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Όλοι οι  τρόποι 
για να αυξήσετε 
τη γονιµότητά σας!

ΔΙΑΙΤΑ 
DETOX 

ΧΑΣΤΕ 
ΚΙΛΑ, 

ΚΕΡΔΙΣΤΕ 
ΕΝΕΡΓΕΙΑ 

Η νέα 
ψυχανάλυση 

SuperbodyBody 
& Mind 
◗ Φυσικά αντικαταθλιπτικά
◗ Στο μικροσκόπιο το σαφράν
◗ Τα βότανα του χειμώνα  

Διατροφή 

ΑΛΗΘΕΙΕΣ 
ΚΑΙ ΜΥΘΟΙ ΓΙΑ 

ΤΑ ΛΙΠΑΡΑ

5 ΝΕΕΣ 
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ΛΙΦΤΙΝΓΚ
ΧΩΡΙΣ

 ΝΥΣΤΕΡΙ

ΟΡΜΟΝΕΣ
Συμφιλιωθείτε 

μαζί τους 

Fit σε 10́
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 κρατήσουμε μακριά μας 
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 αποκαλύπτει τα μυστικά της 
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64 ΣΤΟ ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΟ 
 ΜΙΚΡΟΣΚΟΠΙΟ Το σαφράν 
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ΦΩΤΟΓΡΑΦΙΑ 
ΕΞΩΦΥΛΛΟΥ
Farré Frédéric/SIC/
www.iml.gr

Για το μακιγιάζ  
του μοντέλου 
χρησιμοποιήθηκαν 
προϊόντα radiant 
professional και για το 
χτένισμα προϊόντα 
Lorvenn Paris.

Beauty 
74 Skincare news 

76 Hair news 

78 ΜΑΛΛΙΑ Καιρός να
 συμφιλιωθούμε μαζί τους 

84 ΑΙΣΘΗΤΙΚΕΣ ΕΠΕΜΒΑΣΕΙΣ 
 Νέες τεχνικές λίφτινγκ 
 χωρίς νυστέρι 

88 ΔΕΡΜΑ Μυστικά ανανέωσης 
 και λάμψης 

Διατροφή 

96 Food news 

98 DETOX Η δίαιτα που διώχνει 
 κιλά και τοξίνες 

102 ΔΙΑΙΤΑ Πώς διατηρούν τη 
 γραμμή τους οι Παριζιάνες; 

106 ΛΙΠΑΡΑ Ξέρουμε να τα 

 διαλέγουμε; 

Γιατί δεν έχω αρκετό χρόνο για τα παιδιά µου; Και γιατί, όταν 
τον έχω, ανυποµονώ να πάνε για ύπνο, ώστε να ξεκουραστώ; 
Πώς άφησα τον εαυτό µου να ξαναπάρει τα κιλά που µε τόσο 
κόπο έχασα; Ενοχές. Πολλές και για τα πάντα. Τι είναι αυτό που 
µας κάνει να αισθανόµαστε υπεύθυνοι για όλα και προσπαθού-
µε συνεχώς για το «σωστό»; 
Ασφαλώς οι ενοχές αποτελούν έναν απαραίτητο κώδικα ηθικής, 
χωρίς τον οποίο θα παραβιάζαµε µε ευκολία τα όρια του διπλα-
νού µας. Η παντελής έλλειψή τους µπορεί να αποδειχθεί εξίσου 
επικίνδυνη µε την υπερβολική προσκόλληση σε αυτές. Οι ειδι-
κοί λένε ότι το µεγαλύτερο πρόβληµα των ενοχικών ανθρώπων 
είναι η ευκολία µε την οποία ανταποκρίνονται στους χειρισµούς 
και στα «παιχνίδια» των άλλων. Ότι συναντούν συχνά στον δρό-
µο τους συντρόφους, συνεργάτες και φίλους, που πυροδοτούν 
το αίσθηµα της ενοχής τους και τους αποτρέπουν από το να 
νιώσουν καλά. Ο ενοχικός άνθρωπος σπάνια βάζει όρια και 
συνήθως ζει µέσα από τις επιθυµίες των άλλων. Πόσες χαρού-
µενες, «ανάλαφρες» και δικές µας στιγµές χάνουµε έτσι τελικά; 
Πώς µπορούµε να ζήσουµε ισορροπηµένα, όταν οι άλλοι ορίζουν 
τα θέλω µας; Γιατί, αντί να αγαπάµε οι ίδιοι τον εαυτό µας, ζη-
τάµε µονίµως την επιδοκιµασία των προϊσταµένων, των φίλων, 
του συντρόφου ή των παιδιών µας; 
«Αν αναζητάς την επιδοκιµασία µόνο µέσα από τους άλλους, 
τότε ξένοι κρατάνε την ευτυχία σου στα χέρια τους». Ευχαριστώ, 
Κλαύδιε! 
Καλή ανάγνωση 

skolagele@dolnet.gr 
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ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΘΕΡΜΑ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΤΟΥΣ: 

