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Τεστ
Πόσο νέο

είναι το 
μυαλό σας;

BEAUTY
Μυστικά ομορφιάς 

από την Ασία

Οδηγός 
antistress 
από το Α 
ως το Ω 
Νέες θεραπείες

ΛΙΦΤΙΝΓΚ 
ΣΤΟ LUNCH 
BREAK
Μεταβολισμός 
4 τροφές που 
καίνε το λίπος

Q&A 
για την 

αεροβική 

Restart 
καλής 
υγείας

ΟΥΡΟΛΟΙΜΩΞΗ:

ΓΛΙΤΩΣΤΕ 
ΓΙΑ ΠΑΝΤΑ

Τα 5 στάδια 
του 

έρωτα

Η Εχινάκεια, είναι το πιο γνωστό βότανο για δυνατό ανοσοποιητικό, 
βοηθά στην αντιμετώπιση των ιώσεων και μειώνει τη διάρκεια και την 
ένταση των συμπτωμάτων του κρυολογήματος.
Δρα σαν φυσικό αντιβιοτικό με αντισηπτικές, αντιβακτηριακές ιδιό-
τητες και καταπραΰνει όλα τα συμπτώματα. Συνιστάται ιδιαίτερα όταν 
ο οργανισμός χρειάζεται ενίσχυση & θωράκιση για να ανταπεξέλθει σε 
εποχιακές ασθένειες .
Η  Echinacea της Health aid είναι υψηλής ποιότητας τιτλοδοτημένο 
εκχύλισμα σε διαφορετικές μορφές:
Echinacea με βιταμίνη C 1000 mg αναβράζουσα
Echinacea purpurea & angustifolia 1000mg 60tabs
Echinacea liquid για ενήλικες βάμμα 330 mg
Echinacea children’s σε σταγόνες, ενισχυμένη με Ασερόλα, για την 
προστασία του παιδικού οργανισμού, που εκτίθενται συνεχώς σε ιώσεις. 
Για παιδιά από 2 έως 12 ετών,  χωρίς αλκοόλ, με υπέροχη γεύση κεράσι. 
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«Η Ευγνωμοσύνη προς τη ζωή είναι από τα μυστικά της 
ευτυχίας και ό,τι υπονομεύει αυτήν την ευγνωμοσύνη, 
παρεμποδίζει τη δυνατότητα να είμαστε ευτυχισμένοι» 
Χορχέ Μπουκάι, ψυχοθεραπευτής
Κρατάω αυτό το απόσπασμα με την επιθυμία να με συνο-
δεύει κατά την άφιξη της νέας χρονιάς και όχι μόνο.
Έφτασε πάλι η στιγμή να μηδενίσουμε το κοντέρ και να 
δώσουμε χώρο σε νέες προσδοκίες και επιθυμίες. Να 
κρατήσουμε τα καλά, να μάθουμε από τα λιγότερο καλά 
και να ελπίσουμε στα καλύτερα.
Ναι, η ευγνωμοσύνη είναι στάση ζωής· ξεκινάει από μέ-
σα μας και δεν σημαίνει τίποτα λιγότερο από την πρόθε-
σή μας να επικεντρωθούμε στις ευχάριστες και φωτεινές 
πτυχές της ζωής.
Το τεύχος αυτό είναι γεμάτο από τέτοιες προθέσεις!     
 
 
Καλή χρονιά!

skolagele@dolnet.gr 
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Restart 
Συμβουλές επιτυχίας  

για να ξεκινήσουμε τη νέα 
χρονιά ανανεωμένοι,  

ψυχικά και σωματικά! 
Από τη Μυρτώ Αντωνοπούλου

Έφτασε ο νέος χρόνος. Και εμείς -όπως άλλωστε κάθε Ιανουάριο- θα 
πάρουμε μολύβι και χαρτί και θα σημειώσουμε όλα μας τα «θέλω» για τη 
χρονιά που ξεκινάει. Φέτος, όμως, σε αντίθεση με πέρσι, πρόπερσι και 
αντιπρόπερσι, μπορούμε να τηρήσουμε (επιτέλους) τις υποσχέσεις μας ή 
τα περιβόητα «New Year’s Resolutions» αγγλιστί. Το Vita είναι εδώ για να 
μας βοηθήσει με συμβουλές επιτυχίας στα πέντε πιο διαδεδομένα «θέλω»! 

καλής υγείας
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Τεστ 
Πόσο νέο 

είναι το μυαλό σας;
Στύβετε το μυαλό σας για να θυμηθείτε πού βάλατε τον τελευταίο λογαριασμό του 

τηλεφώνου, περάσατε όλο το πρωί αναζητώντας τα γυαλιά σας και ξεχάσατε τι φάγατε 
χθες; Ανησυχείτε μήπως χάνετε το μυαλό σας; Διαπιστώστε το κάνοντας το τεστ.

