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óáò áðü ôçí äßáéôá
ìá. Ïé õðåñâïëéêÜ ðïëëÝò ðñùôåúíåò ðïõ
ðåñéÝ÷åé ìðïñåß íá ðñïêáëÝóïõí ìåßùóç
ôùí åðéðÝäùí áóâåóôßïõ óôï áßìá êáé ç
áðþëåéá ïóôéêÞò ìÜæáò óôï ðñüóùðï ôï
êÜíåé íá ãåñíÜåé ðñüùñá. 

ÅðéðëÝïí, ç ïîýôçôá ôùí äéáéôïëïãßùí
ðïõ âáóßæïíôáé óôï êñÝáò ìðïñåß íá äéá-
ôáñÜîåé ôï pH ôïõ äÝñìáôïò êáé íá áõîÞ-
óåé ôçí åõáéóèçóßá ôïõ óôéò âëÜâåò ðïõ
ïýôùò Þ Üëëùò ôïõ ðñïêá-
ëåß ç õðåñéþäçò áêôéíïâïëßá ôïõ çëßïõ. 

Ôé íá êÜíåôå: Áí èÝëåôå íôå êáé óþíåé
íá áêïëïõèÞóåôå Ýíá ôÝôïéïõ åßäïõò äéáé-
ôïëüãéï, ÷ñåéÜæåóôå óõìðëÞñùìá áóâå-
óôßïõ. Áðáñáßôçôï åßíáé áêüìá íá ìçí ôï
áêïëïõèåßôå êáôÜ ãñÜììá, áëëÜ íá ðñï-
óèÝóåôå ìüíïé óáò ëßãá öñïýôá êáé ëá÷á-
íéêÜ. ÁõôÜ åßíáé áëêáëéêÜ êáé èá åîéóïñ-
ñïðÞóïõí êÜðùò ôçí ïîýôçôá ôïõ êñÝá-
ôïò, åíþ ôáõôï÷ñüíùò èá óáò ôñïöïäïôÞ-
óïõí ìå ôéò áðáñáßôçôåò ãéá ëáìðåñü äÝñ-
ìá áíôéïîåéäùôéêÝò ïõóßåò. Öñïíôßóôå å-
ðßóçò áíôß ãéá êñÝáò êáé ìðÝéêïí, íá ôñþ-
ôå ðïëý óõ÷íÜ øÜñéá. 

Äßáéôá South Beach

Áíôéðñïóùðåýåé ôá äéáéôïëüãéá ðïõ
óôçí áñ÷Þ «êüâïõí» ôïõò õäáôÜíèñáêåò,
áëëÜ óå åðüìåíá óôÜäéÜ ôïõò ôá åíôÜó-
óïõí îáíÜ – áëëÜ âáèìéáßá – óôç äéáôñï-
öÞ. Èåùñåßôáé ðáñáëëáãÞ ôçò ¢ôêéíò,
ãéáôß êáé áõôÞ ðåñéÝ÷åé ðïëëÝò ðñùôåúíåò,
áëëÜ åßíáé ëßãï êáëýôåñç äéüôé ìÝ÷ñé íá
ïëïêëçñùèåß ôï ìüíï ðïõ äåí Ý÷åé öÜåé
êáíåßò (áí áíôÝîåé) åßíáé ãëõêÜ êáé Üìõ-
ëï. 

Áðü ôçí óôéãìÞ ðïõ åðéôñÝðïõí íá áñ÷ß-
óåé êáíåßò íá ôñþåé õãéåéíïýò õäáôÜíèñá-
êåò (ë.÷. øùìß ïëéêÞò áëÝóåùò, êáöÝ ñý-
æé), ôá äéáéôïëüãéá óáí ôçí äßáéôá South
Beach åßíáé êáôÜëëçëá ãéá üóïõò áíôéìå-
ôùðßæïõí ðñüâëçìá áêìÞò, êáèþò ìåëÝôåò
Ý÷ïõí äåßîåé ðùò ôá äéáéôïëüãéá ìå ôñüöé-
ìá ðïõ ðÝðôïíôáé áñãÜ êáé ðåñéÝ÷ïõí
ðïëëÝò öõôéêÝò ßíåò, åëáôôþíïõí ôéò åîÜñ-
óåéò ôçò. 

