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×Üðé ðïõ êáßåé 
ôéò èåñìßäåò

Ôï ÷Üðé áäõíáôßóìáôïò ðïõ Ý÷åé ãßíåé
áíÜñðáóôï óôçí ÁìåñéêÞ êáé Ý÷åé âïç-
èÞóåé áêüìç êáé óôáñ ôïõ ×üëéãïõíô íá
÷Üóïõí ôá ðåñéôôÜ êéëÜ ôïõò Þñèå êáé
óôçí Åõñþðç. ÊÜèå ÷áðÜêé õðüó÷åôáé
ôçí áðþëåéá 278 èåñìßäùí, üóåò, äçëá-
äÞ, èá Ýêáéãå êáíåßò áí Ýêáíå 80 ëåðôÜ
ðåñðÜôçìá Þ 25 ëåðôÜ ôæüêéí!

Óýìöùíá ìå ôçí ðáñáóêåõÜóôñéá å-
ôáéñåßá, ôï ìõóôéêü ôïõ èáõìáôïõñãïý
÷áðéïý âñßóêåôáé óôï êõñéïëåêôéêÜ êáõ-
ôü óõóôáôéêü ôïõ, ðïõ äåí åßíáé Üëëï á-
ðü ôéò ðéðåñéÝò ôóßëé. Ïðùò åîçãïýí ïé
åéäéêïß, åßíáé ãíùóôü áðü êáéñü üôé ïé
êáõôåñÝò ðéðåñéÝò åðéôá÷ýíïõí ôï ìåôá-
âïëéóìü ÷Üñç óå ìßá ïõóßá ðïõ ðåñéÝ-
÷ïõí, ôçí ðåñßöçìç êáøáúêßíç. Ðéï óõ-
ãêåêñéìÝíá, Ý÷åé äéáðéóôùèåß üôé ôï áðü-
óôáãìá ôçò êáøáúêßíçò Ý÷åé ôçí éêáíüôç-
ôá íá êáôáóôÝëëåé ôçí üñåîç, íá áõîÜíåé
ôï ìåôáâïëéóìü, íá êáßåé èåñìßäåò êáé
íá ìåéþíåé ôç ìÜæá êáé ôï ëßðïò ôïõ óþ-
ìáôïò. Áí üìùò êáôáíáëþóåé êáíåßò ìå-
ãÜëåò ðïóüôçôåò ôçò åí ëüãù ïõóßáò, åß-
íáé ðéèáíü íá ðáñïõóéÜóåé åñåèéóìü êáé
êáïýñá óôï óôïìÜ÷é. Ôï ðñüâëçìá áõôü
îåðÝñáóáí ïé åñåõíçôÝò ðïõ äçìéïýñãç-
óáí ôï íÝï ÷Üðé ðïõ «ôñþåé» èåñìßäåò
÷ùñßò íá åðéöÝñåé åíï÷ëÞóåéò.

«Åäþ êáé äåêáåôßåò, ïé åðéóôÞìïíåò
ãíþñéæáí ãéá ôéò áäõíáôéóôéêÝò éäéüôçôåò
ôçò êüêêéíçò êáõôåñÞò ðéðåñéÜò. Ôï ðñü-
âëçìá üìùò Þôáí üôé äåí ìðïñïýóå íá
êáôáíáëþóåé êáíåßò ìåãÜëåò ðïóüôçôåò.
Åìåßò êáôáöÝñáìå íá îåðåñÜóïõìå áõôü
ôï åìðüäéï äçìéïõñãþíôáò ìéá ðñïóôá-
ôåõôéêÞ ìåìâñÜíç ãýñù áðü ôá óõóôáôé-
êÜ ôïõ ÷áðéïý, óôáìáôþíôáò Ýôóé ïðïéïí-
äÞðïôå ãáóôñéêü åñåèéóìü» åîÞãçóå åê-
ðñüóùðïò ôçò ðáñáóêåõÜóôñéáò åôáéñåß-
áò êáé óõìðëÞñùóå: «Ôþñá ðéá Ý÷ïõìå
Ýíá áóöáëÝò êáé õãéåéíü óõìðëÞñùìá
ðïõ óõìâÜëëåé óôçí áðþëåéá âÜñïõò».

