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Öáñìáêåßï óôï... ðéÜôï ìáò

Ç
êáíÝëá óõìâÜëëåé óôïí Ýëåã-
÷ï ôçò ãëõêüæçò, áëëÜ ðüóç
ìðïñåß íá öÜåé êáíåßò, åíþ

Ýíáò áðü ôïõò ìåãÜëïõò ìýèïõò åßíáé
áõôüò ðïõ ëÝåé üôé ôï... óôõöü ãêñÝéð-
öñïõô êáßåé ôï ëßðïò.

ÁëÞèåéåò êáé øÝìáôá ãýñù áðü ôéò
ôñïöÝò ðïõ êáôáíáëþíïõìå ôÝèçêáí
÷èåò óå óôñïããõëü ôñáðÝæé ðïõ Ýãéíå
óôï ðëáßóéï ôïõ 5ïõ ÅôÞóéïõ Óõíå-
äñßïõ ÁèçñïóêëÞñùóçò óôç Èåóóá-
ëïíßêç.

Ôï óêüñäï ëïéðüí Ý÷åé áíôéâáêôç-
ñéáêÝò éäéüôçôåò, ìåéþíåé ôç ÷ïëçóôå-
ñßíç, Ý÷åé éó÷õñÞ áíôéðçêôéêÞ êáé á-
íôéöëåãìïíþäç äñÜóç, áëëÜ ãéá íá ñß-
îåé êáíåßò ôçí áñôçñéáêÞ ôïõ ðßåóç
ðñÝðåé íá öÜåé ôïõëÜ÷éóôïí 20 óêåëß-
äåò ôçí çìÝñá (!) - áõôüò èá áíôÝîåé,
ïé Üëëïé ãýñù ôïõ;

Ôï êüêêéíï êñáóß Ý÷åé áíôéïîåéäùôé-

êÜ ðïõ êÜíïõí êáëü óôçí êáñäéÜ êáé
ìåéþíåé ôç ÷ïëçóôåñßíç, áõôü åßíáé á-
ëÞèåéá, üóï ãéá ôï ëåõêü êñáóß, ðñÝ-
ðåé íá ðßíåôáé ìÜëëïí ðåñéóóüôåñï
ãéá áðüëáõóç, êáèþò 10 ðïôÞñéá ôïõ
éóïäõíáìïýí ìå 1 êüêêéíïõ êñáóéïý,
ãåãïíüò ðïõ áðïäåéêíýåé üôé Ý÷åé ëé-
ãüôåñá áíôéïîåéäùôéêÜ.

ÁíáöïñéêÜ ìå ôá Üëëá ïéíïðíåõìá-

ôþäç, ç ìðßñá êÜíåé êáëü óôçí êáñ-
äéÜ, ôï ôóßðïõñï Ý÷åé ìéêñÞ ðïóüôçôá
áíôéïîåéäùôéêþí êáé ôï ïýæï... ôßðïôá
éäéáßôåñï.

ÓïêïëÜôá
Ç óïêïëÜôá Ý÷åé öëáâïíïåéäÞ êáé

êáôå÷ßíåò, ìåéþíåé ôç óõóôïëéêÞ áñôç-
ñéáêÞ ðßåóç êáé âåëôéþíåé ôïí ìåôáâï-

ëéóìü ôçò ãëõêüæçò. Ç êáôáíÜëùóÞ
ôçò üìùò ðñÝðåé íá ãßíåôáé ìå... ìÝôñï.
Áñêïýí ìüëéò 100 ãñáììÜñéá ôçí å-
âäïìÜäá êáé ìÜëéóôá ìáýñçò óïêïëÜ-
ôáò, üëá ôá Üëëá åßäç âïçèïýí óôçí
áýîçóç ôïõ âÜñïõò. Ïóïé Ý÷ïõí ÷ïëç-
óôåñßíç äåí ðñÝðåé íá ôñþíå áâãÜ.
Áõôü åßíáé Ýíáò ìåãÜëïò ìýèïò, áöïý
ôï 80% ôçò ÷ïëçóôåñßíçò ðáñÜãåôáé
áðü ôï Þðáñ êáé ìüíï ôï 20% ðñïÝñ-
÷åôáé áðü ôá ôñüöéìá. Ïé åéäéêïß äéá-
âåâáéþíïõí üôé ç êáôáíÜëùóç ôñéþí
áâãþí ôçí åâäïìÜäá äåí âëÜðôåé ôá
Üôïìá ìå õøçëÞ ÷ïëçóôåñßíç.

