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Οιστρογόνα 
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Ο σύγχρονος 

πολιτισμός, τα μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης 

και η πίεση για 

"ιδανικά" σώματα 

δημιουργούν μια τοξική 

κουλτούρα γύρω 

από την εικόνα του 

σώματος.

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΉ  
ΔΙΑΤΑΡΑΧΉ



ο εκδότης 

Αλέξανδρος Λαλάκος

 
Ποιες τροφές 
πρέπει να 
αποφεύγουμε  
στο τραπέζι μας

Πρώτα απ’ όλα πρέπει να αποφεύγουμε όλους τους εξευγενισμένους 

υδατάνθρακες. Αυτό σημαίνει τη ζάχαρη σε όλες τις μορφές της και τα ποτά που την 

περιέχουν. Επίσης πρέπει να αποφεύγουμε το άσπρο αλεύρι και όλες τις τροφές που 

παρασκευάζονται από αυτό. Ψωμί, κέικ, μπισκότα, πίτσες, μακαρόνια, γλυκά κ.α. Να 

αποφεύγουμε επίσης το άσπρο αποφλοιωμένο ρύζι καθώς και όλα τα επεξεργασμένα 

δημητριακά. Τα αεριούχα αναψυκτικά, τα τεχνητά αναψυκτικά με γεύση φρούτων και 

όλους τους εμφιαλωμένους φρουτοχυμούς. Προσοχή ακόμη στα υποτιθέμενα υγιεινά 

ποτά, γιατί περιέχουν μεγάλο ποσοστό «κρυμμένης» ζάχαρης.  Διαβάζετε με προσοχή 

τις ετικέτες όλων των τροφών, γιατί η ζάχαρη υπάρχει και σε τροφές, όπου δεν θα 

περίμενε κανείς να τη βρει. Τα περισσότερα μούσλι για πρωινό που πλασάρονται στις 

υγιεινές τροφές, περιέχουν έως και 26% ζάχαρη. Ακόμη και πολλά από τα σκληρά 

μπισκότα που δίνουν στα μωρά όταν βγάζουν δόντια, περιέχουν μέχρι και 30% 

ζάχαρη. Ζάχαρη περιέχουν και πολλές οδοντόπαστες! 

Οι περισσότερες τροφές που παράγονται από εργοστάσια, καθώς και οι στιγμιαίες 

τροφές πρέπει να αποφεύγονται, γιατί περιέχουν πολλά χημικά πρόσθετα. Οι ουσίες 

αυτές είναι χρώματα, συντηρητικά, χημικά που δίνουν γεύση, γαλακτωματοποιητές 

και σταθεροποιητές για να βελτιώσουν την εμφάνιση και τη γεύση και να 

παρατείνουν τον χρόνο ζωής τους. Πολλά πρόσθετα ενοχοποιούνται από τους 

επιστήμονες ότι προκαλούν υπερκινητικότητα στα παιδιά. Άλλες τροφές που πρέπει 

να αποφεύγετε λόγω των χημικών προσθέτων που περιέχουν είναι τα ξηρά φρούτα 

που διατηρούνται με διοξείδιο του θείου και τα επεξεργασμένα κρεατικά, ανάμεσά 

τους και το μπέικον που περιέχουν νιτρικό νάτριο και νιτρώδες νάτριο, ουσίες που 

υπό ορισμένες συνθήκες είναι καρκινογόνες. Θα πρέπει επίσης να αποφεύγονται όλες 

οι κονσερβοποιημένες τροφές, τα αυγά και τα κοτόπουλα των βιομηχανοποιημένων 

πτηνοτροφείων, το αλάτι θα πρέπει να περιοριστεί όσο το δυνατόν περισσότερο, 

ενώ όλες οι αλατισμένες τροφές, όπως οι αλατισμένοι ξηροί καρποί απαγορεύονται 

εντελώς. Τα τηγανητά πρέπει να αποφεύγονται εκτός από πολύ σπάνιες 

περιπτώσεις. Επίσης ο στιγμιαίος καφές απαγορεύεται εντελώς, ενώ το τσάι και ο 

φρεσκοαλεσμένος, φιλτραρισμένος καφές μπορούν να χρησιμοποιούνται με μέτρο.
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Η υγεία της καρδιάς είναι ένα από τα 
πιο πολυσυζητημένα θέματα σε επαγ-
γελματίες υγείας και στον πληθυσμό. Η 
καρδιά μας είναι ένα τα πιο εντυπωσι-
ακά όργανα στο σώμα, και φαίνεται ότι 
επηρεάζεται και από την ποιότητα ζωής 
μας. Σε αυτό το άρθρο θα δούμε ποιοι 
παράγοντες επηρεάζουν την καρδιαγ-
γειακή υγεία και τους καλύτερους τρό-
πους για να την προστατέψουμε !

Τι είναι η καρδιαγγειακή υγεία ;
Η καρδιαγγειακή υγεία περιλαμβάνει 
ένα εύρος λειτουργιών που ρυθμίζο-
νται ταυτόχρονα και καθημερινά σε 
κάθε μας κίνηση. Η απουσία της καρδι-
αγγειακής υγείας, δηλαδή η καρδιαγ-
γειακή ασθένεια, είναι η κύρια αιτία θα-
νάτου παγκοσμίως. Τα καρδιαγγειακά 
νοσήματα περιλαμβάνουν πολλές 
επιμέρους διαταραχές που επηρεά-
ζουν την λειτουργία της καρδιάς και 
τα αγγεία της. Κάποια παραδείγματα 
καρδιαγγειακών προβλημάτων είναι η 
αρτηριακή πίεση, η αυξημένη χοληστε-
ρόλη, η στεφανιαία νόσος κλπ.
Η καρδιαγγειακή υγεία συνδέεται με 
άλλες χρόνιες νόσους, όπως ο σακχα-
ρώδης διαβήτης τύπου ΙΙ, η παχυσαρκία 
κλπ, για αυτό και έχει γίνει σημαντικό 
ζήτημα υγείας. 

Ποια είναι τα αίτια των 
καρδιαγγειακών νόσων ;
Τα καρδιαγγειακά νοσήματα περιλαμβά-
νουν την υπέρταση, την στεφανιαία νόσο, 
το εγκεφαλικό και άλλα είδη, όπως την 
αορτική νόσο. Τα πιο συχνά αίτια για να 
δημιουργηθεί κάποιο νόσημα από τα πα-
ραπάνω είναι η αύξηση της ηλικίας, το 
γενετικό υπόβαθρο, η διατροφή, το 
φύλο, ο τρόπος ζωής, το κάπνισμα και 
η ύπαρξη άλλων νοσημάτων.
Όλοι μπορούμε να εμφανίσουμε στην 
ζωή μας κάποιο καρδιαγγειακό νόση-
μα σε οποιαδήποτε φάση της ζωής 
μας, αλλά φαίνεται ότι υπάρχουν κά-
ποιοι πληθυσμοί που βρίσκονται σε 
υψηλότερο κίνδυνο. 
Οι πληθυσμοί με υψηλότερο κίνδυνο εμ-
φάνισης νοσημάτων είναι όσοι έχουν αυ-
ξημένα επίπεδα χοληστερόλης/αρτηρια-
κής πίεσης/σακχάρου, οι καπνιστές (και οι 
παθητικοί καπνιστές), τα παχύσαρκα άτο-
μα, όσοι ακολουθούν ανθυγιεινό μοντέλο 
διατροφής και όσες γυναίκες είχαν προ-
εκλαμψία στην εγκυμοσύνη τους. 

Ποιοι είναι οι παράγοντες που επη-
ρεάζουν την καρδιαγγειακή υγεία ;
Υπάρχουν παράγοντες που μπορούμε 
να ελέγξουμε ή να τροποποιήσουμε για 
να βελτιώσουμε την υγεία της καρδιάς 
μας, αλλά και παράγοντες που δεν μπο-
ρούμε να αλλάξουμε. 
Ξεκινώντας από τους μη τροποποιήσι-
μους παράγοντες έχουμε 
• Φύλο. Οι άντρες είναι περισσότερο 

πιθανό να εμφανίσουν νωρίτερα και 
πιο σοβαρά κάποιο καρδιαγγειακό 

νόσημα. Η έμμηνος ρύση και οι ορμό-
νες της (οιστρογόνα) προστατεύουν 
τις γυναίκες από τα καρδιαγγειακά, 
έστω μέχρι την έλευση της εμμηνό-
παυσης.

• Γενετικό και οικογενειακό υπόβα-
θρο. Φαίνεται ότι υπάρχουν γονίδια 
που σχετίζονται με την εμφάνιση και 
αυτής της ομάδας νοσημάτων. Επί-
σης, φαίνεται ότι το οικογενειακό 
ιστορικό είναι ισχυρός δείκτης πρό-
βλεψης για την εμφάνιση τους. Αν οι 
γονείς ή τα αδέρφια σας, είχαν κά-
ποιο καρδιαγγειακό θέμα πριν τα 55 
έτη, είναι περισσότερο πιθανό να εμ-
φανίσετε και εσείς. 

Συνεχίζοντας με τους παράγοντες και 
τις συμπεριφορές που μπορούμε να αλ-
λάξουμε έχουμε 
• Διατροφή. Η διατροφή είναι από 

τους πιο ισχυρούς παράγοντες που 
μπορούν να ενισχύσουν ή να απο-
τρέψουν ένα καρδιαγγειακό νόση-
μα. Το διατροφικό μοντέλο Δυτικού 
Τύπου (αυξημένη κατανάλωση κρέ-
ατος, junk food, αναψυκτικών και 
επεξεργασμένων προϊόντων κ.λπ.) 
οδηγεί σε αύξηση φλεγμονωδών 
ουσιών, που συνδέονται με χρόνια 
φλεγμονή στην καρδιά. Αντίθετα, 
ένα υγιεινό διατροφικό σχήμα μπο-
ρεί να βελτιώσει την υγεία των αγ-
γείων, να μειώσει την φλεγμονή και 
τους υπόλοιπους παράγοντες, π.χ 
αρτηριακή πίεση. 

• Κάπνισμα. Η σχέση καπνίσματος και 
καρδιάς είναι γνωστή πια. Πλέον, 
φαίνεται ότι και οι παθητικοί καπνι-
στές έχουν αυξημένα επίπεδα καρδι-
αγγγειακού κινδύνου. Το κάπνισμα 
καταστρέφει τα αγγεία, μειώνει το 
οξυγόνο που μπορεί να διαχειριστεί 
η καρδιά και οδηγεί σε αθηροσκλή-
ρωση. 

• Επίπεδα χοληστερόλης και αρτη-
ριακής πίεσης. Είναι οι πιο βασικοί 
δείκτες για την υγεία της καρδιάς, 
ενώ συνδέονται και με άλλα θέματα 
υγείας, πχ διαβήτης ή παχυσαρκία. 
Τις περισσότερες φορές αντιμετωπί-
ζονται με ανάλογες διατροφικές πα-
ρεμβάσεις και φαρμακευτική αγωγή.

Πώς μπορείτε να προστατέψετε 
την υγεία της καρδιάς σας ;
Η διατροφή είναι ένας από τους πιο 
προστατευτικούς παράγοντες για την 
καρδιά σας και φαίνεται ότι μπορεί να 
ανατρέψει τα συμπτώματα και τον εν-
δεχόμενο κίνδυνο για επιπλοκές. Το δι-
ατροφικό σχήμα που είναι κατάλληλο 
για την καρδιά είναι αυτό που προ-
σφέρει ευεργετικές επιδράσεις σε 
όλες τις λειτουργίες της, αλλά και 
μειώνει τους επιμέρους δείκτες της. Η 
Μεσογειακή διατροφή είναι το καλύ-
τερο σχήμα διατροφής – καρδιάς, κα-
θώς μειώνει τα επίπεδα φλεγμονής, 
πίεσης και θρόμβωσης, ενώ βελτιώνει 
τα επίπεδα σακχάρου και βάρους. Δι-

ατροφικά σχήματα, όπως η Μεσογειακή 
Διατροφή, συμπεριλαμβάνουν ένα προ-
φίλ ευεργετικών παραγόντων, και δεν 
επικεντρώνονται σε ένα μεμονωμένο 
θρεπτικό στοιχείο.
Επομένως, το καλύτερο διατροφικό 
σχήμα είναι αυτό που περιλαμβάνει:

 ▶ Υψηλή πρόσληψη φυτικών ινών 
 ▶ Υψηλή πρόσληψη σε φρούτα, λαχα-
νικά, ξηρούς καρπούς και σπόρους

 ▶ Συχνή εβδομαδιαία κατανάλωση σε 
όσπρια, ψάρια και θαλασσινά

 ▶ Καθημερινή κατανάλωση προϊόντων 
ολικής αλέσεως

 ▶ Καθημερινή επιλογή ελαιόλαδου 
 ▶ Μικρότερη εβδομαδιαία κατανάλω-
ση κόκκινων κρεάτων

 ▶ Μέτρια κατανάλωση σε γαλακτοκο-
μικά χαμηλών λιπαρών

 ▶ Περιορισμός πρόσληψης αλατιού και 
προσθέτων σακχάρων, κυρίως από 
τυποποιημένα και επεξεργασμένα 
προϊόντα

Επιπλέον, ο έλεγχος της μερίδας φαγη-
τού και η σωστή αξιολόγηση των δια-
τροφικών αναγκών σας θα σας υποστη-
ρίξουν και στον έλεγχο της καρδιαγγει-
ακής υγείας.
Ταυτόχρονα, υπάρχουν μερικά tips που 
θα μεγιστοποιήσουν την προστασία της 
καρδιάς σας, εκτός της διατροφής. 

 ▶ Υιοθέτηση Φυσικής Δραστηριότητας, 
είτε σε καθημερινή, είτε σε εβδομα-
διαία βάση.

 ▶ Διακοπή καπνίσματος και αποφυγή 
παθητικού καπνίσματος.

 ▶ Τακτικός έλεγχος εξετάσεων για τα 
επίπεδα χοληστερόλης, γλυκόζης και 
πίεσης. 

 ▶ Επαρκής και ποιοτικός ύπνος 7 με 9 
ωρών. 

 ▶ Διαχείριση ψυχολογικού stress.
 
Κλείνοντας, είναι καλό να τονιστεί πως 
η καρδιαγγειακή υγεία είναι πρωταρχι-
κό ζήτημα υγείας και διατροφής. Επο-
μένως, η υιοθέτηση μικρών και σταδι-
ακών αλλαγών είναι ουσιαστικής σημα-
σίας σε προληπτικό επίπεδο, αλλά και 
σε στάδιο αντιμετώπισης των καρδιαγ-
γειακών νοσημάτων.
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Είμαι η Μαριλένα, διαιτολόγος - 
διατροφολόγος με άδεια ασκήσε-
ως επαγγέλματος και μέλος του 
Πανελλήνιου Συλλόγου Διαιτο-
λόγων - Διατροφολόγων. Έχω 
αποκτήσει μεταπτυχιακές εξειδι-
κεύσεις στο Σύνδρομο Ευερέθι-
στου Εντέρου, στην Παιδιατρική 
Διατροφή και στην σχέση Δια-
τροφής & Ψυχολογίας. Στόχος 
μου μέσα από τις συνεδρίες και 
το περιεχόμενο στα social media 
είναι να εκπαιδεύω τον κόσμο για 
την ισορροπημένη διατροφή και 
την αγάπη για το σώμα μας. Φι-
λοσοφία μου είναι το Plan Your 
Plate, πώς δηλαδή θα χτίσουμε 
ένα θρεπτικό πιάτο, ικανό να βελ-
τιώσει την υγεία, την ευεξία και 
την διατροφή μας. Παράλληλα, 
αρθρογραφώ σε μεγάλα διατρο-
φικά site, όπως το MedNutrition 
και το Fitness Motivation Hellas. 
Moto μας τα τελευταία χρόνια 
είναι το "Κάνε την διατροφή σου 
πιο απολαυστική", ελπίζοντας ότι 
θα μάθουμε να απολαμβάνουμε 
το φαγητό!
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Στην Τελετή Απονομής των Supplement Awards 2024 της 
BOUSSIAS events, αναδείχτηκαν και επιβραβεύτηκαν: η καινοτομία στα 
συμπληρώματα διατροφής, οι πρακτικές, οι υπηρεσίες, οι ενέργειες μάρκε-
τινγκ και η επιστημονική εγκυρότητα των προϊόντων με στόχο την ασφάλεια 
και την ποιοτική επιλογή των καταναλωτών. Η Bioland διακρίθηκε από ένα 
ευρύ φάσμα υποψηφιοτήτων πάνω σε όλες τις κατηγορίες των βραβείων. 

Είμαστε υπερήφανοι για τα 11 βραβεία.  
Σας ευχαριστούμε, συνεχίζουμε!

H NaturesPlus στα «Supplement Awards 2024» κέρδισε τα παρακάτω:
PLATINUM
1. Supplement BRAND OF THE YEAR: Natures Plus
GOLD
2.  Καλύτερο συμπλήρωμα ενέργειας: Source Of Life Gold Tablets
3.  Καλύτερο συμπλήρωμα μετάλλων & ιχνοστοιχείων: Dyno-Mins  

Magnesium 300mg
4.  Καλύτερο συμπλήρωμα για τη διατροφή των παιδιών: Animal Parade 

Gold
5.  Καλύτερο συμπλήρωμα για τη libido: Ultra Virile Actin
SILVER
6.  Καλύτερο συμπλήρωμα για την εγκεφαλική λειτουργία (μνήμη, 

πνευματική κόπωση): Brainceutics PQQ
7.  Καλύτερο συμπλήρωμα για το νευρικό σύστημα (άγχος-στρες): Herbal 

Actives Ashwagandha 450mg
8.  Καλύτερο συμπλήρωμα για τη διατήρηση φυσιολογικών επιπέδων 

γλυκόζης: Natures Plus Pro Berberine 1500 mg
9.  Υπηρεσίες INSTAGRAM: Natures Plus
10. Marketing: Natures Plus Gummies
BRONZE
11.  Καλύτερο συμπλήρωμα για την άμυνα του οργανισμού: Immune Boost

βραβεία

ΑΠΟΚΛ. ΑΝΤΙΠΡΟΣΩΠΟΣ: HEALTH BIOLAND Γρηγορίου Λαμπράκη 13, Λυκόβρυση 141 23,  
τηλ.: 2108145730, www.bioland.gr, info@bioland.gr



Τι Είναι το Ενδοκυττάριο Νερό;
Το ενδοκυττάριο νερό είναι το νερό που 
βρίσκεται μέσα στα κύτταρα του σώμα-
τος. Αποτελεί περίπου το 60-65% της 
συνολικής ποσότητας νερού του σώμα-
τός μας και είναι απαραίτητο για την 
καλή λειτουργία των κυττάρων. Το εν-
δοκυττάριο νερό υποστηρίζει:
• Τη μεταφορά θρεπτικών συστατι-

κών στα κύτταρα.
• Τη ρύθμιση της θερμοκρασίας του 

σώματος μέσω της παραγωγής ενέρ-
γειας.

• Τις χημικές αντιδράσεις που συμ-
βαίνουν μέσα στα κύτταρα, οι οποίες 
είναι ζωτικής σημασίας για τη μετα-
βολική δραστηριότητα.

• Τη σταθερότητα των κυτταρικών 
μεμβρανών και την ισορροπία των 
ηλεκτρολυτών.

Το νερό αυτό βοηθά στην καλή λει-
τουργία των οργάνων και του μυϊκού 
και νευρικού συστήματος, καθιστώντας 
την επαρκή ενυδάτωση σε ενδοκυττα-
ρικό επίπεδο κρίσιμη για την υγεία μας.

Τι Είναι το Εξωκυττάριο Νερό;
Το εξωκυττάριο νερό είναι το νερό 
που βρίσκεται έξω από τα κύτταρα, κα-
ταλαμβάνοντας περίπου το 35-40% 
του συνολικού νερού στο σώμα μας. 
Βρίσκεται κυρίως στο:
• Πλάσμα του αίματος, το οποίο υπο-

στηρίζει την κυκλοφορία των θρεπτι-
κών συστατικών, των ορμονών και 
των αποβλήτων.

• Λεμφικό σύστημα, το οποίο συμ-
βάλλει στην απομάκρυνση των τοξι-
νών από το σώμα.

• Μεσοκυττάριο υγρό (διάμεσος 
χώρος), που είναι το υδάτινο περι-
βάλλον μέσα στο οποίο βρίσκονται 
τα κύτταρα.

Το εξωκυττάριο νερό βοηθά στη μετα-
φορά θρεπτικών συστατικών, οξυγόνου 
και αποβλήτων μεταξύ των κυττάρων 
και των αιμοφόρων αγγείων. 
Η ισορροπία μεταξύ ενδοκυττάριου 
και εξωκυττάριου νερού είναι εξαιρε-
τικά σημαντική, καθώς μια διαταραχή 
μπορεί να επηρεάσει σημαντικά την 
υγεία μας.

Ισορροπία Μεταξύ 
Ενδοκυττάριου και 
Εξωκυττάριου Νερού
Η ισορροπία μεταξύ του ενδοκυττάριου 
και του εξωκυττάριου νερού καθορίζεται 
από την οσμωτική πίεση και την ισορ-
ροπία των ηλεκτρολυτών (όπως το 
νάτριο, το κάλιο και το χλώριο) μέσα και 
έξω από τα κύτταρα. Όταν αυτή η ισορ-
ροπία διαταράσσεται, μπορεί να προκύ-
ψουν προβλήματα όπως η αφυδάτωση 
ή η υπερυδάτωση, οδηγώντας σε δια-
ταραχές της κυτταρικής λειτουργίας.
Οι κύριοι παράγοντες που επηρεάζουν 
αυτή την ισορροπία είναι:
• Η πρόσληψη νερού: Η επαρκής 

ενυδάτωση βοηθά στην καλή κατα-
νομή του νερού μεταξύ των κυττά-
ρων και του πλάσματος.