ΧΡΗΣΤΟ ΒΕΡΥΚΟΚΟ, αγγειοχειρουργό, επίκουρο καθηγητή της Ιατρικής 
Σχολής του Πανεπιστημίου Αθηνών, ΔΡ. ΕΛΕΝΗ ΓΚΑΓΚΑΡΗ, στομα-
τολόγο, επίκουρη καθηγήτρια της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστημίου 
Αθηνών και υπεύθυνη του Στοματολογικού Ιατρείου του Νοσοκομείου 
«Α. Συγγρός», ΔΡ. ΧΡΙΣΤΙΝΑ ΔΑΛΛΑ, επίκουρη καθηγήτρια Φαρμα-
κολογίας της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστημίου Αθηνών, ΣΤΕΦΑΝΟ 
ΤΣΙΤΟΜΕΝΕΑ, καθηγητή, αντιπρόεδρο της Ένωσης Ελλήνων Φυσικών, 
ΕΥΑΓΓΕΛΟ ΦΙΛΟΠΟΥΛΟ, διευθυντή της Κλινικής Μαστού του Αντικαρκι-
νικού Νοσοκομείου Αθηνών «Ο Άγιος Σάββας» και γενικό γραμματέα της 
Ελληνικής Αντικαρκινικής Εταιρείας, ΟΔΥΣΣΕΑ ΒΟΥΔΟΥΡΗ, χειρουργό, 
διευθυντή της Ιατρικής Μονάδας Παχυσαρκίας, ΔΡ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟ Ν. 
ΝΟΔΑΡΟ, αιματολόγο, διευθυντή του Εργαστηρίου «ΘΡΟΜΒΟΦΙΛΙΑ.gr, 
Γυναικολογική και Μαιευτική Αιματολογία», ΕΜΜΑΝΟΥΗΛ ΚΑΛΛΙΕΡΗ, 
καρδιολόγο, υπεύθυνο Καρδιολογικής Μονάδας Εμφραγμάτων στο Νο-
σοκομείο «Metropolitan», ΣΤΕΦΑΝΟ Γ. ΠΑΝΤΕΛΑΡΟ, γαστρεντερολόγο, 
διευθυντή της Γαστρεντερολογικής Κλινικής στο «Ιατρικό Ψυχικού», ΔΡ. 
ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟ Κ. ΑΝΑΣΤΑΣΑΚΗ, MD, χειρουργό κεφαλής και τραχή-
λου, ΔΡ. ΑΝΑΣΤΑΣΙΟ ΒΕΚΡΗ, πλαστικό χειρουργό, μέλος της ISHRS 
και επιστημονικό διευθυντή της Kλινικής Mεταμόσχευσης Mαλλιών 
«Advanced Hair Clinics», ΔΡ. ΡΑΝΙΑ ΖΑΧΑΡΟΠΟΥΛΟΥ, παθολόγο με 
εξειδίκευση στον σακχαρώδη διαβήτη, ΔΡ. ΚΑΛΛΙΟΠΗ ΚΟΝΤΟΥ-ΦΙΛΗ, 
αλλεργιολόγο, ΔΡ. ΓΡΗΓΟΡΗ ΚΥΡΟΥΣΗ, γυναικολόγο-μαιευτήρα, ΔΡ. 
ΚΑΤΕΡΙΝΑ ΛΑΜΠΡΙΝΟΠΟΥΛΟΥ, δερματολόγο-αφροδισιολόγο, ΔΡ. ΚΩΝ-
ΣΤΑΝΤΙΝΟ ΤΣΙΓΚΟ, ενδοκρινολόγο-διαβητολόγο, ΖΗΝΟΒΙΑ ΑΛΑΤΖΙΔΟΥ, 
χειρουργό ωτορινολαρυγγολόγο, ΣΠΥΡΟ ΒΛΑΧΟ, πλαστικό χειρουργό, 
ΑΠΟΣΤΟΛΟ ΓΑΪΤΑΝΗ, MD, CCST, πλαστικό χειρουργό, ΑΝΔΡΕΑ ΓΑ-
ΛΑΝΟΠΟΥΛΟ, νευρολόγο, ΙΩΑΝΝΗ Π. ΔΑΥΛΟΠΟΥΛΟ, πνευμονολόγο, 
ΣΤΥΛΙΑΝΟ ΔΕΡΜΙΤΖΑΚΗ, ειδικό παθολόγο, ΧΡΥΣΑ ΚΑΝΟΥΣΗ, MD, 
