαγητά. Είναι γνωστός εδώ και χιλιάδες χρόνια για 
τη συμβολή του στην προστασία από ένα ευρύ φάσμα παθήσεων και έχει χρησι-
μοποιηθεί στην παραδοσιακή κινεζική και ινδική ιατρική για χιλιετίες. Καλλι-
εργείται εδώ και τουλάχιστον 5.000 χρόνια, κυρίως στις τροπικές περιοχές της 
Ασίας. Τον 13ο αιώνα οι Άραβες έμποροι τον έφεραν στις δυτικές χώρες. Πλέ-
ον μπορούμε να ωφεληθούμε από την ευεργετική του δράση περισσότερο από 
ποτέ. Φύση και επιστήμη συνέβαλαν στη δημιουργία του πρώτου παγκοσμίως 
συμπληρώματος κουρκουμά σε μορφή στοματικού σπρέι. Η κουρκουμίνη και 
τα παράγωγά της, διμεθοξυκουρκουμίνη και δις διμεθοξυκουρκουμίνη, γνωστά 
ως κουρκουμινοειδή, αποτελούν βασικά συστατικά του ριζώματος του φυτού 
Curcuma longa. Όμως τα κουρκουμινοειδή είναι υδρόφοβα, που σημαίνει ότι δεν 
διαλύονται στο νερό, με αποτέλεσμα να απορροφώνται δύσκολα και σε πολύ μι-
κρή ποσότητα στο έντερο και να μεταβολίζονται γρήγορα. Αυτές οι συνθήκες α-
ποτρέπουν τις δραστικές ουσίες του κουρκουμά να φτάσουν σε ιστούς-στόχους 
μακριά από το έντερο και να ασκήσουν την ευεργετική τους δράση. Επιπλέον, 
η κλασική σκόνη κουρκουμά μπορεί να δώσει ιδιαίτερη γεύση και άρωμα στα 
φαγητά, αλλά δεν μπορεί να αποδώσει ουσιαστικά οφέλη υγείας στις ποσότη-
τες που συνήθως καταναλώνεται.

Τη λύση στο πρόβλημα δίνει το πρώτο παγκοσμίως συμπλήρωμα κουρκουμά 
σε μορφή στοματικού σπρέι, το οποίο παρασκευάζεται με μια σειρά εξελιγμένων 

τεχνικών, προκειμένου να 
επιτευχθεί η μέγιστη βιο-
διαθεσιμότητα, όπως λέγε-
ται, των κουρκουμινοειδών 
από τον στοματικό βλεννο-
γόνο κατευθείαν στην κυ-
κλοφορία του αίματος, πα-
ρακάμπτοντας το έντερο. 
Η μοναδική απορρόφηση 

που προσφέρει το πρώτο παγκοσμίως συμπλήρωμα κουρκουμά σε μορφή στομα-
τικού σπρέι, ιδανικό για ηλικίες άνω των 3 ετών, ελέγχθηκε και αποδείχθηκε στη 
Φαρμακευτική Σχολή του Πανεπιστημίου του Κάρντιφ της Μεγάλης Βρετανίας.

Οι ευεργετικές ιδιότητες του κουρκουμά 
στο μικροσκόπιο
Πλήθος επιστημονικών μελετών έχει δείξει ότι ο κουρκουμάς επηρεάζει πε-
ρισσότερα από 700 γονίδια, γεγονός το οποίο θα μπορούσε, εν μέρει, να ερ-
μηνεύσει τα πολυάριθμα οφέλη του για την υγεία. Συγκεκριμένα, ο κουρκου-
μάς έχει αντικαρκινική, αντιφλεγμονώδη και αντιοξειδωτική δράση, μειώνει 
τους ρευματικούς πόνους και τους πόνους της περιόδου, βοηθάει στην πέψη 
και έχει αντιμικροβιακές ιδιότητες, που συμβάλλουν στη θεραπεία πληγών, 
ελκών και εκζεμάτων. Ειδικότερα, η φαρμακολογική αξιολόγηση των κουρ-
κουμινοειδών έδειξε σαφείς αντιοξειδωτικές, αντιφλεγμονώδεις, αλλά και 
κυτταροτοξικές δράσεις σε διάφορους τύπους καρκίνου. Η διμεθοξυκουρ-
κουμίνη έχει δείξει σημαντικές αντικαρκινικές δράσεις, κυρίως έναντι του 
καρκίνου του προστάτη. Ο κουρκουμάς σε σκόνη εμπεριέχει κουρκουμινο-
ειδή σε ποσοστό 3%, τη στιγμή που ένα αξιόπιστο συμπλήρωμα διατροφής 
έχει εκχύλισμα κουρκουμά (και όχι απλώς σκόνη κουρκουμά) με 95% κουρ-
κουμινοειδή. Αξίζει να σημειωθεί ότι η ενίσχυση του κουρκουμά ή και των 
συμπληρωμάτων του με πιπερίνη (δραστική ουσία του πιπεριού) σαφέστα-
τα ενισχύει την απορρόφησή του, σε καμία όμως περίπτωση δεν λύνει το ζή-
τημα της διαλυτότητας του κουρκουμά στο νερό. Ακόμη και με πιπερίνη, ο 
κουρκουμάς παραμένει υδρόφοβος (αδιάλυτος στο νερό). Παράλληλα, σκευ-
άσματα που χρησιμοποιούν τεχνικές λιποσωμάτων ή μικκυλίων μπορεί να ο-
δηγούν τις δραστικές ουσίες του κουρκουμά σε καλύτερη απορρόφηση, δεν 
μπορούν όμως να συγκριθούν με τη μοναδική παγκοσμίως φαρμακοτεχνική 
μορφή η οποία παρακάμπτει το έντερο και διεισδύει στον οργανισμό διαμέ-
σου του στοματικού βλεννογόνου.