• Η διατροφή: Η ισορροπημένη πρό-
σληψη ηλεκτρολυτών, κυρίως καλίου 
και νατρίου, είναι σημαντική για τη 
ρύθμιση της οσμωτικής πίεσης.

• Η φυσική δραστηριότητα: Η έντο-
νη σωματική άσκηση αυξάνει την 
απώλεια νερού μέσω του ιδρώτα και 
των ούρων, κάτι που μπορεί να επη-
ρεάσει την ισορροπία υγρών.

Πώς Να Βελτιώσετε την 
Ισορροπία Ενδοκυττάριου και 
Εξωκυττάριου Νερού
Η διατήρηση της σωστής ισορροπίας 
νερού στο σώμα απαιτεί προσοχή σε 
μερικούς βασικούς παράγοντες:
1. Πρόσληψη Επαρκών Ποσοτήτων 

Υγρών: Η ενυδάτωση ξεκινά από το 
να πίνουμε επαρκή ποσότητα νερού 
καθημερινά. Ανάλογα με το επίπεδο 
δραστηριότητάς σας και το κλίμα στο 
οποίο ζείτε, η πρόσληψη μπορεί να δι-
αφέρει, αλλά κατά κανόνα συνιστάται 
η κατανάλωση περίπου 8-10 ποτηρι-
ών υγρών την ημέρα, με τα 6-8 ποτή-
ρια να αντιστοιχούν σε νερό.

2. Διατήρηση Ισορροπίας Ηλεκτρο-
λυτών: Η κατανάλωση τροφών 
πλούσιων σε κάλιο, όπως οι μπανά-
νες, το σπανάκι και το αβοκάντο, βο-
ηθά στην ισορροπία των ηλεκτρολυ-
τών και την υγεία των κυττάρων. Επί-
σης, η υπερβολική πρόσληψη νατρί-

ου από αλάτι και επεξεργασμένα 
τρόφιμα μπορεί να προκαλέσει κατα-
κράτηση υγρών και διαταραχή της 
ισορροπίας νερού.

3. Επαναφορά Υγρών Μετά την 
Άσκηση. Η άσκηση προκαλεί απώ-
λεια νερού μέσω του ιδρώτα, κάτι 
που μπορεί να μειώσει τα επίπεδα 
τόσο ενδοκυττάριου όσο και εξωκυτ-
τάριου νερού. Φροντίστε να πίνετε 
νερό ή ροφήματα πλούσια σε ηλε-
κτρολύτες μετά από έντονη φυσική 
δραστηριότητα.

4. Προσοχή στη Λήψη Αλκοόλ και 
Καφεΐνης. Η υπερβολική κατανάλω-
ση αλκοολούχων ποτών και καφεΐνης 
μπορεί να οδηγήσουν σε αυξημένη 
παραγωγή ούρων και απώλεια νε-
ρού, κάτι που μπορεί να επηρεάσει 
αρνητικά την κατανομή υγρών στο 
σώμα.

5. Παρακολούθηση Σημείων Αφυ-
δάτωσης. Κάποια σημάδια ότι το 
σώμα σας μπορεί να χρειάζεται πε-
ρισσότερα υγρά περιλαμβάνουν ξη-
ροστομία, ζαλάδα, σκούρο χρώμα 
ούρων και κόπωση. Αν παρατηρήσε-
τε αυτά τα συμπτώματα, προσπαθή-
στε να στοχεύετε σε επαρκή επίπεδα 
ενυδάτωσης άμεσα.

Η Σημασία της Ενυδάτωσης  
στην Καθημερινή Ζωή
Η ενυδάτωση δεν αφορά απλά το να 
πίνουμε αρκετό νερό, αλλά τη διατήρη-
ση μιας ισορροπίας που επιτρέπει στα 
κύτταρα και τα συστήματα του σώμα-
τος να λειτουργούν στο βέλτιστο επίπε-
δο. Είτε πρόκειται για την υποστήριξη 
των μεταβολικών διεργασιών μέσα στα 
κύτταρα είτε για τη σωστή κυκλοφορία 
του αίματος και την αποβολή τοξινών, 
η ισορροπία μεταξύ ενδοκυττάριου και 
εξωκυττάριου νερού είναι ζωτικής ση-
μασίας. Ακολουθώντας μια ισορροπη-
μένη διατροφή, πίνοντας αρκετό νερό 
και λαμβάνοντας υπόψη τις ανάγκες 
του σώματος κατά τη διάρκεια της 
άσκησης, μπορείτε να διατηρήσετε 
αυτή την κρίσιμη ισορροπία, ενισχύο-
ντας την υγεία και την απόδοσή σας σε 
μια απαιτητική καθημερινότητα.

ΕΝΔΟΚΥΤΤΆΡΙΟ
& ΕΞΩΚΥΤΤΆΡΙΟ
Η ενυδάτωση παίζει θεμελιώδη ρόλο στη διατήρηση της υγείας μας, καθώς το νερό διαδραματίζει κρί-
σιμο ρόλο σε όλες σχεδόν τις λειτουργίες του σώματος. Γνωρίζατε ότι το συνολικό νερό στο σώμα μας 
κατανέμεται ομοιόμορφα, αλλά διαχωρίζεται σε δύο κύριες δεξαμενές: το ενδοκυττάριο και το εξω-
κυττάριο νερό; Κατανοώντας τη διαφορά ανάμεσα σε αυτές τις δύο κατηγορίες, μπορούμε να προσεγ-
γίσουμε πιο στοχευμένα την ενυδάτωση και να βελτιώσουμε τη συνολική υγεία και απόδοσή μας.

Π
άρ

ης
 Π

απ
αχ

ρήστος

Ο Πάρης Παπαχρήστος παρέχει 
διαιτολογικές υπηρεσίες τροπο-
ποίησης διατροφικής συμπερι-
φοράς για πάνω από 18 χρόνια, 
συμβάλλοντας σε βελτίωση της 
ποιότητας ζωής. Ως πτυχιούχος 
Διαιτολόγος Διατροφολόγος, 
M.Sc. έχει ευρύτερη επιστημονική 
γνώση, η οποία συνδυάζεται στις 
διαιτολογικές συνεδρίες με την 
προσωπική του εμπειρία.
Είναι ιδρυτής του πρώτου portal 
διατροφής σε Ελλάδα και Κύπρο 
και συγγραφέας του πρώτου βι-
βλίου της σειράς medNutrition 
wellness, με τίτλο «Μύθοι και 
Αλήθειες στη διατροφή μας». 
Τα παραπάνω, σε συνδυασμό με 
τις διαιτολογικές υπηρεσίες που 
παρέχει είτε στο Παγκράτι είτε 
αξιοποιώντας skype και viber σε 
όλη την Ελλάδα και το εξωτερικό, 
με χιλιάδες ανθρώπους, έχει δει 
τι είναι αποτελεσματικό και όχι.

ΝΕΡΟ
Τι Πρέπει να Γνωρίζεις
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Η βερβερίνη είναι μια φυτική ένωση που χρησιμοποιείται εδώ και αιώνες 
για να υποστηρίξει τα φυσιολογικά επίπεδα σακχάρου στο αίμα και τον 
μεταβολισμό των υδατανθράκων. Εχει ακομα πολλές άλλες θετικές 
επιδράσεις στην υγεία που  έχουν επιβεβαιωθεί από πολλαπλές μελέτες 
και μετα-αναλύσεις.

Πιο συγκεκριμένα υποστηρίζει:
 • την προσπάθεια διατήρησης φυσιολογικού βάρους
 • τη ρύθμιση του μεταβολισμού
 • το αίσθημα κορεσμού
 • τα φυσιολογικά επίπεδα γλυκόζης στο αίμα
 • την αύξηση της ευαισθησίας στην ινσουλίνη
 • τα φυσιολογικά επίπεδα χοληστερόλης και τριγλυκεριδίων
 • τα φυσιολογικα επίπεδα αρτηριακής πίεσης
 • τη βέλτιστη καρδιαγγειακή υγεία

Το μυστικό που κάνει το premium συμπλήρωμα διατροφής Pro Berberine 
750 mg & 1500 mg της NaturesPlus να ξεχωρίζει, είναι η φυσική ουσία 
που προέρχεται από το φυτό Berberis Aristata, η σωστή δοσολογία και 
φυσικά ότι το προϊόν είναι:
Χωρίς γλουτένη |Κατάλληλα για vegans |Δεν περιέχουν τεχνητές χρωστι-
κές, συντηρητικά, αλλεργιογόνα σίτου, σόγιας και γάλακτος.

Βερβερίνη:
το “φυσικό όπλο”
   για την υγεία σου
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H Μαρία Μπόγρη είναι Διαιτολό-
γος-Διατροφολόγος με εξειδίκευ-
ση στο Σακχαρώδη Διαβήτη και 
την παχυσαρκία. Στόχος της είναι 
η βελτίωση της διατροφικής συ-
μπεριφοράς κάθε ατόμου μέσα 
από υγιεινές πρακτικές που δεν 
έχουν ημερομηνία λήξης. Από το 
2022 διατηρεί το δικός της δι-
αιτολογικό γραφείο στην Αίγινα 
ενώ παράλληλα συνεργάζεται και 
με αθλητικές ομάδες. Τόσο μέσω 
των ακαδημαϊκών σπουδών όσο 
και μέσω της καθημερινής της 
εμπειρίας μπορεί να διαχειριστεί 
πληθώρα κλινικών περιστατι-
κών εστιάζοντας πάντα στην δι-
ατροφική εκπαίδευση.

Μ
αρ

ία 
Μπρόγρη

Υπάρχει ιδιαίτερα αυξημένο ενδιαφέρον 
για το σύνδρομο αυτό τα τελευταία χρόνια 
μετά την πανδημία καθώς φαίνεται πως οι 
μισοί ασθενείς που εμφανίζουν συμπτώμα-
τα «μακροχρόνιου» Covid πληρούν και τα 
κριτήρια του Συνδρόμου Χρόνιας Κόπωσης. 
Παρόλο που η ακριβής αιτία του συνδρό-
μου δεν είναι ακόμα γνωστή φαίνεται να 
χαρακτηρίζεται σαν μια πολυσυστημική 
διαταραχή που αφορά το ανοσοποιητικό, 
το γαστρεντερικό, το νευρικό και το μετα-
βολικό σύστημα. Το κυριότερο σύμπτωμα 
του συνδρόμου χρόνιας κόπωσης είναι η 
κακουχία μετά την άσκηση ή η παρόξυν-
ση των συμπτωμάτων μετά την άσκηση. 
Η κακουχία μετά την άσκηση είναι μια 
έξαρση των συμπτωμάτων ή η εμφάνιση 
νέων συμπτωμάτων μετά την άσκηση, 
που συχνά εκδηλώνονται μετά από μια 
χαρακτηριστική καθυστέρηση 24 ωρών. 
Συνήθως εμφανίζεται μεταξύ 12 και 48 
ωρών. Η σωματική δραστηριότητα, η γνω-
στική υπερπροσπάθεια και η αισθητηριακή 
υπερφόρτωση μπορεί να πυροδοτήσουν 
την αίσθηση έντονης κακουχίας μετά την 
άσκηση. Ένα άτομο με σύνδρομο χρόνιας 
κόπωσης μπορεί να χρειαστεί ημέρες, εβδο-
μάδες ή ακόμα και μήνες για να επιστρέψει 
στην προηγούμενη αρχική του κατάσταση 
πριν την κακουχία. Το σύνδρομο χρόνιας 
κόπωσης έχει συσχετιστεί με προηγούμενη 
λοίμωξη, συχνά ιογενή, σε ποσοστό έως 
και 80% των περιπτώσεων. Εξάρσεις 
του συνδρόμου έχουν παρατηρηθεί μετά 
από λοιμώξεις από τον ιό Epstein-Barr 
και άλλους ερπητοϊούς (HHV-6, HHV-7), 
κυτταρομεγαλοϊό, εντεροϊό και κορωνοϊό, 
συμπεριλαμβανομένου του SARS-CoV-2, 
μεταξύ άλλων παθογόνων. Σύμφωνα με 
τα κριτήρια που προτάθηκαν από το Κέ-
ντρο Ελέγχου και Πρόληψης νοσημάτων 
(CDC) το 2015 η διάγνωση του συνδρόμου 
χρόνιας κόπωσης βασίζεται σε θετικά 
σημεία και συμπτώματα και δεν αποτελεί 
διάγνωση αποκλεισμού. Για την διάγνωση 
του συνδρόμου ο ασθενείς θα πρέπει να 
εμφανίζει τα παρακάτω συμπτώματα:

• Kόπωση και Κακουχία μετά την άσκηση 

• Γενικευμένη κόπωση 

• Δυσλειτουργικό ύπνο 

• Ορθοσταστική δυνασεξία ή γνωσιακή 
δυσλειτουργία

Επιπλέον, οι περισσότεροι ασθενείς 
παρουσιάζουν πολλαπλά πρόσθετα συ-
μπτώματα σε πολλαπλά συστήματα (όπως 
δυσλειτουργία του ανοσοποιητικού, 
νευρικού συστήματος κ.ά). Αυτά τα συ-
μπτώματα πρέπει να είναι παρόντα για 
τουλάχιστον 6 μήνες στους ενήλικες και 
3 μήνες στα παιδιά. 

Ο εντοπισμός θεραπεύσιμων συννο-
σηροτήτων είναι ζωτικής σημασίας για 
τη βελτίωση της ποιότητας ζωής των 
ασθενών και η τροποποίηση της διατροφής 
και η χρήση διατροφικών συμπληρωμάτων 
μπορεί να συμβάλλει σε αυτό. 

Σύμφωνα με τα αποτελέσματα μελετών 
παρατήρησης φαίνεται πως το 95% των 
ατόμων με σύνδρομο χρόνιας κόπωσης 
έχει χαμηλή ημερησία πρόσληψη φυτικών 
ινών καθώς επίσης το 70% των ατόμων 
καταναλώνει ανθυγιεινά λιπαρά. Ωστόσο 
είναι ελάχιστα τα δεδομένα σχετικά με 
συγκεκριμένες δίαιτες. Αναφορικά με το 
επίπεδο των μικροθρεπτικών συστατικών 
ατόμων με σύνδρομο χρόνιας κόπωσης, 
τα μέσα επίπεδα βιταμίνης D 25-OH στον 
ορό ήταν μέτρια έως σοβαρά υποβέλτιστα 
στο 60.1% των συμμετεχόντων που δεν 
λάμβαναν συμπληρώματα, σε μελέτη 
παρατήρησης. Όσον αφορά τα λιπαρά 
οξέα, έχει παρατηρηθεί σημαντικά μειω-
μένη αναλογία των ωμέγα-3 (n-3) προς 
ωμέγα-6 πολυακόρεστα (n-6) λιπαρών 
οξέων (PUFA) και αναλογία του εισο-
κιπεντανοικού (EPA) προς αραχιδονικό 
οξύ (AA) στον πληθυσμό των ατόμων με 
σύνδρομο χρόνιας κόπωσης σε σχέση με 
τον πληθυσμό αναφοράς. Υπήρξε επίσης 
μια θετική σχέση μεταξύ της σοβαρότη-
τας των συμπτωμάτων του συνδρόμου 
και ορισμένων πολυακόρεστων λιπαρών 
οξέων όπως επίσης και του ελαϊκού και 
παλμιτικού οξέος. Η σημασία ορισμένων 
διατροφικών ελλείψεων όπως η βιταμίνη 
C, το σύμπλεγμα βιταμινών Β, το νάτριο, 
το Mg, το Zn, το φιλικό οξύ, η L-καρνιτίνη, 
η L-τρυπτοφάνη, τα απαραίτητα λιπαρά 
οξέα και το συνένζυμο Q10 έχει επίσης 
επισημανθεί στη σοβαρότητα των συμπτω-
μάτων του συνδρόμου χρόνιας κόπωσης. 
Η διαταραγμένη εντερική μικροχλωρίδα 
μπορεί να συμβάλει στην παθογένεση του 
συνδρόμου χρόνιας κόπωσης. Σε ορισμένες 
μελέτες έχει παρατηρηθεί πως χορήγηση 
προβιοτικών μπορεί να έχει θεραπευτική 
αξία σε ασθενείς με σύνδρομο χρόνιας 
κόπωσης μειώνοντας τις προφλεγμονώδεις 
κυτοκίνες και βελτιώνοντας τη μικροχλω-
ρίδα του εντέρου και τη λειτουργία του 
φραγμού του βλεννογόνου. 

Η αντιμετώπιση του συνδρόμου χρόνιας 
κόπωσης απαιτεί μια πολυσύνθετη και 
διεπιστημονική προσέγγιση όπου εξέχοντα 
ρόλο έχει και η διατροφή. Ιδιαίτερο ενδια-
φέρον παρουσιάζει η προσκόλληση στην 
Μεσογειακή διατροφή η οποία εξασφαλίζει 
την κατάλληλη πρόσληψη πρωτεΐνης στα 
κύρια γεύματα, με βάση τα όσπρια, τα 
ψάρια και τα αυγά, είναι πλούσια σε αντιο-
ξειδωτικά και φυτικές ίνες όπως λαχανικά 

και φρούτα, δημητριακά ολικής αλέσεως, 
προβιοτικά, υγιεινά λιπαρά όπως ξηροί 
καρποί και εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο. 
Ενώ παράλληλα συνοδεύεται από χαμηλή 
πρόσληψη ζάχαρης, κορεσμένων λιπαρών 
και κόκκινου και επεξεργασμένου κρέατος. 
Ο περιορισμός των υπερ-επεξεργασμένων 
τροφίμων και τροφίμων υψηλά σε συντη-
ρητικά και πρόσθετα, τα οποία μπορούν να 
επηρεάσουν αρνητικά τη μικροχλωρίδα του 
εντέρου, είναι επίσης μια ενδιαφέρουσα 
προσέγγιση. Επιπλέον η από του στόματος 
συμπληρωματική χορήγηση του συνένζυ-
μού Q10 και NADH βελτίωσε την κόπωση 
και τις βιοχημικές παραμέτρους σε ασθενείς 
με σύνδρομο χρόνιας κόπωσης μετά από 
8 εβδομάδες θεραπείας αλλά χρειάζονται 
περαιτέρω μελέτες για να επιβεβαιώσουν 
το αποτέλεσμα. 

Επιπλέον συστήνονται συγκεκριμένες 
ώρες γευμάτων και τουλάχιστον 12 ώρες 
νυχτερινής νηστείας με σκοπό την ομαλή 
ρύθμιση του κιρκάρδιου ρυθμού και ως 
εκ τούτου την καταπολέμηση της αυπνίας 
και της κόπωσης. Η έκθεση στο ηλιακό 
φως, ειδικά το πρωί, βοηθά σημαντικά 
στη ρύθμιση των κιρκάδιων ρυθμών. Από 
την άλλη, μια ισορροπημένη διατροφή, σε 
συνδυασμό με την καλή ποιότητα ύπνου 
και την επαρκή άσκηση, συμβάλλει στη 
βελτίωση της σύνθεσης του σώματος, στην 
αύξηση της μυϊκής μάζας και, συνεπώς, στη 
βελτίωση του μεταβολισμού και της υγείας.

Για όλους αυτούς τους λόγους, η διατρο-
φή πρέπει να αποτελεί σημαντικό μέρος των 
παρεμβάσεων, παράλληλα με τη σωματική 
δραστηριότητα και τη διαχείριση του στρες, 
για τη βελτίωση της ποιότητας ζωής των 
ατόμων με σύνδρομο χρόνιας κόπωσης.
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• Απόφοιτος του Τμήματος Επι-
στημών διατροφής και Διαιτο-
λογίας του Διεθνές Πανεπιστη-
μίου Ελλάδος – Δ.Ι.Π.Α.Ε

• Απόφοιτος Μεταπτυχιακού 
προγράμματος στην Διασφά-
λιση Ποιότητας από το Ελληνικό 
Ανοιχτό Πανεπιστήμιο – ΕΑΠ

• Μετεκπαίδευση στο Κέντρο 
Ψυχολογικών Εφαρμογών (ΚΕ.
Ψ.ΕΦ.) με σκοπό τη μείωση 
του σωματικού βάρους χρόνια 
υπέρβαρων και παχύσαρκων 
ατόμων, χωρίς τη χρήση δίαι-
τας αλλά μέσω τροποποίησης 
της διατροφικής συμπεριφοράς

• Πιστοποιημένος Επικεφα-
λής Επιθεωρητής Συστημά-
των Διαχείρισης (ISO 9001, 
ISO 14001, ISO 17025, ISO 
20000-1,  ISO 22301,ISO 
27001, ISO 45001

• Με 20 χρόνια εμπειρία στην δι-
ατροφική αντιμετώπιση   παθο-
λογικών και  μη παθολογικών  
καταστάσεων

• Εκπαιδευτής διατροφής στα 
Κέντρα Εκπαίδευση Ενήλικων 
(Κ.Ε.Ε.)

• Συμμετείχε ως υπεύθυνος δι-
ατροφολόγος  στο πρόγραμ-
μα  ΠΑΙΔΕΙΑΤΡΟΦΗ by EPODE 
που είχε ως στόχο  να σταμα-
τήσει η εξάπλωση της παιδικής 
παχυσαρκίας στην Ελλάδα και 
να ενημερώσει τους γονείς για 
την σωστή διατροφή για παιδιά

• Είναι συγγραφέας βιβλίου δια-
τροφής «από το Ράφι στο Κα-
ρότσι οδηγός διατροφής στο 
supermarket» ενώ αρθρογρα-
φεί σε περιοδικά και ηλεκτρο-
νικά μέσα τακτικά.

