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«Το να κρατάς τον θυµό µέσα σου είναι σαν να αρπάζεις ένα καυτό κάρβουνο µε την 
πρόθεση να το πετάξεις σε κάποιον άλλον. Αλλά τελικά εσύ είσαι αυτός που καίγεται», 
έλεγε ο Βούδας. Ο θυµός είναι κι αυτός ένα συνηθισµένο ανθρώπινο συναίσθηµα, 
όπως η χαρά, η λύπη ή ο φόβος. Και όπως όλα τα συναισθήµατα, δεν είναι ούτε κακός 
ούτε (απαραίτητα) επικίνδυνος. Το αντίθετο, µάλιστα. Κάποιες φορές είναι εξαιρετικά 
χρήσιµος, µια που µας βοηθάει να καταλάβουµε πότε ένας άνθρωπος ή µια κατάστα-
ση παραβιάζει τα όριά µας! Το πρώτο, λοιπόν, που οφείλουµε να κάνουµε είναι να 
µάθουµε να σεβόµαστε το µήνυµα που φέρνει ο θυµός και να µη φοβόµαστε όταν τον 
νιώθουµε. Οι περισσότεροι άνθρωποι φοβούνται τις συγκρούσεις που φέρνει µαζί του 
ο θυµός, είτε από τον φόβο της απώλειας και εγκατάλειψης είτε από «δήθεν» κοινω-
νική ευπρέπεια. Άλλοι πάλι φοβούνται τις αποκαλύψεις του. Όταν θυµώνουµε, ανα-
καλύπτουµε πολλά για εµάς: µια βαθιά κρυµµένη ζήλια, έναν υπολανθάνοντα αντα-
γωνισµό, µια αδικαιολόγητη κτητικότητα ή µια καλυµµένη και επίµονη προσπάθεια 
να χειριστούµε τους άλλους. Από την άλλη, ανακαλύπτουµε και όµορφα πράγµατα, 
όπως ο αυτοσεβασµός που οφείλουµε στον εαυτό µας. 
Ο θυµός µας, λοιπόν, δεν χρειάζεται λογοκρισία, γιατί είναι ένα πολύ χρήσιµο µέσο, 
που µας βοηθάει σε προσωπικές αλλαγές όταν είναι άδικος και σε διεκδικήσεις, 
εφόσον αποδειχθεί δίκαιος. 
Ας γνωριστούµε, λοιπόν, µαζί του -διαβάζοντας για το δικαίωµά µας στον θυµό στη 
σελίδα 34-, πριν µείνει µέσα µας και θεριέψει σαν επικίνδυνο τέρας! Όπως έλεγε και 
πάλι ο σοφός Βούδας: «Δεν θα τιµωρηθείς για τον θυµό σου, θα τιµωρηθείς από τον 
θυµό σου». 

Καλή ανάγνωση

skolagele@dolnet.gr 

  

Fitness 
126 Fitness news 

128 CROSSFIT Το trend που 
 έχει γίνει πάθος 

130 Ρεπορτάζ αγοράς 

134 ΑΣΚΗΣΕΙΣ Τόνωση 
 και ενδυνάμωση σε 15΄ 

139 ΤΟP GYM Τα καλύτερα 
 γυμναστήρια 

  Μόνιμες στήλες 

9 Vita news 

16 Ρωτήσαμε για εσάς 

18 Eco news 

142 Μια βόλτα στην αγορά 

146 FIT AND FAMOUS Claire Danes 

110

106
118

VI_03_04_PERIEXOMENA.indd   4 11/14/13   12:33:26 AM



6  vita

ΤΕΥΧΟΣ 197 
ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ 2013

ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΘΕΡΜΑ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΤΟΥΣ: 

ΑΝΔΡΕΑ ΚΑΤΣΑΜΠΑ, καθηγητή Δερματολογίας του Πανεπιστημίου 

Αθηνών, ΔΗΜΗΤΡΗ ΜΠΑΦΑΛΟΥΚΟ, καθηγητή Ογκολογίας στη Σχολή 

Επιστημών Υγείας του Τ.Ε.Ι. Αθηνών και διευθυντή της Ά  Ογκολογικής 
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Άσπρα, κίτρινα ή μπλε; 
Η αλλαγή του χρώματος των 
νυχιών μας χωρίς εμφανή αιτία 
δεν είναι κάτι που μπορούμε 
να πάρουμε αψήφιστα, γιατί 
ενδέχεται να αποτελεί ένδειξη 
για κάποιο πρόβλημα υγείας που 
αντιμετωπίζουμε.