Ç êáíÝëá óõìâÜëëåé óôïí Ýëåã÷ï
ôçò ãëõêüæçò óôï áßìá êáé âåëôéþíåé
ôï ëéðéäáéìéêü ðñïößë ôïõ áóèåíïýò,
áëëÜ ìðïñåß êáíåßò íá ôñþåé êáíÝëá;
Ðüóç êáèçìåñéíÜ êáé ìå ðïéï ôñüðï;

Ãêñåìßóôçêå áðü ôï âÜèñï ôïõ ëéðï-
äéáëýôç ôï ãêñÝéðöñïõô. Ìðïñåß íá Ý-
÷åé áíôéìéêñïâéáêÝò éäéüôçôåò êáé á-
íôéïîåéäùôéêÜ, áëëÜ äåí êáßåé ôï ëßðïò
êáé äåí ìåéþíåé ôç ÷ïëçóôåñßíç.

Ïóï ãéá ôïí êáöÝ, äåí áëëÜæåé ôßðï-
ôå óå üóá îÝñáìå ìÝ÷ñé óÞìåñá.

Å÷åé áíôéïîåéäùôéêÜ êáé ìáãíÞóéï
ðïõ ùöåëïýí ôçí êáñäéÜ, áëëÜ ç êá-
ôáíÜëùóÞ ôïõ èá ðñÝðåé íá åßíáé óõ-
íåôÞ ãéá ðïëëïýò êáé äéÜöïñïõò ëü-
ãïõò. 

Óýìöùíá ìå Ýñåõíåò, ç áõîáíüìåíç ôá ôåëåõ-
ôáßá ÷ñüíéá êáôáíÜëùóç «öõóéêþí» ðñïúü-
íôùí ßóùò åõèýíåôáé ãéá ìéá óåéñÜ óõìðôù-
ìÜôùí äõóáíåîßáò, ðïõ ðáñáôçñïýíôáé óå ï-
ëïÝíá êáé ìåãáëýôåñåò ðëçèõóìéáêÝò ïìÜäåò

Ô
ï ãÜëá, ôï øùìß êáé ôá öñïýôá áðïôåëïýí á-
íáìöéóâÞôçôá ôñßá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ðñüôõ-
ðá õãéåéíÞò äéáôñïöÞò. Êáßôïé ç áíèñùðü-

ôçôá áðïëáìâÜíåé óôéò áñ÷Ýò ôïõ 21ïõ áéþíá Ýíáí
ìïíáäéêü äéáôñïöéêü ðáñÜäåéóï, ôï ôßìçìá ðïõ êá-
ëåßôáé êáíåßò íá êáôáâÜëåé óôïí âùìü ôçò õãéåéíÞò
äéáôñïöÞò, ìüíï åõêáôáöñüíçôï äåí öáßíåôáé íá åß-
íáé... 

Åêáôïììýñéá Üíèñùðïé ðÜó÷ïõí áðü äéÜöïñïõò
ôýðïõò äõóáíåîßáò óå ôñïöéêÜ åßäç Þ åêäçëþíïõí
áëëåñãßåò, åîáéôßáò ôçò êáôáíÜëùóçò üóï ôï äõíá-
ôüí õãéåéíüôåñùí, ãéá ôïí ïñãáíéóìü, ðñïúüíôùí.

Ïëï êáé ðåñéóóüôåñïé ðáñáðïíéïýíôáé êáèçìåñé-
íÜ ãéá «áãíþóôïõ» áéôéïëïãßáò Ýíôïíåò åíï÷ëÞóåéò
Þ äéáôáñá÷Ýò, êõñßùò óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ åíôÝñïõ. Óå
óõ÷íÜ óõìðôþìáôá åîåëßóóïíôáé ïé åíôåñéêÝò öëåã-
ìïíÝò Þ ïé äéáôáñá÷Ýò ôïõ ðá÷Ýïò åíôÝñïõ, åíþ äåí
åßíáé ëßãïé åêåßíïé ðïõ ðñïóâÜëëïíôáé áðü ÷ñüíéåò
ðáèÞóåéò ôïõ ãáóôñåíôåñéêïý.