Από τη Νίκη Ψάλτη

Μπορεί η χρονολογία στην ταυτότητά σας να μαρτυρά την πραγματική σας ηλικία, αλλά η ταχύτητα και η ακρίβεια 
με την οποία λειτουργεί ο νους σας αποκαλύπτουν την πραγματική του ηλικία, που μπορεί να είναι μικρότερη ή 
μεγαλύτερη της βιολογικής. Αν και δεν είναι εύκολο να μετρηθεί ο βαθμός στον οποίο τα χρόνια επιβαρύνουν το 
μυαλό μας, υπάρχουν ορισμένοι παράγοντες που επηρεάζουν την κατάσταση και τον ρυθμό φθοράς του νου μας. 
Κάντε το τεστ και διαπιστώστε πόσο νεανικό είναι το μυαλό σας και πόσο μακριά σας είναι ο κίνδυνος της άνοιας. 

1. Κοιμάστε 7-8 ώρες 
κάθε νύχτα	 o Ναι   o Όχι 
Ο καλός ύπνος θεωρείται σημαντικός 
για την προστασία της μνήμης, με τη 
φάση REM του ύπνου (τον βαθύ ύπνο, 
όπου ονειρευόμαστε) να χαρακτη-
ρίζεται άκρως ευεργετική. Ο εγκέ-
φαλός μας εισέρχεται στη φάση REM 
60-90΄ αφότου αποκοιμηθούμε και 
κατά τη διάρκειά της, εκτός από το να  
αναπαύεται, ανασυγκροτεί και ξεδια-
λύνει τις πληροφορίες της ημέρας.

2. Σπανίως τρώτε 
πρόχειρο φαγητό 	o Ναι  o Όχι   
Η αυξημένη κατανάλωση πρόχειρου 
φαγητού έχει συσχετιστεί με πολλά 
δεινά για την υγεία, ακόμη και με 
χημικές μεταβολές στον εγκέφαλο, 

παρόμοιες με αυτές που παρατηρού-
νται στους ασθενείς με Αλτσχάιμερ, 
σύμφωνα με έρευνα σε πειραματόζωα 
που διενεργήθηκε από το Ινστιτούτο 
Καρολίνσκα της Σουηδίας.
 
3. Η διατροφή σας 
είναι κατά βάση  
μεσογειακή	 o Ναι   o Όχι  
Η μεσογειακή διατροφή (φρούτα 
και λαχανικά καθημερινά, ψάρια και 
όσπρια σε εβδομαδιαία βάση, άφθονο 
ελαιόλαδο) θεωρείται ευεργετική  
για τον νου για πολλούς λόγους. Κατ’ 
αρχάς, λόγω των καλών ω-3 λιπαρών 
οξέων που περιέχονται στα ψάρια 
και τα καρύδια, τα οποία θεωρούνται 
ευεργετικά για την απομνημόνευση 
και τη μάθηση. Επίσης, η μεσογειακή 

διατροφή διασφαλίζει ικανοποιητικά 
επίπεδα της «καλής» HDL χοληστε-
ρίνης, τα χαμηλά επίπεδα της οποίας 
έχουν συνδεθεί βάσει ερευνών με 
διαταραχές της μνήμης.

4. Πίνετε κρασί με μέτρο 
(όχι πάνω από ένα ποτήρι  
την ημέρα οι γυναίκες και  
δύο οι άνδρες);	 o Ναι   o Όχι 
Πολυάριθμες έρευνες συσχετίζουν 
τη μετρημένη κατανάλωση αλκοόλ με 
την καλύτερη λειτουργία της μνήμης. 
Σύμφωνα δε με πρόσφατη αμερικα-
νική έρευνα, ένα ποτήρι μπίρα ή κρασί 
την ημέρα δυναμώνει τη μνήμη και 
απομακρύνει τον κίνδυνο άνοιας. Το 
αλκοόλ φαίνεται ότι ενισχύει τον ιππό-
καμπο, την περιοχή του εγκεφάλου 

Neurozan, 
της 
Vitabiotics, 
με εξειδι-
κευμένα 
συστατι-
κά για την 
καλή λει-
τουργία 
του εγκε-
φάλου.

T O V I TA Π Ρ Ο Τ Ε Ι Ν Ε Ι

Κρό-
κος™, των 
Superfoods™: 
Συμβάλ-
λει στην ενί-
σχυση της 
φυσιολογι-
κής εγκε-
φαλικής λει-
τουργίας. 

Ginkgo Biloba 
vegicaps, της 

Solgar, για 
την καλύτερη 

λειτουργία, 
ειδικά του 

εγκεφάλου.

