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● Τι μας φέρνει ο Αϊ-Βασίλης; Αν κρίνουμε από το εξώ-
φυλλο του Vita, μας φέρνει την αιώνια νεότητα... Καλά, εσείς 
μην το δένετε και κόμπο! Ο φάκελος ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗ θα βά-
λει τα πράγματα στις σωστές τους διαστάσεις. Η μάχη μας με 
το χρόνο σίγουρα δεν έχει κριθεί, ο καθένας όμως από εμάς 
μπορεί, με έξυπνες επιλογές, να κερδίσει «στα σημεία». Αν 
το θέμα «χρόνος» σάς γεμίζει με αμηχανία, κάντε το τεστ για 
να δείτε πόσων χρόνων νιώθετε. Αν πάλι είστε αποφασισμέ-
νοι να οπλιστείτε πάραυτα κατά του χρόνου, διαβάστε όλα 
όσα πρέπει να ξέρετε για μια κούρα ομορφιάς στο σπίτι και 
ανακαλύψτε τα 7 μυστικά του fitness που μπορούν να αλ-
λάξουν την εμφάνιση και τη διάθεσή σας. Αν τώρα περισσό-
τερο από το χρόνο σάς απασχολεί η... γρίπη, κορυφαίοι  
ειδικοί προβλέπουν την εξέλιξή της και εξηγούν όσα ακόμη 
δεν έχουμε καταλάβει. Η επιστήμη έχει μάλιστα να μας προ-
σφέρει, εκτός από κουβάδες φάρμακα, και τα δικά της για-
τροσόφια με σφραγίδα «εργαστηρίου». Ξεφύγετε, όμως, 
από τους ιούς... Οι γιορτές είναι εδώ για όλους. Ας προσπα-
θήσουμε να επωφεληθούμε! Όσοι φοβάστε μήπως το παρα-
κάνετε με το φαγητό, διαβάστε για τα τρόφιμα που καίνε το 
λίπος. Και όσοι οδηγείτε και νομίζετε πως δεν θα διασκεδά-
σετε χωρίς ποτό, ανακαλύψτε κοκτέιλ χωρίς αλκοόλ που δεν 
είναι και... ξενέρωτα. Καλή χρονιά! 

-- Χριστίνα Ψυχάρη

Εικονογράφηση εξωφύλλου: Ακίνδυνη Κουτσουρά
Photos: Corbis/APEIRON, VisualPhotos.com
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106  ΤΑ ΤΡΟΦΙΜΑ ΠΟΥ ΚΑΙΝΕ ΛΙΠΟΣ
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υγεία

Λυγαριά 
Το γυναικείο βοτάνι 
Η λυγαριά δρα στο ενδοκρι-
νικό σύστηµα ενισχύοντας 
τη δράση της ορµόνης προ-
γεστερόνης. Αρκετές κλινι-
κές µελέτες έχουν δείξει ότι 
περιορίζει σηµαντικά τα 
συµπτώµατα του προεµµη-
νορρυσιακού συνδρόµου, ιδι-
αίτερα τον πόνο και το πρή-
ξιµο του στήθους, αλλά και 
τον πονοκέφαλο, την κούρα-
ση, την όρεξη για γλυκά και 
την ανησυχία. 
ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ  Η λυγαριά 
θεωρείται πιο αποτελεσµατι-
κή όταν λαµβάνεται σε µορ-
φή βάµµατος ή κάψουλας. 
Ρίχνετε 8-10 σταγόνες βάµ-
µα λυγαριάς σε 1 φλιτζάνι 
χλιαρό νερό και το πίνετε 
2 φορές την ηµέρα πριν από 
το φαγητό. Είναι προτιµότε-
ρο να το καταναλώνετε για 
1-2 εβδοµάδες πριν από την 
περίοδο και για χρονικό διά-
στηµα περίπου 2-3 µηνών. 
Δεν ενδείκνυται όµως όταν 
παίρνετε αντισυλληπτικά. 
Στις σπάνιες παρενέργειές 
της ανήκουν ο πόνος στην 
κοιλιά, η φαγούρα και η ξη-
ροστοµία.

ΓΙΑΤΡΟΣΟΦΙΑ
ΜΕ ΤΗ «ΣΦΡΑΓΙΔΑ»
 ΤΗΣ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ
Την επόµενη φορά που οι αϋπνίες, 
ο βήχας ή οι πόνοι της περιόδου σάς 
επισκεφτούν, αναζητήστε τη λύση στα 
γιατροσόφια που προτείνουν οι  
επιστήµονες - και όχι µόνο η γιαγιά σας!
της Νίκης Ψάλτη

ρΡΟΦΗΜΑ ΛΥΓΑΡΙΑΣ για τους πόνους της περιόδου, µα-
στίχα για το έλκος, µέντα για το ευερέθιστο έντερο... 
Πρόκειται για παραδοσιακά γιατροσόφια, τα οποία 
όµως έχουν µπει στο µικροσκόπιο των ερευνητών. 
Επιστηµονικές µελέτες -πολλές από τις οποίες είναι 
ελληνικές- τεκµηριώνουν την ιαµατική τους δράση 
και αποκαλύπτουν το θεραπευτικό τους πλούτο. 
Διαβάστε, λοιπόν, ποια είναι τα γιατροσόφια µε τη 
«σφραγίδα» της επιστήµης. 
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ΠΡΟΣΟΧΗ!Ακόµη και τα βότανα µπορούν να προκαλέσουν ανεπιθύµητες ενέργειες, γι’ αυτό µην κάνετε κατάχρηση, και αν έχετε προβλήµατα υγείας, συµβουλευτείτε πρώτα το γιατρό σας. 
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V

