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αφιέρωμα χοληστερίνη

Δεν μας ενοχλεί, δεν 
μας πονάει, δεν 
έχει συμπτώματα, 
αλλά το κακό που 

μπορεί να μας κάνει, αν ξε-
περνάει τα όρια, είναι μεγά-
λο. Αποτελεί έναν από τους 
σημαντικότερους παράγο-
ντες κινδύνου για την εμφά-
νιση καρδιαγγειακών προ-
βλημάτων. Αν οι τελευταίες 
εξετάσεις που κάνατε έδειξαν 
ότι τα επίπεδα της χοληστε-
ρίνης σας είναι υψηλότερα 
από τα φυσιολογικά, τότε δεί-
τε τι πρέπει να κάνετε και τι 
όχι για να καταφέρετε να τη 
μειώσετε. 

12+1 τρόποι 
να τη ρίξετε 
Μάθετε για όλα όσα μπορείτε να κάνετε ώστε να δείτε πολύ σύντομα τους 
δείκτες της χοληστερίνης σας να πέφτουν κατακόρυφα. 

ΑΠΟ ΤΗ ΦΩΤΕΙΝΗ ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟΥ

Η «καλή» και η «κακή» της πλευρά
Η χοληστερίνη είναι μια λιπαρή ουσία που χρειάζεται ο οργανισμός μας για να 
λειτουργήσει σωστά. Γι’ αυτό άλλωστε τη συνθέτει και το συκώτι μας. Όσο πολύτιμη 
όμως είναι για τον οργανισμό μας όταν βρίσκεται σε φυσιολογικά όρια, τόσο επιζήμια 
γίνεται όταν τα επίπεδά της αυξηθούν στο αίμα. Τότε κινδυνεύουν οι αρτηρίες μας. Η 
ουσία αυτή, όταν… περισσεύει, διεισδύει στα τοιχώματα των αρτηριών, 
δημιουργώντας κολλώδη αποθέματα (αθηρωματικές πλάκες), που σταδιακά 
εμποδίζουν την ομαλή ροή του αίματος με αποτέλεσμα να αυξάνονται οι πιθανότητες 
εμφάνισης καρδιαγγειακών επεισοδίων. 

Η LDL είναι η λεγόμενη «κακή» χοληστερίνη, η οποία ουσιαστικά γίνεται «κακή» όταν 
ξεπερνά αρκετά την ποσότητα που χρειάζεται ο οργανισμός μας και αντί να 
χρησιμοποιηθεί για τις ζωτικές μας λειτουργίες διεισδύει στο τοίχωμα των αγγείων και 
προσκολλάται σε αυτό μαζί με άλλα λιπίδια με αποτέλεσμα να ξεκινάει η διαδικασία της 
αρτηριοσκλήρυνσης. Γι’ αυτό, σκοπός είναι να τη διατηρούμε όσο πιο χαμηλά γίνεται.

Η HDL, από την άλλη, η «καλή» δηλαδή χοληστερίνη, δρα προστατευτικά, 
απομακρύνοντας την «κακή» χοληστερίνη από το τοίχωμα των αγγείων και 
στέλνοντάς τη στο ήπαρ, όπου και μεταβολίζεται.

1Οι κινήσεις που τη ρίχνουν 
Χάστε βάρος
Κάθε επιπλέον θερμίδα για το σώμα μας γίνεται λίπος. Γι’ αυτό, είναι σημαντικό να διατηρείτε το βάρος σας σε 
φυσιολογικά επίπεδα φροντίζοντας να μην παίρνετε επιπλέον θερμίδες από αυτές που χρειάζεστε καθημερι-
νά. Χάνοντας 5-10% του σωματικού σας βάρους, η χοληστερίνη μπορεί να μειωθεί έως και 18% και η καλή χο-
ληστερίνη να αυξηθεί έως και 27%. Ελέγξτε, λοιπόν, το βάρος σας και αν είναι αυξημένο αρχίστε να χάνετε πε-
ρίπου 1 κιλό την εβδομάδα. 
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2
Μαγειρέψτε 
υγιεινά
Δεν έχει σημασία μόνο η 
μείωση των λιπαρών τρο-
φών, αλλά και ο τρόπος 
προετοιμασίας και μαγει-
ρέματός τους. Έχει βρε-
θεί ότι με κατάλληλη πα-
ρασκευή (π.χ. αφαίρεση 
του ορατού λίπους) το 
κρέας μπορεί να χάσει 
έως και το 43% της χο-
ληστερίνης του και το  
12-87% του κορεσμένου 
λίπους του. Επιπλέον, εί-
ναι απαραίτητο να μειω-
θεί το τηγάνισμα και αντ’ 
αυτού να προτιμάται το 
ψήσιμο στον ατμό ή στον 
φούρνο χωρίς πολλά λι-
παρά και το βράσιμο. Πα-
ράλληλα, θα πρέπει να 
περιοριστεί η χρήση ζω-
ικού λίπους, είτε στο μα-
γείρεμα είτε στην καθη-
μερινή χρήση, υπό μορ-
φή βουτύρου ή πλήρους 
κρέμας γάλακτος ή μα-
γιονέζας.
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υγεία sex makeover

