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ΥΓΕΙΑ

Ομάδα αίματος:
Τι δείχνει για την υγεία μας

Θα μπορούσε η ομάδα αίματος να καθορίσει 
τη γονιμότητά μας, το πόσο συχνά 

αρρωσταίνουμε ή το πόσο ευάλωτοι είμαστε 
να εκδηλώσουμε έλκος; 

Από τη Βάσω Παπασούλη

H ομάδα αίματος δεν παίζει ρόλο μόνο στην 
εγκυμοσύνη ή σε περιπτώσεις μεταγγίσεων, όπως 
πιστεύουμε οι περισσότεροι. Ένας περιορισμένος 
αριθμός κλινικών δοκιμών έχει δείξει ότι υπάρχει 
στατιστική συσχέτιση ανάμεσα στις ομάδες αίματος 
και την αντίσταση του οργανισμού μας σε λοιμώξεις, 
καθώς επίσης και τη γενετική προδιάθεσή μας σε 
συγκεκριμένες ασθένειες. 

Zουμ στις ομάδες
Οι ομάδες αίματος είναι βασικά τέσσερις, οι Α, Β, 
ΑΒ και 0, ωστόσο, σύμφωνα με το σύστημα Ρέζους 
(Rh), διπλασιάζονται, αφού κάποιος μπορεί να 
είναι, για παράδειγμα, Α+ ή Α-. Η ομάδα αίματος 
κάθε ανθρώπου εξαρτάται από τα γονίδια που 
κληρονομεί από τους γονείς του και καθορίζεται από 
τα αντιγόνα (τα ανοσοποιητικά συστήματα άμυνας 
Α, Β, ΑΒ και 0) που φέρουν στην επιφάνειά τους τα 
ερυθρά αιμοσφαίρια του οργανισμού. Τα αντιγόνα 
είναι αυτά που, σύμφωνα με την επικρατέστερη 
ερμηνεία, κάνουν κάποιες ομάδες αίματος να 
είναι περισσότερο ευάλωτες συγκριτικά με άλλες 
σε ορισμένες ασθένειες. Αν, για παράδειγμα, 
ανήκουμε στην ομάδα αίματος Α και το σώμα μας 
«πολιορκείται» από ένα μικρόβιο ή ιό, η δομή του 
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οποίου μοιάζει με το αντιγόνο Α, ο οργανισμός 
θα ξεγελαστεί και θα το αντιμετωπίσει -αρχικά 
τουλάχιστον- ως φιλική ουσία.  Αντίθετα, αν 
ανήκουμε στην ομάδα Β, ο οργανισμός θα καταλάβει 
ότι ο εισβολέας είναι εχθρικός και θα αρχίσει αμέσως 
να του αντιστέκεται. 

