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20  vita

Από την ώρα που ερχόμαστε 
στη ζωή ως την ώρα που απο-
χωρούμε, δεν μένουμε στιγ-
μή μόνοι μας. Μας ακολου-

θεί ένα πλήθος μικροοργανισμών τόσο 
μεγάλο που, αν οι αριθμοί έχουν κάποια 
σημασία, μοιάζει να είμαστε το όχημα 
μεταφοράς τους! Πάρτε για πα-
ράδειγμα το ανθρώπινο γαστρε-
ντερικό σύστημα: εκεί φιλο-
ξενούνται πάνω από 10 τρισε-
κατομμύρια μονοκύτταροι μι-
κροοργανισμοί (βακτήρια και 
μύκητες), ενώ το σύνολο των κυτ-
τάρων του ανθρωπίνου σώματος είναι 
γύρω στο 1 τρισεκατομμύριο. Με άλλα 
λόγια, μόνο τα κύτταρα της εντερικής 
χλωρίδας μας είναι 10 φορές περισσότε-
ρα από τα δικά μας. Αν σε αυτά προσθέ-
σουμε τους μικροοργανισμούς που φι-
λοξενούμε στο δέρμα, στα μάτια, στους 
πνεύμονές μας και σε όλα τα υπόλοιπα 
όργανά μας, αντιλαμβάνεται κανείς πως 
τίποτε απ’ ό,τι μας συμβαίνει δεν είναι 
ανεξάρτητο από την ύπαρξη των αόρα-
των συντρόφων μας. 

Οι επιστήμονες έχουν βαφτίσει το σύ-
νολο των μικροοργανισμών που φιλο-
ξενεί ο καθένας από εμάς με το όνομα 
«μικροβίωμα» και δεν είναι υπερβολή 
να πούμε πως πριν από δύο δεκαετίες 
δεν είχαν ιδέα για την ύπαρξή του! Ακό-

μη και σήμερα όμως που κανένας δεν 
αμφισβητεί τη σημασία του στην ανθρώ-
πινη φυσιολογία και παθολογία, οι γνώ-
σεις μας παραμένουν περιορισμένες, κα-
θώς είναι αδύνατον να ταυτοποιηθούν 
όλοι οι μικροοργανισμοί που το αποτε-
λούν. Αυτό που γνωρίζουμε με βεβαιό-
τητα είναι ότι αρχίζουμε να αποκτούμε 
το μικροβίωμά μας κατά τη στιγμή της 

υγεία focus στην έρευνα

ΜικροβιωΜα, 
αγαπη μου!
Δεν είναι μόνο τα γονίδια που καθορίζουν τη ζωή μας. Τα μυστικά 
της υγείας μας αναζητούνται τώρα στα τρισεκατομμύρια βακτήρια 

που ζουν στο σώμα μας. 

Από την Ιωάννά Σουφλέρη
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Σώζουν 
ζώέΣ, 
μην τα  

φοβάστε

υγεία εμβόλια 

«Το χειρότερο εμβόλιο είναι αυτό που δεν 
έχει γίνει», αυτή η φράση τα λέει όλα. Ο 

εμβολιασμός είναι μια από τις 
σημαντικότερες πράξεις που 

πραγματοποιούνται για το καλό των 
ανθρώπων, προκειμένου να προστατευθούν 

από σοβαρά λοιμώδη νοσήματα. 

Από τη Φωτεινή Βασιλοπούλού
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46  vita

παιδί η αξία του παιχνιδιού

Αφήστε το να παίξει
Οι περισσότεροι γονείς που έχουμε παιδιά τα οποία πηγαίνουν σχολείο, σχεδιάσαμε ήδη ένα 

βαρυφορτωμένο εκπαιδευτικό και αθλητικό πρόγραμμα για τη νέα σχολική χρονιά. 
Αφήσαμε άραγε χρόνο και για παιχνίδι;

Από τη Φωτεινή Βασιλοπούλού
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body & mind
Ylang-ylang, 
τα άνθη 
του καλού
Το όνομά του, ylang-ylang, 

προέρχεται από τις Φιλιππίνες. 
Εκεί όταν μιλάνε για ylang-ylang 
αναφέρονται στα λουλούδια που 
χορεύουν στον άνεμο. Οι γυναίκες 
εκεί συνηθίζουν να κόβουν τα άνθη 
και να τα βάζουν για λίγες ημέρες σε 
λάδι καρύδας. Ετσι φτιάχνουν μια 
κρέμα που προστατεύει από τις 
μολύνσεις. Το αιθέριο έλαιο του 
ylang-ylang έχει μια εξωτική, 
λουλουδάτη μυρωδιά και είναι 
καταπραϋντικό και χαλαρωτικό.

VIT_00_00_KAPAKI BODY   63 4/10/2017   7:14:50 μμ
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Oλοένα και περισσότερα επιστημονικά δεδομένα έρχονται σήμερα να τεκμηριώσουν  
τη θετική επίδραση του κουρκουμά σε πολλούς τομείς της υγείας μας. Δεν νοστιμίζει μόνο 

τα φαγητά μας, αλλά και μας εφοδιάζει με ουσίες που μας ωφελούν ποικιλοτρόπως.
Από τόν Χάρη ΓεωρΓάκάκη

Ενα δώρο της φύσης για εμάς 

body & mind κουρκουμάς
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food συνταγές
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Με μια κρεμούλα κάναμε την είσοδό μας στη γαστρονομία. Απαλές, 
γλυκές, βελούδινες, οι κρέμες είναι ένα από τα μεγαλύτερα κεφάλαια της 
ζαχαροπλαστικής. Φιγουράρουν στα μενού των καλύτερων εστιατορίων. 

Ενα υπέροχο επιδόρπιο, ένα πραγματικό comfort food.

Κρέμα μήλου
Διατροφική αξια 
Θερμίδες: 130
Λιπαρά: 4.1 γρ.
Χοληστερίνη: 55 mg

Βελούδινες κρέμες
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fitness ασκήσεις
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Γυμναστική
        για όλο 
  το σώμα

Για να σφίξετε το σώμα σας και να βελτιώσετε τη στάση του, 
σχεδιάσαμε για εσάς ένα πρόγραμμα γυμναστικής με 

αποτελεσματικές ασκήσεις που μπορείτε να κάνετε μόνοι σας 
στο σπίτι, αρκεί να έχετε ένα στρώμα και μια μπάλα fi tness.  

ΑΠΟ ΤΟΝ ΓΙΑΝΝΗ ΑΓΝΙΑΔΗ
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