ÅðéðëÝïí, ç ðëÞñçò áðáãüñåõóç ôùí
ãëõêþí åßíáé êáëÞ ãéá ôï äÝñìá, äéüôé ç
æÜ÷áñç åõíïåß ôçí öëåãìïíÞ êáé áõîÜíåé
ôéò öèïñÝò óôçí åëáóôßíç êáé óôï êïëáãü-
íï, èÝôïíôáò Ýôóé ôéò âÜóåéò ãéá ðñüùñç
ãÞñáíóç ôïõ äÝñìáôïò. 

Ôé íá êÜíåôå: ¼óï êáéñü áðáãïñåýåé ôï
äéáéôïëüãéü óáò ó÷åäüí üëïõò ôïõò õäá-
ôÜíèñáêåò (øùìß, æõìáñéêÜ, öñïýôá, ðá-
ôÜôåò, ñýæé, äçìçôñéáêÜ, öñõãáíéÝò), ðñÝ-
ðåé íá ôï «óðÜôå» Ýóôù ìå ëßãá öñïýôá,
ãéá ôïõò ßäéïõò ëüãïõò ðïõ éó÷ýïõí óôçí
äßáéôá ¢ôêéíò. Ãéá íá äéáôçñÞóåôå ôï äÝñ-
ìá óáò ëáìðåñü, åîÜëëïõ, ðñÝðåé êáè’ ü-
ëç ôç äéÜñêåéÜ ôçò íá ðßíåôå Üöèïíï íåñü
êáé íá ôñþôå Üöèïíá øÜñéá. 

×ïñôïöáãéêÞ äßáéôá

¼ôáí ôñþåé êáíåßò öñïýôá, ëá÷áíéêÜ,
äçìçôñéáêÜ ïëéêÞò áëÝóåùò, îçñïýò êáñ-
ðïýò êáé üóðñéá, áóöáëþò ôñïöïäïôåß
ôïí ïñãáíéóìü ôïõ ìå ðïëýôéìá èñåðôéêÜ

óõóôáôéêÜ. 
Ôï ðñüâëçìá üìùò åßíáé üôé äåí ôñþåé

æùéêÝò ðñùôåúíåò (ç áõóôçñÜ ÷ïñôïöáãé-
êÞ äßáéôá äåí ðåñéÝ÷åé êáí áõãÜ Þ áãåëá-
äéíü ãÜëá), ãåãïíüò ðïõ ìðïñåß íá êÜíåé
ôï äÝñìá íá ÷Üóåé ôïí ôüíï ôïõ. Áõôü ï-
öåßëåôáé óôï üôé ïé ðñùôåúíåò åðéäéïñèþ-
íïõí êáé áíáíåþíïõí ôï äÝñìá êáé ôá
ìáëëéÜ, êáé ç ÝëëåéøÞ ôïõò ìðïñåß íá êÜ-
íåé êáé ôï ìåí êáé ôá äå íá äåß÷íïõí îçñÜ,
èáìðÜ êáé Üññùóôá. 

Ôé íá êÜíåôå: ÐñÝðåé ïðùóäÞðïôå íá
ôñþôå öõôéêÞò ðñïÝëåõóçò ôñüöéìá ðïõ
ðåñéÝ÷ïõí Üöèïíåò ðñùôåúíåò, üðùò ïé
öáêÝò, ï áñáêÜò, ôá áìýãäáëá, ôï ôüöïõ
êáé ôï öõóôéêïâïýôõñï. ÐñÝðåé åðßóçò íá
ôñþôå üóï ôï äõíáôüí ìåãáëýôåñç ðïéêé-
ëßá öñïýôùí êáé ëá÷áíéêþí, êáé ü÷é íá
ðåñéïñßæåóôå óå üóá óáò áñÝóïõí. 