ΤΑ ΝΈΑΣ ΓΕΝΙΆΣ 
SUPERFOODS

Αντιμικροβιακές 
ιδιότητες για την 
καταπολέμηση 
των λοιμώξεων και 
αντιοξειδωτική, 
αντικαρκινική, 
αντιγηραντική και 
αντιφλεγμονώδη 
δράση συνθέτουν 
το προφίλ κάποιων 
τροφίμων που 
υπερέχουν σε 
θρεπτική αξία.  
Γι’ αυτό τα ονομάσαμε 
«superfoods»!
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Στην πρά-
ξη, η με-
σογειακή 
διατρο-
φή στη-

ρίζεται σε τρόφιμα α-
πλά, που έθρεψαν τους 
Έλληνες στο παρελ-
θόν και τους θρέφουν 
και τώρα. Ακρογωνιαί-
ος λίθος αυτού του δι-
ατροφικού προγράμματος, τα προϊόντα του ελαιόδεντρου. Το λάδι του και οι καρ-
ποί του αποτελούν ελιξίρια μακροζωίας, με τις ελιές Καλαμών να αναδεικνύονται 
σε «λειτουργικά τρόφιμα» της φύσης, καθώς μελέτη του Πανεπιστημίου Αθηνών 
διερευνά με θετικά αποτελέσματα την επίδραση της κατανάλωσής τους στη βελ-
τίωση των λιπιδίων στο αίμα.

Θα μπορούσαν μόλις πέντε ελιές Καλαμών την ημέρα να μειώνουν την «κα-
κή» χοληστερόλη στο αίμα και να βελτιώνουν το κλάσμα της ολικής χοληστερό-
λης; Ναι, είναι η απάντηση που μας έρχεται από τη συνέχεια έρευνας που παρου-
σιάστηκε πριν από δύο χρόνια στην αρχαία Ολυμπία. Στο συνέδριο της Διεθνούς 
Εταιρείας Ελαιοκανθάλης παρουσιάστηκαν, μεταξύ άλλων, τα αποτελέσματα μιας 
μικρής σε μέγεθος έρευνας για τα οφέλη του καρπού της ελιάς στην υγεία και πιο 
συγκεκριμένα στη μείωση του καρδιαγγειακού κινδύνου.

Τα ενθαρρυντικά αποτελέσματα ξεκίνησαν από την πρώτη φάση της έρευνας. 
Στην παρουσίασή τους η επικεφαλής της δρ. Μάρθα-Σπυριδούλα Κατσαρού, με-
ταδιδακτορική ερευνήτρια στο Εθνικό και Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών, 
ανέφερε πως η κατανάλωση ελιάς θα μπορούσε να επηρεάσει τα επίπεδα της χο-
ληστερόλης και να μειώσει τον κίνδυνο καρδιακών νοσημάτων.

Η πρώτη φάση διενεργήθηκε από τη Φαρμακευτική Σχολή του Πανεπιστημίου 
Αθηνών στο 401 Στρατιωτικό Νοσοκομείο Αθηνών, με την επιμέλεια πολυμελούς 
ομάδας επιστημόνων, διήρκεσε 60 ημέρες και συμμετείχαν εθελοντικά 20 υγιείς 
άντρες και γυναίκες, ηλικίας 22-65 ετών, που δεν λάμβαναν την περίοδο εκείνη 
κάποια φαρμακευτική αγωγή. Τα αποτελέσματα ήταν εντυπωσιακά.

Όπως ανακοίνωσε η δρ. Κατσαρού, η μέτρηση της ολικής χοληστερόλης και 
των τριγλυκεριδίων πριν και μετά στους συμμετέχοντες δεν έδειξε στατιστικά ση-
μαντική διαφορά. Επισήμανε όμως πως καθώς οι συμμετέχοντες ήταν υγιείς, οι 
ερευνητές δεν ανέμεναν αποτελέσματα. Ωστόσο, στατιστικά σημαντική διαφορά 
παρουσίασε η HDL, η αγγειοπροστατευτική χοληστερόλη, ενώ το βασικότερο 
στοιχείο για τους ερευνητές ήταν η βελτίωση σε όλους τους λόγους της χοληστε-
ρόλης, που έχει αποδειχθεί πλέον πως αποτελούν βασικό δείκτη εκτίμησης καρ-
διαγγειακού κινδύνου.