μαιευτήρα-χειρουργό γυναικολόγο, ΜΑΙΡΗ ΚΑΡΑΓΕΩΡΓΟΥ, MD, γιατρό 
αναισθησιολόγο, «Ευρωκλινική Αθηνών», ΧΡΗΣΤΟ ΚΥΡΑΤΣΑ, ουρο-
λόγο, ΣΑΒΒΑ ΚΩΝΣΤΑΝΤΟΓΛΟΥ, πλαστικό χειρουργό, ΣΤΑΥΡΟΥΛΑ 
ΜΑΡΑΓΚΟΥ, μαιευτήρα-χειρουργό γυναικολόγο, ειδικευμένη σε θέματα 
υπογονιμότητας, ΜΑΡΙΑ ΜΑΥΡΙΔΟΥ, δερματολόγο, ΑΝΔΡΕΑ ΜΠΑΖΑΙΟ, 
MSc, DFFP, FRCOG, γυναικολόγο-μαιευτήρα, ΠΑΝΤΕΛΗ ΠΑΖΑΡΛΗ, ψυ-
χίατρο, ΕΥΑΓΓΕΛΙΑ ΠΑΠΑΓΓΕΛΗ, ορθοπεδικό χειρουργό, επιστημονική 
συνεργάτιδα της «Αθηναϊκής Μediclinic», ΛΑΜΠΡΟ ΠΑΠΟΥΛΙΑ, γιατρό 
Φυσικής Ιατρικής και Αποκατάστασης, ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟ Ι. ΠΡΙΟΝΙΣΤΗ, 
μαιευτήρα-χειρουργό γυναικολόγο, ΑΓΓΕΛΙΚΗ ΡΕΒΕΛΑ, γενική γιατρό, 
ΒΑΣΙΛΕΙΟ ΣΑΖΑΝΙΔΗ, γαστρεντερολόγο-ηπατολόγο, ΧΑΡΑΛΑΜΠΟ ΑΠ. 
ΣΕΦΕΡΗ, νευροχειρουργό, ΓΕΩΡΓΙΟ ΣΤΑΜΑ-ΣΤΑΜΑΤΑΚΗ, χειρουργό 
οφθαλμίατρο, μέλος της Ευρωπαϊκής & Ελληνικής Εταιρείας Χειρουρ-
γών Καταρράκτου και Διαθλαστικής Χειρουργικής, ΓΕΩΡΓΙΟ ΤΡΟΒΑ, 
ενδοκρινολόγο στο Εργαστήριο Έρευνας Μυοσκελετικών Παθήσεων 
του Πανεπιστημίου Αθηνών, ΠΗΝΕΛΟΠΗ ΤΥΜΠΑΝΙΔΟΥ, δερματολόγο, 
ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟ ΦΛΩΡΟ, πλαστικό χειρουργό, ΠΑΝΑΓΙΩΤΗ ΧΡΗΣΤΙΔΗ, 
παιδίατρο, ΑΘΗΝΑ ΤΑΧΜΙΝΤΖΟΓΛΟΥ, βιολόγο, χειρουργό οδοντίατρο, 
ΔΡ. ΜΙΧΑΛΗ ΚΥΡΙΑΚΙΔΗ, πτυχιούχο Ιατρικής, φυσικοπαθητικό, ρεφλεξο-
λόγο, συνεργάτη καθηγητή του Πανεπιστημίου «Titu Maiorescu», ΓΙΑΝΝΑ 
ΠΕΡΓΑΝΤΑ, φαρμακοποιό, ΝΑΤΑΛΙΑ ΚΟΥΤΡΟΥΛΗ, MSc, ψυχολόγο υγείας, 
με εκπαίδευση στη Γνωσιακή Ψυχοθεραπεία και τη Συμβουλευτική, διευ-
θύντρια στο Κέντρο Εφαρμοσμένης Ψυχοθεραπείας και Συμβουλευτικής, 
ΑΛΕΞΑΝΔΡΑ ΚΑΠΠΑΤΟΥ, ψυχολόγο-παιδοψυχολόγο-συγγραφέα, 
ΕΛΕΝΗ ΚΑΤΣΑΜΠΑ, MSc, κλινική ψυχολόγο-ψυχοθεραπεύτρια, ΜΑΡΙΑ 
ΚΩΣΤΑΛΑ, κλινική ψυχολόγο, ΕΛΕΥΘΕΡΙΑ ΜΠΕΡΔΕΚΛΗ, ψυχολόγο 
με εξειδίκευση στην Ειδική Αγωγή, ΝΙΚΗ ΝΙΚΟΛΑΟΥ, ψυχολόγο, ΕΦΗ 
ΑΥΓΟΥΣΤΗ, τεχνολόγο-γεωπόνο, ΜΑΡΓΑΡΙΤΑ ΒΡΑΓΚΟΥ, τεχνολόγο-
γεωπόνο, ανθοδέτρια-διακοσμήτρια, ΜΑΡΙΑ ΛΕΒΟΓΙΑΝΝΗ, τεχνολόγο-