• Διατηρεί διαιτολογικό γρα-
φείο στην περιοχή του Κιάτου 
Κορινθίας

• Επιστημονικός συνεργάτης του 
1ου portal διατροφής στην Ελ-
λάδα medNutrition.gr
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Τα οιστρογόνα είναι βασικές ορμόνες που 
παίζουν ζωτικό ρόλο στη ρύθμιση πολλών 
λειτουργιών του σώματος. Παράγονται, 
κυρίως, στις ωοθήκες, διαδραματίζοντας 
σημαντικό ρόλο στην αναπαραγωγή, αλλά 
υπάρχουν και στον ανδρικό οργανισμό σε 
μικρότερες ποσότητες. Ωστόσο, αυτές οι 
ορμόνες δεν επηρεάζουν μόνο το αναπα-
ραγωγικό σύστημα, αλλά έχουν σημαντική 
επίδραση στην καρδιαγγειακή υγεία, στα 
οστά, στο δέρμα, ακόμα και στη διάθεση. Η 
ισορροπία των οιστρογόνων είναι κρίσιμη 
για την υγεία και την ευεξία. Αυτό που έχει 
ιδιαίτερη σημασία είναι ότι και η διατροφή 
παίζει καθοριστικό ρόλο στη διατήρηση 
αυτής της ισορροπίας.

Τι είναι τα οιστρογόνα;
Τα οιστρογόνα είναι μια κατηγορία στερο-
ειδών ορμονών που συντίθενται κυρίως 
στις ωοθήκες των γυναικών, αλλά εκκρί-
νονται, επίσης, από τα επινεφρίδια και τον 
λιπώδη ιστό. Υπάρχουν τρεις κύριοι τύποι 
οιστρογόνων:
1. Οιστραδιόλη: Η πιο δραστική μορφή, 

που επηρεάζει τη γονιμότητα, το ανα-
παραγωγικό σύστημα και πολλές άλλες 
σωματικές λειτουργίες.

2. Οιστρόνη: Παράγεται κυρίως στις με-
τεμμηνοπαυσιακές γυναίκες.

3. Οιστριόλη: Παράγεται κατά τη διάρκεια 
της εγκυμοσύνης.

Οι ορμόνες αυτές ρυθμίζουν τον έμμηνο 
κύκλο, επηρεάζουν την ανάπτυξη των 
δευτερογενών χαρακτηριστικών του φύ-
λου, όπως το στήθος και οι γοφοί, και 
συμβάλλουν στη διατήρηση της υγείας 
των οστών και της καρδιάς. Στην περιεμ-
μηνοπαυσιακή περίοδο, τα επίπεδα των 
οιστρογόνων μειώνονται, οδηγώντας 
σε συμπτώματα, όπως οι εξάψεις και οι 
νυχτερινές εφιδρώσεις.

Οιστρογόνα και υγεία
Τα οιστρογόνα επηρεάζουν πολλά συστή-
ματα του οργανισμού. Παρακάτω ακολου-
θούν ορισμένες από τις πιο σημαντικές 
επιδράσεις τους:
1. Υγεία των οστών: Τα οιστρογόνα βο-

ηθούν στη διατήρηση της πυκνότητας 
των οστών, μειώνοντας τον κίνδυνο 
οστεοπόρωσης. Μετά την εμμηνόπαυση, 
η μείωση των επιπέδων οιστρογόνων 
αυξάνει τον κίνδυνο απώλειας οστικής 
μάζας και κατά συνέπεια κατάγματος.

2. Καλή λειτουργία της καρδιάς: Τα οι-
στρογόνα επηρεάζουν τη χοληστερόλη, 
αυξάνοντας την "καλή" (HDL) χοληστε-
ρόλη και μειώνοντας την "κακή" (LDL) 
χοληστερόλη. Αυτός ο ρόλος σχετίζεται 
με μειωμένο κίνδυνο εμφάνισης καρδι-
αγγειακών παθήσεων.

3. Διανοητική ευεξία και διάθεση: Τα 
οιστρογόνα έχουν άμεση επίδραση στη 
διάθεση και τον εγκέφαλο. Τα χαμηλά 
επίπεδα οιστρογόνων έχουν συνδεθεί 

με συμπτώματα όπως κατάθλιψη, άγχος 
και δυσκολίες στη συγκέντρωση.

4. Υγεία του δέρματος: Τα οιστρογόνα 
συμβάλλουν στη διατήρηση της υγρασί-
ας και της ελαστικότητας του δέρματος. 
Καθώς τα επίπεδα μειώνονται με την 
ηλικία, το δέρμα χάνει την ελαστικότητα 
και την ανθεκτικότητά του.

Πώς επηρεάζονται  
τα επίπεδα οιστρογόνων
Τα επίπεδα οιστρογόνων μπορούν να 
επηρεαστούν από διάφορους παράγοντες, 
όπως η ηλικία, οι ορμονικές διαταραχές, η 
εγκυμοσύνη, το άγχος και η λήψη φαρμά-
κων. Η έλλειψη ή η υπερβολική παραγωγή 
οιστρογόνων μπορεί να προκαλέσει διά-
φορα προβλήματα υγείας, από ακανόνιστο 
κύκλο, μέχρι σοβαρότερα προβλήματα 
με την έμμηνο ρύση και τη γονιμότητα. 
Παράλληλα, οι διαταραχές  στα επίπεδα 
των οιστρογόνων έχουν σχετιστεί με 
υψηλότερο κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου 
του μαστού.

Η Διατροφή και τα Οιστρογόνα
Η διατροφή μπορεί να επηρεάσει σημαντικά 
τα επίπεδα οιστρογόνων στο σώμα, και 
κατ’ επέκταση να επηρεάσει την υγεία μας. 
Ορισμένες τροφές περιέχουν φυτοοιστρο-
γόνα, δηλαδή ουσίες που μοιάζουν με τα 
οιστρογόνα και μπορούν να προσφέρουν 
παρόμοια ή αντίθετη δράση. Τα  φυτοοι-
στρογόνα βρίσκονται, κυρίως, σε τροφές 
φυτικής προέλευσης και έχουν την ικανό-
τητα να αλληλεπιδρούν με τους υποδοχείς 
οιστρογόνων στο σώμα. Ωστόσο, η δράση 
τους έχει μικρότερη ένταση.

Τροφές που επηρεάζουν τα 
οιστρογόνα
1. Τρόφιμα πλούσια σε φυτοοιστρογό-

να: Προϊόντα σόγιας (όπως το τόφου 
και το γάλα σόγιας), λιναρόσπορος, 
σουσάμι και όσπρια περιέχουν υψηλές 
ποσότητες φυτοοιστρογόνων, τα οποία 
μπορούν να αυξήσουν ή να μειώσουν 
τη δραστηριότητα των οιστρογόνων, 
ανάλογα με τις ανάγκες του σώματος.

2. Σταυρανθή λαχανικά: Λαχανικά, όπως 
το μπρόκολο, το κουνουπίδι και το 
λάχανο περιέχουν ουσίες που βοηθούν 
στην απομάκρυνση των υπερβολικών 
οιστρογόνων από τον οργανισμό. Αυ-
τές οι τροφές βοηθούν στην καλύτερη 
λειτουργία του ήπατος, όπου γίνεται η 
μεταβολή και η διάσπαση των ορμονών 
και αποτελεί το κύριο μέρος μεταβολι-
σμού των οιστρογόνων.

3. Λιπαρά ψάρια: Τα ωμέγα-3 λιπαρά 
οξέα που περιέχονται σε ψάρια, όπως 
ο σολομός και οι σαρδέλες μπορούν 
να μειώσουν την φλεγμονή και να υπο-
στηρίξουν την ορμονική ισορροπία, ενώ 
παράλληλα προστατεύουν την καρδιά 
και τον εγκέφαλο.

4. Ολικής αλέσεως δημητριακά και φυτι-
κές ίνες: Οι φυτικές ίνες είναι σημαντικές 
για την απομάκρυνση των υπερβολικών 
οιστρογόνων από το πεπτικό σύστημα. 
Μια διατροφή πλούσια σε ολικής αλέ-
σεως δημητριακά, όπως το ψωμί ολικής 
άλεσης, η βρώμη, τα ζυμαρικά ολικής 
άλεσης και το καστανό ρύζι, υποστη-
ρίζει τη διατήρηση των ορμονών σε 
φυσιολογικά επίπεδα στον οργανισμό.

Τρόπος ζωής και  
Ορμονική Ισορροπία
Η ισορροπημένη διατροφή, πλούσια σε 
φρούτα, λαχανικά, πρωτεΐνες υψηλής βιο-
λογικής αξίας και καλά λιπαρά, μπορεί να 
συμβάλει σημαντικά στην ορμονική υγεία. 
Ταυτόχρονα, η αποφυγή υπερβολικής 
κατανάλωσης ζάχαρης, επεξεργασμέ-
νων τροφίμων και κορεσμένων λιπαρών 
μπορεί να βοηθήσει στη σταθεροποίηση 
των οιστρογόνων και άλλων ορμονών 
στον οργανισμό. Παράλληλα, ιδιαίτερα 
ευεργετικές είναι και άλλες συνήθειες του 
τρόπου ζωής, όπως η άσκηση, η διαχείριση 
του στρες, ο περιορισμός της κατανάλωσης 
αλκοόλ και ο επαρκής ύπνος.
Συμπεράσματα
Τα οιστρογόνα είναι ζωτικής σημασίας 
για πολλές πτυχές της υγείας μας, και 
η ισορροπία τους μπορεί να επιτευχθεί 
με φυσικούς τρόπους, όπως η σωστή 
διατροφή και η υγιεινός τρόπος ζωής. 
Η κατανόηση του ρόλου της διατροφής 
στη ρύθμιση των οιστρογόνων μας δίνει 
τη δυνατότητα να υποστηρίξουμε την 
ορμονική μας υγεία και να αποτρέψουμε 
πολλά προβλήματα που συνδέονται με την 
ανισορροπία των ορμονών.
Επιλέγοντας ποικιλία τροφίμων, πλούσια 
σε πολύτιμα θρεπτικά συστατικά, όπως τα 
φυτοχημικά συστατικά, τα καλά λιπαρά και 
οι φυτικές ίνες, μπορούμε να ενισχύσουμε 
την ευεξία μας και να προστατεύσουμε 
την υγεία μας από ορμονικές διαταραχές 
που μπορεί να μας επηρεάσουν σε πολλά 
επίπεδα.
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Στο κατάστημά μας,  
στην Εμμ. Μπενάκη 8, δώσαμε νέα 
διάσταση σε ό,τι μέχρι τότε γνωρίζατε 
σαν «κατάστημα βιολογικών»Βιο Αναγέννηση

Προειδοποιήσεις: Να μη γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης ημερήσιας δόσης – Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μιας ισορροπημένης δίαιτας – Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή 
θεραπεία ανθρώπινης νόσου – Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας – Να φυλάσσεται μακριά από τα παιδιά. Τηλέφωνο Κέντρου Δηλητηριάσεων: 2107793777

Η FULL HEALTH σχεδιάστηκε από την ομάδα διατροφολόγων του Βιο 
Αναγέννηση, και στηρίχτηκε στην τεχνογνωσία αλλά κυρίως στην εμπει-
ρία τους. Κάθε προϊόν της σειράς FULL HEALTH είναι η ομάδα μας, τα 
άτομα που ξέρετε και εμπιστεύεστε. Είναι η ομάδα μας που δεν σας προτεί-

νει απλά ένα προϊόν αλλά σας υποστηρίζει συνολικά στην προσπάθειά σας να στηρίξετε με φυσικό τρόπο την υγεία σας. 
Είμαστε βέβαιοι ότι η ποιότητα, η αποτελεσματικότητα και οι τιμές των προϊόντων αυτών θα σας ενθουσιάσουν. 

Full Health ● 2103222901- 902 ● www.full-health.gr ● info@full-health.gr

ΔΕΙΤΕ 
ΤΙΣ ΕΚΠΟΜΠΕΣ ΜΑΣ ΣΤΟ 

ΚΑΘΕ ΠΡΩΙ ΣΤΙΣ 10:00

NATTOKINASE 100 mg, 120 φυτοκάψουλες ΠΡΟΪΟΝ ΠΟΛΩΝΙΑΣ / ΑΡ. ΓΝΩΣΤ ΕΟΦ: 135412/04-12-2023

Συμπλήρωμα διατροφής με το ένζυμο Ναττοκινάση || 39% Ναττοκινάση - 2000 FU/Cap
ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ (1 κάψουλα): Ναττοκινάση 100 mg (2000 FU), σελλουλόζη, φυτική κυτταρίνη.
Η νατοκινάση είναι ένα ένζυμο που βρίσκεται στο natto, ένα παραδοσιακό ιαπωνικό πιάτο που παρασκευάζεται από σπόρους σόγιας που έχουν υποστεί ζύμωση. Εμ-
φανίζει ισχυρή ινωδολυτική δράση μετά από ενδοδωδεκαδακτυλική απορρόφηση. Αυτά τα χαρακτηριστικά την καθιστούν ένα ευέλικτο και ισχυρό ινωδολυτικό ένζυμο 
που μπορεί να χρησιμοποιηθεί για την καταπολέμηση των θρόμβων αίματος. Σε αντίθεση με τις κοινές ινωδολυτικές πρωτεάσες, οι οποίες μπορούν να προκαλέσουν 
διάφορες παρενέργειες όπως αιμορραγία, η ΝΚ εμφανίζει ελάχιστες έως καθόλου παρενέργειες.
Η ινωδόλυση είναι μια διαδικασία που εμποδίζει τους θρόμβους του αίματος να αναπτυχθούν και να γίνουν προβληματικοί. Ο σχηματισμός θρόμβων στο αίμα είναι φυσιολογικός 
μηχανισμός άμυνας του οργανισμού σε περίπτωση αιμορραγίας. Σε παθολογικές περιπτώσεις όμως, η δημιουργία θρόμβων γίνεται ανεξέλεγκτα και αναίτια και η ινωδόλυση 
υπολειτουργεί, το αποτέλεσμα είναι σοβαρότατα προβλήματα για την υγεία, όπως το έμφραγμα του μυοκαρδίου, το θρομβωτικό ή εμβολικό εγκεφαλικό επεισόδιο ή η πνευ-
μονική εμβολή. Η ΝΚ αναφέρθηκε ότι έχει επίδραση τόσο στην αρτηριακή θρόμβωση που προκαλείται από οξειδωτική βλάβη όσο και στη φλεβική θρόμβωση που προκαλείται 

από φλεγμονή. Ακόμη η ΝΚ, σε αντίθεση με τις περισσότερες πρωτεΐνες, είναι πιο ανθεκτική στα πολύ όξινα γαστρικά υγρά και μπορεί να απορροφηθεί στα τελευταία τμήματα του πεπτικού σωλήνα.
ΣΥΝΟΨΙΖΟΝΤΑΣ ΤΙΣ ΚΥΡΙΕΣ ΔΡΑΣΕΙΣ ΤΗΣ ΑΝΑΦΕΡΟΥΜΕ:  1. ΑΝΤΙΑΙΜΟΠΕΤΑΛΙΑΚΕΣ/ΑΝΤΙΘΡΟΜΒΩΤΙΚΕΣ ΕΠΙΔΡΑΣΕΙΣ  2. ΒΕΛΤΙΩΣΗ ΤΗΣ ΡΟΗΣ ΤΟΥ ΑΙΜΑΤΟΣ  

3.  NΕΥΡΟΠΡΟΣΤΑΤΕΥΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗ. (αποικοδομεί τα ινίδια αμυλοειδούς σε ουδέτερο pH και φυσιολογική θερμοκρασία σώματος, παίζοντας ρόλο στη 
θεραπεία ασθενειών που σχετίζονται με το αμυλοειδές όπως η νόσος Alzheimer.

Σε εμάς θα βρείτε μια μεγάλη ποικιλία βιολογικών τροφών σε ασυναγώνιστες τιμές. Θα βρείτε επίσης προιόντα μικρών Ελλήνων παραγωγών, καλλυντικά, απορρυπαντικά και ό,τι 
αφορά τον υγιεινό τρόπο ζωής. Σε ξεχωριστό τμήμα η ομάδα διατροφολόγων με τον Γιώργο Χατζησπυρέλλη στηρίζει με γνώση και συνέπεια όλους εσάς που αντιμετωπίζετε προ-
βλήματα υγείας ή απλώς θέλετε να θωρακίσετε την υγεία σας. Σας καθοδηγούν με ολοκληρωμένα προγράμματα και συνεχή υποστήριξη . Εδώ αυτό που μετράει είναι η εμπειρία, η 
τεχνογνωσία, η εξειδίκευση και η ανθρωπιά. Γιατί, η εμπιστοσύνη και η αγάπη σας είναι αυτό που κυρίως μας κρατάει τόσα χρόνια σε μια τόσο ανταγωνιστική αγορά. 

ΒΙΟΑΝΑΓΕΝΝΗΣΗ ΕΜΜ. ΜΠΕΝΑΚΗ 8 | ΑΘΗΝΑ 
2103222901-902 | bioanagennesi@hotmail.com  

www.bioanagennisi.gr

Επισκεφτείτε το κανάλι μας στο YouTube πληκτρολογώντας  
Βιο Αναγέννηση

ή απλώς σαρώστε το κωδικό QR στα δεξιά σας 

VISION SUPPORT, 60 φυτοκάψουλες ΠΡΟΪΟΝ ΠΟΛΩΝΙΑΣ / ΑΡ. ΓΝΩΣΤ ΕΟΦ: 28097/22-03-2023 
Συμπλήρωμα διατροφής με φυσικά εκχυλίσματα και θρεπτικά συστατικά που συμβάλλουν στην προστασία της λειτουργίας της όρασης
Το VISION SUPPORT εγγυάται την προστασία της όρασης, την βελτίωση αλλά και την διατήρηση της οπτικής ικανότητας ΑΛΛΑ ΚΑΙ και την αντιμετώπιση των συ-
χνών προβλημάτων, όπως η ξηροφθαλμία, τα κουρασμένα μάτια, οι αλλεργίες, το τσούξιμο, το δάκρυσμα... 
ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ (1 κάψουλα): Εκχύλισμα μούρων άγριου μύρτιλλου 150 mg, Εκχύλισμα καλέντουλας 100 mg (25 mg λουτείνη & 4 mg ζεαξανθίνη), ασταξανθίνη 2 
mg, L-Ταυρίνη 50 mg, εκχύλισμα σπόρων σταφυλιού 50 mg, Άλφα λιποϊκό οξύ 30 mg, Υαλουρονικό οξύ 30 mg , Βήτα καροτένιο 18 mg, Εκχύλισμα γκίνγκο μπιλό-
μπα 15 mg, Βιταμίνη Β2 10 mg, Σεληνομεθειονίνη 10 mg (σελήνιο 0,05 mg), ψευδάργυρο 5 mg, χαλκό 1 mg.
ΥΨΗΛΗ ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΣΕ ΚΑΡΟΤΕΝΟΕΙΔΗ που συμβάλλουν στην καθυστέρηση ή την αποτροπή της εκδήλωσης καταρράκτη και άλλων ασθενειών που 
σχετίζονται με τη γήρανση των οφθαλμών. 

▶  ΛΟΥΤΕΙΝΗ: Καταστολή της φλεγμονής *Προστασία από το οξει-
δωτικό στρες *Βελτίωση της ευκρίνειας *Προστασία από το ηλιακό 
φως *Μετατροπή των φωτεινών σημάτων σε ηλεκτρικά στον αμ-
φιβληστροειδή και διευκόλυνση της μετάδοσης αυτών στον οπτι-
κό φλοιό του εγκεφάλου *Προστασία από την ανάπτυξη μυωπί-
ας *Προστασία από την εκφύλιση της ωχράς κηλίδας *Προστασία 
και ανακούφιση από την ξηροφθαλμία. 

▶  ΖΕΑΞΑΝΘΙΝΗ: Έχει αντιοξειδωτική και αντιφλεγμονώδη δρά-
ση. Προστατεύει από την υπεριώδη ακτινοβολία και εμποδίζει τις 
ελεύθερες ρίζες να βλάψουν τον αμφιβληστροειδή χιτώνα και τον 
φακό του ματιού. 

▶  ΒΗΤΑ ΚΑΡΟΤΕΝΙΟ - ΒΙΤΑΜΙΝΗ Α: Ευνοεί την όραση κατά τη 
διάρκεια της νύχτας, είναι απαραίτητη για την πρόληψη της ξη-
ροφθαλμίας. 

▶  ΑΣΤΑΞΑΝΘΙΝΗ: Καθυστερεί και ματαιώνει τις εκφυλιστικές ασθέ-
νειες του ματιού, βελτιώνοντας τη ροή του αίματος στα τριχοειδή 

και μειώνοντας τις ελεύθερες ρίζες στο περιβάλλον του ματιού. 
Κλινικές έρευνες έδειξαν ότι βοηθάει στην διαβητική αμφιβλη-
στροειδοπάθεια, τον εκφυλισμό της ωχράς κηλίδας, την καταπό-
νηση των ματιών και την κόπωση. 

ΠΕΡΙΕΧΕΙ ΑΚΟΜΗ: 
▶  ΜΥΡΤΙΛΟ: Συμβάλλει στη μείωση του οξειδωτικού στρες και των 

βλαβών στο κολλαγόνο των ματιών. 
▶  ΓΚΙΝΓΚΟ: Διατηρώντας τη ροή του αίματος σταθερή και την εν-

δοφθάλμια πίεση των ματιών χαμηλή, μπορεί να βοηθήσει στην 
πρόληψη της εκφύλισης της ωχράς κηλίδας και της διαβητικής 
αμφιβληστροειδοπάθειας, καθώς και στην ενίσχυση της οπτικής 
σας οξύτητας. 

