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Yyeia

20 METABOAIZMOZ Mo
ypnyopog ota 20, oTta 30
Kal ota 40

24 OZITEONOPQZH MNoéca
VVWEICOUUE VI’ QUTAYV;

26 MEZH Bdlouue ppevo
OTOUG NOVOUG

30 TMAIAIA Mg ynopouue
va Ta KAvouue nio €éEunva

32 ANAPEZ VS TYNAIKQN
[lolo €ival To Nio 10XUpd
@UAO;

36 HPEMIZTIKA Exw dyxoc,
va ndpw;

38 EXZQTEPIKH AYNAMH lMwg
Va TNV EVIOXUCOUUE

42 WEMATA Yndpxouv pikpd
Kal MEYAAQ, aBwa Kal €voxa,
wPEANIYa Kal eniBAaBn;

46 ZEZ= To Ag&ko nou Auvel
Kd&Be anopia

50 YMNONTA ZYMMNTQMATA
Mola onuddia npénel
Vva JAg avNOUXNOOUV

52 TONIMOTHTA Ta hUOoTIKA
nou PEPVOUV ToV NEAapYO
nio Kovtd

56 TPIXONTQXZH XpucEg
OCUMBOUAEG via va
KPATACOUWUE TA MOAAAIA pag

60 AIAPPOIA AUVOULE TIG
AMOPIEG... AVAYKNG

Body & Mind

64 AIFOTEPO TOZ=IKH ZQH
MNwg va diw&oupe TIG To&iveg
anod tn {wn uag

66 EKZEMA H evaAAaKTIKA
AVTIMETWNION

68 TIATPOZOOIA KdaBe ywvid
TnG g €xel kal Ta JIKA Tng!

72 XTO ENAAAAKTIKO
MIKPOZKOIMNIO
H ykouapdva

74 FOOD EXPERTS la yepd
vUXId, OTIANVA JAAAIG Kal
Aaunepod dépua



«Aev pnopeic va 8164€e1g tirmota otov avOpwmo. To pévo mou pmopeiq va kaveig eivai
va tov Bondnoeig va avaraliyel autd mou £xe1 péoa toun, EAEYE 0 PUOIKOG, P1AGCO-
(OG Ka1 Iarépag tng ouyxpovng actpovopiag I'aAidaiog.

Ka1 n avaxdAuyn tou eautol pag §exiva (16avikd) ané tnv dpa nou yevvidpaote. O1
YuxoAdyol pdg Aéve 61 n aviSloteAng aydnn twv yoviwv pag gival o Ogpédiog Aibog yia
n peAAoOVUKN pag Yuxikn SUvapn Kail yla tv autonenoibnon pag yevikotepa.

AXAG ané pévn tng n yoveikn aydnn dev apkei. H guxikn §vapn eival kau mou Sou-
AeUoupe ouvex®G o 6An pag tn {wn. I'' autd, Oa npénel va tnv e€ackolpe pe tnv UIIo-
povi. Na tnv eknaibevoupe pe t yvaoon. Kai va tnv avayvwpifoupe BAénovrag ta Oe-
T1KA otoixeia tou eautoy pag.

Aev xpe1dlovial €161kd oepivdpla avtoyvwoiag, 10 Aemntd eival apketd yia va avalo-
yiotoupe 11 ayandue aAnf1vd otov £autd pag: to xapdyeld pag, th payelpikn pag, 1ov
auBoppntiopd pag; Aev pnopei, 6Ao1 o1 dvOpwrrol eipacte oe xau kaloil Exoupe ka-
no10 taAévto. AAAG kal av motevoupe 6l ev €xoupe, Sev nelpddel. H OéAnon eival to
peyalutepo tadévto. Kai o1 6t6x01 pag to peyadivtepo kivnipol’Evag ot6xoq yia tnv enéd-
Hevn otlypn n Kal -yiati 6x1;- yia to unéloino tng {wng pnag.