Σημ.: Το τεστ 
δεν αποτελεί 
εγκεκριμένο 
επιστημονικό 
εργαλείο και 
δεν μπορεί να 
υποκαταστήσει 
την επίσκεψη 
σε νευρολόγο.
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BEAUTY

Έχουν κατά κανόνα εξαιρετική 
επιδερμίδα, λεία, λαμπερά μαλλιά και 

τα χαμηλότερα ποσοστά καρκίνου 
του μαστού στον κόσμο. Οι γυναίκες 

της Ασίας ακολουθούν ευλαβικά 
παραδοσιακούς κανόνες ομορφιάς, 

δοκιμασμένους διαμέσου των αιώνων, 
και χρησιμοποιούν τα ίδια συστατικά 
της φύσης που χρησιμοποιούσαν οι 
γιαγιάδες και οι προγιαγιάδες τους: 
από το ρύζι, που παρομοιαζόταν με 
πολύτιμο λίθο στην Κίνα, μέχρι την 

καρύδα, που εμφανίστηκε στη Γη 
πριν από 55 εκατομμύρια χρόνια, 

και από τη σόγια, που περιέχει 
ουσίες παρόμοιες με τα οιστρογόνα, 
μέχρι το ταπεινό μπαμπού, που έχει 

εξυγιαντικές ιδιότητες.

Μία ματιά στα 5 κορυφαία 
εκχυλίσματα από βότανα και φυτά της 

μακρινής Ανατολής, 
που εισάγονται σε βαζάκι για να μας 
χαρίσουν με φυσικό τρόπο λαμπερή 

και προπάντων υγιή επιδερμίδα.

Από την Κατερίνα Τσιλιμιδού

Μυστικά ομορφιάς από την

 Ασία 
Καρύδα
Ή αλλιώς το δέντρο που εμφανίστηκε μετά την 
εποχή των δεινοσαύρων! Απολιθώματα καρύδας που 
βρέθηκαν στην Ινδία έχουν ηλικία 55 εκατομμυρίων 
ετών. Μία από τις παραδοσιακές συνταγές 
ομορφιάς των Ινδών είναι να κάνουν μασάζ στο 
κεφάλι με χλιαρό λάδι καρύδας και να κοιμούνται 
με αυτό. Έτσι χαρίζουν στα μαλλιά τους όγκο και 
λάμψη, ενώ παράλληλα εξυγιαίνουν το τριχωτό της 
κεφαλής και καταπολεμούν την πιτυρίδα. Ωστόσο, 
τα οφέλη της καρύδας δεν κάνουν καλό μόνο στα 
μαλλιά, αλλά και στο δέρμα, στον νου, ακόμα και 
στα δόντια. Πλούσια πηγή σε βιταμίνη Ε, ποτάσιο, 
σίδηρο, ασβέστιο, μαγνήσιο και αντιοξειδωτικές 
ουσίες, το λάδι καρύδας προστατεύει από 
την υπεριώδη ακτινοβολία και επιταχύνει την 
ανάπλαση του δέρματος. Και όλα αυτά αμέσως, 
μιας και χάρη στο χαμηλό μοριακό του βάρος 
απορροφάται πολύ γρήγορα από το ανθρώπινο 
δέρμα. Τέλος, ας μην ξεχνάμε ότι χρησιμοποιείται 
και στην αρωματοθεραπεία, για να μειώνει τα 
επίπεδα του στρες και να βελτιώνει τη διάθεση.

Ρύζι
Οι καλλυντικές ιδιότητες του ρυζιού ανακαλύφθηκαν 
τον 16ο αιώνα. Ωστόσο, η ιστορία του χάνεται στα 
βάθη των αιώνων. Στο Μπαλί θεωρείται η ενσάρκωση 
της πανάρχαιης θεάς της ζωής και της γονιμότητας, 
της Ντέγουι Σρι. Στην Κίνα, αρχαιολογικές 
ανασκαφές αποκάλυψαν ότι το ρύζι τρωγόταν 
7.000 χρόνια πριν. Στην Ευρώπη εισήχθη από τους 
στρατιώτες του Μεγάλου Αλεξάνδρου. Στην Ιαπωνία, 
οι γκέισες άλεθαν το ρύζι και χρησιμοποιούσαν 
τη σκόνη του ως πούδρα, προκειμένου να έχουν 
κατάλευκη όψη. Πολλά τα οφέλη του ρυζιού ως προς 
την περιποίηση, αλλά και το μακιγιάζ: Τα  ένζυμά του 
κάνουν ήπια απολέπιση και ταυτόχρονα συμβάλλουν 
στην αντιμετώπιση των φλεγμονών της ακμής, ενώ το 
έλαιο από πίτουρο ρυζιού -είναι πλούσιο σε βιταμίνη 
Ε, σε λιπαρά οξέα και σε αντιοξειδωτικές ουσίες- 
έχει εξαιρετικές αντιγηραντικές, μαλακτικές και 
ενυδατικές ιδιότητες για το δέρμα και τα μαλλιά. 