Ομάδα αίματος 0
Τα ισχυρα σημεια
l Δυνατή καρδιά: Έρευνα του Πανεπιστημίου της 
Πενσιλβανίας, που δημοσιεύτηκε στην ιατρική 
επιθεώρηση «The Lancet», έδειξε ότι τα άτομα με 
ομάδα αίματος 0, ακόμη και αν φέρουν το γονίδιο 
Adamts7, το οποίο αυξάνει τον κίνδυνο εμφράγματος, 
είναι λιγότερο επιρρεπή στις καρδιοπάθειες. Επίσης, 
διαπιστώθηκε ότι έχουν χαμηλή χοληστερίνη. 
l Χαμηλό ποσοστό θρομβώσεων: Το αίμα τους 
στατιστικά δεν έχει σε μεγάλη ποσότητα τον 
θρομβωτικό παράγοντα που κάνει το αίμα να πήζει 
ευκολότερα. 
l Μικρό ποσοστό εκδήλωσης καρκίνου και 
κυρίως καρκίνου του μαστού και των πνευμόνων. 
l Μικρότερος κίνδυνος θανάτου από ελονοσία 
συγκριτικά με τις άλλες ομάδες αίματος. 
l Γερά δόντια. 
Οι αδυναμιεσ
l Πεπτικό έλκος: Όσοι έχουν ομάδα αίματος 0 είναι 
πιο ευάλωτοι στη μόλυνση με το ελικοβακτηρίδιο 
του πυλωρού (H. pylori), το οποίο ενοχοποιείται για 
πεπτικά έλκη. Παραδόξως, όμως, δεν αντιμετωπίζουν 
αυξημένο κίνδυνο για καρκίνο του στομάχου. 
l Υπογονιμότητα: Οι γυναίκες έχουν διπλάσιες 
πιθανότητες να παράγουν λιγότερα και χειρότερης 
ποιότητας ωάρια σε σχέση με όσες ανήκουν στις 
άλλες ομάδες, με συνέπεια να δυσκολεύονται 
περισσότερο να συλλάβουν. 
l Παχυσαρκία: Σύμφωνα με έρευνα από το 
Πανεπιστημιακό Νοσοκομείο Bispebjerg της 
Κοπεγχάγης, οι άνδρες φαίνεται να είναι πιο 
επιρρεπείς στην αύξηση του σωματικού βάρους, 
ιδιαίτερα αν εργάζονται σε χώρους με έντονη 
ρύπανση. Οι ερευνητές θεωρούν ότι η ρύπανση 
προκαλεί χρόνιες φλεγμονές στο σώμα τους, 
οι οποίες οδηγούν στη συσσώρευση λίπους. 
l Κατάθλιψη: Παρουσιάζουν συχνότερα συμπτώματα 
κατάθλιψης και αυτό πιθανολογείται ότι οφείλεται στην 
αυξημένη έκκριση ουσιών που παίζουν αρνητικό ρόλο 
στη διάθεση, όπως π.χ. η κορτιζόλη. 
l Συχνότερες διαταραχές του θυρεοειδούς αδένα. 
l Αυξημένο ποσοστό αρθρίτιδων σε σχέση με άλλες 
ομάδες αίματος. 
l Μεγαλύτερες πιθανότητες εκδήλωσης αλλεργιών 
και ειδικότερα άσθματος. 
l Περισσότερα περιστατικά μελανώματος και 
καρκίνου της ουροδόχου κύστης. 

Ομάδα αίματος Α
Τα ισχυρα σημεια
l Καλύτερη γονιμότητα: Στατιστικά οι γυναίκες 
γεννιούνται με περισσότερα και καλύτερης ποιότητας 
ωάρια και επομένως έχουν αυξημένες πιθανότητες 
σύλληψης. Επιπλέον, ο αριθμός των ωαρίων τους 
μειώνεται με βραδύτερο ρυθμό με το πέρασμα του 
χρόνου. 
l Χαμηλά ποσοστά εμφάνισης καρκίνου της 
ουροδόχου κύστης και μελανώματος. 
Οι αδυναμιεσ
l Ευαίσθητο στομάχι: Σύμφωνα με μελέτη του 
Ινστιτούτου Καρολίνσκα της Σουηδίας, τα άτομα 

Υπολογίζεται ότι περίπου το 41% του 
παγκόσμιου πληθυσμού έχει ομάδα 
αίματος 0, το 32% έχει ομάδα αίματος 
Α, το 22% έχει ομάδα αίματος Β και 
μόλις το 5% έχει ομάδα αίματος ΑΒ. 

ΤΑ... ΠΑΡΕ-ΔΩΣΕ 
ΤΟΥ ΑΙΜΑΤΟΣ
Οι ομάδες αίματος δεν είναι 
όλες συμβατές μεταξύ τους. 
w Όσοι έχουν ομάδα αίματος 
0 δέχονται αίμα μόνο από 
τη δική τους ομάδα, αλλά 
μπορούν να δώσουν αίμα 
σε όλους (θεωρούνται 
καθολικοί αιμοδότες). 
w Αντίθετα, εκείνοι που 
έχουν ομάδα αίματος 
ΑΒ μπορούν να πάρουν 
αίμα από όλες τις ομάδες, 
όμως δίνουν αίμα μόνο 
στη δική τους ομάδα. 
w Όσοι ανήκουν στην 
ομάδα Rh+ λαμβάνουν 
αίμα είτε Rh+ είτε Rh-,
w Όσοι ανήκουν στην 
ομάδα Rh- λαμβάνουν 
αίμα μόνο Rh-. 
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BODY & MIND