Kaipéoa oe autnv th pukpn ecwtepirin pag avaditnon autd mou dev npénel rmoté va e-
xvdpe eival 6u ka1 o1 Suvaroi Auyilouv. Kai o1 Suvaroi éxouv aduvapieg, mou épwg t1g
avayvwpifouv. Mabaivouv péoa amé autéqg kai 1§ Eenepvouv. lovatifouv ka1 onkwvo-
vrai €avd. Zav ta pwpd 6tav pabaivouv va nepnatouv. I[Iéprouv, onkwvovial kai mdii
ané v apxn. O18uokolieg pévo pag exmaidevouy, Sev pag otapatovv. AAAwote, drwg
€\eye ka1 o yeppavog @1Aéoopog Nitoe: «Otav o Avepog cou evavtimveral, €00 pabai-
VEIQ va 0aAndpelq pe 6Aoug Toug avELoUgy.
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AHMAKA, aAAepyIoAdyo, dieuBuvTpia AAANEPYIOAOYIKAG Mo-
vdadag oTo XiopyavoyAsio Nocokoueio, EMMANOYHA KAAAI-
EPH, di1eubuvTn KapdioAoyikng Movddag EuppayudTwy Tou
Noocokouegiou «Metropolitan», yéAog Tou KoAeyiou KapdioAd-
vwv H.M.A., MIXAAH BIKEAH, veupoAdyo, MSc in Headache
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VO-a@ppodicioAdyo, AP. ANAZTAZIO MMONAKH, veupoAdyo,
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Y UMBOUAEUTIKA, dleuBuvTpia oTo KEvTpo Epapuoocuévng Wu-
xo0epaneiag kal ZuuBouAeuTiking, EAEANA EAEYOEPIOY, Yu-
xo00epaneuTpia-ceEordyo, AAEEANAPA KANMATOY, YuxoAo-
vo-naidoPuxoAdyo-ocuyypapéa, AFFEAIKH MENEAIATOY, Qu-
X0AOYo, M.A. KAIvikng WuxoAoyiag, npdedpo Tou A.X. Kal €nl-
oTnUoVIKA uneuBuvn TNG EAANVIKNAG ETaIpEiag AlaTapaxwyv Al-
dBeong «MAZl», KIM JOHN PAYNE, YuxoAdyo-oUuBoUAO OIKO-
vévelag-ouyypapéa, AZTEPIA ZTAMATAKH, MSc oTnv KAIVIKA
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NANTIA MAPNEPOY, kabnynTpia ®uoikng Aywyng kal ABANTI-
opou, dlaiIToAdyo-dlatpopoAdoyo, AANIEAA MIZIMIZH, diaito-
AOyo-abANTIKA diaTpo@oAdyo, AENA ®PATKIZKOY, diatpopo-
AOY0-O1aITOAOYO UE EEEIDIKEUON OTIG DIATPOPIKES DIATAPAXEG
kal Tnv naxuoapkia, XPIZTIANA AEKKA, MSc in Kinesiology,
IQANNH NAMNANIKOAAOY, kabnynth ®UcIKAG AYWYNAG, NPo-
novntA nodnAaciac, MAPINO MEIO, npocwmnikd yupvaoTh, £0-
®IA KONZOAAKH, BeAovoBepaneuTpia, kal Tov NIKO AEPIAA,
sous-chef Tou «Hotel Pentelikon».
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MeiveTe aduvaTol yia {wn akoAoUBwWVTAG TIG
MAPAKATW CUUPBOUAEG, Mou Ba KPATACOUV TOV
HETABOAIONO cag og eypnyopon oTa 20, oT1al30,

oTa 40, akdun Kal petd Ta 50.