γεωπόνο, ΔΗΜΟΣΘΕΝΗ ΤΣΑΠΑΡΑ, γεωπόνο, ΛΑΜΠΡΟ Β. ΜΕΛΙΣΤΑ, 
PhD, MSc, κλινικό διαιτολόγο-διατροφολόγο, διδάκτορα Χαροκοπείου 
Πανεπιστημίου Αθηνών, ΒΑΣΙΛΙΚΗ ΓΡΗΓΟΡΙΟΥ, MSc, κλινική διαιτολόγο-
διατροφολόγο, υπεύθυνη του «Nutricenter», ΧΑΡΗ ΔΗΜΟΣΘΕΝΟΠΟΥΛΟ, 
MMedSci. SRD, κλινικό διαιτολόγο-βιολόγο, μέλος του Δ.Σ. της Εταιρείας 
Μελέτης Παραγόντων Κινδύνου για Αγγειακά Νοσήματα (Ε.Μ.Πα.Κ.Α.Ν.), 
ΑΝΑΣΤΑΣΙΑ ΔΟΥΛΓΕΡΗ, κλινική διαιτολόγο και MSc Διατροφής Αθλη-
τών Χαροκοπείου Πανεπιστημίου Αθηνών, ΗΛΙΑΝΑ ΗΛΙΟΠΟΥΛΟΥ, MSc, 
διαιτολόγο-διατροφολόγο, KΩΣΤΑΛΕΝΙΑ ΚΑΛΛΙΑΝΙΩΤΗ, MSc, κλινική 
διαιτολόγο-διατροφολόγο, ΧΡΥΣΑΥΓΗ ΚΑΡΤΕΡΟΛΙΩΤΗ, MSc, διαιτολό-
γο-διατροφολόγο, ΒΑΣΙΑ ΜΑΝΙΚΑ, κλινική διαιτολόγο-διατροφολόγο 
και ιδιοκτήτρια της Σχολής Χορού «Latina Loca®», ΝΑΝΤΙΑ ΜΑΡΝΕΡΟΥ, 
καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής, διαιτολόγο, ΗΛΙΑΝΑ ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΥ, 
BSc, MSc, διατροφολόγο με ειδίκευση στον διαβήτη, «Queen Margaret 
University», Εδιμβούργο, ΔΑΝΙΕΛΑ ΠΙΣΙΜΙΣΗ, διαιτολόγο-αθλητική δια-
τροφολόγο (BSc, MSc), ΝΙΚΗ ΤΣΙΓΚΡΗ, διαιτολόγο-διατροφολόγο, ΜΑΡΙΑ 
ΜΠΡΑΒΟΥ, ολιστική ενεργειακή διατροφολόγο, ΠΑΝΑΓΙΩΤΗ ΘΕΟΔΩΡΟΥ, 
personal trainer, ΜΑΡΙΝΟ ΠΕΪΟ, καθηγητή Φυσικής Αγωγής και personal 
trainer, ΜΑΡΙΑ ΣΙΔΕΡΗ, καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής, ΓΙΩΡΓΟ ΚΟΥΖΟΥ-
ΜΗ, οπτικό-οπτομέτρη, ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟ ΤΕΡΕΖΑΚΗ, φυσικοθεραπευτή, 
ΚΑΛΛΙΟΠΗ ΚΑΝΑ, καθηγήτρια Αρωματοθεραπείας στη σχολή «Natural 
Health Sciences», ΑΘΑΝΑΣΙΟ ΛΙΑΠΗ, ειδικευμένο στην Παραδοσιακή 
Κινεζική Ιατρική (Βελονισμό και Βοτανοθεραπεία), ΦΩΤΕΙΝΗ ΠΑΠΑΡΟΥ-
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ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Ένα πρόγραμμα 
διατροφής που συμβάλλει 
στην αποτοξίνωση του 
οργανισμού, κρατώντας 
ψηλά τα επίπεδα της 
ενεργητικότητάς σας!