Óå äïêéìÝò ðïõ ðñáãìáôïðïßçóáí å-
ñåõíçôÝò áðü ôï ÐáíåðéóôÞìéï ôçò Ï-
êëá÷üìá äéáðéóôþèçêå, ðñÜãìáôé, üôé ïé
åíÞëéêåò ðïõ ëÜìâáíáí ôï ÷Üðé Ýêáéãáí
278 ðåñéóóüôåñåò èåñìßäåò ðñéí, ìåôÜ
êáé êáôÜ ôç äéÜñêåéá ìéáò óýíôïìçò Ü-
óêçóçò, óå ó÷Ýóç ìå üóïõò Ýðáéñíáí Ýíá
øåõäïöÜñìáêï. Áîßæåé íá óçìåéùèåß üôé
ãíùóôïß óôáñ ôïõ ×üëéãïõíô, üðùò ç
ÔæÝíéöåñ Ëüðåæ, ï Ìðñáíô Ðéô êáé ç
Ìðñßôíåú Óðßáñò Ý÷ïõí ïìïëïãÞóåé üôé
÷ñçóéìïðïéïýí ôï óõãêåêñéìÝíï ÷Üðé,
êÜôé ðïõ åîçãåß þò Ýíá âáèìü ôá áãáë-
ìáôÝíéá êïñìéÜ ôïõò.

ÔñïöÝò ðïõ åíéó÷ýïõí 
ôï áíïóïðïéçôéêü óýóôçìá
Óôï ðéÜôï ìáò âñßóêåôáé ç
áóðßäá ôïõ áíèñþðéíïõ
ïñãáíéóìïý åíÜíôéá óôç
íÝá ãñßðç, áëëÜ êáé óôá
êñõïëïãÞìáôá ðïõ óõ÷íÜ
ìáò âáóáíßæïõí. Óýìöùíá
ìå ôïõò ãéáôñïýò, êÜðïéåò
ôñïöÝò áðïôåëïýí äõíá-
ìùôéêÝò åíÝóåéò ãéá ôï á-
íïóïðïéçôéêü óý-
óôçìá. 

Óêüñäï: ÄéáèÝôåé áíôé-
âáêôçñéáêÝò éäéüôçôåò.
Êáèáñßæåé ôï óõêþôé
ðïõ ìå ôç óåéñÜ ôïõ
êáèáñßæåé ôï áßìá.
Åôóé äéåãåßñåôáé ç
ðáñáãùãÞ ëåõêþí
áéìïóöáéñßùí.

Ðéðåñüñéæá: Óôáìá-
ôÜ ôïí ðõñåôü êáé áðï-
âÜëëåé ôéò ôïîßíåò. Åðßóçò áíá-
êïõößæåé ôïí ïñãáíéóìü áðü ôéò
âëÝííåò. ÐáñÜëëçëá, ìðïñåß íá

ëåéôïõñãÞóåé êáé ùò ÷ùíåõôéêü. 

ÌÝëé: Öõóéêü áíôéâéïôéêü ìå áíôé-
óçðôéêÝò éäéüôçôåò. ÊáôáðïëåìÜ ôéò
ìïëýíóåéò ôïõ áíïóïðïéçôéêïý êá-
èþò åßíáé ðëïýóéï óå âéôáìßíåò. Åðé-
ðëÝïí, ìáëáêþíåé ôï ëáéìü êáëýôå-
ñá áðü Ýíá áíôéâç÷éêü óéñüðé. Ìå-
ñéêÝò öïñÝò âïçèÜ êáé óå áëëåñãßåò
ôïõ áíáðíåõóôéêïý.

Êüêêéíï ðéðÝñé: Ãåíéêüôåñá ùöÝ-
ëéìï ãéá ôïí ïñãáíéóìü, åíþ óõ÷íÜ

âïçèÜ óå ãáóôñïåíôåñéêÜ
ðñïâëÞìáôá. Åßíáé ðëïý-

óéï óå êÜëéï, áóâÝ-
óôéï êáé äéåõêïëýíåé

ôçí êõêëïöïñßá ôïõ
áßìáôïò.

Ïîåüöéëá (acidophilus)
êáé äéó÷éäÞ (bifidus)

âáêôçñßäéá: Âñßóêïíôáé óå
óõãêåêñéìÝíá ãáëáêôïêï-

ìéêÜ, üðùò ôï ãéáïýñôé.
Èåùñïýíôáé öéëéêÜ

ãéá ôïí ïñãáíéóìü
êáé äïõëåéÜ ôïõò
åßíáé íá êáôá-

óôñÝöïõí ôá âëá-
âåñÜ âáêôÞñéá.