AFIO TH MYPTQ ANTQNOMNOYAOY
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X €i-
TE eipaocTe and Toug
TUXEPOUG NOU TPWVE
Kal dev naxaivouv, n
nEAYMATIKOTNTA Ei-
val 6Tl JEYAAWVO-
vTag yivetal 6Ao kai
nio dUckoAo va dia-
TnpnBoUpe oTa KIAG
Hag. O1aAAayég oTov
TPéno Jwng, ONnwg
n noAUwpn gpyacia
unpooTd oTOoV uno-
AoyioTh Kal ol augn-
MEVEG aVAYKEG nou
ouvendyeTal To Je-
YadAwua Tov naidiov,
oiyoupa cuuBdaiiouv
oTnv au&non Tou Ba-
poug. QoTdo0, KAl n
BioAoyia nailgi ouoi-
aoTIk6O poAo. And Tnv
nAikia Tov 30 €TV,
0 METABOAIKOG puUO-
M6¢g, dnAadn o pub-
MOG uE TOV onoio To
cwua Jyag o€ Kartd-
oTAaon npepiag Kai-
€1 TIG OepUideg Nnou
npoocAaupBavel, yei-
WVETAl KATA 2-5%
KGOe dekaeTia. Me-
TA TNV Ehunvénauon,
n yeiwon gival Téco
paydaia, nou 6a npé-
NEI VA KAihME TOUAAXI-
oToV AAAeg 40 Bepui-
SeC¢ TN NEPA WOTE VA
MNn «BAaAoupe» eninAé-
ov Bdapog. Mnopei 6Aa
auTd va akouyovTal
QOBICTIKA, dAAG dev
eival. MiIkpd puoTikd
S1aTPOoPNiG Kal Aokn-
ong ynopouv va dia-
TNPACOUV TNV £VOEl-
&n Tng uyapidg oTa-
Oepn Kal va wPeAR-
OOUuV TNV UYEia Jag.

2Td
TI MEIQNEI TON METABOAIZMO

O1 diaiTeg-eEnpécg

Ta K1Ad OV Xdvoupe gival
KUping uypd Kat otn ouvé-
Xela umdpxet andlela pui-
K0U 1070V Kat Aimroug, eve
6tav ta Eavanaipvounpe ei-
vat xuping Aimoc.’Etot, 6x1
pévo raxaivoupe wd, aAdd
TOPA 10 oORA pag éxet Myo-
TEPO MUTKO 10TO Kal TTEPIO-
061EPO ATTOC, EMOPEVOC O
petaBoAiopdce givai o ap-
yoc. ITpéxkettat yia 1o Aeyo-
HEVO «@AIVOPEVO Y10-Y10»,
TO oToio0, dTav ewavalap-
Bavetat, avdvet otadiaxd
10 Bdpoc pac.

Ye authv tn Sexaetia Tne
Coni¢ pac, oe TPATO TAGVO
Bpiokovrtai o1 @ilot, n ava-
{htnon gpyaciac, n Staoké-
Saon.’Oco yia T1¢ uy1EIVES
Swarpogikéc ouvnibeiee, pdA-
Aov eivat ekT¢ TV TPOTE-
PAOTATOV pag. Emurdéov,
Stav mdpoupe Aya e é-
oV K1Ad, éxoupe Tnv Tdon
va Béloupe va ta xaooupe
apéows, oUuXVA UTTOKUTTTO-
VTag oTn «yonteia» pag 8i-
artac-eEnpéc.’Otav akolou-
Boupe, 6pwe, pia pn 10op-
pomrnpévn Siatra, Ta TPKH-