Η δεύτερη φάση της μελέτης προχώρησε σε ανθρώπους με αυξημένα λιπίδια 
στο αίμα τους. Τον Απρίλιο του 2018, στο πλαίσιο του Συνεδρίου για το Μέλλον 

του Ελαιολάδου και της 
Ελιάς (Future of Olive 
Oil and Olives) στο Πα-
νεπιστήμιο της Κύπρου, 
η δρ. Ελένη Μέλλιου, 
από το Τμήμα Φαρμα-
κογνωσίας και Χημεί-
ας Φυσικών Προϊόντων 
του Πανεπιστημίου Α-
θηνών και μέλος της αρ-
χικής ομάδας της εν λό-

γω έρευνας, αναφέρθηκε στα οφέλη υγείας από την τακτική κατανάλωση ελιών με 
υψηλή φαινολική περιεκτικότητα και ανακοίνωσε τη συνέχεια της μελέτης. Αυτή 
τη φορά υπάρχει διαφορά στον αριθμό των συμμετεχόντων και στην κατάσταση 
της υγείας τους. Πρόκειται για 100 εθελοντές που εμφανίζουν υπερχοληστερο-
λαιμία, ενώ ορισμένοι λαμβάνουν θεραπευτική αγωγή. «Συνεχίζουμε τη μελέτη 
και έχουμε εξαιρετικά αποτελέσματα, καθώς σημειώθηκε σημαντικά στατιστική 
μείωση της χοληστερόλης στους συγκεκριμένους συμμετέχοντες» σχολίασε η δρ. 
Μέλλιου. Τα αποτελέσματα της δεύτερης φάσης αναμένονται σύντομα.

Είναι όμως όλες οι ελιές «λειτουργικά τρόφιμα»; Η υδροξυτυροσόλη και η τυ-
ροσόλη είναι δύο φαινόλες που φαίνεται πως προσφέρουν στις ελιές αυτή την καρ-
διοπροστατευτική δράση. Ωστόσο, η περιεκτικότητα κάθε ελιάς σε αυτές τις ουσίες 
είναι που κάνει την ουσιαστική διαφορά, αφού για να υπάρξει μετρήσιμο όφελος 
από την κατανάλωσή τους χρειάζεται μια συγκεκριμένη ποσότητα «δόσης» φαι-
νολών. Στην πρώτη και στη δεύτερη φάση της έρευνας του πανεπιστημίου, μετά 
από εξέταση περίπου 30 τύπων ελληνικών βιολογικών ελιών από το Φαρμακευ-
τικό Τμήμα του Πανεπιστημίου Αθηνών, επιλέχθηκαν οι βιολογικές ελιές τύπου 
Καλαμών που παράχθηκαν από τους Βιολογικούς Ελαιώνες Σακελλαροπούλου 
(https://www.bioarmonia.gr) στη Σπάρτη, καθώς βρέθηκαν να περιέχουν πέντε 
φορές υψηλότερη συγκέντρωση υδροξυτυροσόλης και τυροσόλης από τις υπόλοι-
πες εμπορικά διαθέσιμες ποικιλίες. Για την ακρίβεια, οι συγκεκριμένες ελιές πε-
ριείχαν 1.300 mg υδροξυτυροσόλη και 560 mg τυροσόλη ανά κιλό. Στην ημερήσια 
μερίδα των πέντε ελιών οι συμμετέχοντες έπαιρναν 25 mg υδροξυτυροσόλης και 
10 mg τυροσόλης. Περιμένοντας τα σημαντικά αποτελέσματα της έρευνας, προ-
σθέστε στη διατροφή σας πέντε βιολογικές ελιές Καλαμών.

ΠΈΝΤΕ ΕΛΙΈΣ ΚΑΛΑΜΏΝ  
ΤΗΝ ΗΜΈΡΑ ΤΟΝ ΓΙΑΤΡΌ 

ΤΟΝ ΚΆΝΟΥΝ ΠΈΡΑ

Οι ελιές Καλαμών, 
βασικό συστατικό 
της μεσογειακής 
διατροφής, 
αποδεικνύονται 
φάρμακο για την 
υψηλή χοληστερόλη 
και για την καρδιά, 
σύμφωνα με 
νέα μελέτη του 
Πανεπιστημίου 
Αθηνών.

INFO
ΣΧΕΔΌΝ 18 ΕΚΑΤΟΜΜΎΡΙΑ ΆΝΘΡΩΠΟΙ ΠΕΘΑΊΝΟΥΝ ΚΆΘΕ 
ΧΡΌΝΟ ΑΠΌ ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΆ ΝΟΣΉΜΑΤΑ, ΑΡΙΘΜΌΣ 
ΠΟΥ ΑΝΤΙΣΤΟΙΧΕΊ ΣΤΟ 31% ΌΛΩΝ ΤΩΝ ΘΑΝΆΤΩΝ 
ΠΑΓΚΟΣΜΊΩΣ, ΣΎΜΦΩΝΑ ΜΕ ΤΑ ΣΤΟΙΧΕΊΑ 
ΤΟΥ ΠΑΓΚΌΣΜΙΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΎ ΥΓΕΊΑΣ.
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