▶  ΕΥΦΡΑΣΙΑ: Τo «ΜΑΤΟΒΟΤΑΝΟ» Eχει χρησιμοποιηθεί για τα ευ-
αίσθητα, ερεθισμένα, κόκκινα, κουρασμένα μάτια που εμφανίζουν 
φλεγμονή ,για το τσούξιμο το δάκρυσμα των ματιών. 

▶  ΕΚΧΥΛΙΣΜΑ ΣΠΟΡΩΝ ΣΤΑΦΥΛΙΟΥ: Οι ολιγομερείς προανθο-
κυανιδίνες προστατεύουν τον αμφιβληστροειδή, και επιβραδύνουν 
τον εκφυλισμό των κυττάρων. 

▶  ΑΛΦΑ ΛΙΠΟΙΚΟ ΟΞΥ: Αποτρέπει τις οφθαλμικές παθήσεις που 
σχετίζονται με την ηλικία και τις βλάβες που προκαλούνται από 
ασθένειες όπως ο διαβήτης T1. 

▶  ΥΑΛΟΥΡΟΝΙΚΟ ΟΞΥ: Συγκρατεί την υγρασία στο κεντρικό τμή-
μα του ματιού σας, γνωστή ως υαλοειδές υγρό, που αποτελείται 
κυρίως από αυτήν την ουσία.. 

▶  ΤΑΥΡΙΝΗ: Eίναι σημαντική για την πρόληψη της απώλειας όρα-
σης που σχετίζεται με την ηλικία, όπως η εκφύλιση της ωχράς κη-
λίδας και άλλες ασθένειες του αμφιβληστροειδούς. 

▶  ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β2: Η έλλειψη ριβοφλαβίνης (Β2) μπορεί να οδηγή-
σει σε αίσθηση καψίματος ή κνησμό στα μάτια. 

▶  ΨΕΥΔΑΡΓΥΡΟΣ: Μειώνει τον κίνδυνο εμφάνισης καταρράκτη 
και της ηλικιακής εκφύλισης της ωχράς κηλίδας.
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Η Dr Stavy έχει μεγάλη εμπειρία 
ως GP, ένα αναγνωρισμένου κύ-
ρους Master of Science (MSc) 
στην Ολιστική Ιατρική, καθώς και 
προσόντα στη Λειτουργική Ιατρι-
κή, την Κλασική Ομοιοπαθητική 
και τον Βελονισμό. Κατά τη διάρ-
κεια της μακρόχρονης εμπειρίας 
της στην ιατρική πρακτική, έχει 
θεραπεύσει με επιτυχία ασθε-
νείς με ποικίλες παθήσεις όπως 
υπογονιμότητα, διαταραχές θυρε-
οειδούς, ορμονική δυσλειτουργία, 
καρδιακές παθήσεις, πεπτικές δι-
αταραχές, τροφικές δυσανεξίες 
(παιδιά και ενήλικες), χρόνια κό-
πωση, τοξικότητα βαρέων μετάλ-
λων και ψυχική διαταραχή
Στον προληπτικό τομέα, διαχει-
ρίζεται την υγεία των ασθενών 
στους τομείς της ευημερίας αν-
δρών, γυναικών και παιδιών και 
της αντιγήρανσης. Με την ιατρι-
κή της έμφαση στην πρόληψη και 
την ευεξία, η Δρ Νικητοπούλου 
κατανοεί τη σημασία μιας εξα-
τομικευμένης προσέγγισης για 
κάθε ασθενή. Ως εκ τούτου, εί-
ναι παθιασμένη με την ανάπτυξη 
μιας στενής εργασιακής σχέσης 
με τους ασθενείς της για να επι-
τρέψει μια βαθιά κατανόηση των 
αναγκών και των ανησυχιών τους, 
προκειμένου να εντοπίσει και να 
παραδώσει το καλύτερο πρωτό-
κολλο θεραπείας. 
 Η διαγνωστική της προσέγγιση 
βασίζεται στις τελευταίες και πιο 
προηγμένες δοκιμές από εργα-
στήρια παγκοσμίως, σε συνδυα-
σμό με λεπτομερή διαβούλευση 
με τους ασθενείς για τον εντο-
πισμό των ανισορροπιών υγείας 
που ευθύνονται για τη νόσο. Αυτή 
η προσέγγιση διασφαλίζει ότι το 
προκύπτον πρωτόκολλο θερα-
πείας παρέχει εξατομικευμένες 
συστάσεις αυτοφροντίδας, δια-
τροφής, συμπληρωματικότητας 
και τρόπου ζωής για την αποκα-
τάσταση και την προαγωγή υγείας 
και ευεξίας. Διατηρεί ιδιωτικό ια-
τρείο διεθνώς. Στο Λονδίνο, συμ-
βουλεύει σε διάφορα Κεντρα και 
προσφέρει επίσης διαδικτυακές 
και τηλεφωνικές συνεδρίες για 
διεθνείς ασθενείς. 

info@drstavy.com

Dr Stavy 

Η χρόνια, επαναλαμβανόμενη φλεγμονή 
που προκαλείται από το ανοσοποιητικό 
σύστημα που επιτίθεται λανθασμένα στους 
δικούς του ιστούς μπορεί να είναι μια 
περίπλοκη και απαιτητική κατάσταση για 
θεραπεία με τυπική φαρμακευτική αγωγή.

Διατροφή
Η ιδανική δίαιτα για την αυτοάνοση θυ-
ρεοειδίτιδα είναι αυτή που μειώνει τη 
φλεγμονή, ρυθμίζει το σάκχαρο στο αίμα 
και παρέχει άφθονα διατροφικά στοιχεία. 
Το να τρώτε με αυτόν τον τρόπο θα βο-
ηθήσει στην επούλωση του εντέρου σας 
και θα ανακουφίσει συμπτώματα όπως η 
ομίχλη του εγκεφάλου, το ξηρό δέρμα και 
η αύξηση βάρους.

Η θυρεοειδίτιδα Hashimoto είναι μια 
αυτοάνοση διαταραχή κατά την οποία το 
ανοσοποιητικό σας σύστημα επιτίθεται 
στον θυρεοειδή αδένα, οδηγώντας σε 
μειωμένη παραγωγή ορμονών για τις με-
ταβολικές λειτουργίες και την παραγωγή 
ενέργειας στο σώμα. Εάν συμβεί αυτό σε 
εσάς, ο θυρεοειδής μπορεί να σταματήσει 
να παράγει αρκετές ορμόνες απαραίτητες 
για τον φυσιολογικό μεταβολισμό και την 
παραγωγή ενέργειας.

Αυτή η αυτοάνοση ασθένεια μπορεί 
επίσης να εμφανιστεί με άλλα συμπτώματα 
όπως κόπωση, αύξηση βάρους και ξηρο-
δερμία. Η θεραπεία μπορεί να περιλαμβάνει 
τροποποιήσεις διατροφής και τρόπου ζωής, 
καθώς και συμπληρώματα που ενισχύουν 
τη λειτουργία του ανοσοποιητικού και την 
ενυδάτωση στο σώμα σας.

Οι γιατροί της λειτουργικής ιατρικής 
λαμβάνουν υπόψη το ατομικό ιστορικό κάθε 
ασθενούς για να διαγνώσουν τι συμβαίνει 
μέσα στο σώμα του και πώς επηρεάζει τη 
συνολική υγεία. Χρησιμοποιούν επίσης 
προηγμένες εργαστηριακές εξετάσεις και 
μια εις βάθος εξέταση του τρόπου ζωής 
του ασθενούς τους για να εντοπίσουν τι 
μπορεί να προκαλεί το πρόβλημα.

Η λειτουργική ιατρική είναι μια εναλ-
λακτική ιατρική πρακτική που επιδιώκει 
να αντιμετωπίσει τις υποκείμενες αιτίες 
της ασθένειας. Ένας ιατρός δίνει μεγάλη 
προσοχή στην ιστορία του ασθενούς του, 
ακούει με προσήλωση τις ανησυχίες και 
τις φιλοδοξίες του και εργάζεται για να 
του δώσει εργαλεία ώστε να μπορεί να 
αναλάβει τη φροντίδα της υγείας του.

Η εύρεση ενός γιατρού που να κατανοεί 
πραγματικά την περίπλοκη φύση αυτοά-
νοσων ασθενειών όπως η θυρεοειδίτιδα 
Hashimoto μπορεί να είναι δύσκολη. Αυτός 
είναι ο λόγος για τον οποίο πολλοί άνθρω-
ποι απευθύνονται σε κλινικές λειτουργικής 
ιατρικής αντί για τους παραδοσιακούς 
γιατρούς για βοήθεια.

Σε μια συνεδρία, ένας γιατρός λειτουρ-
γικής ιατρικής θα ρωτήσει για τη διατροφή 
σας καθώς και για άλλες πτυχές της ζωής 
σας όπως το άγχος, τα πρότυπα ύπνου 
και τις περιβαλλοντικές επιδράσεις που 
θα μπορούσαν ενδεχομένως να επηρε-
άσουν την υγεία σας. Αυτά τα δεδομένα 
χρησιμοποιούνται στη συνέχεια για τη 
δημιουργία ενός εξατομικευμένου σχεδίου 
προσαρμοσμένο ειδικά για εσάς.

Μια αυτοάνοση δίαιτα χαμηλού θυρε-
οειδούς περιλαμβάνει την κατανάλωση 
μιας ποικιλίας τροφών που προάγουν την 
υγεία, όπως άπαχα κρέατα, λαχανικά, άγρια   
ψάρια, είδη που έχουν υποστεί ζύμωση, 
υγιή λίπη (όπως λάδι αβοκάντο και λάδι 
καρύδας) καθώς και άφθονα φρέσκα 
φρούτα, λαχανικά και άλλα τρόφιμα. 
Επιπλέον, η παρακολούθηση των επιπέδων 
σιδήρου είναι ζωτικής σημασίας για την 
επιτυχή εφαρμογή.

Η συμπλήρωση με βιταμίνη D είναι 
επίσης ευεργετική. Αυτό το απαραίτητο 
θρεπτικό συστατικό παίζει σημαντικό 
ρόλο στον έλεγχο του ανοσοποιητικού 
σας συστήματος και στην υποβοήθηση της 
απορρόφησης του ιωδίου από το σώμα, 
καθώς επίσης προωθεί την κυτταρική 
ανάπτυξη και επιδιόρθωση – απαραίτητη 
για τη διατήρηση της βέλτιστης λειτουργίας 
του θυρεοειδούς σας.

Τρόπος ζωής
Η δίαιτα είναι ένα από τα πιο απαραίτητα 
βήματα για τη θεραπεία του θυρεοειδούς 
σας και την αποφυγή άλλων αυτοάνοσων 
νοσημάτων. Είναι σημαντικό να μείνε-
τε μακριά από τροφές που προκαλούν 
φλεγμονή και κάνουν τον θυρεοειδή σας 
να λειτουργεί πιο σκληρά, προκαλώντας 
περισσότερο κακό παρά καλό.

Τα τρόφιμα που πρέπει να αποφεύγετε 
περιλαμβάνουν γλουτένη, δημητριακά 
(συμπεριλαμβανομένου του ρυζιού και 
της κινόα), γαλακτοκομικά, σόγια, ζάχαρη, 
όσπρια, ξηρούς καρπούς, αυγά και λαχα-
νικά όπως ντομάτες, πιπεριές, μελιτζάνες, 
πατάτες και παντζάρια. Η κατανάλωση 
πάρα πολλών από αυτά τα είδη μπορεί 
στην πραγματικότητα να επηρεάσει την 
πρόσληψη ιωδίου στον θυρεοειδή αδένα 
σας, καθιστώντας πιο δύσκολο για εσάς 
να λαμβάνετε αρκετό από αυτό το μέταλλο 
για την παραγωγή θυρεοειδών ορμονών.

Επιπλέον, είναι απαραίτητο να ενσω-
ματώνετε στη διατροφή σας τροφές με 
περισσότερα θρεπτικά συστατικά, όπως 
φρέσκα φρούτα και λαχανικά, καθώς και 
ωμέγα-3 λιπαρά οξέα που υποστηρίζουν 
τη λειτουργία του θυρεοειδούς. Αυτό 
μπορεί να γίνει μέσω αντιφλεγμονωδών 
διατροφικών επιλογών, αποφεύγοντας τα 

επεξεργασμένα σάκχαρα, τα κορεσμένα 
λίπη, τα τηγανητά τρόφιμα, τα κόκκινα 
κρέατα και τα επεξεργασμένα έλαια στα 
γεύματα.

Ο γιατρός σας μπορεί να σας συμβου-
λεύσει ποιες ομάδες τροφίμων να αυξήσετε 
και ποιες να περιορίσετε ανάλογα με την 
τρέχουσα κατάσταση της υγείας σας. 
Μπορεί ακόμη και να κάνετε εξετάσεις 
για ευαισθησίες στα τρόφιμα που θα 
μπορούσαν να επιδεινώσουν περαιτέρω 
τα συμπτώματα οδηγώντας σε φλεγμονή.

Οι επαγγελματίες της λειτουργικής ια-
τρικής μπορούν να εντοπίσουν τη γενετική 
σας προδιάθεση και να βοηθήσουν στη 
διόρθωση τυχόν διατροφικών ελλείψε-
ων που θα μπορούσαν να είναι η αιτία 
της ασθένειάς σας. Αυτό περιλαμβάνει 
βιταμίνες, μέταλλα, αμινοξέα, απαραίτητα 
λιπαρά οξέα και άλλα απαραίτητα θρεπτικά 
συστατικά που μπορεί να λείπουν από το 
σύστημά σας.

Εκτός από τη διατροφή, πρέπει να 
διαχειριστείτε τα επίπεδα του στρες και 
να εξαλείψετε τυχόν εμπόδια στη φυσι-
κή θεραπεία, όπως τοξίνες, πλεόνασμα 
οιστρογόνων ή ανισορροπίες σακχάρου 
στο αίμα. Αυτά τα ζητήματα μπορούν να 
συμβάλουν σε υπερδραστήρια ανοσοα-
πόκριση και οξειδωτικό στρες που με τη 
σειρά του οδηγεί σε φλεγμονή και νόσο 
του θυρεοειδούς.

Η εύρεση ενός γιατρού που μπορεί να 
αντιμετωπίσει την αυτοάνοση θυρεοειδί-
τιδα σας και να τη θεραπεύσει μέσω της 
λειτουργικής ιατρικής, είναι ένας από τους 
καλύτερους τρόπους για να ανακτήσετε 
την υγεία σας και να βγάλετε τα φάρμακα 
για τον θυρεοειδή από τη ζωή σας. Για να 
μάθετε περισσότερα σχετικά με το πώς 
επιτυγχάνεται αυτό, καλέστε μας σήμερα 
για μια δωρεάν συμβουλευτική - είμαστε 
ειδικοί στην ευεξία και τη λειτουργική 
ιατρική!

Συμπληρώματα
Οι ανεπάρκειες βιταμίνης D, ψευδάργυρου 
και σεληνίου είναι ένας σημαντικός παρά-
γοντας που συμβάλλει στην αυτοάνοση 
θυρεοειδίτιδα. Ως εκ τούτου, η παροχή 
απαραίτητων θρεπτικών συστατικών 
μπορεί να βοηθήσει στην ανακούφιση 
των συμπτωμάτων και στην προώθηση 
της συνολικής ευεξίας. Η βιταμίνη D, ο 
ψευδάργυρος και το σελήνιο ειδικότερα 
είναι ευεργετικά για την υποστήριξη της 
υγιούς λειτουργίας του θυρεοειδούς.

Οικογένειες με ιστορικό αυτοάνοσων 
καταστάσεων μπορεί να διατρέχουν αυξη-
μένο κίνδυνο να αναπτύξουν θυρεοειδίτιδα 
Hashimoto. Για να ελαχιστοποιήσετε 
τις πιθανότητές σας, είναι σημαντικό να 

ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΉ ΙΑΤΡΙΚΉ ΓΙΑ ΤΉΝ 
ΑΥΤΟΑΝΟΣΉ ΘΥΡΕΟΕΙΔΙΤΙΔΑ
Η αυτοάνοση θυρεοειδίτιδα, που συνήθως αναφέρεται ως θυρεοειδίτιδα Hashimoto, είναι η πιο κοινή 
αιτία υποθυρεοειδισμού στους ενήλικες. Αυτή η αυτοάνοση ασθένεια προσβάλλει τον θυρεοειδή αδένα, 
προκαλώντας φλεγμονή και τελικά μειώνοντας την ικανότητά του για παραγωγή ορμονών.



αποφεύγετε τη γλουτένη και άλλες τροφές που είναι 
γνωστό ότι προκαλούν αλλεργικές αντιδράσεις. Εάν 
δεν είστε βέβαιοι πώς να τα εξαλείψετε καλύτερα από 
τη διατροφή σας, η συμβουλή ενός διατροφολόγου 
που ειδικεύεται σε αυτόν τον τομέα θα μπορούσε να 
είναι ευεργετική.

Εάν έχετε αυτοάνοση θυρεοειδίτιδα, τα συμπληρώ-
ματα θα πρέπει να αποτελούν αναπόσπαστο μέρος του 
σχεδίου θεραπείας σας. Μπορούν να βοηθήσουν στον 
έλεγχο των αυξημένων αντισωμάτων του θυρεοειδούς, 
να προστατεύουν από το οξειδωτικό στρες και να 
υποστηρίζουν την κυτταρική επιδιόρθωση.

Τα συμπληρώματα που μπορούν να βοηθήσουν 
στον έλεγχο των αυξημένων αντισωμάτων του θυρε-
οειδούς περιλαμβάνουν σελήνιο, μυο-ινοσιτόλη και 
πρωτεολυτικά ένζυμα όπως βρωμελίνη ή λιποσωμική 
ενθυλακωμένη βιταμίνη C ή παπαΐνη. Εάν αυτή τη 
στιγμή αντιμετωπίζετε μια ενεργή έξαρση της νόσου 
σας, ξεκινήστε να παίρνετε αυτά τα συμπληρώματα 
αμέσως για να επαναφέρετε γρήγορα τα επίπεδα 
αντισωμάτων υπό έλεγχο.

Ο ψευδάργυρος είναι ένα άλλο θρεπτικό συστατι-
κό που έχει αποδειχθεί επιστημονικά ότι μειώνει τα 
αντισώματα TPO και TG. Επιπλέον, ο ψευδάργυρος 
λειτουργεί ως αντιοξειδωτικό, προστατεύοντας τον 
θυρεοειδή από φλεγμονές και οξειδωτικό στρες.

Για τη βέλτιστη πρόσληψη ψευδαργύρου, η κατανά-
λωση μιας ισορροπημένης διατροφής με πλήρη τροφή 
είναι η ιδανική μέθοδος. Αλλά αν αυτό δεν είναι μια 
επιλογή για εσάς, τα συμπληρώματα ψευδαργύρου 
μπορεί να είναι ακόμα ευεργετικά.

Τα προβιοτικά μπορεί να είναι ιδιαίτερα ωφέλιμα για 
όσους πάσχουν από αυτοάνοση θυρεοειδίτιδα, καθώς 
βοηθούν στην εξισορρόπηση της μικροχλωρίδας του 
εντέρου και στη μείωση των επιπέδων ανοσοδιεγερ-
τικών ενώσεων στον πεπτικό σωλήνα. Επιπλέον, τα 
προβιοτικά αυξάνουν την ανοσία επιδιορθώνοντας 

τις πεπτικές επιστρώσεις και μειώνοντας τη φλεγμονή 
μέσα στο σώμα.

Είναι απαραίτητο να λαμβάνετε αρκετή βιταμίνη D, 
ένα βασικό αντιοξειδωτικό που βοηθά στη ρύθμιση του 
ανοσοποιητικού συστήματος και στην υγιή λειτουργία 
του θυρεοειδούς. Η λήψη της ημερήσιας δόσης σας από 
το φως του ήλιου είναι ιδανική, αλλά η συμπλήρωση 
με 600-5.000 IU την ημέρα μπορεί επίσης να είναι 
αποτελεσματική.

Τέλος, είναι σημαντικό να ξεκουράζεστε αρκετά και να 
μειώνετε το άγχος στη ζωή σας. Μελέτες έχουν δείξει 
ότι η έλλειψη ξεκούρασης μπορεί να διευκολύνει το 
ανοσοποιητικό σύστημα να επιτεθεί στον θυρεοειδή 
αδένα, οδηγώντας σε πιο σοβαρά συμπτώματα.

Υπνος
Ο ύπνος είναι απαραίτητος για την ικανότητα του 
σώματος να καταπολεμά τις ασθένειες και να επιδι-
ορθώνει τους ιστούς, καθώς και να υποστηρίζει την 
υγεία της καρδιάς.

Σύμφωνα με τα Κέντρα Ελέγχου και Πρόληψης 
Νοσημάτων (CDC), οι ενήλικες χρειάζονται 7 ώρες 
ύπνου κάθε βράδυ για να παραμείνουν υγιείς. Το να 
μην κοιμόμαστε αρκετά μπορεί να οδηγήσει σε σοβαρά 
προβλήματα υγείας όπως καρδιακές παθήσεις ή διαβήτη.