ΑΠΟ ΤΗ ΜΑΡΙΑ ΠΑΠΑΔΟΔΗΜΗΤΡΑΚΗ

Όσα «λένε» τα 
             νύχια µας

Μπορεί τα χρώματα να 
προσδίδουν ποικιλία στη 
ζωή μας, αλλά αυτό δεν ισχύ-
ει στην περίπτωση των νυ-
χιών μας. Ασυνήθιστες αλ-
λαγές στο χρώμα, το σχήμα, 
την υφή ή το πάχος τους εί-
ναι πιθανό να μας προειδο-
ποιούν για κάποιο πρόβλη-
μα υγείας, π.χ. στον θυρεο-
ειδή ή τους πνεύμονες. Αν 
και τις περισσότερες φορές 
η αιτία είναι απλή, καλό εί-
ναι να γνωρίζουμε τι κρύβε-
ται μπροστά στα μάτια μας, 
αφού τα νύχια αποτελούν 
καθρέφτη της υγείας μας 
και μπορεί να χρειαστεί να 
συμβουλευτούμε κάποιον 
ειδικό. Τι μπορεί να σημαί-
νουν, λοιπόν… 

... τα κίτρινα 
νύχια; 
Όσοι καπνίζουν γνωρίζουν 
ήδη ότι το τσιγάρο κιτρινίζει 
τα δόντια, αλλά και τα νύ-
χια τους, και ότι ακόμα και 
αν κόψουν το κάπνισμα, 
θα χρειαστεί καιρός μέχρι 
το χρώμα τους να επανέλ-
θει. Υπάρχει, όμως, μία ακό-
μα συνήθεια που μπορεί να 
προσδώσει στα νύχια τη συ-
γκεκριμένη απόχρωση: η 
βαφή τους με έντονα μανό 
(σκούρο κόκκινο και καφέ) 
και η συχνή χρήση ασετόν. 
Ευτυχώς, σε αντίθεση με το 
κάπνισμα, αν αφήσετε τα νύ-
χια σας να «ξεκουραστούν», 
το πρόβλημα θα λυθεί. Συ-
χνή αιτία μπορεί να είναι 
και κάποια μυκητίαση ή η 
ψωρίαση, αλλά τότε συνυ-
πάρχουν και άλλα συμπτώ-
ματα, όπως η υπερκεράτω-
ση («πάχυνση» του νυχιού). 
Τέλος, υπεύθυνος ενδέχε-
ται να είναι και ο ίκτερος, 
αλλά στην περίπτωση αυτή 
συνήθως είναι κίτρινο και 
το λευκό του ματιού. 

 ΠΡΟΣΤΑ-
ΤΕΥΟΥΜΕ ΤΑ 
ΧΕΡΙΑ ΜΑΣ ΜΕ 
ΓΑΝΤΙΑ ΟΤΑΝ 
ΚΑΝΟΥΜΕ ΤΙΣ 
ΔΟΥΛΕΙΕΣ ΤΟΥ 
ΣΠΙΤΙΟΥ  
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ΥΓΕΙΑ

Το «κλειδί» για το 
πολυπόθητο όνειρο 
της παρατεταμένης 
νεότητας βρίσκεται στο 
επταήμερο πρόγραμμα 
που ακολουθεί!