1. Πίλινγκ προσώπου με σκόνη ρυζιού, της 
Pure Elements (www.organicbrands.gr) 
2. Σαμπουάν και κρέμα χεριών με βιολογικό 
έλαιο καρύδας, της Dr. Organic, από την 
Isoplus 3. Κρέμα 24ωρης ενυδάτωσης, 
Active Formula, της Macrovita

1 2 3
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διατροφη

4 τροφές 
που απογειώνουν τον 

μεταβολισμό
Ενεργοποιούν τον μεταβολισμό και εμποδίζουν 

τη συσσώρευση λίπους. Τι περιμένουμε; 
Γρήγορα στο πιάτο μας! 

Από τη Μυρτώ Αντωνοπούλου

Οι ερευνητές ψάχνουν μανιωδώς τα τελευταία χρόνια τις τρο-

φές που θα μπορούσαν να μας αδυνατίσουν. Αν και δεν υπάρ-

χουν «μαγικά» τρόφιμα που θα μας χαρίσουν υπέροχο σώμα χω-

ρίς να ακολουθούμε παράλληλα σωστή διατροφή και συστημα-

τική άσκηση, εντούτοις επιστημονικές μελέτες φαίνεται να συμ-

φωνούν στις ξεχωριστές ιδιότητες συγκεκριμένων τροφών. Συ-

μπεριλαμβάνοντάς τις, λοιπόν, στη διατροφή μας, βοηθάμε τον 

μεταβολισμό μας να βάλει μπρος! 
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Σκέφτεστε κι εσείς σαν κι εμένα; Πιθανότατα ναι, αφού σύμφωνα με έρευνες 
το χάσιμο κιλών είναι μία από τις συχνότερες αποφάσεις που τείνουμε να παίρ-
νουμε με την ευκαιρία της νέας χρονιάς. Λέμε, λοιπόν, συνήθως: «Θα φάω λίγο 
παραπάνω τώρα στις γιορτές, θα απολαύσω τα αγαπημένα μου μελομακάρονα, 
τους κουραμπιέδες της μαμάς μου, θα πιω και κανένα ποτηράκι παραπάνω, λίγη 
σαμπάνια για το καλό… Και μετά τίποτε. Το υπόσχομαι στον εαυτό μου. Η επόμενη 
χρονιά θα είναι η χρονιά την οποία θα ξεκινήσω κάνοντας δίαιτα. Η χρονιά που θα 
καταφέρω να απαλλαγώ από τα κιλά που με βαραίνουν. Θα ξεκινήσω τώρα και το 
καλοκαίρι θα είμαι πια άλλος άνθρωπος». Το απαραίτητο, βέβαια, για να ξεκινή-
σουμε δίαιτα και να τη διατηρήσουμε δεν είναι τόσο το χρονικό ορόσημο που θα 
θέσουμε, δηλαδή η Πρωτοχρονιά, η Δευτέρα, η πρωτομηνιά ή τα γενέθλιά μας,  
ή οι συνθήκες γενικότερα κάτω από τις οποίες θα πάρουμε την απόφαση, αλλά  
το να το έχουμε αποφασίσει πραγματικά. Επειδή, ωστόσο, και οι συνθήκες 
βοηθούν, ώστε να μας δώσουν μία επιπλέον ώθηση, ας έχουμε και μία καλή 
-ισορροπημένη και υγιεινή- δίαιτα στα χέρια μας για να καταφέρουμε ευκολότερα 
να πετύχουμε τον στόχο μας.

Νέος 
χρόνος,

Ο καινούργιος χρόνος είναι προ των 
πυλών και υπόσχεται να μας βοηθήσει να 
απαλλαγούμε από όλα όσα μας βαραίνουν.  
Τα κιλά είναι συνήθως τα πρώτα στη λίστα.

Από την Άννα Δάλλα

Η δίαιτα που ακολουθεί 
μας δίνει 1.600 

θερμίδες καθημερινά 
και οι ποσότητες απευ-
θύνονται σε γυναίκες. 

Αν κάποιος άνδρας 
θέλει να ακολουθήσει 
την ίδια δίαιτα, χρει-
άζεται να προσθέσει 

καθημερινά 1 επιπλέον 
φρούτο, 1 κουταλιά 

ελαιόλαδο και 30 γρ. 
πρωτεΐνη. Χάνουμε 

1-1½ κιλό την εβδομάδα 
και μπορούμε να την 

ακολουθήσουμε μέχρι 
να χάσουμε τα κιλά που 

επιθυμούμε.​

 νέα 
σιλουέτα

Διαιτολόγιο  

2 
εβδομάδων 