Ο ύπνος όχι μόνο επιτρέπει στο σώμα να ξεκουραστεί 
και να αναζωογονηθεί, αλλά είναι επίσης σημαντικός 
για τη διατήρηση της εγκεφαλικής λειτουργίας. Αυτό 
οφείλεται στο γεγονός ότι ο ύπνος επιτρέπει στο 
γλυμφικό σύστημα του εγκεφάλου (κάθαρση των 
αποβλήτων) να ξεπλύνει τις τοξίνες που συσσωρεύο-
νται κατά τη διάρκεια της ημέρας. Επιπλέον, ο ύπνος 
μπορεί να βοηθήσει το σώμα να παράγει περισσότερα 
κύτταρα του ανοσοποιητικού και πρωτεΐνες για την 
καταπολέμηση των λοιμώξεων. Αυτό συμβαίνει επειδή 
το ανοσοποιητικό σας σύστημα έχει αυξημένη ανάγκη 
για αυτά όταν είστε άρρωστοι ή αγχωμένοι.

Αν και η ακριβής αιτία εξακολουθεί να ερευνάται, ο 
ύπνος μπορεί να βοηθήσει στην αύξηση της παραγωγής 
ορισμένων κυττάρων και πρωτεϊνών ενθαρρύνοντας 
την παραγωγή κυτοκίνης. Οι κυτοκίνες είναι σημαντικά 
συστατικά για την καταπολέμηση λοιμώξεων και φλεγ-
μονών και βοηθούν στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού 
σας συστήματος.

Υπάρχουν πολλές μέθοδοι για την προώθηση του 
καλού ύπνου. Αυτές περιλαμβάνουν συμπληρώματα 
και βότανα, καθώς και αλλαγές στη διατροφή, την 
άσκηση και τη διαχείριση του στρες.

Ένα άτομο με υπερδραστήριο θυρεοειδή μπορεί να 
παρουσιάσει δυσφορία στα πόδια ενώ κοιμάται, γνωστό 
ως σύνδρομο ανήσυχων ποδιών (RLS). Αυτό διατα-
ράσσει τον ύπνο και αφήνει το άτομο να αισθάνεται 
κουρασμένο και να είναι ευερέθιστο την επόμενη μέρα.

Ο υποθυρεοειδισμός μπορεί να εκδηλωθεί με διά-
φορους τρόπους, όπως ξηροδερμία, αύξηση βάρους, 
μυϊκή αδυναμία και κατάθλιψη. Επομένως, η θεραπεία 
τόσο του θυρεοειδούς αδένα όσο και τυχόν συσχετι-
ζόμενων συμπτωμάτων που επηρεάζουν την ποιότητα 
του ύπνου είναι κρίσιμης σημασίας.

Οι προ-διεγερτικές καταστάσεις μπορούν να δια-
κριθούν από τον ύπνο με διάφορα κριτήρια συμπε-
ριφοράς, κινητικά, αισθητηριακά καθώς και κριτήρια 
φυσιολογίας. Αυτές οι καταστάσεις περιλαμβάνουν μια 
περίοδο χαλάρωσης των σκελετικών μυών, απουσία 
φανερών στοχευμένων συμπεριφορών και μειωμένη 
κριτική αντιδραστικότητα.

Για περισσότερες πληροφορίες  
ή εάν θέλετε να συζητήσετε τη θεραπεία 
και τη διαχείριση με την Δρ Σταυρούλα 

Νικητοπούλου (Dr Stavy), επικοινωνήστε 
μαζί μας μέσω email: info@drstavy.com



Καθώς έρχεται ο χειμώνας, αυτό που 
μας έρχεται στο μυαλό είναι η απαραί-
τητη θωράκιση του οργανισμού μας. Κι 
όταν σκεφτόμαστε “θωράκιση”, η πρώ-
τη μας σκέψη είναι οι απαραίτητες βι-
ταμίνες για την ενίσχυση του ανοσοποι-
ητικού, αλλά και την επίτευξη των βέλ-
τιστων επιπέδων ενέργειας και διάθε-
σης. Κι επειδή ο στόχος μας είναι μια 
πιο ολιστική προσέγγιση στην ενίσχυση 
του οργανισμού μας, το λογικό κι επό-
μενο είναι να κατευθυνθούμε προς μία 
πολυβιταμίνη, που θα περιέχει όλα τα 
θρεπτικά συστατικά, και όχι μόνο!

 Κι αφού έχουμε καταλήξει πως η κα-
λύτερη επιλογή για εμάς είναι η πολυ-
βιταμίνη1,2, βρισκόμαστε απέναντι από 
το ράφι, είτε φυσικό είτε διαδικτυακό, 
και αναρωτιόμαστε ποια να επιλέξουμε. 
Κάψουλες, ταμπλέτες, ζελεδάκια και 
υγρά διαλύματα παρελαύνουν μπροστά 
από τα μάτια μας, δυσκολεύοντας τη 
λήψη της απόφασης και δημιουργώ-
ντας μας μπέρδεμα. Τι να επιλέξω τελι-
κά; Στην περίπτωση λοιπόν, που δεν 
έχουμε ήδη κατασταλάξει σε κάποιο 
συμπλήρωμα πολυβιταμίνης, υπάρχουν 
7 λόγοι για να προτιμήσουμε την υγρή 
μορφή:

1 Οι υγρές βιταμίνες μπορούν να 
δώσουν στον οργανισμό τις απα-

ραίτητες ενώσεις για την εκτέλεση των 
καθημερινών λειτουργιών. Αυτονόητο 
μεν, αλλά η κύρια λειτουργία τους με-
τράει ως όφελος! Η διασφάλιση ότι το 
σώμα μας έχει πρόσβαση σε όλες τις 
απαραίτητες βιταμίνες και μέταλλα που 
χρειάζεται είναι ένα ανεκτίμητο μέρος 
οποιουδήποτε σχεδίου υγείας και ευε-
ξίας. Οι βιταμίνες σε υγρή μορφή μπο-
ρούν να μας βοηθήσουν να κάνουμε τη 
διαδικασία πιο εύκολη και αποτελεσμα-
τική.

2 Σε αντίθεση με άλλες, πιο παρα-
δοσιακές μεθόδους χορήγησης, 

οι υγρές βιταμίνες επιτρέπουν την τα-
χύτερη απορρόφηση. Σε σύγκριση με 
τη λήψη μιας κάψουλας ή ενός συ-
μπληρώματος χαπιού που πρέπει να 

διασχίσει ολόκληρο το πεπτικό σύστη-
μα, οι υγρές βιταμίνες μπορούν να χο-
ρηγηθούν υπογλώσσια - κι εν μέρει να 
απορροφηθούν κάτω από τη γλώσσα 
- έτσι ώστε να αποφευχθεί πλήρως η 
πεπτική οδός. Η υπογλώσσια χορήγηση 
είναι επίσης ευεργετική για άτομα με 
γαστρεντερικά προβλήματα που μπορεί 
να εμποδίσουν ή να μπλοκάρουν τελεί-
ως την τυπική απορρόφηση μέσω του 
πεπτικού σωλήνα.

3 Οι υγρές βιταμίνες τείνουν να 
έχουν μεγαλύτερη βιοδιαθεσιμό-

τητα, η οποία έχει να κάνει με το πόσο 
καλά το ανθρώπινο σώμα απορροφά 
επιτυχώς ένα φάρμακο ή ένα θρεπτικό 
συστατικό. Το σώμα μας θα μπορούσε 
να απορροφήσει 60-70% περισσότερα 
θρεπτικά συστατικά από ένα υγρό συ-
μπλήρωμα βιταμινών, συγκριτικά με 
ορισμένα συμπληρώματα που είναι σε 
μορφή κάψουλας και ταμπλέτας. Με-
γαλύτερη απορρόφηση σημαίνει επίσης 
ότι ανταποδίδεται και η αξία των χρη-
μάτων μας – δεν πληρώνουμε δηλαδή 
ακριβά συμπληρώματα ώστε το σώμα 
σας να απορροφήσει από αυτά μόνο το 
10-20% των θρεπτικών συστατικών.

4 Γενικά, οι υγρές βιταμίνες θα 
μπορούσαν να θεωρηθούν πιο 

ασφαλείς για κατανάλωση, καθώς 
υπάρχει μικρότερος κίνδυνος πνιγμού, 
σε σχέση με το να κολλήσει μια τα-
μπλέτα ή μια κάψουλα και να φράξει 
τον αεραγωγό. Οι υγρές βιταμίνες μπο-
ρεί να είναι ευκολότερες στην κατάπο-
ση, γεγονός που τις καθιστά ιδανικές 
για μικρά παιδιά, ηλικιωμένους ενήλι-
κες και άτομα που δεν μπορούν να κα-
ταπιούν συμβατικά χάπια ή κάψουλες. 

5 Με τις υγρές βιταμίνες, υπάρχει 
επίσης η δυνατότητα για μεγαλύ-

τερη δραστικότητα ορισμένων προϊό-
ντων - ειδικά των συμπυκνωμάτων. Αν 
και θα πρέπει πάντα να επιβεβαιώνου-
με τη σωστή δόση για εμάς και την κα-
τάσταση της υγείας μας με κάποιον 
γιατρό ή άλλο επιστήμονα υγείας, οι 
υγρές βιταμίνες υψηλής ισχύος 

μπορούν να διασφαλίσουν ότι λαμβά-
νουμε όλα τα θρεπτικά συστατικά που 
χρειαζόμαστε.

6 Οι υγρές βιταμίνες παρέχουν με-
γαλύτερη ευελιξία όσον αφορά 

τους πολλούς τρόπους χορήγησης 
τους. Οι υγρές βιταμίνες μπορούν να 
προστεθούν σε ένα smoothie ή σε 
οποιοδήποτε πρωινό ρόφημα. Μπο-
ρούν επίσης να ληφθούν υπογλώσσια 
για να βοηθήσουν στη μεγαλύτερη 
απορρόφηση, ειδικά εάν ένα γαστρε-
ντερικό πρόβλημα καθιστά την απορ-
ρόφηση βιταμινών αναποτελεσματική. 
Οι υγρές βιταμίνες μπορούν επίσης να 
ληφθούν από το στόμα χωρίς νερό ή 
άλλο συνοδευτικό.

7 Λόγω της ρευστής φύσης του 
υγρού και της στερεής φύσης 

των χαπιών ή των ζελέ, οι υγρές βιτα-
μίνες προσφέρουν πιο ευέλικτες δυνα-
τότητες δοσολογίας. Ειδικά εάν μετρη-
θεί με σταγονόμετρο ή δοσομετρητή, η 
δόση μπορεί να ελεγχθεί πολύ πιο εύ-
κολα από το να προσπαθήσουμε να 
σπάσουμε ή να κόψουμε τις ταμπλέτες 
στη μέση ή σε τέταρτα.

Οι ανάγκες του σύγχρονου ανθρώπου, 
λόγω του απαιτητικού τρόπου ζωής και 
της μοντέρνας κοινωνίας, όλο και αυξά-
νονται. Η διάθεσή μας, τα επίπεδα ενέρ-
γειας, οι άμυνες του οργανισμού είναι 
πολύ εύκολο να πληχθούν από παράγο-
ντες όπως η κακή διατροφή, ο μειωμέ-
νος ύπνος και το συνεχές άγχος. Και δε-
δομένου ότι αυτό δεν αποτελεί έκπληξη 
για κανέναν, η αναζήτηση του ιδανικού 
συμμάχου βρίσκεται στην κορυφή των 
αναγκών αυτών. Πολύ εύκολα, λοιπόν, 
μπορούμε πλέον να ενισχύσουμε το 
σώμα μας με την επιλογή της καλύτερης 
πηγής πρόσληψης βιταμινών, μετάλλων 
και ιχνοστοιχείων που είναι σε θέση να 
μας θωρακίσουν και να μας εξασφαλί-
σουν έναν πιο εύκολο χειμώνα!
 
1 hhttps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32823974/
2 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/

PMC8779769/

ΎΓΡΗ ΠΟΛΎΒΙΤΑΜΙΝΗ 
7 ΛΟΓΟΙ ΓΙΑ ΝΑ ΤΗΝ ΠΡΟΤΙΜΗΣΕΤΕ!
Κόκκου Ματίνα | Διαιτολόγος-Διατροφολόγος BSc, MSc, PhD(c)

Διαιτολόγος - Διατροφολόγος  
BSc, MSc, PhD(c)
Η Κόκκου Ματίνα είναι διαιτο-
λόγος-διατροφολόγος, απόφοι-
τος Χαροκοπείου Πανεπιστη-
μίου Αθηνών με μεταπτυχιακό 
τίτλο σπουδών στην αθλητική 
διατροφή. Διαθέτει εμπειρία σε 
πλήθος κλινικών περιστατικών 
στον τομέα της διατροφής, κα-
θώς επίσης και σε περιπτώσεις 
ανθρώπων άνευ προβλημάτων 
υγείας, που επιδιώκουν να πε-
τύχουν τα βέλτιστα επίπεδα ευ-
εξίας για τον οργανισμό τους. 
Έχει ασχοληθεί με την παιδική 
διατροφή, στα πλαίσια των με-
ταπτυχιακών σπουδών της, και 
πλέον κατέχει γνώσεις εις βά-
θος σχετικά με την  προαγω-
γή υγείας στην παιδική ηλικία 
μέσω της διατροφής και του 
τρόπου ζωής. Πιστεύει πως 
η γνώση έχει αξία μόνο όταν 
μεταφέρεται, κι επιδιώκει να 
την μοιράζεται με όλους, προ-
κειμένου να βελτιώσουν την 
ποιότητα της υγείας και της 
ζωής τους.

Κό
κκ

ου Ματίνα
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ΒΙΩΜΑΤΙΚΕΣ ΙΣΤΟΡΙΕΣ  
ΒΡΟΥΞΙΣΜΟΥ

Τον Ιούνιο του 2021 μια κυρία 40 
ετών ήρθε στο ιατρείο μου ψυχικά 
και σωματικά ταλαιπωρημένη. Με 
αγανάκτηση μου είπε «οποιονδήποτε 
γιατρό επισκέπτομαι μου προτείνει να 
πάω σε ψυχίατρο». Από το 2015 άρ-
χισε να έχει σπασμούς στον αυχένα, 
βουητά στα αυτιά, πόνους στη δεξιά 
μεριά της γνάθου αλλά και έλλειψη 
ζωτικότητας σε όλους τους τομείς 
της ζωής. Διαβάζοντας λοιπόν τα 
άρθρα μου, υποψιάστηκε ότι μπο-
ρεί να πάσχει από κροταφογναθικό 
σύνδρομο. Μετά την κλινική εξέ-
ταση της καθώς και των αξονικών 
τομογραφιών της, διαπιστώθηκε ότι 
πράγματι έπασχε από σύνδρομο δυ-
σλειτουργίας της κροταφογναθικής 
άρθρωσης (ΣΔΚΓΑ). Μετά από τη 
θεραπεία της διάρκειας 6 εβδομάδων, 
η ζωή της ασθενούς μου επανήλθε 
στο φυσιολογικό. Η μετακίνηση της 
κατω γνάθου σε λάθος θέση, έχει με-
γάλη επίπτωση τόσο στην υγεία των 
δοντιών και στη μυϊκή ισορροπία των 
μυών που την κινούν, όσο και στους 
μύες του αυχένα και της κατάποσης. 
Οι περισσότεροι ασθενείς με ΣΔΚΓΑ, 

αναφέρουν πόνους στον αυχένα, 
δυσκολία κατάποσης και προβλήματα 
στην κινηση του ώμου. Πάνω από το 
50% των ασθενών, εμφανίζει πόνους 
στα αυτιά και διαταραχές στην ακοή 
με βουητά. Σε ένα μικρότερο ποσοστό 
εμφανίζονται ημικρανίες και δυσκολία 
εστίασης των ματιών. Θα παρου-
σιάσουμε στη συνέχεια μαρτυρίες 
ασθενών που ήρθαν στο ιατρείο μου 
με έντονο πρόβλημα ΣΔΚΓΑ. 
Οι περισσότεροι από αυτούς έχουν 
επισκεφτεί σχεδόν όλες τις ιατρικές 
ειδικότητες όπως ΩΡΛ για τα προ-
βλήματα στα αυτιά, ορθοπεδικούς, 
χειροπράκτες, φυσιοθεραπευτές και 
βελονιστές για τα προβλήματα σε ώμο 
και αυχένα, νευρολόγους και νευρο-
χειρούργους για τους μυϊκούς σπα-
σμούς στο πρόσωπο και τους μυς του 
κρανίου. Πολλοί από τους ασθενείς 
αυτούς είχαν ήδη κάνει μια σειρά εξε-
τάσεων όπως μαγνητικές και αξονικές 
τομογραφίες εγκεφάλου, αυχένα και 
θωρακικής μοίρας για να αποκλειστεί 
η παρουσία σοβαρών παθήσεων. Ένα 
μεγάλο ποσοστό ασθενών, μετά από 
πολλαπλές επισκέψεις σε διάφορες 
ιατρικές ειδικότητες, είχε καταλήξει 
σε ψυχίατρο και έπαιρνε ελαφριά ή 
βαριά αντικαταθλιπτικά φάρμακα. 
Στους ασθενείς αυτούς καμία βελτί-
ωση δεν υπήρχε στα σωματικά τους 
συμπτώματα διότι το πρόβλημα δεν 
ήταν (τις περισσότερες φορές) ο δι-
αταραγμένος ψυχισμός τους, αλλά 
η μετακίνηση της γνάθου τους σε 
λάθος θέση. Σας παραθέτω παρακάτω 
βιωματικές ιστορίες ασθενών μου που 
ζήτησαν τη βοήθεια μου. 

Ασθενής Α
Μια κυρία 45 ετών έκανε το 2018 σε 
όλο της το στόμα εμφυτεύματα με 
γέφυρες. 3 μήνες μετά το τέλος της 
θεραπείας, η ασθενής μας αναφέ-
ρει τα εξής: 
«Άρχισα να μην καταπίνω σωστά, πνι-
γόμουν με την κατάποση χαπιών μεγέ-

θους ασπιρίνης και ένιωθα το στόμα 
μου ξηρό. Το βράδυ με ξυπνούσε πόνος 
και μούδιασμα στο δεξί μάτι και αυτί. 
Άρχισα να βλέπω διπλά είδωλα την 
ώρα που παρακολουθούσα τηλεόρα-
ση και η ακοή μου στο δεξί αυτί ήταν 
μειωμένη. Οι επισκέψεις σε γιατρούς 
διαφόρων ειδικοτήτων δεν έλυσαν κα-
νένα πρόβλημα».  
8 εβδομάδες μετά τη θεραπεία μου 
η ασθενής αποκαταστάθηκε πλήρως.

Ασθενής Β
Ένας κύριος 50 ετών έκανε το 2008 
καινούριες γέφυρες σε όλο το στό-
μα και εμφανίστηκε στο ιατρείο μου 
10 χρόνια μετά  αναφέροντας τα 
παρακάτω:
«10 μέρες μετά την ολοκλήρωση των 
γεφυρών στο στόμα μου, άρχισα να τρί-
ζω πολύ έντονα τα δόντια μου το βράδυ. 
Ο τότε οδοντίατρος μου έφτιαξε έναν 
νάρθηκα νυκτός. Τον νάρθηκα αυτόν 
όπως και όλους τους άλλους νάρθη-
κες που κατασκεύασα από τότε σε άλ-
λους οδοντιάτρους, δεν τους άντεξα 
πάνω από μια εβδομάδα. Το τρίξιμο 
των δοντιών μου προκάλεσε σοβαρό 
πρόβλημα περιοδοντοπάθειας και με-
γάλη κινητικότητα στα δόντια μου.  Η 
θεραπεία του περιοδοντολόγου μου 
βοήθησε πολύ τη φλεγμονή αλλά τα 
δόντια κάτω από τις γέφυρες κουνιό-
ντουσαν όλο και περισσότερο και φο-
βόμουν ότι θα τα χάσω. Τα τελευταία 3 
χρόνια έχω απονευρώσει 6 πίσω δόντια 
που στηρίζουν τις γέφυρες μου, χωρίς 
ο οδοντίατρος μου να μπορεί να κατα-
λάβει το λόγο που γίνεται αυτό. Μου 
είπε ότι ίσως τραυματίζω τα δόντια μου 
τη νύχτα γιατί δεν μπορώ να ανεχτώ 
τους νάρθηκες βρουξισμού που έχω 
δοκιμάσει έως τώρα».
Στον ασθενή αυτόν μετά από 6 εβδο-
μάδες θεραπεία, όπου επαναφέραμε 
τη λειτουργία της γνάθου, η μάσηση 
του έχει πλήρως αποκατασταθεί, τα 
δόντια του δεν κουνιούνται πια και το 
τρίξιμο του έχει εξαφανιστεί. 

Τρίζετε τα δόντια σας κατά 
τη διάρκεια του ύπνου;  
Οι μύες της γνάθου σας πο-
νούν κατά τη μάσηση;
Δεν καταπίνετε σωστά; 
Το στόμα σας δεν ανοίγει 
αρκετά ώστε να τρέφεστε με 
ευκολία, έχετε βουητά ή πό-
νους στα αφτιά και αδυναμία 
εστίασης των ματιών σας;
Τότε ίσως πάσχετε από το 
Σύνδρομο Δυσλειτουργί-
ας της Κροταφογναθικής 
Άρθρωσης (ΣΔΚΓΑ)

Η ολιστική αντιμετώπιση του βρουξισμού -ΤΡΙΞΙΜΟ ΤΩΝ ΔΟΝΤΙΩΝ- 
 και της δυσλειτουργίας της κροταφογναθικής άρθρωσης



Εξειδικευμένη Ομοιοπαθητική 
θεραπεία σε όλες τις 

οδοντιατρικές ειδικότητες
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Βιογραφικό σημείωμα
• Φοίτηση στο Αριστοτέλειο Πανεπιστήμιο Θεσ-

σαλονίκης στο τμήμα Οδοντιατρικής σχολής 
(1978-1984).