3Πειστήκαμε από τα 
πολλαπλά οφέλη 
υπερτροφών όπως οι σπόροι 
chia και αποφασίσαμε να 
τις εντάξουμε στη διατροφή 
μας. Τι κάνουμε, όμως, 
με το κουτί κινόα, που 
περιμένει στωικά εδώ και 
μέρες στο ντουλάπι μας, 
και πώς να μαγειρέψουμε το 
kale με γευστικό τρόπο; 
Από τη Μυρτώ Αντωνοπούλου

Σπόροι chia 
Ωμοί
Προσθέτουμε 1-2 κουταλιές από 
τους σπόρους chia στο γιαούρτι 
ή στο γάλα μας μαζί με άλλα 
δημητριακά ή σε ένα κυπελλάκι 
με τυρί κότατζ. Εναλλακτικά, 
μπορούμε να φτιάξουμε ένα 

σάντουιτς με τονοσαλάτα ή 
αυγοσαλάτα, στην οποία θα 
προσθέσουμε τους σπόρους. 
Αν τους προτιμάμε τραγανούς, 
απλώς τους πασπαλίζουμε 
πάνω από οποιαδήποτε σαλάτα, 
ακόμα και πατατοσαλάτα ή 
κρύα σαλάτα ζυμαρικών. 

μαγείρεμενοί
Κάντε τους αλεύρι: Χτυπάμε τους 
σπόρους στο μπλέντερ και τους 
χρησιμοποιούμε αντί για αλεύρι 
για όλες τις χρήσεις. Μπορεί να 
αντικαταστήσει εξ ολοκλήρου το 
κανονικό αλεύρι ή και ένα μόνο 
μέρος του. Δοκιμάστε αρχικά 

Πώς 
μαγειρεύουμε 
υπερτροφές 



vita 61

να αντικαταστήσετε το ένα 
τέταρτο με αλεύρι από σπόρους 
chia και για τα υπόλοιπα 3 μέρη 
χρησιμοποιήστε κανονικό αλεύρι. 
Εναλλακτικά, μπορούμε να τους 
χρησιμοποιήσουμε ολόκληρους 
στην παρασκευή ψωμιού ή 
γλυκών (π.χ. μπισκότα). 

Στο ποτήρί 
Smoothie: Βάζουμε 1-2 κουταλιές 
σπόρους chia σε μπολ με νερό 
και τους αφήνουμε για 10-15΄ 
ή τους χτυπάμε ξηρούς στο 
μπλέντερ. Στη συνέχεια, τους 
χρησιμοποιούμε σε οποιοδήποτε 
smoothie. Μια κλασική συνταγή 

είναι να χτυπήσουμε στο μπλέντερ 
2 κουταλιές chia μαζί με 1 φλιτζάνι 
μούρα και 2 φλιτζάνια γάλα. 
Τσάι: Ρίχνουμε 1 κουταλιά 
σπόρους chia σε 250 ml 
οποιουδήποτε ζεστού ροφήματος 
και τους αφήνουμε για λίγα 
λεπτά μέχρι να διαλυθούν. 

Προσθέστε τους 
στα καθημερινά σας 

πιάτα: Βάζουμε 1/4 
του φλιτζανιού (60 

ml) σπόρους chia σε 
οποιοδήποτε φαγητό 

κατσαρόλας. Μία 
ακόμα ιδέα είναι να 

αντικαταστήσουμε με 
chia το τρίμμα φρυγανιάς 
που χρησιμοποιούμε στην 

παρασκευή μπιφτεκιών. 
Για κάθε 450 γρ. κιμά, 
βάζουμε 1-2 κουταλιές 

σπόρους. Επιπλέον, 
μπορούμε να ρίξουμε 

2 κουταλιές chia σε 
ομελέτες, scrambled eggs 

ή άλλα πιάτα με βάση τα 
αυγά ή να πασπαλίσουμε 

με μια πρέζα σπόρους 
τις αγαπημένες μας 
τηγανητές πατάτες. 