Φέρτε πίσω 
το σεξ!Υπάρχουν τρόποι να γίνουμε 

πιο δραστήριοι στο κρεβάτι και 
να δούμε τη σεξουαλική μας 

ζωή να αφυπνίζεται, αρκεί να 
κάνουμε τις σωστές κινήσεις! ΑΠΟ ΤΗ ΒΑΣΩ ΠΑΠΑΣΟΥΛΗ
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υγεία αριστερόχειρες

Go
left!

Ο ένας στους δέκα γύρω μας γράφει, 
ξυρίζεται, σιδερώνει και ζωγραφίζει με το 
αριστερό του χέρι. Ας δούμε τι 
αποκαλύπτουν οι έρευνες για τον ιδιαίτερο 
τρόπο λειτουργίας του αριστερόχειρα.

ΑΠΟ ΤΗ νικη ψαλτη 

Κάποτε ακούγαμε: «Με το καλό το χέρι!», 
«Ποπό! ζερβοκουτάλα είσαι;» ή «Πώς πιά-
νεις έτσι ανάποδα το μολύβι;». Τα χρόνια 
περνούν και οι αριστερόχειρες γύρω μας 

πληθαίνουν, όχι επειδή έγιναν περισσότεροι από τους 
δεξιόχειρες, αλλά επειδή είναι πλέον ελεύθεροι να 
χρησιμοποιήσουν όποιο χέρι επιθυμούν για να γρά-
ψουν, να κόψουν, να σιδερώσουν ή να κουνήσουν το 
ποντίκι του υπολογιστή. Οι καιροί έχουν αλλάξει και 
τα παιδιά που γράφουν με το αριστερό δεν προκα-
λούν πια και τόσο εντύπωση, ενώ κανένας δεν προ-
σπαθεί να τους αλλάξει το χέρι που προτιμούν να 
χρησιμοποιήσουν για χάρη «του καλού», όπως κά-
ποτε γινόταν με τους παππούδες ή τους γονείς τους. 
Η επιστήμη δε έχει αρχίσει να ασχολείται σε βάθος 
με την αριστεροχειρία και συχνά τα πορίσματά της 
αποτελούν μια αφορμή για να περηφανευτούν λίγο 
παραπάνω οι αριστερόχειρες όσον αφορά την… υπε-
ροχή τους έναντι των δεξιόχειρων - είναι όμως όντως 
έτσι; Τελικά τι ισχύει για την αριστερόχειρα μειονό-
τητα του πληθυσμού; Ας δούμε την αλήθεια και τους 
μύθους που αφορούν τους αριστερόχειρες.
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psychology διάθεση

Μερικές φορές, όταν ο χειμώνας 
μού φαίνεται ατέλειωτος, 
σκέφτομαι τα λόγια του 
συγγραφέα Hal Borland: 
«Κανένας χειμώνας δεν κράτησε 
για πάντα. Καμία άνοιξη δεν 
έχασε τη σειρά της». Έτσι κάπως 
παίρνω δύναμη τις χειμωνιάτικες 
μέρες που η διάθεσή μου είναι 
καταποντισμένη.

ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΝΝΑ ΔΑΛΛΑ

«Το φθινόπωρο μου φέρνει μελαγχολία», «Τον χει-
μώνα δεν μπορώ να σταματήσω να τρώω», «Την 
άνοιξη έχω περισσότερη διάθεση για σεξ», «Το 
καλοκαίρι είναι η αγαπημένη μου εποχή». Τις 