ΑΠΟ ΤΗΝ ΕΛΕΝΗ ΚΑΡΑΓΙΑΝΝΗ

Θέλετε να ξεκινήσετε τη νέα σεζόν 
απελευθερωμένοι από τις τοξίνες, αλλά 
και από τα περιττά κιλά που σας φόρ-
τωσε η χαλαρή περίοδος του καλοκαι-
ριού. Δεν μπορείτε όμως να συμβιβα-
στείτε με μια ολιγοθερμική δίαιτα, που 
σας κάνει να νιώθετε εξαντλημένοι. 
Το πρόγραμμα που σας προτείνουμε 
ακολουθεί τους κανόνες της χρονο-
βιολογίας, δηλαδή του φυσικού ρυθ-
μού του οργανισμού, και αποτελείται 
από ισορροπημένα γεύματα που σας 
επιτρέπουν να «ξεφουσκώσετε» χω-
ρίς να νιώθετε πείνα στη διάρκεια της 
ημέρας. Σας συστήνουμε να ακολου-
θήσετε κατά γράμμα αυτές τις συμβου-
λές για 4 ημέρες και να συνεχίσετε το 
ίδιο πρόγραμμα διατροφής για άλλες 
10 ημέρες, αλλά σε λίγο πιο χαλαρούς 
ρυθμούς. Για παράδειγμα, μπορείτε να 
προσθέσετε ένα γλυκό χαμηλό σε λι-
παρά (όπως κομπόστα φρούτων) με-
τά το γεύμα ή μεγαλύτερη ποσότητα 
άπαχης πρωτεΐνης (ψάρι, κοτόπουλο, 
γαλοπούλα κ.λπ.) στο δείπνο. Ιδανικά, 
αφού περάσουν κι αυτές οι 10 ημέρες, 
εάν θέλετε να διατηρήσετε το βάρος 
και την ενεργητικότητά σας, θα πρέ-
πει να ακολουθείτε σταθερά τις βασι-
κές αρχές του προγράμματος: πρωινό 
πλούσιο σε πρωτεΐνη, ένα ισορροπη-
μένο γεύμα και ελαφρύ δείπνο. 

ΕΝΕΡΓΕΙΑ ΣΤΟ

ΤΟΞΙΝΕΣ ΣΤΟ ΜΙΝΙΜΟΥΜ

µάξιµουµ, 
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Τροφές, μυστικά και συμβουλές που φέρνουν τον 
πελαργό ένα βήμα πιο κοντά μας.

ΓΟΝΙΜΟΤΗΤΑ
Πώς να την ενισχύσουµε

 ΑΠΟ ΤΗ ΝΙΚΗ ΨΑΛΤΗ

Το «κλειδί» για την προστασία και την ενί-
σχυση της γονιμότητάς μας είναι στο χέ-
ρι μας. Τόσο οι γυναίκες όσο και οι άνδρες 
μπορούν να θωρακίσουν και να αυξήσουν 
την αναπαραγωγική τους ικανότητα επιλέ-
γοντας εκείνες τις συνήθειες που έχει απο-
δειχθεί ότι διασφαλίζουν τη γονιμότητα και 

αποφεύγοντας ό,τι βάζει φρένο σε μια επι-
θυμητή εγκυμοσύνη. Αναμφίβολα υπάρχουν 
ορισμένοι παράγοντες που δεν μπορούμε 
να επηρεάσουμε, όπως η ηλικία και η κλη-
ρονομικότητα, αλλά εκείνοι που μπορούμε 
να τροποποιήσουμε είναι πολύ περισσότε-
ροι και μπορούν να κάνουν τη διαφορά. 