• Μετεκπαίδευση στην παιδική γναθοχειρουρ-
γική στο Νοσοκομείο Βretoneau Paris (1985-
1986). Επιστημονικός συνεργάτης του Πανε-
πιστημίου Paris VII στο τμήμα παιδοδοντίας 
προληπτικής Οδοντιατρικής (1986-1990).

• Μετεκπαίδευση στην χειρουργική του Περιο-
δοντίου στο γναθοπροσωπικό τμήμα του Νο-
σοκομείου Beaujon Paris (1985-1986).

• Μετεκπαίδευση στην εμφυτευματολογία στο 
College Mediterraneen de Im-plantologie 
Orale-France (1988-1989).

• Δίπλωμα μεταπτυχιακών σπουδών στην Ομοι-
οπαθητική με τα συγχαρητήρια της εξεταστι-
κής επιτροπής στο Universite Paris V (1987).

• Τελειοποίηση της κλινικής Ομοιοπαθητικής 
και της εφαρμογής της στην στοματολογία 
στο Νοσοκομείο Saint Deliveros Paris (1989).

• Μετεκπαίδευση στην εμφυτευματολογία στα 
συστήματα Denar και Frielite (2001) 

Συγγραφική δράση

• Η Ομοιοπαθητική αντιμετώπιση των νόσων 
του Περιοδοντίου. Διπλωματική για το Πανε-
πιστήμιο Paris V σε Γαλλική Γλώσσα (1989).

• Manuel d’implantologie orale, εγχειρίδιο 
στοματικής εμφυτευματολογίας (Paris 1992)

• Ομοιοπαθητική για οδοντιάτρους (Αθήνα 
2009) 

------------------------------------------------

O Mηνάς Ρηγάτος εργάστηκε στο Παρίσι από 
το 1986 μέχρι το 1990, αποκλειστικά σαν 
Χειρούργος στόματος – Περιοδοντολόγος.

Από το 1991 μέχρι το 1998 εργάστηκε σαν 
Εμφυτευματολόγος και Περιοδοντολόγος στο 
Οδοντιατρικό Ινστιτούτο Αθηνών στο Ψυχικό. 

Από το 1998 μέχρι και σήμερα διατηρεί 
Ιδιωτικό Ομοιοπαθητικό Οδοντιατρείο στη 
Γλυφάδα. 

Ξαναβρείτε το χαμόγελό σας
Σκοπός του Iνστιτούτου είναι η παροχή υψηλού επιπέδου εξειδικευμένης ομοιοπαθητικής 
οδοντιατρικής θεραπείας, που βασίζεται στην ανθρώπινη και ειλικρινή σχέση μεταξύ ασθενή και 
Θεραπευτή και αφορά τη γενική Οδοντιατρική, την Περιοδοντολογία, την Εμφυτευματολο-
γία, την Χειρουργική στόματος και την Ομοιοπαθητική.
Οι δραστηριότητες μας επεκτείνονται και στην διοργάνωση σεμιναρίων με 
στόχο την εκπαίδευση των συναδέλφων στην ομοιοπαθητική οδοντιατρική. 

Τηλ.: 210.8943248
(δέχεται μόνο με ραντεβού)

www.homeodentist .gr
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Συμπέρασμα

Το σύνδρομο ΣΔΚΓΑ μπορεί να θεραπευτεί πλήρως 

με την ολιστική οδοντιατρική αντιμετώπιση σε ένα 

διάστημα 4-6 εβδομάδων. Η σύγχρονη οδοντιατρι-

κή μπορεί να δημιουργήσει ένα άρτια αισθητικό απο-

τέλεσμα, το οποίο όμως δεν συμβαδίζει πάντα με τη 

σωστή λειτουργία της κροταφογναθικής άρθρωσης. 

Οι ασθενείς θα πρέπει να είναι ιδιαίτερα προσεκτικοί 

στις αλλαγές που επιλέγουν να κάνουν στο στόμα 

τους για αισθητικούς λόγους και να ενημερώνονται 

σωστά από το γιατρό τους.

Υποκροτάφιος ακρολοφία
Zυγωµατικό τόξο

Άνω µοίρα

Αρθρικό φύµα

Zυγωµατικό τόξο

Αρθρική επιφάνεια
κροτάφου

∆ιάρθριος δίσκος

Κόνδυλος
κάτω γνάθου

Αρθρικός 
θύλακος

Κάτω µοίρα

Έσω πτερυγοειδής µυς

Έξω πτερυγοειδής µυς

Πτερυγοειδής τράχυσµα
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ΠΑΝΑΓΙΏΤΗΣ ΣΙΔΕΡΗΣ

Η ασθένεια ως «γλώσσα» 
της ψυχής δεν μπορεί 
να θεραπεύεται μόνο με 
χημικά φάρμακα

Τα τελευταία 20-30 χρόνια πολλοί ερευ-
νητές έχουν ασχοληθεί με την αλληλεπί-
δραση των σωματικών ασθενειών με την 
ψυχική υγεία και έχει σημειωθεί πρόοδος 
όσον αφορά τις ψυχιατρικές πτυχές πολ-
λών σωματικών νόσων. Ψυχοσωματική 
ιατρική καλείται η ιατρική ενασχόληση με 
το πώς τα ψυχικά φαινόμενα επηρεάζουν 
το σώμα αλλά και το πώς σωματικές κατα-
στάσεις πυροδοτούν ψυχικές ενοχλήσεις. 
Με αφορμή την κυκλοφορία ενός καινοτό-
μου και πρωτότυπου, τόσο στην Ελληνική 
όσο και στη διεθνή βιβλιογραφία βιβλίου 
με τίτλο «O "Ψυχοσωματικός" παράγων 
των ασθενειών», είναι πολύ σημαντικό να 
προσεγγίσουμε την παθολογία με μια πιο 
ολιστική ματιά. Στόχος του παρόντος βι-
βλίου είναι η ανάδειξη της επίδρασης, η 
διερεύνηση και ο καθορισμός του όρου 
«Ψυχοσωματικός Παράγων» στην εμφά-
νιση και θεραπεία των ασθενειών του πε-
πτικού συστήματος καθώς και η ιστορική 
εξέλιξη του όρου «Ψυχοσωματικός» στην 
ιατρική έρευνα και βιβλιογραφία κυρίως 
στον 19ο και τον 20ο αιώνα σε βιβλία Πα-
θολογίας και Ψυχιατρικής.

Στο τεύχος αυτό μιλήσαμε με τον συγ-
γραφέα, κ. Παναγιώτη Σίδερη, Παθολόγο 
ιατρό και διδάκτωρ της Ιατρικής Σχολής 
του Πανεπιστημίου Αθηνών και μας μίλη-
σε για πράγματα που αφορούν τόσο το βι-
βλίο του αλλά και τις τάσεις της ιατρικής 
σήμερα όπως και τις ψυχοπαθολογικές κα-
ταστάσεις γενικότερα.

Κύριε Σίδερη, μιλήστε μας για τη 
συγγραφή αυτού του βιβλίου, πώς 
ξεκίνησε και τι πραγματεύεται με λίγα 
λόγια.
Η συγγραφή αυτού του βιβλίου ήταν σε ένα 
όμορφο ταξίδι στον χρόνο, που τώρα από από-
σταση και με τα μάτια του παρόντος, μπορώ να 
πω ότι κάποιες φορές ήταν αγωνιώδες λόγω της 
δύσκολης προσβασιμότητας στις πρωτογενείς 
και δευτερογενείς πηγές.

Απαιτούσε μοναξιά που σε βγάζει όμως από 

την απομόνωση και δίνει την ικανότητα της αυ-
τοέκφρασης που με την εκτύπωση περνά και 
μοιράζεται σε πολλά άτομα ή ομάδες.

Με το βιβλίο αυτό επιχειρούμε να ρίξουμε κά-
ποιο φως στο κενό της σύγχρονης βιβλιογραφίας 
για το τι είναι η ψυχοσωματική συναισθηματική 
συνιστώσα και η ιστορία της, στην αιτιολογία και 
θεραπεία του ασθενούς, αλλά και στην έρευνα 
και να απαντήσουμε ποιος είναι ο αρμόδιος για-
τρός να ασκεί την ψυχοσωματική ιατρική σήμερα.

Επειδή σ’ ένα βιβλίο οι λέξεις ασκούν ένα 
είδος σκλαβιάς στη σκέψη, το συγκεκριμένο 
γράφτηκε σε όσο το δυνατόν απλή γλώσσα 
κατανόησης.

Πολλές φορές δυστυχώς δεν κατανοούμε αυτό 
που διαβάζουμε. Το υιοθετούμε, το ασπαζόμαστε, 
το κάνουμε γνώση, πεποίθηση, το απομνημονεύ-
ουμε, αλλά δεν το κατανοούμε.

Η ιδέα για τη συγγραφή του ξεκινά από παλιά. 
Από την εποχή που ήμουν φοιτητής Ιατρικής στο 
Πανεπιστήμιο Πατρών, θεωρούσα τον ρόλο του 
γιατρού, όχι μόνο ως παρόχου βοήθειας, για άμε-
ση απαλλαγή του πάσχοντος από το σωματικό 
ενόχλημα ή νόσο αλλά και ως αναζητούντα την 
εντόπιση του νοσογόνου αιτίου, το οποίο αναζη-
τούσα – συν τοις άλλοις – στο στρες του πάσχο-
ντος που προέκυ πτε από προβλήματα συναισθη-
ματικής άρα και λειτουργικής προσαρ μογής, τα 
οποία δεν είχαν λύση. Με απασχολούσε, δηλαδή, 
η σχέση των συγκινήσεων με τη λειτουργία των 
οργάνων, όπως αυτή διαφαι νόταν, όχι πάντοτε 
ξεκάθαρα, στα ιστορικά των ασθενών. 

Λίγο αργό τερα, όταν πραγματοποιούσα την ει-
δικότητά μου, στην ειδική παθο λογία, στο Λαϊκό 
Νοσοκομείο Αθηνών, καταπιάστηκα παράλληλα 
με τους μηχανισμούς που γίνονταν δυσπροσαρ-
μοστικοί για τον ασθενή, οι οποίοι δημιουργού-
σαν διαταραχές σε σωματικές λειτουργίες, που 
με τη συνεχή επανάληψή τους, προκαλούσαν 
τελικά και αλλοιώσεις της υφής των οργάνων 
του σώματος.

Το βιβλίο με λίγα λόγια πραγματεύεται τη 
συγκίνηση του πάσχοντος από την πάθησή του, 
αλλά και ποια ή ποιες συγκι νήσεις προκαλούν 
την ασθένειά του και τον πόνο του.

Της Γεωργίας Μεγαρίτη 

ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ

Ο Παναγιώτης Σίδερης είναι ειδικός 
παθολόγος και διδάκτωρ της Ιατρικής 
Σχολής του ΕΚΠΑ. Απόφοιτος Ιατρικής 
Σχολής Πανεπιστημίου Πατρών. Άρθρα 
και μελέτες του έχουν δημοσιευθεί σε 
ελληνικά και ξένα περιοδικά με κριτές. 
Έχει ανακοινώσεις σε πολλά συνέδρια 
και σεμινάρια. Είναι μέλος του δυναμι-
κού του Εργαστηρίου Επικοινωνίας της 
Επιστήμης, της Τεχνολογίας και Ιατρικής 
της Σχολής Ανθρωπιστικών Σπουδών 
του ΕΑΠ.
Το 2023 ξεκίνησε την μεταδιδακτορική 
του έρευνα στη Σχολή Ανθρωπιστικών 
Σπουδών του ΕΑΠ. "Ο «ψυχοσωματι-
κός» παράγων των ασθενειών από την 
αρχαιότητα ως τον 20ο αιώνα" αποτελεί 
το πρώτο του βιβλίο.
Ασχολείται με εξειδικευμένα θέματα 
Ψυχοσωματικής Ιατρικής και Ιατρικής 
Ψυχολογίας. Στην τρέχουσα θέση του 
είναι Διευθυντής Παθολογίας στο Γε-
νικό Νοσοκομείο 417 ΝΙΜΤΣ. Είναι 
μέλος πολλών ιατρικών εταιρειών και 
εκπαιδευμένος στο μετεκπαι δευτικό 
πρόγραμμα της Ακαδημίας Κλινικών 
Μελετών, Ορθή Κλινική Πρακτική στις 
κλινικές μελέτες. Τομείς ενδιαφέροντος: 
Σχέση ιατρού ασθενούς, ψυχοσωματικές 
παθήσεις (κυρίως του πεπτικού συστή-
ματος), ιατρική ψυχολογία, γηριατρική. 
Ερευνητικοί τομείς: Ιστορία ιατρικής, 
ψυχοσωματικές παθήσεις, emotional 
stress και παθολογία «κατάθλιψη» και 
φλεγμονή, εκφυλι στικές παθήσεις του 
εγκεφάλου, νευροψυχοφαρμακολογία 
και λοιμώξεις σε ανοϊκούς ασθενείς.
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Πόσο σημαντικό είναι η ιατρική  
να κατανοήσει την έννοια των 
ψυχοσωματικών συμπτωμάτων σήμερα; 
Είναι πραγματικά πολύ σημαντικό, αφού τις τε-
λευταίες δεκαετίες έχει εδραιωθεί ότι ο ψυχοσω-
ματικός παράγων (συναισ θηματική συνιστώσα) 
συμμετέχει λίγο ή πολύ σε κάθε παθογόνο μηχα-
νισμό, προκαλώντας το σύμπτωμα, τη σωματική 
διαταραχή, τη νόσο ή ευαισθητοποιώντας απλώς 
τον οργανισμό στο νοσογόνο αίτιο. 

Πρέπει να κατανοηθεί καλύτερα τι ακριβώς ση-
μαίνει στρες. Πώς παράγεται; Ποιος το παράγει; 
Ποιο στρες μας αρρωσταίνει; Ποιους αρρωσταίνει; 
Από ποιες αρρώστιες; Η ψυχοσωματική αντίληψη 
παίρνει βραδέως στις μέρες μας, αλλά, ασφαλώς 
τη θέση που δικαιούται στην κατανόηση και την 
αντιμετώπιση της αρρώστιας.

Έχει επικρατήσει στην Ιατρική να ονομάζουμε 
ψυχοσωματικές τις οργανικές εκείνες διαταρα-
χές που οφείλονται σε κάποια ψυχολογικά αίτια 
ή τουλάχιστον που φαίνονται να έχουν κάποιον 
ψυχολογικό παράγοντα στην αιτιολογία τους.

Τι κοινό και ποιες οι διαφορές των 
ψυχοσωματικών συμπτω μάτων του  
τότε και του σήμερα;
Το κοινό μεταξύ των ψυχοσωματικών συμπτω-
μάτων του τότε και του σήμερα είναι η αντίλη-
ψη ότι ο ρόλος των ψυχικών – συγκινησιακών 
παραγόντων στην επίδραση και τη γένεση των 
ασθενειών είναι σημαντικός.

Η συζήτηση για το θέμα είναι τόσο παλιά, όσο 
και η συζήτηση για το τι είναι ψυχή.

Ο όρος «ψυχοσωματική» ασθένεια προτάθηκε 
για πρώτη φορά το 1817 από τον Heinroth, έναν 
Γερμανό ψυχίατρο.

Εκείνος ως γιατρός της ρομαντικής εποχής 
έδινε ηθικό νόημα στον όρο, χαρακτηρίζοντας 
είτε ασθένειες, όπως φυματίωση ή τον καρκίνο, 
τις οποίες θεωρούσε τιμωρία των αρρώστων 
για τα έκκλητα πάθη τους. Ως όρος ξεχάστηκε 
για 100 περίπου χρόνια. Με την ανακάλυψη του 
συνδρόμου γενικής προσαρμογής (στρες) από τον 
Hans Selye στα μέσα του 20ου αιώνα γεννήθη-
κε, εκτός από την καινούργια γνώση ως προς το 
ενδοκρινικό σύστημα και η νευροενδοκρινολογία.

Από πολλούς το θέμα μελέτης αναφέρεται ως 
«ψυχοφυσιολογία». Αυτός ο όρος αντανακλά στην 
ύπαρξη σχέσης Νου και Σώματος και υποστηρίζει 
πως πολλές ασθένειες και επιδημίες είναι ψυ-
χοσωματικές, εννοώντας ότι οι αιτίες τους βρί-
σκονται στα υψηλότερα κέντρα του εγκεφάλου.

Στις μέρες μας ψυχοσωματικές ασθένειες 
προκύπτουν κυρίως από τα προβλήματα γάμου, 
από προβλήματα εργασίας (εργασιακό στρες) και 
προβλήματα κοινωνικών σχέσεων.

Τι ήταν η ψυχή τότε και  
πώς ερμηνεύεται σήμερα;
Η λέξη «ψυχή» (από το ρήμα «ψύχω», «πνέω») 
κυριολεκτικά σημαίνει την «ψυχρή πνοή», δη-
λαδή την (ύστατη) ένδειξη της ζωής στο σώμα 
που γίνεται αισθητή από την αναπνοή. Σε πολ-
λές θρησκευτικές, φιλοσοφικές και μυθολογικές 
παραδόσεις, η ψυχή είναι η άυλη ουσία ενός 
ζωντανού όντος.

Ανάλογα με το φιλοσοφικό σύστημα, μια ψυχή 
μπορεί είτε να είναι θνητή είτε αθάνατη. 

Τα ευρήματα της επιστήμης μπορεί να έχουν 
σημασία για την κατανόηση της ψυχής σήμερα, 
ανάλογα με τις πεποιθήσεις του ατόμου, όσον 
αφορά τη σχέση μεταξύ της ψυχής και του νου.

Ένα άλλο μπορεί να είναι η πεποίθηση κά-
ποιου σχετικά με τη σχέση ανάμεσα στην ψυχή 
και το σώμα.

Η επιστήμη δεν έχει αποδείξει ποτέ την ύπαρξη 
της ψυχής. Πράγματι, αυτό που μας εμψυχώνει, 
το πνεύμα μας, είναι ουσιαστικά κενό, τίποτα. 
Κενό είναι και το σύμπαν στην πληρότητά του.

Η νευροεπιστήμη επιδιώκει να κατανοήσει τα 
ψυχικά φαινόμενα μέσα στο πλαίσιο σύμφωνα με 
το οποίο η ανθρώπινη σκέψη και συμπεριφορά 
προκαλούνται αποκλειστικά από φυσικές διεργα-
σίες που λαμβάνουν χώρα μέσα στον εγκέφαλο 
και λειτουργεί με τον τρόπο της μείωσης, αναζη-
τώντας μια εξήγηση για το μυαλό από την άποψη 
της εγκεφαλικής δραστηριότητας.

Τα στοιχεία από την απεικόνιση του εγκεφά-
λου δείχνουν ότι όλες οι διεργασίες του νου 
έχουν φυσικές συσχετίσεις στη λειτουργία του 
εγκεφάλου.

Ο Βιολόγος Σιρύλ Μπαρέτ έχει γράψει ότι «η 
ψυχή είναι μια λέξη που υποδηλώνει μια ιδέα που 
εφευρέθηκε για να αντιπροσωπεύει την αίσθηση 
ότι κατοικούμαστε από μια ύπαρξη, από μια συ-
νείδηση».

Ο Μπαρέτ εξηγεί ότι η ψυχή είναι μια ιδιότητα 
που αναδύεται από την πολύπλοκη οργάνωση της 
ύλης στον εγκέφαλο.

Εμείς, όταν αναφερόμαστε στη λέξη «ψυχή», 
εννοούμε την αόρατη – και για μερικούς άυλη ή 
και αθάνατη – ουσία, που δίνει ζωή στο σώμα, 
το ελέγχει άσχετα αν επιζεί ή όχι μετά τον θάνα-
το του σώματος.

Πώς το πεπτικό μας σύστημα συνδέεται με 
την ψυχή μας; Υπάρχει σύνδεση κι άλλων 
συστημάτων, αν ναι, ποιων; 
Ασφαλώς και εν είδει προτύπου, το πεπτικό σύ-
στημα συνδέεται με την ψυχή μας.

Η σύνδεση αυτή γίνεται μέσω του άξονα του 
στρες (που ως σύνδρομο γενικής προσαρμογής, 
πρωτοπεριγράφηκε από τον Hans Selye στα μέσα 
του 20ου αιώνα).

Το στρες μπορεί να προκαλέσει πολλά προ-
βλήματα στο γαστρε ντερικό μας σύστημα. Όλοι 
έχουμε νιώσει σφίξιμο στο στομάχι σε περιόδους 
έντονου στρες.

Ένα άλλο παράδειγμα είναι ότι τα άτομα με 
σύνδρομο ευερέ θι στου εντέρου, από το στρες 
και το άγχος, μπορεί να παθαίνουν εξάρσεις 
συμπτωμάτων, όπως δυσκοιλιότητα, φούσκωμα 
και διάρροια.

Το στρες μπορεί να επηρεάσει κάθε τμήμα του 
πεπτικού συστήματος. Για παράδειγμα το στομάχι 
ελέγχεται από το κεντρικό νευρικό σύστημα του 
εγκεφάλου και του νωτιαίου μυελού.

Υπάρχει ένα ολόκληρο δίκτυο νευρώνων στο 
γαστρεντερικό. Το νευρικό σύστημα του στομά-
χου και του εντέρου συχνά αποκαλείται δεύτε-
ρος εγκέφαλος.

Όταν το στρες ενεργοποιεί την αντίδραση πά-
λης ή φυγής στο κεντρικό νευρικό σύστημα επη-
ρεάζει το πεπτικό σύστημα. Συσπάται ο οισοφά-
γος, αυξάνονται τα οξέα στο στομάχι, προκαλείται 
ναυτία, διάρροια ή δυσκοιλιότητα.