παραπάνω φράσεις είτε τις έχουμε πει είτε τις έχουμε ακούσει 
από άλλους γύρω μας και κάπως έτσι έχουμε συνειδητοποιήσει 
ότι τόσο η διάθεσή μας όσο και η υγεία μας μπορεί να επηρεά-
ζονται και να διαφέρουν ανάλογα με την εποχή του χρόνου. Το 
γιατί συμβαίνει αυτό μπορούμε να το εικάσουμε χωρίς να το γνω-
ρίζουμε με βεβαιότητα. Το ίδιο συμβαίνει όμως και με τους επι-
στήμονες, που έχουν διάφορες θεωρίες σχετικά με το πώς και το 
γιατί επηρεαζόμαστε από τις διαφορετικές εποχές. Αυτό στο 
οποίο συμφωνούν όλοι είναι ότι η έκθεση στο ηλιακό φως παί-
ζει τεράστιο ρόλο στη διάθεση, στην ενέργεια, στην άμυνα του 
οργανισμού μας, στη σεξουαλική μας διάθεση, ακόμα και στη 
γονιμότητά μας. 

εποχής
ή διάθεςή εινάι θεμά
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body & mind βελονισμός

Όχι φάρμακα, βελόνες! Αυτή είναι η 
νέα επίσημη οδηγία του American 

College of Physicians (ACP) για την 
αντιμετώπιση του πόνου στη μέση 

και ο λόγος που ο βελονισμός έρχεται 
και πάλι στο επίκεντρο του 

ενδιαφέροντος.

AΠΟ ΤΗ ΝΙΚΗ ΨΑΛΤΗ

Βελονισμός  
με εντολή γιατρού

Πριν από λίγες εβδομάδες, για πρώτη φορά στην 
ιστορία του, το Αμερικανικό Κολέγιο Ιατρών (ACP) 
στις οδηγίες που εξέδωσε θεωρεί ότι για την ανα-
κούφιση του ασθενούς από τον χρόνιο πόνο στη 

μέση οι εναλλακτικές θεραπείες, όπως ο βελονισμός, είναι πιο 
αποτελεσματικές από τα φάρμακα. Πρόκειται για μια ιστορική 
ανακοίνωση από ένα από τα μεγαλύτερα ιατρικά σώματα. Οι 
επίσημες οδηγίες, που δημοσιεύτηκαν στα «Annals of Internal 
Medicine», θεωρείται ότι σηματοδοτούν μια στροφή της ιατρι-
κής προς την κατεύθυνση των εναλλακτικών θεραπειών. 

Μια μεγάλη αλλαγή
Η παραδοχή από την ιατρική κοινότητα ότι ο βελονισμός συ-
νιστά μια θεραπευτική επιλογή που θα μπορούσε να προηγη-
θεί της φαρμακευτικής αποτελεί μια μεγάλη αλλαγή. Η σημα-
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beauty κυτταρίτιδα
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Αντιμετωπίζουμε τον εχθρό 

του γυναικείου 
δέρματος

Η κυτταρίτιδα στην ιατρική ορολογία σημαίνει φλεγμονή του δέρματος 
από βακτήρια που προσβάλλουν τον υποδόριο ιστό. Ωστόσο, οι περισ-
σότεροι την έχουμε ταυτίσει με μια φυσιολογική κατάσταση του γυναι-
κείου δέρματος που δεν σχετίζεται απαραιτήτως με τα κιλά. Όπως εξη-

γούν οι ειδικοί, η κυτταρίτιδα είναι το αποτέλεσμα της ανομοιόμορφης αποθήκευ-
σης νερού και λίπους ανάμεσα στην επιδερμίδα και στον υποδόριο ιστό. Οφείλεται 
στη διόγκωση των λιποκυψελών στις περιοχές που έχουν τάση για τοπικό πάχος 
και στην κακή μικροκυκλοφορία, που ευνοεί την κατακράτηση υγρών και το πρή-
ξιμο. Επιπλέον, με την πάροδο του χρόνου, όσο ο συνδετικός ιστός μοιραία χάνει 
την ελαστικότητά του και το δέρμα γίνεται πιο λεπτό, η όψη που μοιάζει με φλοιό 
πορτοκαλιού γίνεται ακόμα πιο έντονη. Εντέλει, η κυτταρίτιδα είναι ένα κατεξοχήν 
αισθητικό πρόβλημα και όχι μια πάθηση.

Ακολουθήστε τις 
κορυφαίες συμβουλές 
των ειδικών, κάντε το 

μίνι κουίζ και 
ανακαλύψτε όλες τις 

μεθόδους για να 
καταπολεμήσετε τον 

άσπονδο φίλο της 
γυναικείας επιδερμίδας: 

την κυτταρίτιδα.