Tl TON AY=ANEI

OpyavwuéEva yeupara
Kdl TAKTIKA doKnon

YioBetdvrac pa vytewvn Satpoen otnv kabnpepvén-
Td 110C, AQPNAVOURE XDPO Yid TIC AYATTNIEVEC 11aC «ITapda-
omovdiec» (.X. éva Aaxtaptotd yAuké fi pa pepiba ma-
Tateg TNyavnTtéc) pia @opd oto téoo. Erriong, xald eivat
va Sivoupe onpacia ka1 oe 6,11 wivoupe. 'Eva avayukTi-
K6 TAoUGG10 oe {axapn i éva ToTé e peydAn TeEPIEKTIKG-
™Ta 02 AAKOON pmopei va pacg yepioet pe meprrtég Oeppi-
Sec, T1¢ omoiec ouvnbwe Sev uoloyifoupe. O opyaviopoc
pac, Taviong, Ppioketar otnv KaAdTteph Tou @don, agou
0 petafolikic pubpdc Siavuel Tnv M0 £UVOTKNA TOU TEPi-
080 ka1 n puikni pdla xar n TUKVOTNTA TOV 00TOV gival
o010 uYnAoTePS Touc eminedo. Eival, Aoy, n KatdAAn-
An oTiypni va amoxtricoupe 1o 18aviko fApoc yia Tov om-
PatéTumd pac xat va 1o dtarnpricoupe oto péAdov. 16-
X0¢ pa¢ va avakalvyoupe §pactnptdTnTe T0U pac apé-
oouv, MoTe va Snpoupyricoupe pia euxdploth cuviibeia
via 1o péAdov. H agpofikni doknon (.. tpé&ipo, KoAu-
pity), 3 popéc v efSopdda (amé 30°), eivar anapaitntn
yia Tn ypAppmon Tou odpaTtog Kat tnv Kaln Aettoupyia
™E KapS1de Kat TV TVEUPOV®YV, £VE 01 ACKNCEIC JUTKNAC
evBuvdpwong (.x. Bdapn) xkat evduyioiac (ir.x. yidyxa, mi-
Adtec i aoknoeig oTPEToIVYK), 2 popéc tnv efSopdda, Oa
pac PonBricouv va «xTicoupe» To cOUA pag Kat va diatn-
PACOUE TNV TUKVOTNTU TOV O0TOV 1AC.

vita 21
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SOIOKOUE
NV ECRTEPIKR

UVOIUN

‘Onolol Kl av gipacTe, GO NPOETOINACUEVOI KAl

av yoiddoupe, 600 duvaToi Kal av ViInBouue, kdnoia
OTIYMA 01 BUOKOAIeC TNG WNC Ba PAg KAoVioouVv.

>e nolov Ba oTPAPOUUE VIA VA TIC AVTIMETWNIOOUUE;
2TOoV €aUTO Yag, avalnTwvTag TV

E0WTEPIKN Yag duvaun.

«Aumopacte, aAla 0a rpémnet va Si-
akéYoupe Tn ouvepyaoia pag. Aro-
AveoTer. «Mioun!» «Oé\wm va Xo-
piooupe. Eipat epoteupévoc pe kd-
o1av AAAN». «Mioup!» «AucTuXdC
T0 0KUAi oac Sev pmopei va yiver ka-
Ad. ITpémet va tou kavoupe gubava-
oia». «Mmoup!» Ta mapandve eivat
ac@ald¢ pévo pepikd amo ta pkpo-
TEPA 1 TA PEYAAGTEPU «ITTOUN» TTOU
0a pac oteiler n Lon pac. ‘ONot Sev
éxoupe AAA®OTE VIOOEL KATTO1A OT1Y-
pi oav va oxkaet SimAa pac pia Bép-
Ba o1o drouopa TETO1WV 1 KAl GAA®V
Suodpeotov e18ioewv; Mia «Boppar»
TTOU PAC AVAoTATWOoE, pac prépdeye,
pac éxave va Eexdooupe tm¢ eival
va propeic va otabeic ota méda oov,
NAOC¢ eival va viobeic ¢0tw @uotolo-
V1K -av 6x1 Kald- kat wdd; Kai téte
avapotnnkape: ITd¢ Ba prropéow va
auvéNDw; TToc Oa avremefé 0w; Kan,
BéPaia, Sev eipacte o1 pévot wou €xou-

38 vita

AMNO THN ANNA AAAAA

He Vidoet kAo étot. Kdbe otiypn,
AvBpmmot waxvouv va avakaAuyouv
TNV e0TEPIKA Tou¢ SUvapun, MoTe va
PITOPECOUV VA AVTIPETOITICOUV AU-
Td 710U TOuC oupPaivouv Kal va Kata-
@£pouv va ouveyioouv Th (o1 Toug.
Kat a¢ pnv éxoupe xapia apgifolia.
Telxkd, 6tav npoonabolv kat éxouv
umoothipién, Ta katagépvouv. Na moe:

Me To napddeiyua

TOU NAapeAOOVTOC

To va Bupicoupe oTov £auTd pac To
MOC Maléyape Kal ViKNnoape KAt
oto tapeBdv eival mdvta pia kadn
ka1 BonOntikn 18¢a. Xpealetar, Sn-
Aadn, va ovne: «To Eemépaca oto
napeABdv, dpa prop va to Eemepd-
0® KA1 TOPa». AKOpPA 6poce K1 av dev
éxoupe avtipetoiost tny ida n kd-
o1d TTapep@ePn Kardotaon, apKei
{0m¢ va pépoupe 0TOV VOU pag Te-
puTTOoeic 61Tou @avhnkape duvaroi,
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OMOP®OTEPO

AEPMA

LE 7 HMEPEL

TA ANOTEAECUATA.

«TPOME» KAI
IIINOYME NEPO

To §¢ppa avravaxAd tn 8-
atpo@n pac. Av, yia mapd-
Seypa, tpepdépaocte Kupi-
¢ P TPOXELPO Paynto, T0
Séppa eival to TpdhTo bpyavo
mou Ba paptupricer Tnv €A-
Aewyn BacikdV BpenTikOV
OUCTUTIK®OV IO TOV 0pyd-
viopo pac. Oa Seixvet Oa-
p3td, dtovo Kat AXpwo, TTt-
Oavétara agpudatopévo xat
emippernéc oto Ee@loudiopa.
TI KANOYME Kat’ apydg,
mivoupe dpbovo vepo (tou-
Adyxiotov 1 pe 1,5 Aitpo).
Amoto&ivdvel, Katamole-
pa to pn&mo kar kabapi-
Ze1 6Aa Ta 6pyava pac, Ka-
T4 ouvéneia Kat 1o Séppa
pac. Aedtepov, TIPOYE... Ve-
pO!'OTtee Aéer xapaxktnpi-
oT1kd 0 8p. Howard Murad,

KaTtd néocov ynopouUpe povol uag
va BEATIWOOUPE TNV OYn uag heoa

oe 1 eBdoudda; «H diapopd sival
alcOnTn eviog 7 NUEPWYV, APKEI va
OKOAOUBNOOUUE CUCTNUATIKA Eva
OowWOoTO NPOYPANUA GE CUVOUACHO UE
TIGC KATAAANAEG CUVOETEICY», EEnyoUV Ol
depuaToAdyol. Eyeic To kAvaue Kal 1dou

AlMNO THN KATEPINA TZIAIMIAOY

«10 vep6 ou BpiokeTtat ota
@POUTA KA1 Ta AAXaviKd eVu-
Satdver amotedeopatikore-
pa 1o 8éppa and 6,11 10 OKE-
TO VEPO, AGY® TOV QUTIKDV
WOV TOUC».

Tpitov, TOEKAPOULE TO VTOU-
A\diri Tou pitdviou pac Kat se-
Tdpe 60a kKalAuvTikd éxouv
Miet. IToe Ba to kataldPou-
ne; A6 v €véeiEn oo Ti-
00 P€POC TNG GUOKEUNOTAC I
a6 Tnv uen tne ouvleonc,
.X. av eival uSapric 1 éxet
alloiwpévo dpopa. Télog,
wetdpe (4 xapiloupe) kal-
AuvTikd mou 8ev xpnoipo-
01001€ 0€ TAKTIKN Bdon.
AMNOTEAEZMA Amé 10 €16~
PEeVo K16\ ac Tpwi, 01 6aKoU-
Aec xat To pnr&ipo @aivo-
VTl PEIOPEVA, EVHO N UPN
Tou Séppartog givar Myote-
po Tpax1d.
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