ÌåóïãåéáêÞ äéáôñïöÞ

Åßíáé ç ðëÝïí êáôÜëëçëç ãéá êáëÞ õãåß-
á üëïõ ôïõ óþìáôïò – êáé ôï äÝñìá áðï-
ôåëåß ôï ìåãáëýôåñï üñãáíï ôïõ óþìáôüò
ìáò. 

ÅÜí ôçí ôçñÞóåôå ðéóôÜ, ï ïñãáíéóìüò
óáò èá êÜíåé... ðÜñôé, äéüôé ðåñéÝ÷åé Ü-
öèïíá öñïýôá, ëá÷áíéêÜ, üóðñéá, øÜñéá,
äçìçôñéáêÜ ïëéêÞò áëÝóåùò, ùöÝëéìá ëß-
ðç üðùò ôï åëáéüëáäï, êáé ëßãùí ëéðáñþí
ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá, ðïõ ùöåëïýí
ìå ðïëõÜñéèìïõò ôñüðïõò ôï äÝñìá. 

Ôï åëáéüëáäï, ë.÷., Ý÷åé áðïäåé÷ôåß üôé
êñáôÜåé ôçí åðéäåñìßäá åíõäáôùìÝíç êáé
ðñïóôáôåýåé áðü ôïí äåñìáôéêü êáñêßíï,
åíþ ôá øÜñéá ðåñéÝ÷ïõí ðïëýôéìá ùìÝãá-
3 ëéðáñÜ ïîÝá, ôá ïðïßá ìåéþíïõí ôçí
öëåãìïíÞ ôçò áêìÞò êáé âåëôéþíïõí ôçí å-
ëáóôéêüôçôá ôïõ äÝñìáôïò. 

Ôé íá êÜíåôå: Ôßðïôå áðïëýôùò! Áðëþò
íá ðßíåôå óôçí õãåéÜ óáò Ýíá ðïôçñÜêé
êüêêéíï êñáóß ôçí çìÝñá, äéüôé ç ñåóâå-
ñáôñüëç êáé ôï åëëáãéêü ïîý ðïõ ðåñéÝ÷åé
âïçèïýí ôï äÝñìá íá äéáôçñåßôáé óöéêôü. 

Äßáéôåò-áóôñáðÞ

ÅÜí áêïëïõèåßôå ôï ïðïéïäÞðïôå õðï-
èåñìéäéêü äéáéôïëüãéï ãéá íá áäõíáôßóåôå
ãñÞãïñá, ìðïñåß íá êáôáëÞîåôå ìå îåñü
äÝñìá, ôñé÷üðôùóç êáé åýèñáõóôá íý÷éá,
åîáéôßáò ôçò Ýëëåéøçò áñêåôþí èåñìßäùí
áëëÜ êáé âáóéêþí ëéðáñþí ïîÝùí ôá ï-
ðïßá áäõíáôåß íá ðáñÜãåé ï ïñãáíéóìüò
áðü ìüíïò ôïõ. 

Ôé íá êÜíåôå: Áí ðñÝðåé ïðùóäÞðïôå íá
êÜíåôå ìéá äßáéôá-áóôñáðÞ, öñïíôßóôå íá
ôçò ðñïóèÝóåôå ëßãá êáñýäéá êáé øÜñéá,
äéüôé áðïôåëïýí Üñéóôåò ðçãÝò ùìÝãá-3
ëéðáñþí ïîÝùí. Êáëü åßíáé åðßóçò íá áõ-
îÞóåôå ôçí êáôáíÜëùóç öõôéêþí ôñïöß-
ìùí ïëéêÞò áëÝóåùò, üðùò ôï êáöÝ ñýæé
êáé ôï ðëéãïýñé. Íá èõìÜóôå üôé ç åðéäåñ-
ìßäá óáò åßíáé óáí Ýíáò ôïß÷ïò áðü ôïý-
âëá êáé ôá èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ áõôþí ôùí
ôñïößìùí åßíáé óáí ôï ôóéìÝíôï ðïõ êñá-
ôÜåé ôéò äïìÝò ôçò åíùìÝíåò êáé óôç èÝóç
ôïõò. 