Υπερικό 
Για τη διάθεση 
Το υπερικό ή βαλσαµόχορτο 
(Ηypericum perforatum) -που ανα-
φέρεται σε κείµενα του Γαληνού 
για την καταπολέµηση της θλίψης- 
διατίθεται στο εµπόριο ως ήπιο 
αντικαταθλιπτικό. Το 1996 δη-
µοσιεύτηκε στo επιστηµονικό 
περιοδικό «British Medical 
Journal» µια µετα-ανάλυση 23 
παλαιότερων κλινικών µελετών 
για το υπερικό, που έδειξε ότι 
είναι αποτελεσµατικό για την 
αντιµετώπιση της ήπιας και 
της µέτριας κατάθλιψης. 
Μάλιστα, σε 8 από τις 23 
µελέτες διαπιστώθηκε ότι το υπε-
ρικό είναι εξίσου αποτελεσµατικό 
µε τα τρικυκλικά αντικαταθλιπτικά 
όταν αυτά χορηγούνται σε µικρές 
δόσεις. 
ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ   Σε 1 ποτήρι 
βραστό νερό, ρίξτε 1 κουταλάκι 
αποξηραµένα άνθη υπερικού και 
αφήστε το σκεπασµένο για 10΄. Πί-
νετε 2 φλιτζάνια την ηµέρα µεταξύ 
των γευµάτων για 2 εβδοµάδες. Εί-
ναι αποτελεσµατικό και σε µορφή 
βάµµατος. Είναι ασφαλές βότανο, 
αλλά δεν πρέπει να λαµβάνεται σε 
συνδυασµό µε αντισυλληπτικά ή 
αντικαταθλιπτικά. Σε υπερδοσο-
λογία µπορεί να προκληθεί φωτο-
ευαισθησία. 

Μέντα 
Για το ευερέθιστο έντερο 
Η µέντα (Μentha piperita) και το αιθέριο έλαιό της 
αναδείχτηκαν από τις πλέον αποτελεσµατικές θερα-
πείες για την αντιµετώπιση του συνδρόµου του ευερέ-
θιστου εντέρου σε έρευνα µε 2.500 ασθενείς του 
βρετανικού Νοσοκοµείου «St. James’s», που δηµο-
σιεύτηκε πρόσφατα στο επιστηµονικό περιοδικό 
«British Medical Journal». Αξίζει να σηµειωθεί ότι το 
σύνδροµο του ευερέθιστου εντέρου -χαρακτηριστικά 
συµπτώµατα του οποίου είναι ο πόνος στην κοιλιά, το 
φούσκωµα και η εναλλαγή δυσκοιλιότητας και διάρ-
ροιας- ταλαιπωρεί το 5-20% του πληθυσµού. 
ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ  Σε 1 ποτήρι βραστό νερό, ρίχνετε 
1 κουταλάκι µέντα και το αφήνετε σκεπασµένο για 

7-10΄. Πίνετε 2 φλιτζάνια την ηµέρα 
µετά το φαγητό για 2 εβδοµάδες. 

Εναλλακτικά, κάνετε επαλείψεις µε 
αιθέριο έλαιο µέντας 2 φορές την 
ηµέρα στην κοιλιά σας, αριστερό-

στροφα, όταν είστε νηστικοί και 
όταν δεν πονάτε (σε 10 ml αµυ-
γδαλέλαιο, ρίχνετε 6 σταγόνες αι-
θέριο έλαιο µέντας). Μην το χρη-

σιµοποιήσετε εάν κάνετε 
οµοιοπαθητική, γιατί παρεµπο-

δίζει τη δράση των οµοιοπαθη-
τικών φαρµάκων. 

Μαστίχα Χίου Για τις 
φλεγµονές στο στοµάχι 
Σε κείµενα του Γαληνού αναφέρεται 
ότι η µαστίχα (Pistacia lentiscus, 
ποικιλία Χίου) καταπολεµά τις 
φλεγµονές του στοµάχου και του 
εντέρου, ενώ σε κείµενα του Διο-
σκουρίδη αναφέρεται η ευεργετική 
της δράση κατά των «σκιρρωµά-
των» (όρος που σχεδόν ταυτίζεται 
µε τα καρκινώµατα) του στοµάχου. 
Σύµφωνα µε ερευνητικά δεδοµένα 
που έχουν δηµοσιευτεί στο επιστη-
µονικό περιοδικό «The New 
England Journal of Medicine», αλλά 
και µε ελληνικά στοιχεία του Tµή-
µατος Φαρµακογνωσίας του Πανε-

πιστηµίου Αθηνών, η µαστίχα µειώ-
νει τη βαρύτητα της φλεγµονής που 
προκαλεί το ελικοβακτηρίδιο του 
πυλωρού, το οποίο έχει συσχετιστεί 
µε την πρόκληση έλκους. 
ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ  Σε ένα µπουκα-
λάκι νερό του 1/2 λίτρου, ρίχνετε 3 
κοµµάτια (δάκρυα) µαστίχας Χίου 
µετρίου µεγέθους. Την επόµενη 
ηµέρα πίνετε από το µπουκάλι νε-
ρό καθ’ όλη τη διάρκεια της ηµέ-
ρας. Παίρνετε αυτό το γιατροσόφι 
για 2-3 εβδοµάδες (χρησιµοποιή-
στε καινούργια δάκρυα µαστίχας 
κάθε 2 ηµέρες). 
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