ΑΠΟ ΤΗΝ ΕΛΕΝΗ ΧΑΔΙΑΡΑΚΟΥ

Η διατήρηση της νεότητας απο-
τελεί ένα αληθινό στοίχημα για 
τον σύγχρονο άνθρωπο. Και αυτό 
το στοίχημα, αν θέλουμε να το κερ-
δίσουμε, θα πρέπει να το θέσουμε 
στη ζωή μας από νωρίς, δεδομένου 
ότι η γήρανση ξεκινά ήδη από την 
ηλικία των 20 ετών. Εμείς σας δί-
νουμε ένα επταήμερο πρόγραμμα 
με μικρές συμβουλές και μυστικά 
που ίσως σας βοηθήσουν να ξεχά-
σετε τις παλιές σας «κακές» συνή-
θειες και να υιοθετήσετε καινούρ-
γιες και σαφώς πιο υγιεινές και 
αντιγηραντικές. ΜΠΕΙΤΕ ΣΕ 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 
ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗΣ
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Κάντε το 
δέρμα σας να 
λάμψει με ...
ένα κόμικ 
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 08:00  
ΣΩΣΤΗ 

ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ 

Ψεκάζουμε το πρόσω-
πό μας με ιαματικό νε-
ρό σε σπρέι. Κατόπιν, 
απλώνουμε μια αντι-
ρυτιδική σε πρόσωπο, 
λαιμό και ντεκολτέ. 

■Γιατί έχει αντιγη-
ραντική δράση Το 
ιαματικό νερό είναι 
πλούσιο σε μέταλλα 
και ιχνοστοιχεία και 
καταπραΰνει την επι-
δερμίδα, ενισχύοντας 
ταυτόχρονα την άμυ-
νά της. Μετά τα 30, η 
αντιρυτιδική κρέμα 
είναι απαραίτητη κα-
θημερινά, γιατί εκτός 
του ότι ενυδατώνει 
το δέρμα, ενισχύει 
και την παραγωγή του 
κολλαγόνου. 

 11:00  
ΑΣΚΗΣΕΙΣ 

ΓΙΑ ΤΟΝ ΛΑΙΜΟ 

◗Καθίστε έτσι ώστε 
να ακουμπάει η πλά-
τη σας στη ράχη της 
καρέκλας. 

◗Γυρίστε το κεφάλι για 

να κοιτάξετε πάνω από 
τον ώμο σας. Επανα-
λάβετε 6 φορές προς 
τα αριστερά και 6 φο-
ρές προς τα δεξιά. 

◗Κατεβάστε το κεφά-
λι σας και μείνετε εκεί 
για 2 .̋ Επαναλάβετε 
10 φορές. 

◗Προφέρετε δυνατά 
τα γράμματα Χ, Ο, Χ, 
Ο, Χ, Ο, όσο περισσό-
τερες φορές μπορεί-
τε, μέχρι να νιώσετε 
τους μυς του λαιμού 
να σφίγγονται. 

■Γιατί έχει αντιγη-
ραντική δράση O λαι-
μός και το ντεκολτέ 
είναι τα πρώτα σημεία 
του σώματος που προ-
δίδουν την ηλικία μας. 
Το καμπούριασμα χα-
λαρώνει τους μυς του 
λαιμού, με αποτέλε-
σμα να χάνει τη σφρί-
γος του, οπότε οι ασκή-
σεις χρειάζονται! 

 14:00  
ΕΝΑ ΜΙΚΡΟ 
ΦΙΛΕΤΟ ΚΑΙ 

ΑΦΘΟΝΟ ΝΕΡΟ 

Μια μικρή ποσότητα 
κρέατος 2 φορές την 

εβδομάδα όχι απλώς 
επιτρέπεται, αλλά επι-
βάλλεται. 

■Γιατί έχει αντιγη-
ραντική δράση Η πρω-
τεΐνη ενισχύει την πα-
ραγωγή κολλαγόνου, 
με αποτέλεσμα να κά-
νει το δέρμα πιο ελα-
στικό. Το νερό έχει 
ανανεωτική δράση, 
επειδή συμβάλλει στην 
αποβολή των τοξινών 
και κάνει το δέρμα 
πιο ελαστικό. 

 20:00  
ΤΙ ΘΑ ΛΕΓΑΤΕ 

ΓΙΑ ΜΙΑ 
ΜΑΚΑΡΟΝΑΔΑ; 

Μια μικρή μερίδα μα-
καρόνια βρασμένα al 
dente με σάλτσα φρέ-
σκιας ντομάτας και 
ωμό λάδι αποτελεί το 
πιο νόστιμο αντιγη-
ραντικό πιάτο. 