ΑΠΟ ΤΗΝ ΚΑΤΕΡΙΝΑ ΤΣΙΛΙΜΙΔΟΥ

ΜΙΝΙ QUIZ 
Κάντε το πρώτο βήμα  
για την καταπολέμηση 
της κυτταρίτιδας  
και τεστάρετε τις  
γνώσεις σας.

1 
Το μαύρισμα  
καμουφλάρει  

την «καπιτονέ» όψη  
της επιδερμίδας

 Α. Σωστό
 Β. Λάθος

 ΣωΣτή απαντήΣή: α 
Το υπέροχο σοκολατί χρώμα που μας 
χαρίζει ο ήλιος μπορεί όντως να κα-
λύψει την κυτταρίτιδα, όχι όμως και 
να τη μειώσει αληθινά.

2 Μια χαμηλή  σε λιπαρά διατροφή εξαφανίζει  την κυτταρίτιδα
 Α. Σωστό
 Β. Λάθος

 ΣωΣτή απαντήΣή: Β Δεν υπάρχει καμία μαγική δίαιτα που 
να εξαφανίζει την κυτταρίτιδα. Ωστό-
σο, η πρόσληψη άφθονων λαχανι-
κών, φρούτων, νερού και άπαχων 
πρωτεϊνών βοηθά σημαντικά στη 
μείωση του φαινομένου.

5 
Τα αντισυλληπτικά 

προκαλούν κυτταρίτιδα

 Α. Σωστό
 Β. Λάθος

 ΣωΣτή απαντήΣή: Β 
Δεν την προκαλούν, ωστόσο μπορεί 
να επιδεινώσουν την ήδη υπάρχου-
σα κατάσταση εξαιτίας της κατακρά-
τησης υγρών και της αλλαγής στο 
ορμονικό σύστημα.

4 
Η απώλεια λίπους  

μειώνει την κυτταρίτιδα

 Α. Σωστό

 Β. Λάθος

 ΣωΣτή απαντήΣή: α 

Η απώλεια λίπους είναι αυτή που 

μειώνει την κυτταρίτιδα. Επίσης, εί-

ναι πιο σωστό να χρησιμοποιούμε τη 

μεζούρα για να διαπιστώσουμε αν 

χάσαμε πόντους, παρά τη ζυγαριά, 

γιατί πολλές φορές γίνεται παραπλα-

νητική και μας δείχνει πιο ελαφριές 

λόγω απώλειας μυϊκής μάζας και όχι 

λίπους.

3
Σχεδόν όλες οι γυναίκες 

έχουν κυτταρίτιδα

 Α. Σωστό
 Β. Λάθος

 ΣωΣτή απαντήΣή: α 
Οι επτά στις οκτώ γυναίκες έχουν 
κυτταρίτιδα σε κάποιο βαθμό, ακόμα 
και τα σούπερ μοντέλα. Η μορφολο-
γία του γυναικείου δέρματος και ο 
σύγχρονος τρόπος ζωής είναι οι κυ-
ριότερες αιτίες της εμφάνισης της… 
άσπονδης φίλης μας.



98  vita

food δίαιτα

Χάστε  
8 κιλά
στο παρά  
πέντε
Βρείτε τη φόρμα σας 
λίγο πριν από τις 
διακοπές και τις 
εξορμήσεις σας στην 
παραλία. Χάστε μέχρι 
και 8 κιλά σε 2 μήνες.

ΑΠΟ ΤΗ ΦΩΤΕΙΝΗ 
ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟΥ

Για εσάς που δεν καταφέρατε όλο 
τον χειμώνα να μπείτε σε πρό-
γραμμα διατροφής και να χά-
σετε τα επιπλέον κιλά σας υπάρ-

χει και η δίαιτα της τελευταίας στιγμής. 
Έχει ισορροπημένα γεύματα, πολλές βι-
ταμίνες και απαραίτητα θρεπτικά συστα-
τικά και κυρίως αν την τηρήσετε σωστά 
υπόσχεται να σας απαλλάξει από το πε-
ριττό σας βάρος. Με τη δίαιτα αυτή μπο-
ρείτε να χάσετε σε διάστημα 2 μηνών έως 
και 8 κιλά (η μέγιστη απώλεια κιλών, βέ-
βαια, εξαρτάται από τον βαθμό συμμόρ-
φωσης στη δίαιτα και τα επίπεδα φυσι-
κής δραστηριότητας - συστήνονται 150΄ 
άσκησης μέτριας έντασης την εβδομά-
δα). Καλή επιτυχία!