Áðïôåëåß åí ôÝëåé ç ðñïóêüëëçóç óôçí õãéåéíÞ
äéáôñïöÞ áßôéï ãéá ôç óçìáíôéêÞ êáé ôá÷ýôáôç áýîç-
óç ôïõ áñéèìïý ôùí óôïìá÷éêþí êáé åíôåñéêþí ðá-
èÞóåùí Þ ü÷é;

Ç ÃåñìáíéêÞ Åíùóç Áëëåñãéþí êáé Áóèìáôïò Ý-
êñïõóå ðñüóöáôá ôïí êþäùíá ôïõ êéíäýíïõ. «Ôá
óôïé÷åßá åßíáé Üêñùò áíçóõ÷çôéêÜ. Ïé áëëåñãéêïß
óôç ãýñç Ý÷ïõí áðïêôÞóåé äõóáíåîßá óôá öñïýôá,

ôá ðáéäéÜ áíôéäñïýí áëëåñãéêÜ óôçí êáôáíÜëùóç
öéóôéêéþí êáé áâãþí, åíþ 20 åêáô. Üíèñùðïé äõóêï-
ëåýïíôáé íá ìåôáâïëßóïõí åßôå ôç ëáêôüæç åßôå ôç
öñïõêôüæç.

Ðõñïäüôåò åíï÷ëÞóåùí
Óõ÷íÜ ôá õãéåéíÜ åßäç äéáôñïöÞò üðùò ôï ãÜëá Þ

ôá öñÝóêá ïðùñïêçðåõôéêÜ ëåéôïõñãïýí ùò ðõñï-
äüôåò ôùí åíï÷ëÞóåùí, ïé ïðïßåò åêäçëþíïíôáé ìå
ìåôåùñéóìü, äéÜññïéá, äåñìáôéêÜ åîáíèÞìáôá Þ Ü-
óèìá», áíáöÝñåôáé óôçí Ýêèåóç ôïõ ãåñìáíéêïý
öïñÝá éáôñéêþí åñåõíþí.

Åíáò óôïõò 3 óôç Ãåñìáíßá ðáñïõóéÜæåé ðñïâëÞ-
ìáôá ìåôáâïëéóìïý ôçò öñïõêôüæçò. Ôçí åðßäñáóç
ôçò öñïõêôüæçò óôïí áíèñþðéíï ïñãáíéóìü åß÷áí
ìåëåôÞóåé åðéóôÞìïíåò êáé ôç äåêáåôßá ôïõ 80, áíá-
êáëýðôïíôáò üôé ôï 30% ôùí ðïëéôþí ôçò ÊåíôñéêÞò
Åõñþðçò, åìöÜíéæå êÜðïéá ìïñöÞ äõóáíå-
îßáò.

Ùóôüóï, üðùò åðéóç-
ìáßíåé óôç ãåñìáíéêÞ åöç-
ìåñßäá «Íôé Âåëô», ï
×áíò ÃéïÜ÷éì Ôïí, å-
ðéêåöáëÞò ôçò Ý-
ñåõíáò êáé äéåõ-
èõíôÞò ôïõ áñìüäéïõ
ôìÞìáôïò óôï íïóïêï-
ìåßï St Josef ôçò Âüí-
íçò, «ç ðáñáðÜíù ãíþ-
óç ÷Üèçêå óôï ðÝñá-
óìá ôùí ÷ñüíùí».
×áñáêôçñéóôéêü åß-
íáé üôé ç åôÞóéá êá-
ôáíÜëùóç öñïõêôü-

æçò óôéò ÇÐÁ áõîÞèçêå ìåôáîý 1966-2003 êáôÜ
900%, õðåñâáßíïíôáò ôïõò 8,8 åêáôïììýñéá ôü-
íïõò... Ôï üôé ôï óõãêåêñéìÝíï õðïêáôÜóôáôï ôçò
æÜ÷áñçò ÷ñçóéìïðïéåßôáé ùò Ýíá åîáéñåôéêÜ ÷áìç-
ëïý êüóôïõò âåëôéùôéêü óå äéÜöïñá åäÝóìáôá áõ-
îÜíåé ôçí áíçóõ÷ßá, êáèþò óõíáíôÜôáé óå ðïëëÜ åß-
äç æá÷áñùôþí üðùò ç óïêïëÜôá, ôï ðáãùôü, ôá ëïõ-
êÜíéêá -áêüìç êáé óôá «ïéêïëïãéêÜ» ðïõ áðåõèýíï-
íôáé óå ÷ïñôïöÜãïõò.