■Γιατί έχει αντιγη-
ραντική δράση Τα al 
dente βρασμένα μα-
καρόνια έχουν χαμη-
λό γλυκαιμικό δείκτη, 
ενώ η σάλτσα φρέ-
σκιας ντομάτας είναι 
πλούσια σε αντιοξει-

δωτικό λυκοπένιο. 
Όσο για το ελαιόλα-
δο, αποτελεί πολύτι-
μη πηγή μονοακόρε-
στων λιπαρών οξέων 
και αντιοξειδωτικών. 

 22:30 
ΞΕΚΑΡΔΙΣΤΕΙΤΕ 

ΑΦΟΒΑ 

Ένα κόμικ, ένα ευχά-
ριστο βιβλίο, μια κω-
μωδία είναι ό,τι καλύ-
τερο για να κλείσετε 
την ημέρα σας. 

■Γιατί έχει αντιγη-
ραντική δράση Με 
την εισπνοή αυξάνε-
ται η εισαγωγή πλού-
σιου σε οξυγόνο αέ-
ρα, διεγείροντας την 
καρδιά, τους πνεύμο-
νες και τους μυς. Το 
γέλιο προάγει την πα-
ραγωγή ενδορφινών 
(τα φυσικά παυσίπο-
να του οργανισμού) 
στον εγκέφαλο. Και 
το σπουδαιότερο; Αυ-
ξάνει την κυκλοφορία 
του αίματος στο πρό-
σωπο και τρέφει το 
δέρμα, κάνοντάς το 
να φαίνεται πιο λα-
μπερό. 
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 08:00 
 ΞΕΚΙΝΗΣΤΕ 

ΤΟ ΠΡΩΙΝΟ ΣΑΣ 
ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ 

Προσθέστε στο πρω-
ινό λίγα κόκκινα φρού-
τα, ακόμη και αν δεν 
το συνηθίζετε! 

Γιατί έχει αντιγηρα-
ντική δράση Ο ειδι-
κοί μάς  πληροφορούν 
πως τα κόκκινα φρού-
τα, καθώς και τα φρού-
τα με έντονο χρώμα, 
κατατάσσονται στην 
κορυφή της κλίμακας 
των τροφών με αντι-
οξειδωτική και αντι-
γηραντική δράση. 

 11:00 
 ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ ΓΙΑ 
ΚΟΥΒΕΝΤΟΥΛΑ 

Ένα μικρό διάλειμμα 
από τη δουλειά ή ένας 
καφές με τις φίλες 
μας για να πούμε τα 
νέα μας σαφώς και 
επιβάλλεται. 

Γιατί έχει αντιγηρα-
ντική δράση Η χαλα-
ρή κουβεντούλα με 
τους φίλους έχει αντι-
γηραντική δράση, 
όπως μας διαβεβαι-
ώνει πρόσφατη έρευ-
να που πραγματοποι-
ήθηκε από το Πανε-
πιστήμιο του Μίσιγκαν. 
Και αυτό γιατί όλες οι 
απολαυστικές δρα-
στηριότητες απελευ-
θερώνουν ενδορφί-
νες, πολύτιμες ορμό-
νες που χαρίζουν αί-
σθημα ευεξίας. 

 14:00 
 ΓΕΥΜΑΤΙΣΤΕ 

ΧΟΡΤΟΦΑΓΙΚΑ 
Μια μικρή πίτσα με 
λαχανικά, μια σαλά-
τα με άφθονα πράσι-
να λαχανικά και μια 
υγιεινή σος γιαουρ-
τιού μπορούν να αντι-
καταστήσουν επάξια 
το γεύμα σας. 