Το µενού 
της γονιµότητας 
Από το στομάχι δεν περ-
νά μόνο ο έρωτας, αλλά και 
ό,τι προστατεύει τη γονιμό-
τητά μας. Πρόσφατες έρευ-
νες έχουν δείξει ότι η μεσο-
γειακή διατροφή σχετίζεται 
με την αύξηση των ποσοστών 
επιτυχούς σύλληψης. Οι δι-
ατροφικές επιλογές προφα-
νώς δεν μπορούν να λύσουν 
ανατομικά προβλήματα υπο-
γονιμότητας (π.χ. αποφραγ-
μένες σάλπιγγες), ωστόσο 
δρουν ευεργετικά στην ανα-
παραγωγική ικανότητα. 

1ο ΒΗΜΑ Επιλέγου-
με τα σωστά λίπη Αυτό 
σημαίνει ότι αποφεύ-

γουμε τα τρανς λιπαρά (πε-
ριέχονται σε τυποποιημένα 
τρόφιμα, έτοιμα γλυκίσμα-
τα και αρτοσκευάσματα), τα 
οποία σχετίζονται με προ-
βλήματα ωορρηξίας, αλλά 
και με τη μείωση της ποιό-

τητας των σπερματοζωαρίων. 
Επίσης, συστήνεται η απο-
φυγή της υπερβολικής κα-
τανάλωσης ζωικού λίπους, 
δεδομένου ότι επηρεάζει 
δυσμενώς τον μεταβολισμό 
των ορμονών του αναπαρα-
γωγικού συστήματος. Από 
την άλλη μεριά, προτιμάμε 
ελαιόλαδο, το οποίο, χάρη 
στην αντιοξειδωτική βιτα-
μίνη Ε, δρα ευεργετικά στη 
δυναμική του σπέρματος, κα-
θώς και τα καλά ω-3 λιπαρά 
οξέα, που περιέχονται στα 
λιπαρά ψάρια. 

2ο ΒΗΜΑ«Ναι» στα 
ολικής Για να αυξή-
σουμε τις πιθανότη-

τες σύλληψης, είναι σημα-
ντικό να μειώσουμε την κα-
τανάλωση επεξεργασμένων 
υδατανθράκων (λευκό ψω-
μί, ραφιναρισμένα δημητρι-
ακά κ.λπ.), που σχετίζονται 
με αυξημένες πιθανότητες 
προβλημάτων ωορρηξίας, 

και να αυξήσουμε την κα-
τανάλωση δημητριακών 
ολικής άλεσης, που φαίνε-
ται ότι σχετίζονται με την 
αύξηση των πιθανοτήτων 
σύλληψης. 

3ο ΒΗΜΑΑφθονία 
αντιοξειδωτικών Τα 
φρούτα και τα λα-

χανικά αποτελούν πλούσι-
ες πηγές πολύτιμων αντιο-
ξειδωτικών, τα οποία σύμ-
φωνα με έρευνες έχει φα-
νεί ότι ενισχύουν τη δυνα-
μική των σπερματοζωαρίων 

και προάγουν τη γυναικεία 
γονιμότητα. 

4ο ΒΗΜΑΜε μέτρο 
ο καφές Η υπερβολι-
κή κατανάλωση κα-

φέ -περισσότερα από 4 φλι-
τζάνια την ημέρα- μπορεί να 
μειώσει τις πιθανότητες μη-
τρότητας έως και κατά 26% 
σε γυναίκες με υπάρχοντα 
προβλήματα γονιμότητας, 
σύμφωνα με ολλανδική με-
λέτη, ενώ έχει συσχετιστεί 
και με μειωμένη πιθανότη-
τα εμφύτευσης του εμβρύου 
στη μήτρα. 

5ο ΒΗΜΑΤα απα-
ραίτητα συμπλη-
ρώματα Οι ειδικοί 

συστήνουν τη λήψη φυλ-
λικού οξέος 3 μήνες πριν τη 
σύλληψη και κατά τη διάρ-
κεια όλης της εγκυμοσύνης, 
ενώ σε περίπτωση ελλιπούς 
διατροφής ο γιατρός θα προ-
τείνει και ένα συμπλήρωμα 
σιδήρου. 

 Η 
ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ 

ΔΙΑΤΡΟΦΗ 
ΣΧΕΤΙΖΕΤΑΙ ΜΕ 

ΤΗΝ ΑΥΞΗΣΗ 
ΤΩΝ ΠΟΣΟΣΤΩΝ 

ΕΠΙΤΥΧΟΥΣ 
ΣΥΛΛΗΨΗΣ P
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BODY
& MIND

ΚΑΝΟΥΜΕ 
ΜΑΤ ΣΤΗΝ 
ΚΑΤΑΘΛΙΨΗ
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Κάθε χρόνο αυξάνεται με ραγδαίο 
ρυθμό η χρήση αντικαταθλιπτικών, 
στα οποία πολλοί καταφεύγουν με την 
ελπίδα μιας ψυχικής ανάτασης με τη 
βοήθεια της χημείας. Υπάρχουν όμως 
και άλλοι τρόποι για να ξεφύγουμε 
από τα δίχτυα της απόγνωσης και της 
απελπισίας προτού αυτά μας σφίξουν 
ασφυκτικά.