Ôçí ßäéá þñá, ïõê ïëßãïé åìöáíßæïõí óôïìá÷éêÝò
äéáôáñá÷Ýò Þ åðßðïíåò êñÜìðåò åîáéôßáò ôçò óïñâé-
ôüëçò, åíüò åßäïõò ãëõêáíôéêÞò ïõóßáò, ç ïðïßá ÷ñç-
óéìïðïéåßôáé åõñÝùò óôá «Üíåõ æÜ÷áñçò» ðñïúüíôá,
üðùò ïé ôóß÷ëåò, ôá ãëõêÜ êáé Üëëá åßäç äéáôñïöÞò
ãéá äéáâçôéêïýò. Éäéáßôåñç åõáéóèçóßá åìöáíßæïõí
Üíèñùðïé êáé óôçí éóôáìßíç, äéáìáñôõñüìåíïé ãéá
êåöáëáëãßåò, óôïìá÷éêÝò êáé åíôåñéêÝò åíï÷ëÞóåéò,
äéáôáñá÷Ýò ôùí êáñäéáêþí ðáëìþí Þ êñßóåéò Ü-
óèìáôïò. Ç éóôáìßíç ðåñéÝ÷åôáé óå ðñïúüíôá ðïõ õ-

ðüêåéíôáé óå æýìùóç, üðùò ôï ôõñß, ôï óá-
ëÜìé Þ ôï îéíü ëÜ÷áíï áëëÜ êáé óôï

êüêêéíï êñáóß.

Åíá áêüìá ìåãáëýôåñï ðïóï-
óôü ôùí Åõñùðáßùí åìöáíßæåôáé

äõóáíåêôéêü óôï øùìß, ôï êÝéê, ôá
ìáêáñüíéá êáé åí ãÝíåé ôá æõìáñéêÜ
áëëÜ êáé ôçí ìðßñá. ÌåãÜëç åõáé-
óèçóßá ðáñïõóéÜæïõí êáé óôï ãëïõ-

ôÝíéï, ìéá ïõóßá ðïõ «êáôÜãåôáé»
áðü êüêêïõò óéôçñþí, ïé ïðïßïé
êáôáëÞãïõí ìÝóù ôùí áëåýñùí Þ

ôçò âýíçò óå óïýðåò, óÜëôóåò êá-
ñáìÝëåò, ìðá÷áñéêÜ Þ ðñïúüíôá

ðïõ ÷áñáêôçñßæïíôáé ùò «ëÜéô»...

Ç ìðßñá êÜíåé êáëü óôçí êáñäéÜ, ôï óêüñäï âåëôéþíåé ôçí õãåßá
áí êáôáíáëþíïõìå 20 (!) óêåëßäåò ôçí çìÝñá, åíþ ôñßá áâãÜ ôçí
åâäïìÜäá äåí áõîÜíïõí ôç ÷ïëçóôåñßíç. Ôï óêüñäï êÜíåé êáëü
óôçí õãåßá, áëëÜ ÷ñåéÜæåôáé íá êáôáíáëþíïõìå 20 (!) óêåëßäåò
ôçí çìÝñá. Ç ìðßñá âïçèÜ óôçí êáëÞ ëåéôïõñãßá ôçò êáñäéÜò, ôï
ôóßðïõñï ßóùò ìüíï óôïí... ðïíüäïíôï, åíþ ôï ïýæï äåí ùöåëåß óå
ôßðïôå... ïýôå óôïí ðïíüäïíôï. 

Ïóïé Ý÷ïõí ÷ïëçóôåñßíç äåí ðñÝðåé íá ôñþíå áâãÜ. 
Áõôü åßíáé Ýíáò ìåãÜëïò ìýèïò, áöïý ôï 80% 

ôçò ÷ïëçóôåñßíçò ðáñÜãåôáé áðü ôï Þðáñ êáé ìüíï ôï 20% 
ðñïÝñ÷åôáé áðü ôá ôñüöéìá. Ïé åéäéêïß äéáâåâáéþíïõí 

üôé ç êáôáíÜëùóç ôñéþí áâãþí ôçí åâäïìÜäá äåí âëÜðôåé 
ôá Üôïìá ìå õøçëÞ ÷ïëçóôåñßíç.

Ç õãéåéíÞ äéáôñïöÞ äåí åßíáé ãéá ÷üñôáóç