Γιατί έχει αντιγηρα-
ντική δράση Τα φρού-
τα και τα πράσινα λα-
χανικά, όπως το σπα-
νάκι και τα σπαράγ-
για, παρέχουν πληθώ-
ρα αντιοξειδωτικών 
ουσιών. Επίσης, τα κα-
ρότα είναι γνωστά για 
την αντιγηραντική 
τους ιδιότητα λόγω 
της περιεκτικότητάς 
τους σε β-καροτίνη, 
που καθυστερεί τη 
διαδικασία της γή-
ρανσης. 

 19:00  
ΑΝΑΖΩΟΓΟΝΗΘΕΙΤΕ! 
Πάρτε χρόνο για ένα 
δεκάλεπτο δροσερό 
ντους, δίνοντας έμ-
φαση στην περιοχή 
του στήθους σας. 

Γιατί έχει αντιγηρα-
ντική δράση Είναι 
γνωστό ότι με το πέ-
ρασμα του χρόνου το 
δέρμα χάνει την ελα-

στικότητά του και τη 
νεανική του υφή. Ένα 
δροσερό ντους θα 
τονώσει την ευρύτε-
ρη περιοχή του στή-
θους και θα του χα-
ρίσει σφρίγος. 

 21:00   
ΔΕΙΠΝΟ ΜΕ 

ΝΤΟΜΑΤΟΣΟΥΠΑ 
Ετοιμάστε μια απλή 
ντοματόσουπα. Ζε-
στή ή κρύα, θα την 
αγαπήσει όλη η οικο-
γένεια. 

Γιατί έχει αντιγηρα-
ντική δράση Εκτός 
του ότι αποτελεί εξαι-
ρετική πηγή του αντι-
οξειδωτικού λυκοπε-
νίου, η ντομάτα είναι 
πλούσια σε καροτε-
νοειδή, που επιβρα-
δύνουν την κυτταρι-
κή βλάβη από τις ελεύ-
θερες ρίζες, συνεπώς 
καθυστερούν την κυτ-
ταρική γήρανση. 
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Πώς θα 
    σβήσουμε
 τισ ατελειες απο το βλεμμα μασ; 
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πλάνο 
ομορφιάς 

1Απλώνουμε στο πάνω 
και κάτω βλέφαρο μια 

ελαφριά κρέμα ή τζελ 
με αποσυμφορητικούς 
παράγοντες, οι οποίοι 
επιταχύνουν τη μικρο-
κυκλοφορία. Με τον δεί-
κτη ή το μεσαίο δάχτυλο, 
ταμπονάρουμε το προϊόν 
με φορά από την εσωτερι-
κή γωνία του ματιού προς 
την εξωτερική. 

2Κοιμόμαστε με το κε-
φάλι ψηλότερα από 

την καρδιά, ώστε να δι-
ευκολύνεται η λεμφική 
κυκλοφορία. 

3Αποφεύγουμε τις 
«βαριές» ενυδατι-

κές κρέμες, οι οποίες 
δεσμεύουν περισσότερη 
υγρασία και εντείνουν το 
πρόβλημα. 

ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΠΟΥ ΜΕΙΩΝΟΥΝ ΤΟ ΟΙΔΗΜΑ 
● Καταπραϋντικά φυτικά εκχυλίσματα, όπως βαλσα-

μόχορτο, λεβάντα, δεντρολίβανο, μελισσόχορτο, μέ-

ντα, βασιλικός. 

● Διεγερτικά και τονωτικά εκχυλίσματα, όπως αυτά 

της καφεΐνης, του τζίνσενγκ, του Ginkgo biloba, της 

τεΐνης και του αγγουριού, που τονώνουν την κυκλο-

φορία της λέμφου. 

 πΡοβλΗμα 

Οίδηµα 
Μήπως όταν ξυπνάτε το πρωί έχετε πρησμένα μάτια; Έχει 
συμβεί σε όλους μας. Το φαινόμενο είναι συνήθως εντο-
νότερο το πρωί και κατά τη διάρκεια της ημέρας υποχω-
ρεί. Το σύμπτωμα οφείλεται στην κακή κυκλοφορία της 
λέμφου, που διαταράσσεται από πολλούς παράγοντες, 
όπως το κάπνισμα και το αλκοόλ, η κούραση και το ξε-
νύχτι, ένα βαρύ φαγητό με πολύ αλάτι, μια εποχική αλ-
λεργία, το συνάχι, η ιγμορίτιδα ή ακόμα και το κλάμα. 
Τα πρησμένα μάτια δεν φανερώνουν κάποια παθολογία, 
ωστόσο, αν το οίδημα παρουσιαστεί ξαφνικά χωρίς να 
συμβαίνει κάτι από τα παραπάνω, καλό είναι να επισκε-
φτούμε τον γιατρό, διότι ενδέχεται να σχετίζεται με τον 
θυρεοειδή ή τα νεφρά. 