Υπάρχει μια πολύπλοκη γενικά σύνδεση με-
ταξύ εγκεφάλου και πεπτικού συστήματος. Αυτή 
η σύνδεση είναι πολύ ευαίσθητη στη διάθεση.

Το στομάχι και το έντερο έχουν περισσότερα 
νευρικά κύτταρα από ό,τι ολόκληρος ο νωτιαίος 
μυελός. Τα νεύρα ξεκινούν από τον εγκέφαλο και 
καταλήγουν στο πεπτικό σύστημα και τα μηνύμα-
τα μετακινούνται και προς τις δύο κατευθύνσεις. 
Βρίσκονται διαρκώς σε επικοινωνία. 

Το πεπτικό σύστημα έχει το δικό του δίκτυο 
νευρικών κυττάρων που ονομάζεται εντερικό ή 
εγγενές νευρικό σύστημα που ρυθμίζει τις πεπτι-
κές διαδικασίες, όπως η κατάποση, η απελευθέ-
ρωση ενζύμων για τη διάσπαση της τροφής, η 
κατηγοριοποίηση των τροφί μων ως θρεπτικών 
συστατικών ή υπολειμμάτων.

Επομένως, είναι σημαντικό να λαμβάνουμε μέ-
τρα για να έχουμε τον έλεγχο κατά τη διάρκεια 
στρεσογόνων καταστάσεων και να βρίσκουμε 
τρόπους να διατηρούμε τον εαυτό μας ήρεμο. 
Είναι γνωστό ότι συχνά απωθημένες συναισθη-
ματικές συγκρούσεις διαδραματίζουν κεντρικό 
ρόλο στη γένεση πεπτικών διαταραχών μέσω 
του άξονα του στρες.

Υπάρχουν τρία άλλα συστήματα που είναι 
άμεσα συνδεδεμένα με την ψυχοφυσιολογία 
του στρες.

Το νευρικό, το ενδοκρινικό και το ανοσοποιητι-
κό σύστημα, τα οποία είναι δυνατόν να προσβλη-
θούν από αντιλαμβανόμενες απειλές.

Γιατί να το διαβάσουμε;  
Πού απευθύνεται και πού μπορούμε  
να το βρούμε; 
Το βιβλίο είναι καλό να διαβαστεί αφού δίνει 
έμφαση στην ενότητα του ψυχικού οργάνου και 
στη μεταξύ τους αλληλεπίδραση.

Ασχολείται με τη σχέση ανάμεσα στους ψυ-
χολογικούς και τους σωματικούς παράγοντες 
στην αιτιολογία και τη διατήρηση της νοσο λο-
γικής κατάστασης.

Σκοπός του παρόντος βιβλίου είναι η ανάδειξη 
της επίδρασης, η διερεύνηση και ο καθορισμός 
του όρου «ψυχοσωματικός παράγων» καθώς και 
η ιστορική εξέλιξη του όρου «ψυχοσωματική» 
στην ιατρική έρευνα και βιβλιογραφία κυρίως 
στον 19ο και 20ο αιώνα.

Η σωματοποίηση αποτελεί το εξελικτικό στά-
διο μιας νεύρωσης, στη διάρκεια της οποίας ο 
άρρωστος μετατρέπει τις ψυχικές διατα ραχές σε 
σωματικά συμπτώματα.

Η ψυχοσωματική ιατρική είναι πρωτίστως μια 
σφαιρική (ολική) θεώρηση του αρρώστου ανθρώ-
που στο σύνολό του. Γράφτηκε σε όσο το δυνατό, 
απλή γλώσσα κατανόησης, παρά την καινοτομία 
και πρωτοτυπία του βιβλίου δε θεωρώ ότι ανα-
καλύπτει κάτι νέο.

H ψυχή είναι 
μια λέξη που 
υποδηλώνει μια ιδέα 
που εφευρέθηκε για 
να αντιπροσωπεύει 
την αίσθηση ότι 
κατοικούμαστε από 
μια ύπαρξη,  
από μια συνείδηση...
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Κάνει έναν συνδυασμό από την ιστορία της 
σκέψης από την κλασική αρχαιότητα ως τον 20ο 
αιώνα με επέκταση και νύξεις για τη σημερινή 
εποχή, που καθιστά τη σημασία της συναισθηματι-
κής συνιστώσας ως περιεχόμενο της συνείδησης, 
αδήριτη κοινωνική ανάγκη.

Η ιδέα για τη δημιουργία του είναι τόσο παλιά, 
όσο το ενδιαφέρον μου για τη συγκίνηση του 
πάσχοντος από την πάθησή του, αλλά και ποια 
ή ποιες συγκινήσεις προκαλούν την ασθένεια και 
τον πόνο του. 

Είναι δε κατάθεση ψυχής για μένα και απευ-
θύνεται σε όλους, υγειονομικούς και μη. Οφείλω 
να ευχαριστήσω τις εκδόσεις Παπαζήση για την 
τόσο επιμελημένη έκδοση.

Το βιβλίο μπορεί να το προμηθευτεί κάποιος 
από το Βιβλιο πω λείο των εκδόσεων Παπαζή-
ση στην Αθήνα και από όλα τα μεγάλα κεντρι-
κά βιβλιοπωλεία της Αθήνας, όπως «Πολιτεία», 
«Πρωτο πορία», «Public», «Ιανός» κ.ά.

Η παρουσίαση του βιβλίου σας πραγμα-
τοποιήθηκε στον Ιανό στις 17 Ιανουαρίου 
αυτού του έτους. Ποιοι ήταν οι ομιλητές 
και με λίγα λόγια ποια η προσέγγισή τους;
Οι διακεκριμένοι φίλοι και δάσκαλοι ομιλητές 
ήταν ο ομότιμος καθηγητής Ιατρικής Σχολής 
του ΕΚΠΑ, επισκέπτης καθηγητής Πανεπιστη-
μίου Claude Bernard, Λυών, Γαλλίας, Γεώργιος 
Ανδρούτσος.

Ο Βλάσης Τομαράς, διδάκτωρ Νευρολόγος 
Ψυχίατρος και ο Χρήστος Ναούμ, Διευθυντής 
δερματολόγος ΕΣΥ – Γενικό Νοσοκομείο «Ευ-
αγγελισμός» .

Τον συντονισμό της συζήτησης έκανε ο Γιώρ-
γος Γκριτζέλας, Ψυχίατρος παιδιών – εφήβων, 
Διευθυντής Ψυχιατρικού Τμήματος Γενικού Νο-
σοκομείου Παίδων Πεντέλης.

Ο σεβαστός μου δάσκαλος, καθηγητής Γεώρ-
γιος Ανδρούτσος, έδωσε το στίγμα των μειζόνων 
προβλημάτων που οδηγούν σε ψυχο σω ματικές 
παθήσεις καθώς και μια όσο δυνατόν συνοπτι-
κής, αλλά εμπεριστατωμένης παρουσίασης της 
ιστορίας του «ψυχοσω μα τικού παράγοντα» στα 
διάφορα νοσήματα που εκθέτονται στο βιβλίο.

Του οφείλω ευγνωμοσύνη και για την προλό-
γιση του πονή ματός μου.

Ο Βλάσης Τομαράς ανέπτυξε τη σχέση οικο-
γένειας και ψυχικής υγείας που οδηγεί στο ψυ-
χοσωματικό σύμπτωμα.

Πώς μπορεί η οικογένεια να αποτελέσει θε-
ραπευτικό όπλο κατά της ψυχοσωματικής 
διαταραχής; Και αν μπορεί η οικογενειακή 
συστημική ψυχοθεραπεία να υποκα ταστήσει 
τα φάρμακα.
Ο Χρήστος Ναούμ ανέπτυξε τη σχέση δερματολο-
γικών παθήσεων όπως έκζεμα, ατοπική δερματί-
τιδα, κνησμού και ψωρίασης και νευροδερματίτι-
δας με την ψυχοφυσιολογία του στρες και πώς η 
ψυχοθεραπεία πρέπει να κατευθύνεται προς τον 
αναπροσανατολισμό της ολικής προσωπικότητας.

Ενώ ο Γιώργος Γκριτζέλας, εκτός απ’ τον κα-
θόλα άρτιο συντο νισμό της συζήτηση έδωσε 
έμφαση στην ανάδειξη της σημασίας της σχέσης 
μεταξύ δύο ατόμων στη δημιουργία του σωμα-
τικού συμπτώ ματος, που αποτελούσε το αποτέ-
λεσμα διαταραγμένης διαπροσωπικής σχέσης 
που παγιδεύει τον άρρωστο σε ατελέσφορους 
μηχανισμούς συνεννόησης.

Η ίδια η σχέση με την ισχύ και την ιερότητά της 
μπορεί να είναι και το ψυχοθεραπευτικό εργαλείο 
για το ψυχοσωματικό σύμπτωμα ή διαταραχή 
υποκαθιστώντας το χημικό φάρμακο.

Είναι από τα λίγα βιβλία, αν όχι το 
μοναδικό, που προσεγγίζει ένα τέτοιο 
θέμα. Ποιος ο απόηχός του στην ιατρική 
κοινότητα και ποιος στο αναγνωστικό 
κοινό;
Το βιβλίο είναι καινοτόμο και πρωτότυπο, τόσο 
στην Ελληνική όσο και στη διεθνή βιβλιογραφία.

Με αυτό το βιβλίο ρίχνουμε φως στο κενό 
της βιβλιογραφίας για το τι είναι η ψυχοσω-
ματική συνιστώσα και ποια η ιστορία της στην 
αιτιολογία και θεραπεία των ασθενειών, αλλά 
και στην έρευνα και απαντά στο ποιος είναι ο 
αρμόδιος γιατρός σήμερα, να ασκεί την ψυχο-
σωματική ιατρική.

Χάρη και στην άρτια έκδοσή του, έγινε δεκτό 
με πολλή χαρά και ενδιαφέρον από την ιατρική 
κοινότητα, αφού με αυτό το εγχείρημά μου, δι-
ευκρινίζονται όλοι οι όροι και αντιλήψεις για το 
θέμα, με έμφαση στην «ολιστική αντίληψη» τη 
σχέση ανάμεσα τους ψυχολογικούς και σωμα-
τικούς παράγοντες σε διάφορες παθήσεις, αλλά 
κυρίως στις παθήσεις του πεπτικού συστήματος. 

Εξέχουσα θέση πήρε γρήγορα μέσα στο ανα-
γνωστικό κοινό, αφού δεν είχε σκοπό τη συλλο-
γή γνώσεων, αλλά την κατανόηση για το ποια ή 
ποιες συγκινήσεις προκαλούν την ασθένεια και 
τον πόνο του πάσχοντος.
Το αν πέτυχε ή αν θα πετύχει στην ανάγνωσή του 
δεν το ξέρω. Άξιζε πάντως τον κόπο.

Πόσο σημαντικό για εσάς είναι να 
λαμβάνουμε υπόψη τη θεραπεία της 
ψυχής μας και τι περιλαμβάνει αυτή;
Είναι μείζονος σημασίας για μένα η θεραπεία της 
ψυχής μας και είναι πολύ σημαντικό η ψυχοθε-
ραπεία να κατευθύνεται προς τον αναπροσανα-
τολισμό της ολικής προσωπικότητάς μας.

Η λέξη «ψυχοσωματική» αναφέρεται στις 
αμοιβαίες σχέσεις ανάμεσα στους ψυχοκοινω-
νικούς και βιολογικούς παράγοντες στην υγεία 
και στην ασθένεια.

Η ασθένεια ως «γλώσσα» της ψυχής δεν μπορεί 
να θεραπεύεται μόνο με τα χημικά φάρμακα, αλλά 
μπορεί να χρειάζεται τακτική άσκηση – φυσική 
δραστηριότητα, διατροφή, ψυχοθεραπεία κυρίως 
γνωσιακή – συμπεριφορική.

Δεξιότητες διαχείρισης στρες – άγχους, όπως 
για παράδειγμα δια χεί ριση χρόνου, γιόγκα, δι-
αλογισμό, τάι τσι, κ.λπ. αλλά και εναλ λακτικά 
ομοιοπαθητική, βελονισμός κ.ά.

Σημαντικό ρόλο, ειδικά στην υγεία του πεπτι-
κού, παίζει η ισορροπημένη διατροφή, η άσκη-
ση και ο επαρκής ύπνος καθώς και το είδος της 
σκέψης.

Πώς σχεδιάζετε την πορεία αυτής της 
έκδοσης και πώς μπορεί αυτές οι έννοιες 
να διαδοθούν περισσότερο, ώστε να 
αρχίσουμε όλοι να λαμβάνουμε πιο 
σοβαρά τα ψυχοσω ματικά προβλήματα 
της υγείας μας;
Όλο και περισσότερο ακούμε στις μέρες μας, τη 
φράση – προτροπή «μην αγχώνεσαι», για σωμα-
τικά ενοχλήματα που παρουσιά ζονται.

Έτσι γίνεται αντιληπτή εκτενώς η ανάγκη για 

θεραπεία του στρες – άγχους με κάποια μέσα 
που προανέφερα.

Σε ό,τι αφορά την πορεία αυτής της έκδοσης, 
σκοπεύουμε στο μέλλον να συμπεριληφθούν 
στο βιβλίο συγγραφείς όπως ο Επίκουρος, ο 
Τζον Λοκ, ο Νίκος Νικολαΐδης, ο Πιέρ Μαρτύ, ο 
Πέτρος Σιφναίος, ο Βίλχερ Ράιχ, που θα πρέπει 
με έναν τρόπο να λάβουν και αυτοί τη θέση τους 
στο εγχείρημα αυτό. 

Σκοπός μας είναι να μεταφραστεί το βιβλίο 
και σε άλλη γλώσσα, όπως στα αγγλικά και να 
διαδοθεί για την πρωτοτυπία του και διεθνώς.

Οι έννοιες που περιλαμβάνονται και είναι τόσο 
απαραίτητες στην υγεία μας, στο βιβλίο, μπορούν 
να διαδοθούν στόμα με στόμα αναγνώστη, μέσω 
παρουσιάσεων σε περιοδικά εγνωσμένης αξίας, 
όπως στο «Υγεία και ευεξία», μέσω τηλεοπτικών 
και ραδιοφωνικών παρουσιάσεων – παραγωγών 
αλλά και μέσω του διαδικτύου, που έχει αποκτή-
σει σημαντική ισχύ στις μέρες μας, αλλά και ίσως 
μέσω ζωντανών παρουσιάσεων σαν αυτή του 
Βιβλιοπωλείου «Ιανός». 

ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ
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Το 2020 ιδρύσαμε τον Αυτοδιαχειριζόμενο Φορέα Βι-
οκαλλιεργητών Αγορών Περιφέρειας Αττικής με σκοπό 
να δημιουργήσουμε και να οργανώσουμε βιολογικές 
αγορές όπου οι παραγωγοί μπορούν να προσφέρουν 
τα ιδιοπαραγώμενα βιολογικά προϊόντα τους απευθεί-
ας στους καταναλωτές. Στόχος μας είναι να σας φέ-
ρουμε πιο κοντά στη φύση και στην υγιεινή διατροφή.  
Δραστηριοποιούμαστε σε είκοσι τέσσερεις Δήμους της 
Αττικής και έχουμε περισσότερα από διακόσια μέλη-βι-
οκαλλιεργητές από όλη την Ελλάδα, που εξυπηρετούν 
χιλιάδες καταναλωτές. Στις αγορές μας θα βρείτε φρέ-
σκα φρούτα, λαχανικά, ελαιόλαδο και ελιές βρώσιμες, 
κρασί, ξηρούς καρπούς, μέλι και προϊόντα μέλισσας, 
αυγά και γαλακτοκομικά προϊόντα, όσπρια, αρτοποι-
ήματα και συσκευασμένα προϊόντα όπως ζυμαρικά, 
μαρμελάδες, ξύδι, πετιμέζι, γλυκά του κουταλιού, χυ-
μούς, σάλτσες κλπ.
Ακολουθείστε μας στη σελίδα μας στο fb για άμεση 
επικοινωνία και ενημέρωση.

✉ bioagores.attikis2020@gmail.com

 bioagores.org

 Βιολογικές αγορές Αττικής

ΔΕΥΤΕΡΑ 
• Αγορά Χαϊδαρίου: Λ. Αθηνών, όπισθεν νέου δημαρχείου.  

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ
• Αγορά Κηφισιάς: Κοκκιναρά, μεταξύ των οδών Κ. Καραμανλή και Παναγιάς 

Ελευθερώτριας, Πολιτεία Κηφισιά. Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
• Αγορά Νέας Σμύρνης: Ιωσηφόγλειο ίδρυμα (παράδρομος Λ. Συγγρού 221). 

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
• Αγορά Περιστερίου: Πάρου και Δημοσθένους (δίπλα από την παιδική χαρά). 

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 

ΤΡΙΤΗ
• Αγορά Νέου Ηρακλείου: Πλατεία Καραϊσκάκη (προτομή Γεωργίου Καραϊσκά-

κη), μεταξύ Μ. Μερκούρη και Κουντουριώτου. Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
• Αγορά Παλαιού Ψυχικού: πλ. Αρσακείου, Πριγκιπίσσης Ελένης και Στρατ. 

Καλλάρη. Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ
• Αγορά Νίκαιας: Θηβών 243, Πολιτιστικό Κέντρο «Μάνος Λοΐζος».  

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 

ΤΕΤΑΡΤΗ
 • Αγορά Ηλιούπολης: στο οικόπεδο έναντι της Πλατείας Παλαιών Πατρών Γερ-

μανού (Πλατεία ΙΚΑ). Η αγορά εκτείνεται σε όλο το οικόπεδο. Όλο το χρόνο 
14:00 - 18:00 μ.μ 

• Αγορά Πειραιά: Κλεισόβης και Χατζηκυριακού, δίπλα στο Χατζηκυριάκειο Ίδρυ-
μα. Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 

• Αγορά Χαλανδρίου: Τυμφριστού και Ιωαννίνων.  
Όλο το χρόνο 13:00 - 18:00 μ.μ 

• Αγορά Φιλοθέης: Στρατηγού Βεντήρη και Αγίας Φιλοθέης. 
 Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 

ΠΕΜΠΤΗ
• Αγορά Γέρακα: Εθν. Αντιστάσεως και Μαυροβουνιώτου.  

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
• Αγορά Παλαιού Φαλήρου: στο ελεύθερο πάρκινγκ σταδίου Ταε Κβο Ντο. Όλο 

το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
• Αγορά Πετρούπολης: Κρήτης & Δωδεκανήσου (είσοδος Βοτανικού Κήπου). 

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
• Αγορά Θρακομακεδόνων: Ζαφειράκη (πλατεία Αλμπανέλλα).  

Όλο το χρόνο 13:00 - 17:30 μ.μ
• Αγορά Κορυδαλλού: πλατεία Ελ. Βενιζέλου. 

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ  
• Αγορά Χολαργού: Σύρου, δίπλα στο Δημαρχείο.  

Όλο το χρόνο 14:30 - 18:00 μ.μ 
• Αγορά Νέας Ιωνίας: Πατριάρχου Ιωακείμ 4, δίπλα στο ΚΕΠ.  

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
 • Αγορά Καισαριανής: Άλσος, όπισθεν του γηπέδου Νήαρ Ηστ.  

Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 
• Αγορά Αγίας Βαρβάρας: Πάρκο κυκλοφοριακής αγωγής στη συμβολή των 

οδών Ηρακλείου και Θησέως (πλατεία Ελένη Φωκά).  
Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 

• Αγορά Αργυρούπολης: Δημοτικό πάρκινγκ επί της συμβολής των οδών Λεω-
φόρο Κύπρου και Λασκάρεως. Όλο το χρόνο 14:00 - 18:00 μ.μ 

ΣΑΒΒΑΤΟ  
Οι Αγορές του Σαββάτου λειτουργούν πρωί 08:00 π.μ - 14:00 μ.μ όλο το χρόνο 
• Αγορά Βούλας: Νηρέως μεταξύ των οδών Ήρας και Διός. 
• Αγορά Ιλίου: Λ. Δημοκρατίας (πλησίον Carrefour), στο Πάρκο Τρίτση. 
• Αγορά Ελευσίνας, Ιωάννου Αγαθού (όπισθεν Δημαρχείου). 

ΚΥΡΙΑΚΗ  
• Αγορά Πόρτο Ράφτη, Μαρκόπουλο, Ηρακλέους & Μυρρινούντος.  

Όλο το χρόνο 09:00 π.μ - 14:00 μ.μ 

ΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΑΓΟΡΕΣ ΑΤΤΙΚΗΣ

Εθνάρχου Μακαρίου 13, 121 31 Περιστέρι
Τηλ./Fax: 210 36 15 490, Κιν.: 695 100 1637



Σε έναν κόσμο όπου οι γονείς επιδιώκουν καθημερινά το καλύτε-
ρο για τα παιδιά τους, η Έρη και η Άννα-Μαρία, οι δύο ιδρύτρι-
ες, αντιμετώπισαν την κοινή πρόκληση κάθε γονέα: την έλλειψη 
χρόνου για την προετοιμασία φρέσκων, θρεπτικών και νόστιμων 
σνακ για παιδιά.

Η ιδέα ξεκίνησε από την Έρη, μια μαμά που αφιέρωνε πολύ χρόνο 
στην κουζίνα μαγειρεύοντας για το παιδί της και την Άννα-Μαρία, 
αθλητική διατροφολόγο, με μεγάλη εμπειρία στη διατροφική ανά-
λυση συνταγών και στην ενημέρωση σχετικά με έναν πιο ισορρο-
πημένο τρόπο ζωής.

Οι δύο τους είχαν έναν κοινό στόχο: να φτιάξουν φρέσκα, χειρο-
ποίητα, θρεπτικά και νόστιμα σνακ για παιδιά, όπως θα τα έφτιαχνε 
κάθε γονιός στο σπίτι του.