Ëá÷áíéêÜ: Ôï óðáíÜêé, ç ëá÷áíß-
äá êáé ãåíéêüôåñá ôá ÷üñôá ðáñÝ-
÷ïõí óôïí áíèñþðéíï ïñãáíéóìü êÜ-
ëéï, öïëéêü ïîý êáé âéôáìßíåò Á, C,
Ê êáé Â12.

ÏîÝá êáé áëêÜëéá: Ç êáëÞ éóïñ-
ñïðßá ôùí äýï óôïé÷åßùí óõìâÜëëåé
óôçí êáëýôåñç ðÝøç, åíþ Ý÷ïõí êáé
èåñáðåõôéêÝò éäéüôçôåò. Ãéá íá ðå-
ôý÷åôå ôçí éóïññïðßá áõôÞ ìðïñåßôå
íá ðéåßôå Ýíá ðïôÞñé æåóôü íåñü ðïõ
ðåñéÝ÷åé ÷õìü áðü ëåìüíé.

Ïíåéñåýåóôå Ýíá ëáìðå-
ñü ÷áìüãåëï åêôõöëùôéêÜ
ëåõêü; ÌåãÜëç ðñïóï÷Þ
óôï ôé âÜæåôå óôï ðéÜôï
óáò. Åßíáé ãíùóôü åäþ êáé
êáéñü üôé ç åìöÜíéóç ôåñç-
äüíáò ó÷åôßæåôáé ìå ôçí
êáôáíÜëùóç ôñïößìùí
ðëïýóéùí óå æÜ÷áñç. Ðáñ’
üëá áõôÜ, äåí áñêåß íá ðå-
ñéïñßóåôå ôá ãëõêÜ ãéá íá
áðïöýãåôå ôá ðñïâëÞìáôá.

Óýìöùíá ìå Ýñåõíá ðïõ
äçìïóéåýôçêå óôçí åðéèå-
þñçóç «British Medical
Journal», åõèýíåò öÝñïõí
êáé öáéíïìåíéêÜ ðéï «á-
èþá» ôñüöéìá, üðùò áõôÜ
ðïõ åßíáé ðëïýóéá óå õäá-
ôÜíèñáêåò. Åîáéôßáò ôçò
ìáëáêÞò óýíèåóÞò ôïõò åé-
ó÷ùñïýí áíÜìåóá óôá äü-
íôéá êáé áðïìáêñýíïíôáé
äõóêïëüôåñá ìå ôçí ïäï-
íôüâïõñôóá. ÊÜðùò Ýôóé
ëïéðüí, óôç ëßóôá ìå ôá
âëáâåñÜ ãéá ôá äüíôéá
ôñüöéìá óõãêáôáëÝ÷èç-
êáí ôá æõìáñéêÜ, ïé ôçãá-
íéôÝò ðáôÜôåò, ôï øùìß, ïé
ðßôåò, ôá ìðéóêüôá êáé ôá
«ëáóôé÷Ýíéá» øùìÜêéá
ôùí öáóôöïõíôÜäéêùí. Ïé
åéäéêïß åîçãïýí üôé üóï
ðéï ðïëý ìÝíïõí ôá óÜê-
÷áñá áõôþí ôùí ôñïößìùí
êïëëçìÝíá óôá äüíôéá, ôü-
óï ðåñéóóüôåñï áíïßãïõí
ôï äñüìï óôá âáêôÞñéá, ãé’
áõôü êáé åßíáé óçìáíôéêü
ôï âïýñôóéóìá ìåôÜ ôçí

êáôáíÜëùóÞ ôïõò.
Åîßóïõ âëáâåñÜ üìùò

ãéá ôá äüíôéá áðïäåéêíýï-
íôáé êáé ôá áåñéïý÷á áíá-
øõêôéêÜ, ïé ÷õìïß ôùí
öñïýôùí (óõìðåñéëáìâá-
íüìåíùí êáé ôùí öñÝ-
óêùí) êáèþò êáé ôá éóïôï-
íéêÜ ðïôÜ. Ðñüêåéôáé ãéá
ñïöÞìáôá åßôå ìå ìåãÜëç
ðåñéåêôéêüôçôá óå æÜ÷á-
ñç, åßôå ìå üîéíï pH, ôá ï-
ðïßá, åéäéêÜ áí êáôáíáëþ-
íïíôáé áñãÜ, ðáñáôåßíïõí
ôï ÷ñüíï ïîýôçôáò ôïõ
óôüìáôïò. Óôçí ðåñßðôùóç
áõôÞ üìùò äåí åíäåßêíõôáé
ôï âïýñôóéóìá áìÝóùò ìå-
ôÜ ôçí êáôáíÜëùóÞ ôïõò,
ãéáôß ç ïîýôçôá êÜíåé ðñï-
óùñéíÜ ðéï åõáßóèçôï ôï
óìÜëôï ôùí äïíôéþí, ïðü-
ôå ç ôñéâÞ ìå ôçí ïäïíôü-