«Ο έρωτας από τα μάτια πιάνεται», 
«Με κοίταξε με μισό μάτι», «Έρωτας 
με την πρώτη ματιά», «Τα μάτια είναι 
ο καθρέφτης της ψυχής». Η πιο 
εκφραστική περιοχή του προσώπου 
μας είναι ταυτόχρονα και η πιο 
ευάλωτη. Με ποιον τρόπο θα την 
κάνουμε  ξανά νεανική; Oι ειδικοί 
απαντούν. 

ΑΠΟ ΤΗΝ ΚΑΤΕΡΙΝΑ ΤΣΙΛΙΜΙΔΟΥ

Magnificence 
Eyes, της Lierac. 
Στυλό αντιγή-
ρανσης που μει-
ώνει το πρήξιμο 
και τις λοιπές 
ατέλειες των 
ματιών

Κρέμα Olive 
& Argan, της 
Macrovita, με 
ισχυρότατους 
αντιοξειδωτικούς 
και καλλυντικούς 
παράγοντες 

Εye Balm, της 
Frezyderm. 
Τζελ-κρέμα που 
ενεργοποιεί τη 
μικροκυκλοφο-
ρία και συσφίγγει 
την περιοχή
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 ΚΑΤΑ ΜΕΣΟ ΟΡΟ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΧΑΣΟΥΜΕ ΜΕ ΑΥΤΗ 
ΤΗ ΔΙΑΙΤΑ 5,8 ΚΙΛΑ ΣΕ 3 ΜΗΝΕΣ, ΡΙΧΝΟΝΤΑΣ ΤΗ ΧΟΛΗΣΤΕΡΙΝΗ 

ΚΑΙ ΧΩΡΙΣ ΝΑ ΧΑΣΟΥΜΕ ΜΥΪΚΗ ΜΑΖΑ  

ρυθμιστούν καλύτερα οι ορ-
μόνες που έχουν σχέση με 
την όρεξη, την παχυσαρ-
κία και το σάκχαρο, όπως 
είναι π.χ. η ινσουλίνη και 
η λεπτίνη. 

Τι ΤΡΩμε Τις 

Υπολοιπες ήμεΡες 

Για τις 5 ημέρες της εβδο-
μάδας που ακολουθούν την 
αποτοξίνωση οι ειδικοί προ-
τείνουν μεσογειακά πιάτα 
πλούσια σε αντιοξειδωτικά 
και βιταμίνες, που θα απο-
τελούνται από τρόφιμα όσο 
το δυνατόν λιγότερο επεξερ-
γασμένα. Στην κορυφή της 
λίστας με τα προτεινόμενα 
είναι τα φρούτα και τα λα-
χανικά, ενώ ακολουθούν τα 
δημητριακά ολικής άλεσης, 
οι ξηροί καρποί, το ελαιόλα-
δο, το ψάρι, τα πουλερικά και 
τα γαλακτοκομικά με λίγα 

2 ΗΜΕΡΕΣ 
ΑΠΟΤΟΞί-

ΝωΣΗΣ
5 ΗΜΕΡΕΣ ΔίΑΤΡΟφΗΣ

ΒΑΡΟΣ ΟΛΑ έως 54 κιλά 54-60 κιλά 60-67 κιλά 67-73 κιλά 73-79 κιλά

ΗΛίκίΑ ΟΛΕΣ 18-29 30-60 60+ 18-29 30-60 60+ 18-29 30-60 60+ 18-29 30-60 60+ 18-29 30-60 60+