ΑΠΟ ΤΗ ΝΙΚΗ ΨΑΛΤΗ

Τα αντικαταθλιπτικά 

αντίδοτα από το 

φαρμακείο της 

εναλλακτικής 

ιατρικής δεν μπορούν 

να βοηθήσουν τα 

βαριά περιστατικά 

κατάθλιψης, αλλά 

μπορούν να φανούν 

χρήσιμα στις 

περιπτώσεις ήπιας 

κατάθλιψης. Άλλωστε, 

οι έρευνες πλέον 

έχουν δείξει ότι για 

τις ήπιες και μέτριες 

περιπτώσεις 

κατάθλιψης οι 

φαρμακευτικές λύσεις 

δεν είναι και οι πλέον 

αποτελεσματικές. 

Έχει μάλιστα 

παρατηρηθεί ότι τις 

περισσότερες φορές 

η διάθεση 

βελτιώνεται μόνη της, 

μετά από λίγες 

εβδομάδες. Ωστόσο, 

με τα γιατροσόφια 

της φύσης, τα 

συμπεράσματα των 

διαθέσιμων ερευνών 

και τις συμβουλές των 

ειδικών δεν 

αποκλείεται η 

διάθεσή μας να 

ανακάμψει 

γρηγορότερα. 

Κίνηση 1
Μεσογειακό μενού 
Ό,τι βάζουμε στο πιάτο μας 
επηρεάζει και τη διάθεσή 
μας, αποκαλύπτει πρόσφα-
τη ισπανική έρευνα, σύμφω-
να με την οποία η κατάθλι-
ψη είναι κατά 30% λιγότερο 
πιθανή σε όσους τρέφονται 
μεσογειακά. Η έρευνα πραγ-
ματοποιήθηκε σε περισσότε-
ρους από 10.000 ενηλίκους 
για μία τετραετία. Επομένως, 
λέμε «ναι» στο ελαιόλαδο, 
τα λαχανικά, τα φρούτα, τα 
όσπρια και τα ψάρια. 

Κίνηση 2 
Το βοτάνι της 
ψυχής 
Το υπερικό ή βαλσαμόχορτο 
θεωρείται πιο αποτελεσματι-
κό από τα εικονικά φάρμακα 
(πλασέμπο) για την αντιμετώ-
πιση της ήπιας κατάθλιψης. 
Η δράση του κατά της θλίψης 
αναφέρεται στα κείμενα του 
Γαληνού και επιβεβαιώνεται 
από τις σύγχρονες έρευνες, 
καθιστώντας το μια ασφαλή 
επιλογή για τη βελτίωση της 
διάθεσης (όχι όμως σε συν-
δυασμό με αντικαταθλιπτι-
κά). Μπορούμε να ρίξουμε 
σε ένα ποτήρι βραστό νερό 
ένα κουταλάκι αποξηραμέ-
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Είναι σγουρά; Θέλουμε 
ίσια. Είναι ίσια; 
Θέλουμε σγουρά. 
Συνήθως εμείς οι 
γυναίκες ζηλεύουμε 
τα μαλλιά που δεν 
έχουμε. Όπως σε 
πολλές περιπτώσεις, 
έτσι και σε αυτήν, 
ισχύει ο κανόνας 
«το ξένο είναι πάντα 
πιο γλυκό» και αν 
υπάρχουν εξαιρέσεις, 
αυτές είναι για να 
τον επιβεβαιώνουν. 
Και όμως, οι ειδικοί 
επισημαίνουν ότι ο 
πιο γρήγορος και 
ασφαλής δρόμος 
για να αποκτήσουμε 
τα πιο όμορφα, υγιή 
μαλλιά είναι να 
συμφιλιωθούμε με τη 
φυσική υφή τους και 
να μάθουμε να την 
τονίζουμε αντί να την 
πολεμάμε. 