âïõñôóá ìðïñåß íá ôï êá-
ôáóôñÝøåé. Ãé’ áõôü óõóôÞ-
íïíôáé áñ÷éêÜ ìåñéêÜ îå-
ðëýìáôá ìå íåñü êáé
âïýñôóéóìá ôùí äïíôéþí
ìåôÜ áðü Ýíá ôÝôáñôï.

ÁðåéëÞ ãéá ôá äüíôéá ü-
ìùò áðïôåëïýí êáé ôá óõ-
÷íÜ óíáê. Ïé åéäéêïß åðé-
óçìáßíïõí üôé êÜèå öïñÜ
ðïõ ôñþìå Þ ðßíïõìå êÜôé,
ôá âáêôÞñéá ðïõ ðñïêá-
ëïýí ôåñçäüíá áñ÷ßæïõí
íá ðáñÜãïõí ïîý êáé å-
íåñãïðïéïýí ôç äéáäéêáóß-
á áðïìåôáëëïðïßçóçò
(êáôáóôñïöÞò ôïõ óìÜë-
ôïõ). Óôçí ðåñßðôùóç óõ-
÷íÞò êáôáíÜëùóçò öáãç-
ôïý, ôï óÜëéï äåí Ý÷åé ôïí
áðáñáßôçôï ÷ñüíï ãéá íá
åîïõäåôåñþóåé ôá ïîÝá,
ãé’ áõôü êáé óõóôÞíåôáé

ìåôÜ áðü êÜèå ãåýìá ç
êáôáíÜëùóç íåñïý êáèþò
êáé ðéï óõ÷íü âïýñôóéóìá
êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò ìÝ-
ñáò.

Ôçí áðïìåôáëëïðïßçóç
ôùí äïíôéþí åõíïåß êáé ç
êáôáíÜëùóç êáöÝ. Ç ïîý-
ôçôá ôïõ óõãêåêñéìÝíïõ
ñïöÞìáôïò, óå óõíäõáóìü
ìå ôç äñÜóç ôçò æÜ÷áñçò,
äçìéïõñãåß åõíïúêü ðåñé-
âÜëëïí ãéá ôçí åðßèåóç
ôùí âáêôçñßùí. Áí äåí åß-
íáé äõíáôü ôï óõ÷íü âïýñ-
ôóéóìá ôùí äïíôéþí, ôüôå
Ýíá ðïôÞñé íåñü ìåôÜ áðü
êÜèå êáöÝ ìðïñåß íá åîá-
óöáëßóåé ôïí êáèáñéóìü
ôïõ óôüìáôïò. Óå ü,ôé áöï-
ñÜ ôÝëïò ôçí êáêÞ óõíÞ-
èåéá ôïõ êáðíßóìáôïò ðïõ
åõíïåß ôçí áíÜðôõîç åðé-
èåôéêþí âáêôçñéáêþí óôå-
ëå÷þí êáé öëåãìïíþí, ï
êáëýôåñïò ôñüðïò áíôéìå-
ôþðéóçò èá Þôáí áóöáëþò
ï ñéæéêüò. Áí ùóôüóï äåí
ìðïñåßôå íá êüøåôå ôï ôóé-
ãÜñï, ôüôå öñïíôßóôå íá
âïõñôóßæåôå ôá äüíôéá óáò
ôÝóóåñéò-ðÝíôå öïñÝò êá-
èçìåñéíÜ ìå ìéá ïäïíôü-
êñåìá ìåãÜëçò äéÜñêåéáò
ðïõ íá áíáêïõößæåé êáé
íá ðñïóôáôåýåé ôá ïýëá.
Ìå ôïí ôñüðï áõôü èá åß-
íáé ëéãüôåñï åêôåèåéìÝíá
óôïõò öëåãìïíþäåéò ðá-
ñÜãïíôåò ðïõ ðåñéÝ÷ïõí
ôá ôóéãÜñá.

ÔñïöÝò áðåéëÞ ãéá ôá äüíôéá