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑκΕΣ 0 ως 6 ως 6 ως 6 ως 6 ως 6 ως 6 ως 7 ως 6 ως 6 ως 8 ως 7 ως 6 ως 9 ως 7 ως 7

ΠΡωΤΕΪΝΕΣ 4-12 3-8 3-8 3-8 4-8 4-8 4-8 5-10 5-8 5-8 6-11 6-9 6-8 7-12 7-10 7-9

ΛίΠΗ ως 5 ως 4 ως 3 ως 3 ως 4 ως 3 ως 3 ως 5 ως 4 ως 3 ως 5 ως 4 ως 4 ως 5 ως 5 ως 4

ΓΑΛΑκΤΟκΟΜίκΑ 3 3 3 3 3 3

ΛΑΧΑΝίκΑ Τουλάχι-
στον 5 5 5 5 5 5

φΡΟΥΤΑ 1 2 2 2 2 2

ΣΝΑκ 0 3 την εβδομάδα 3 την εβδομάδα 3 την εβδομάδα 3 την εβδομάδα 3 την εβδομάδα

Πρόκειται για τη νέα μόδα που έρχεται 
κατευθείαν από τη Μεγάλη Βρετανία, 
τη δίαιτα που μας προτείνει να τρώμε 
κανονικά 5 ημέρες την εβδομάδα και 
τις άλλες δύο να κάνουμε αποτοξίνωση. 

ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΝΝΑ ΔΑΛΛΑ

Τη δίαιτα αυτή προτείνει μετά από 7 χρόνια ερευνών 
η επιστημονική ομάδα του Κέντρου «Genesis» για την 
Πρόληψη του Καρκίνου του Μαστού, που εδρεύει στο 
Νοσοκομείο του Μάντσεστερ. Ξεκίνησε ως μία δί-
αιτα με σκοπό την απώλεια κιλών εύκολα, γρήγορα 
και κυρίως χωρίς να τα ξαναπάρουμε. Ο στόχος των 
βρετανών επιστημόνων είναι να μας βοηθήσουν να 
χάσουμε ή να αποφύγουμε να πάρουμε περιττά κι-
λά, θεωρώντας τα παραπανίσια κιλά έναν παράγο-
ντα κινδύνου για τον καρκίνο του μαστού. Σύμφωνα 
με τους ειδικούς, χρειάζεται να μειώσουμε κατά 25% 
τη θερμιδική μας πρόσληψη, ώστε ο οργανισμός να 
αναγκαστεί να «απευθυνθεί» στις ρεζέρβες του και 
να κάψει λίπος. Μελετώντας το θέμα, συνειδητοποί-
ησαν ότι ήταν πιο εύκολο να μειώσουμε σημαντικά 
(κατά 70%) τις θερμίδες αυτές 2 ημέρες την εβδομά-
δα παρά από λίγο καθημερινά (25% την ημέρα). 

Τι ΤΡΩμε ςΤήν 

αποΤοΞινΩςή 

Τις 2 ημέρες της αποτοξίνω-
σης (που δεν χρειάζεται να 
είναι συνεχόμενες) μπορού-
με να καταναλώνουμε λευ-
κά κρέατα (π.χ. ψάρι, κοτό-
πουλο), μονοακόρεστα και 
πολυακόρεστα λίπη (π.χ. 
ελαιόλαδο, ξηρούς καρπούς, 
αβοκάντο), γαλακτοκομικά, 
φρούτα, λαχανικά και ροφή-
ματα χωρίς καθόλου ζάχαρη. 
Όπως είναι προφανές, επι-
τρέπονται σχεδόν όλες οι οι-
κογένειες τροφίμων, αλλά 
σε περιορισμένες μερίδες. Ο 
στόχος των δύο αυτών ημε-
ρών είναι να τρώμε λιγότε-
ρο (περίπου 500-600 θερ-
μίδες), να ξαναθυμηθούμε 
το αίσθημα της πείνας, που 
είναι σημαντικό ώστε να 
μην τρώμε υπερβολικά και 
να μην παχαίνουμε, και να 

Οι μερίδες που επιτρέπονται ανά ημέρα
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