 ΑΠΟ ΤΗΝ ΚΑΤΕΡΙΝΑ 
ΤΣΙΛΙΜΙΔΟΥ

Μαλλιά 
Το παιχνίδι  

της συμφιλίωσης
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ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Παρά τις μπαγκέτες, το κρασί και τα 
γκουρμέ πιάτα, οι Γαλλίδες έχουν τον 
χαμηλότερο Δείκτη Μάζας Σώματος 
(αναλογία βάρους και ύψους) στην 
Ευρώπη. Το μυστικό τους; Τρώνε σω-
στά, αλλά δεν νιώθουν ποτέ στερημέ-
νες, μια και πάντα θέλουν να απολαμ-
βάνουν το φαγητό τους. Όπως χαρα-
κτηριστικά μας λέει ο διάσημος γάλ-
λος διατροφολόγος δρ. Jean-Michel 
Cohen, μέσα από τις σελίδες του νέου 
του βιβλίου «The Parisian Diet: How 
To Reach The Right Weight and Stay 
There», «οι Γαλλίδες είναι λεπτές και 
κομψές γιατί δεν κάνουν ποτέ στερη-
τικές δίαιτες. Αντίθετα, ακολουθούν 
έναν σωστό τρόπο διατροφής». 

Πώς οι Παριζιάνες 
παραμένουν αδύνατες 
και κομψές; Ο διάσημος 
γάλλος διατροφολόγος 
δρ. Jean-Michel Cohen  
μάς αποκαλύπτει πώς 
να αποκτήσουμε το 
σωστό βάρος και να 
παραμείνουμε για πάντα 
σε αυτό.

ΑΠΟ ΤΗΝ ελεΝΗ ΧάδΙάΡάΚου

Η δίαιτα 
από το 
Παρίσι
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Κάθε ενότητα έχει σχεδιαστεί με μία αυστηρή 
αρχή και με σκοπό τη σταθερή απώλεια βάρους.
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οΙ ΠάΡΙζΙάΝεΣ 
ΤΡωΝε Με ΤΙΣ 
«άΙΣΘΗΣεΙΣ» ΤουΣ 
«Οι Γάλλοι εμπλέκονται 
ενεργά στο μαγείρεμα και 
την κουζίνα», μας λέει ο δρ. 
Cohen. Η ευχαρίστηση αυ-
τή είναι σκόπιμη, μια που 
ακόμη και η γυναίκα που 
προσέχει τα κιλά της πρέπει 
να απολαμβάνει το φαγητό 
της. «Ένα τέλειο έργο γεύ-
σης εκτιμάται από το χρώμα, 
την υφή και την παρουσία-
ση και κάθε μπουκιά που θα 
γευτείτε είναι μοναδική. Κά-
θε πιάτο θα πρέπει να είναι 
καλαίσθητο. Οι Αγγλοσάξο-
νες, από την άλλη πλευρά, 
λένε να δίνουμε μεγαλύτερη 
σημασία στο θρεπτικό περι-
εχόμενο των τροφίμων και 
στην ποσότητα, με την πα-
ραδοχή ότι το περισσότερο 
είναι καλύτερο», προσθέτει 
ο γάλλος ειδικός. 
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οΙ ΠάΡΙζΙάΝεΣ 
ΞεΡουΝ ΠωΣ... 
Νά άΞΙοΠοΙΗΣουΝ 
ΣΤο εΠάΚΡο 
Τά ΓευΜάΤά 
«Τα τακτικά γεύματα απο-
τελούν προτεραιότητα στην 
καθημερινή ρουτίνα της πα-
ρισινής κουλτούρας», εξηγεί 
ο συγγραφέας. Και συνεχί-
ζει: «Στη Γαλλία, τα γεύμα-
τα θεωρούνται μια πραγμα-
τική και αναγκαία τελετουρ-
γία, ακόμη και όταν δεν διαρ-
κούν πολλή ώρα. Αντίθετα, σε 
πολλές άλλες χώρες, συχνά 
θεωρούνται περισσότερο μια 
μηχανική πράξη “ανεφοδι-
ασμού”, κάτι που μπορεί να 
γίνει ταυτόχρονα και με άλ-
λες δραστηριότητες, γι’ αυτό 
και η κατανάλωση γευμάτων 
φαστ φουντ είναι υψηλή σε 
αυτές τις χώρες».

Σε 
3 φάσεις 

Η «δίαιτα από το Παρίσι»
χωρίζεται στα εξής 3 στάδια: 

● Η φάση 
του café 
(πρωινό) 

● Η φάση 
gourmet 
(μεσημεριανό) 

● Η φάση 
bistrot 
(δείπνο)
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