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Ποια είναι η καλύτερη στιγμή της ζωής; Αυτή που ζού-
με ακριβώς τώρα. Την ώρα που ανασαίνουμε, νιώθου-
με τους παλμούς της καρδιάς μας, έχουμε επίγνωση, 
στεκόμαστε όρθιοι. Η ζωή στα καλύτερά της. 
Όλοι σπαταλάμε πολύτιμο χρόνο σκεπτόμενοι «πώς 
θα μπορούσε να είναι η ζωή μας αν…», «γιατί η ζωή 
των άλλων είναι...» και «τι θα γινόταν αν όλα ήταν αλ-
λιώς». Τότε, όμως, δεν θα ήταν η δική μας ζωή. Μεγα-
λώσαμε σε μια προνομιούχα εποχή, όπου μπορούμε 
να επιλέξουμε τι θα φάμε, τι θα σπουδάσουμε, αν θα 
κάνουμε παιδιά, αν θα κάνουμε καριέρα. Επιλογές που 
οι γονείς μας δεν είχαν. Όμως, τόσο οι πολλές επιλογές 
όσο και οι ψεύτικες ανάγκες μάς έχουν απλώς μπλο-
κάρει και αγχώσει, κάνοντάς μας να χάνουμε τις κα-
λύτερές μας στιγμές. 
«Είναι ευχάριστο να παρατείνεται η ζωή του ανθρώπου 
με όμορφες ελπίδες, που με χαρά κι αισιοδοξία γεμί-
ζουν την ψυχή», είχε πει ο Αισχύλος σχεδόν 2.500 
χρόνια πριν. Και την εποχή αυτή, αυτό ακριβώς χρει-
αζόμαστε, μεγάλες δόσεις αισιοδοξίας. Ο καιρός να 
επαναπροσδιορίσουμε τα απλά από τα περιττά επιτέ-
λους έφτασε. Γιατί τα πιο όμορφα πράγματα στη ζωή 
δεν είναι «πράγματα» και ούτε αγοράζονται. Όλοι νιώ-
θουμε τη διάθεση να γίνουμε πιο ολιγαρκείς, πιο αλη-
θινοί, πιο ώριμοι συναισθηματικά. Να επενδύσουμε σε 
αλήθειες, σε αγάπη, σε ανθρώπους, σε ένα φιλί, σε 
μια βόλτα στη φύση, σε χρόνο, στον εαυτό μας πάνω 
απ’ όλα. Να αγαπήσουμε ξανά το σώμα μας, αλλά και 
να φροντίσουμε για την ψυχική μας ευεξία. Να κλεί-
σουμε την τηλεόραση και να ερωτευτούμε, είτε από 
την αρχή είτε ξανά με το σύντροφό μας. 
Ευτυχώς το καλοκαίρι προσφέρει απλόχερα τις χάρες 
του, όπως και η ζωή στιγμή προς στιγμή. Κι εμείς δεν 
έχουμε παρά να τις απολαύσουμε. 

Καλή ανάγνωση, 

Σιμέλα Κολαγκελέ 
υ.Γ. Το Vita ανακοινώνει με ενθουσιασμό τη συνεργα-
σία του με το κορυφαίο βρετανικό περιοδικό ευεξίας 
«Zest»! 
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Body
Million Dollar

Από τις παραγκες της ΑμερικΑνικης επΑρχιΑς 
ςτό ψηλότερό ςκαλί τόυ χόλιγόυντ, με δύό όςκαρ πριν τΑ 
30 της. η ςτΑρ πόυ κΑτΑφερνει τΑ πΑντΑ με τη δύναμη τόύ 

μύαλόύ κΑι τόυ ςώμΑτός της, δινει όδηγιες γιΑ την επιτυχιΑ. 

της μαρίλης εύφραίμίδη

Η Χίλαρι Σουάνκ δεν αφήνει τα πράγματα 
στην τύχη, ούτε καν στο photoshop. Για να 
«χτίσει» ένα μυώδες σώμα για το «Million 
Dollar Baby», πήρε 8 κιλά, όμως ούτε γραμ-
μάριο από αυτά δεν ήταν λίπος. Η διατροφή 
της έπρεπε να είναι πλούσια σε πρωτεΐνη, 
ωστόσο, επειδή ο οργανισμός την αφομοιώ-
νει μόνο όταν την προσλαμβάνει σε μικρές 
δόσεις, ήταν υποχρεωμένη να παίρνει ένα 
πρωτεϊνούχο γεύμα κάθε 4,5 ώρες. Ακόμη 
και τις νύχτες, ξυπνούσε για να πίνει πρω-
τεϊνούχο ποτό. Κατανάλωνε 4.000 θερμίδες 
ημερησίως, δηλαδή το διπλάσιο από όσο μια 
μέση γυναίκα, και από αυτές τα 210 γρ. ήταν 
πρωτεΐνη. Τα γεύματά της αποτελούνταν εί-
τε από ασπράδια αυγού είτε από ψάρι. Η προ-
πόνηση ήταν εξίσου εξαντλητική, με 2 ώρες 
την ημέρα εξάσκηση πάνω σε σάκους του 
μποξ. Ακολουθούσε πρόγραμμα μυϊκής εν-
δυνάμωσης με 15κιλα βαράκια και με ασκή-
σεις «εξουθένωσης» κάθε είδους, μέχρι που 
ο γυμναστής της την έβαλε να σπρώχνει ένα 
τζιπ γύρω-γύρω στο πάρκινγκ. «Πολλές φο-
ρές σκέφτηκα να τα παρατήσω, αλλά έδινα 
δύναμη στον εαυτό μου, οραματιζόμενη το 
σώμα που ήθελα να έχω για να παίξω το ρό-
λο», λέει η ίδια. Όταν ο Κλιντ Ίστγουντ, σκη-
νοθέτης της ταινίας, κατάλαβε ότι η Χίλαρι 
δεν χρειαζόταν ρετούς για να δείχνει γραμ-
μωμένη στις διαφημιστικές αφίσες της ται-
νίας, δεν πίστευε στα μάτια του. 
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