Βάλτε τους σε σούπες 
και σάλτσες: Ρίχνουμε 

2-4 κουταλιές σπόρους 
chia σε οποιαδήποτε 
σούπα ή σάλτσα και 
τους αφήνουμε για 
10-30΄ να λιώσουν, 

ανακατεύοντας καλά. 



BEAUTY
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Λιγότερη ποσότητα, 
πιο σπάνιες επισκέψεις, 

αποτελέσματα που 
διαρκούν περισσότερο. Οι 
ενέσεις νεότητας μπαίνουν 

σε μια νέα εποχή.

Από τη Μαρίλη Ευφραιμίδη
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BEAUTY

Μετά από δεκαετίες γεμάτες ανέκφραστα βλέμματα και ατσαλάκωτα 
μέτωπα, το μπότοξ μπαίνει σε μια νέα εποχή. Το φάρμακο με τη δεύτε-
ρη πιο αναγνωρίσιμη εμπορική ονομασία στον κόσμο, μετά το βιάγκρα, 
ξεκίνησε την «καριέρα» του το 1989 ως μία οφθαλμολογική θεραπεία 
για τον σπασμό του βλεφάρου. Όταν οι γιατροί ανακάλυψαν την ευχά-
ριστη «παρενέργεια» που είχε στις ρυτίδες της περιοφθάλμιας περιο-
χής, άρχισαν να το χρησιμοποιούν για αντιγηραντικούς σκοπούς. Σήμε-
ρα αποτελεί το μπεστ-σέλερ των αισθητικών επεμβάσεων, με πωλήσεις 
που το 2013 έφτασαν τα 2 δισεκατομμύρια δολάρια, και χρησιμοποιεί-
ται ως πανάκεια για μία σειρά προβλημάτων, από την υπεριδρωσία μέ-
χρι τις ημικρανίες. Συγχρόνως, έχει γίνει στοιχείο lifestyle, αφού πρω-
ταγωνιστεί σε όλων των ειδών τις κοινωνικές περιστάσεις, από μπότοξ-
πάρτι με VIP guestlist μέχρι μπότοξ-διακοπές σε medi-spa. Τώρα, με αρ-
κετά χρόνια πείρας από τις εφαρμογές του, οι πλαστικοί χειρουργοί αλ-
λάζουν τους κανόνες του μπότοξ. 

Οι νέοι 
κανόνες του 

μπότοξ
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fitness

Τέλειο 
workout  

σε  10́
Μίνι προγράμματα 

γυμναστικής που γίνονται 
και στο σπίτι, θέλουν μόνο 
10΄ για να ολοκληρωθούν 

και υπόσχονται τέλειο 
αποτέλεσμα.

Από τη Νίκη Ψάλτη

Αν το πρόγραμμά σας είναι πολύ φορτωμένο και δυσκολεύεστε να βρείτε τη μισή με μία ώρα που χρειά-
ζεται για να πάτε στο γυμναστήριο, μην απογοητεύεστε. Με τις κατάλληλες ασκήσεις, ένα στρώμα, ένα 
σκοινάκι και το βάρος του ίδιου του σώματός σας, μπορείτε να κάνετε μίνι προγράμματα ασκήσεων στο 
σαλόνι του σπιτιού σας. Χρειάζονται μόνο 10΄ για να τα ολοκληρώσετε, αλλά καλό είναι να τα επαναλαμβά-
νετε μέρα παρά μέρα αν θέλετε να δείτε αποτελέσματα στο σώμα σας. Το μυστικό είναι να κάνετε όσες πιο 
πολλές επαναλήψεις μπορείτε σε διάστημα 10 ,́ με ελάχιστα διαλείμματα και πολλή όρεξη! Καλή επιτυχία. 

 Tip: Προτού ξεκινήσετε το πρόγραμμα της επιλογής σας, κάντε ένα ήπιο τροχάδην για 3-5 ,́ ώστε να ζεσταθείτε.