Σε αυτό το τεύχος του Υγεία και Ευεξία συναντήσαμε την Άννα-Μα-
ρία και την Έρη και μιλήσαμε για την έμπνευσή τους να ιδρύσουν 
τα σνακς sporos, την παιδική διατροφή σήμερα, τα σχέδια τους 
για το μέλλον και τα μυστικά των σνακς που ξετρελαίνουν τα 
παιδιά (εμείς οι γονείς γνωρίζουμε από πρώτο χέρι πόσο μεγάλη 
επιτυχία είναι αυτό)!

Τι είδους σνακς φτιάχνετε; Πείτε μας λίγα λόγια για τα υλικά 
που χρησιμοποιείτε και τον τρόπο που τα παρασκευάζετε.
Τα σνακ Sporos είναι υψηλής διατροφικής αξίας και παρασκευά-
ζονται από 100% βιολογικές πρώτες ύλες, χωρίς ζάχαρη, αλάτι, 
GMO, πρόσθετα ή συντηρητικά. Χρησιμοποιούμε φρέσκα, φυσικά 
συστατικά όπως φρούτα, λαχανικά, και όσπρια που προσφέρουν 
τις βιταμίνες και τα θρεπτικά στοιχεία που χρειάζονται τα παιδιά 
για την ανάπτυξή τους. 
Τα σνακ παρασκευάζονται με φροντίδα και εξειδίκευση από έμπει-
ρους σεφ, ενώ οι συσκευασίες τους είναι ειδικά σχεδιασμένες 
για να διατηρούν τη φρεσκάδα και την ποιότητα των προϊόντων, 
εξασφαλίζοντας ότι φτάνουν στον καταναλωτή με τον καλύτερο 
δυνατό τρόπο.

Υπάρχουν κατηγορίες σε σχέση με το ηλικιακό στάδιο του 
παιδιού; Πού απευθύνεστε και ποιος ο στόχος σας σε σχέση 
με το αγοραστικό σας κοινό;
Τα σνακ Sporos απευθύνονται σε όλες τις ηλικίες από 12 μηνών και 
άνω, καλύπτοντας τις ανάγκες της παιδικής διατροφής με ασφα-
λή και θρεπτικά συστατικά. Ιδανικά για γονείς που επιθυμούν να 
προσφέρουν στα παιδιά τους μια υγιεινή και εύκολη επιλογή για 
σνακ, τα οποία μπορούν να καταναλωθούν καθημερινά, όπως θα 
τα έφτιαχναν οι ίδιοι στο σπίτι τους.

Υπάρχει μια σύγχυση γύρω από τα παιδικά τρόφιμα. Μπορείτε να μας μιλήσετε για αυτό 
και πώς μπορεί κάποιος να διαλέξει ανάμεσα στην τεράστια γκάμα παιδικών τροφών και
σνακς που κυκλοφορούν στην αγορά; Τι πρέπει να προσέχουν οι γονείς;
Στην αγορά υπάρχουν πολλά παιδικά σνακ με ζάχαρη, αλάτι και συντηρητικά, τα οποία μπορεί 
να είναι λιγότερο υγιεινά. Οι γονείς πρέπει να είναι προσεκτικοί και να διαβάζουν προσεκτικά 
τις ετικέτες των προϊόντων. 

Είναι σημαντικό να επιλέγουν τρόφιμα με απλά, φυσικά συστατικά και χωρίς πρόσθετα. Τα παι-
δικά σνακ Sporos παρασκευάζονται χωρίς καμία προσθήκη ζάχαρης, αλατιού ή συντηρητικών, 
χρησιμοποιώντας φυσικά υλικά που συνδυάζουν τη γεύση και τη θρεπτική αξία.

Τα παιδικά σνακς Sporos, πώς χρησιμοποιούνται, με τι μπορούν να συνδυαστούν; 
Έχετε κάποιες προτάσεις ή συστάσεις για τους γονείς ώστε να τους βοηθήσετε να τα 
συμπεριλάβουν στην καθημερινότητα των παιδιών τους;
Τα σνακ Sporos μπορούν να καταναλωθούν μόνα τους οποιαδήποτε στιγ-
μή της ημέρας, είτε στη βόλτα, στο σχολείο ή στις δραστηριότητες 
των παιδιών. Επίσης, μπορούν να συνδυαστούν με διάφορα βού-
τυρα ξηρών καρπών, φρούτα, λαχανικά, γαλακτοκομικά 
προϊόντα ή άλλες υγιεινές επιλογές, προσφέροντας 
στα παιδιά πλήρη και ισχυρή διατροφή.

Όσον αφορά το κόστος, ποιο είναι το εύ-
ρος των τιμών και πόσο προσιτά είναι τα 
προϊόντα σας;
Οι τιμές των σνακ διαφοροποιούνται ανάλογα 
με το προϊόν, αλλά στόχος της εταιρείας είναι 
να κρατάει τις τιμές προσιτές και να προσφέρει 
μια υγιεινή επιλογή χωρίς να χρειάζεται οι γο-
νείς να ξοδέψουν υπερβολικά. Επιθυμούμε να 
κάνουμε τα υγιεινά σνακ προσβάσιμα σε όλους.

Τι σχέδια έχετε για το μέλλον;  
Σκοπεύετε να διευρύνετε την γκάμα σας;
Η εταιρεία σκοπεύει να διευρύνει τη γκάμα των 
προϊόντων της, προσφέροντας περισσότερες 
υγιεινές επιλογές για τα παιδιά, αλλά και για 
τους γονείς που ενδιαφέρονται για την υγιεινή 
διατροφή. Σκοπός μας είναι να επεκταθούμε και 
στο εξωτερικό, με στόχο να παρέχουμε τις επι-
λογές μας σε γονείς που αναζητούν αξι-
όπιστες λύσεις για τα παιδιά τους.

Επειδή από έναν σπόρο 
ξεκίνησαν όλα...

ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ

Επιμέλεια: Γεωργία Μεγαρίτη
Βιολόγος BSc, Μοριακή Διατροφολόγος ΜSc, Life coach
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Πού θα βρούμε τα σνακς Sporos; Μπορεί κάποιος να παραγγείλει μέσω διαδικτύου; Πού διανέμονται;
Τα σνακ Sporos διατίθενται μέσω της ιστοσελίδας μας, sporosmeals.com, και μπορούν να παραγγελθούν διαδικτυακά με γρήγορη παράδοση στον καταναλωτή. Επίσης, 
είναι διαθέσιμα σε πάνω από 60 καταστήματα delicatessen και παντοπωλεία σε όλη την Ελλάδα.

Πόσο "ψαγμένο" είναι το αγοραστικό κοινό της Ελλάδας και ειδικά οι νέοι γονείς σήμερα όσον αφορά τη διατροφή των παιδιών τους; Καθώς η παι-
δική παχυσαρκία στην Ελλάδα είναι σε υψηλό επίπεδο, πόσο σημαντικό είναι να λάβουν γνώση οι γονείς γύρω από θέματα διατροφής; Τι ενέργειες 
κάνετε για να διευρυνθεί αυτή η γνώση;
Οι Έλληνες γονείς δείχνουν να είναι ολοένα και πιο ενημερωμένοι και να ενδιαφέρονται για τη διατροφή των παιδιών τους, ειδικά δεδομένων των ανησυχητικών πο-
σοστών παιδικής παχυσαρκίας στη χώρα μας. Είναι κρίσιμο για τους γονείς να κατανοούν τα συστατικά των τροφίμων που επιλέγουν για τα παιδιά τους, να γνωρίζουν 
ποιες είναι οι σωστές διατροφικές επιλογές και πώς να ενσωματώνουν την υγιεινή διατροφή στην καθημερινότητά τους.  Στην Sporos, έχουμε αναλάβει την ευθύνη 
να ενημερώσουμε και να υποστηρίξουμε τους γονείς σε αυτό το ταξίδι μέσω 
εκπαιδευτικών πρωτοβουλιών και συνεργασιών με επαγγελματίες υγείας, 
όπως παιδίατροι και διατροφολόγοι. 

Σκοπός μας είναι να δημιουργήσουμε έναν ευρύτερο διάλογο γύρω από τη 
σημασία της υγιεινής διατροφής και να προσφέρουμε αξιόπιστες πληρο-
φορίες και εργαλεία, προκειμένου οι γονείς 
να κάνουν τις καλύτερες επιλογές για την 
υγεία και την ευημερία των παιδιών τους.

Άννα-Μαρία και Έρη σας ευχαριστού-
με πολύ!! Καλή επιτυχία στο όραμά 
σας!

sporosmeals.com

https://sporosmeals.com


Η Μαρία Δήμου συνεχίζει το σταθερό της ραντεβού που δίνει 
τα τελευταία 15 χρόνια με σεμινάρια με ελεύθερη είσοδο και 
βεβαίωση παρακολούθησης. Ακούσαμε την ενδιαφέρουσα 
διάλεξή της και μετά συζητήσαμε για το θέμα που πραγμα-
τεύτηκε: «Το ισχυρό φύλο και η γυναικεία σεξουαλικότητα» 

Αποφάσισα να στηριχθώ στα θέματα ακριβώς όπως αναπτύχθη-
καν με στόχο μια μικρή αναμετάδοση για όσους δεν κατάφεραν 
να παρευρεθούν και ως πρόκληση να είναι εκεί στα επόμενα 
μέσω της φυσικής τους παρουσίας ή διαδικτύου από το κανάλι 
Youtube και τη σελίδα Facebook του ΙΑΝΟΥ.

Τι είναι η απώθηση και η επιστροφή του απωθημένου; 
Τι αποκαλούμε ως «σύνδρομο του ζημιωμένου 
τρίτου» στον άντρα;
Όταν απωθηθεί μια σκέψη, δε θα περιπέσει σε λήθαργο. Συν-
δέεται με άλλες σχετικές σκέψεις και αναζητά να εκφραστεί 
σε όνειρα, λάπσους, παραπραξίες και συμπτώματα. Η μοναδική 
απόδειξη που έχουμε για την ύπαρξη του απωθημένου είναι η 
επιστροφή του, οι εκδηλώσεις του .
Η ύπαρξη ενός συμπτώματος – μια σπασμωδική κίνηση μέρους 
του προσώπου, για παράδειγμα – το τικ ενδέχεται να προκύπτει 
από απωθημένες εχθρικές σκέψεις, κάποια ευχή έχει κατασταλεί 
ή παραμεριστεί. «Το νευρωτικό σύμπτωμα παίζει τον ρόλο της 
γλώσσας που επιτρέπει να εκφραστεί η απώθηση». 
Επίσης έχουμε τη περίπτωση των σπασμωδικών συμπτωμάτων 
– δηλαδή συμπτωμάτων που εκφράζονται στο σώμα (..ενοχλή-
σεις και πόνους, σφίξιμο στο στήθος, μυρμήγκιασμα, κάψιμο κι 
ανακάτεμα, μέχρι ημικρανίες, παράλυση, τύφλωση και κώφωση). 
Ένα σώμα γραμμένο με γλώσσα. Πχ:  μια κοπέλα (η γνωστή 
Ντόρα για τη ψυχανάλυση) άρχισε να νιώθει οξύ πόνο σε μια 
μικρή περιοχή του μηρού της, την ίδια περιοχή, όπως τελικά 
αποδείχτηκε, όπου ο πατέρας της ακουμπούσε άλλοτε το πόδι 
του πάνω στο δικό της όταν εκείνη τον φρόντιζε όταν ήταν 
βαριά άρρωστος και φοβόταν ότι θα πεθάνει.
Ο ιδεοψυχαναγκαστικός χαρακτηρίζεται από την επιστροφή του 
απωθημένου στο μυαλό, ενώ η υστερία από την επιστροφή του 
απωθημένου στο σώμα. Ο ιδεοψυχαναγκαστικός αντιδρά με 
ενοχή και αποστροφή στις πρωταρχικές σεξουαλικές εμπειρίες 
ενώ η υστερική με αηδία και απέχθεια. Πάντα μιλάμε για σε-
ξουαλικές εμπειρίες πρωταρχικές, δηλαδή, μιλάμε για τα πρώτα 
ψυχοσεξουαλικά στάδια. Γι’ αυτό και στην ενήλικη ζωή ο άντρας 

συνήθως λέει.. εγώ φταίω που χωρίζουμε.. ή εξαφανίζονται. 
Και οι γυναίκες βιώνουν αδιαφορία και ερωτικά είναι ψυχρές. 
Ας πάρουμε ένα παράδειγμα ενός αναλυόμενου ο οποίος έχει 
μονίμως «κόλλημα» με γυναίκες που αρνούνται το φλερτ του, 
εκδηλώνουν αδιαφορία γι’ αυτόν ή τον εγκαταλείπουν. Συνα-
ντά μια γυναίκα σ’ ένα πάρτι, τη βρίσκει σε γενικές γραμμές 
ελκυστική και τις ζητά μια δυο φορές να βγουν έξω μαζί. Εξα-
κολουθεί ως ένα βαθμό να της δείχνει αδιαφορία, μέχρι την 
ημέρα που εκείνη του λέει ότι δε θέλει να τον ξαναδεί πια. 
Ξαφνικά ζωντανεύει: την επιθυμεί παθιασμένα και τη φλερτάρει 
με πείσμα. Τη κάνει το επίκεντρο όλης της προσοχής του, όλης 
της αγάπης, όλης της επιθυμίας του. Είναι αυτό που ψάχνει, 
το ένα και μοναδικό πράγμα. Και όσο πιο πολύ τον απορρίπτει 
και συνεχίζει να δείχνει αδιάφορη, τόσο πιο πολύ γιγαντώνε-
ται η επιθυμία του. 
Πριν από την άρνησή της η επιθυμία του ήταν μισοναρκωμένη, 
δε μπορούσε καλά καλά να μπει στο παιχνίδι.
Η απόρριψη από μια γυναίκα τον αναζοωγονεί, είναι η αιτία 
της επιθυμίας του. Μολονότι στην αρχή η επιθυμία του ήταν 
σε λήθαργο, η απόρριψη τον ιντριγκάρει, τον κάνει πραγμα-
τικά να πέσει θύμα της. Αυτό που φανερώνει πως δεν είναι 
εκείνη (η πραγματική γυναίκα, με σάρκα και οστά) αυτό που 
τον αιχμαλωτίζει, είναι το γεγονός ότι τη στιγμή που η γυναίκα 
υποκύπτει στις διαρκείς προσπάθειές του να την κερδίσει, πολύ 
απλά «τελείωσε μαζί της» - δεν έχει πλέον τι να την κάνει. Για 
όσο καιρό εκείνη επιμένει να τον απορρίπτει (ίσως αφήνοντάς 
τον να την πλησιάσει απλώς για να τον απωθήσει την επόμε-
νη κιόλας στιγμή) του ανάβει φωτιές. Μόλις εκείνη δείξει πως 
πράγματι τον αφήνει να την κάνει δική του, η επιθυμία του 
ατονεί. Η αιτία της επιθυμίας του εξαφανίζεται και ο ίδιος δε 

ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ

Βρεθήκαμε στην Αλυσίδα Πολιτισμού IANOS 

και συναντήσαμε τη Μαρία Δήμου, Ψυχολόγο 

Λακανικού Προσανατολισμού, Υπεύθυνη 

Ψυχολογίας Πανεπιστημίου Πειραιώς.

ΤΟ ΙΣΧΥΡΟ ΦΥΛΟ 
ΚΑΙ Η ΓΥΝΑΙΚΕΙΑ 
ΣΕΞΟΥΑΛΙΚΟΤΗΤΑ

ΒΙΟΓΡΑΦΙΚΟ ΔΗΜΟΥ ΜΑΡΙΑ

Η Μαρία Δήμου ειδικεύεται στη ψυ-
χανάλυση Λακανικής κατεύθυνσης, 
με 25ετή κλινική εμπειρία πάνω στο 
ανθρώπινο αδιέξοδο. Έχει συνεργα-
στεί με μεγάλα Πανεπιστήμια, μετα-
ξύ των οποίων και το Πανεπιστήμιο 
Πειραιά, καθώς και Νοσοκομεία κι 
Εταιρείες μεταδίδοντας τον ψυχα-
ναλυτικό λόγο στη Πράξη. Έχει μία 
επιτυχημένη πορεία 15 χρόνων, στο 
συντονισμό ομάδων μελέτης, με κο-
ρυφαία την ανάγνωση και ανάλυση 
ταινιών. Είναι επί σειρά ετών στα-
θερή συνεργάτιδα με το τμήμα πο-
λιτισμού ΙΑΝΟS δίνοντας σεμινάρια 
που αφορούν ποικίλες καταστάσεις 
μέσα στις οποίες μπορεί να βρεθεί η 
ανθρώπινη ψυχή. Συμμετέχει η ίδια 
σε ημερίδες, συνέδρια και προγράμ-
ματα πάνω στην ηθική και τεχνική 
κατάρτιση της κλινικής εμπειρίας.

Περισσότερες πληροφορίες:  
www.mariadimou.gr

Μαρία Δήμου

B' ΜΕΡΟΣ

Επιμέλεια: Γεωργία Μεγαρίτη
Βιολόγος BSc, Μοριακή Διατροφολόγος ΜSc, Life coach
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ξέρει τι να κάνει με τη γυναίκα που έχει στα χέρια του. 
Όταν συνδέει την απόρριψη από μια γυναίκα με μια 
συγκεκριμένη γυναίκα τότε επιθυμεί. Όταν αυτή η σύν-
δεση πάψει να υπάρχει, μόλις καταστεί αδύνατο για τον 
ίδιο να διαποτίσει τη γυναίκα που έχει στα χέρια του με 
το στοιχείο ή το χαρακτηριστικό που τον ανάβει – την 
απόρριψη – τότε βλέπουμε ότι αυτό που είναι κρίσιμο δεν 
είναι η συγκεκριμένη γυναίκα με την οποία κάνει σχέση, 
αλλά το στοιχείο ή το χαρακτηριστικό που διεγείρει την 
επιθυμία του. Αλλιώς το λέμε και σύνδρομο του 
ζημιωμένου τρίτου.
Η επιθυμία λοιπόν δε «σύρεται» προς μια γυναίκα, δε προ-
ϋπάρχει. Η επιθυμία ανασύρεται από ένα συγκεκριμένο 
χαρακτηριστικό το οποίο μπορεί να «διαβαστεί» μερικές 
φορές σε έναν ερωτικό σύντροφο. Η επιθυμία ωθείται 
δεν έλκεται. Για λίγο καιρό η γυναίκα φαίνεται να περι-
έχει την αιτία, να «έχει» το στοιχείο εκείνο που διεγείρει 
την επιθυμία του άντρα. Κάποια στιγμή, ωστόσο, η αιτία 
αφαιρείται ξαφνικά από τη γυναίκα «του κάθεται» και η 
γυναίκα αμέσως εγκαταλείπεται.
Η ανθρώπινη επιθυμία δεν έχει να κάνει με τον άνθρωπο, 
με το ταίρι. Στην πραγματικότητα ο άνθρωπος δε ξέρει 
τι ακριβώς να κάνει με το άλλο φύλο. Όταν αποκτήσεις 
αυτό που θες, δε μπορείς να το θέλεις πια, γιατί ήδη το 
έχεις.  Στο πιο πάνω παράδειγμα με τον αναλυόμενο, όταν 
μια γυναίκα ενδώσει στις επανειλημμένες του κρούσεις 
και παρακλήσεις (κολακευμένη ίσως από το γεγονός ότι 
κάποιος μπορεί να τη θέλει τόσο πολύ) η επιθυμία του 
εξανεμίζεται. Η ικανοποίηση σκοτώνει την επιθυμία. Το 
να αποκτήσει κανείς αυτό που θέλει δεν είναι η καλύτερη 
στρατηγική για να διατηρήσει ζωντανή την επιθυμία του.
Ο ιδεοψυχαναγκασμός και η υστερία μπορούν να εννο-
ηθούν ως διαφορετικές στρατηγικές για να διατηρηθεί 
ζωντανή η επιθυμία. Ο ιδεοψυχαναγκαστικός επιθυμεί 
κάτι που είναι ανέφικτο, άρα η δυνατότητα να κάνει πραγ-
ματικότητα την επιθυμία του, είναι αδύνατη. Από την άλλη 
πλευρά η υστερική, πασχίζει να διατηρήσει ανικανοποίητη 
μια ορισμένη επιθυμία. Η επιθυμία λοιπόν δεν επιδιώκει 
ικανοποίηση, αντιθέτως επιδιώκει να συνεχίσει η ίδια 
να υπάρχει, απλώς επιδιώκει να συνεχίσει να επιθυμεί. 
Το στοιχείο που μπορεί να διεγείρει την επιθυμία στο 
‘άλλο’ φύλο μπορεί να περιβληθεί πολλούς διαφορε-
τικούς μανδύες: ίσως είναι ένα ορισμένο βλέμμα που 
κάποιος θα ρίξει επάνω σας , η χροια της φωνής του, η 
λευκότητα, η αίσθηση ή η μυρωδιά της επιδερμίδας του, 
το χρώμα των ματιών του, η στάση του όταν μιλάει κτλ. 
Οποιαδήποτε κι αν είναι η χαρακτηριστική αιτία για ένα 
άτομο, είναι απολύτως ξεχωριστή και τίποτα δε μπορεί 
εύκολα να την αντικαταστήσει. Η επιθυμία καθηλώνεται 
σε αυτή την αιτία, σε αυτή και τίποτε άλλο.

Ποια είναι η εξέλιξη και η φύση της επιθυμίας;
Κατά τη βρεφική ηλικία οι πρώτοι που μας φροντίζουν 
είναι απολύτως σημαντικοί για εμάς, καθώς η ζωή μας 
είναι πάρα πολύ στενά εξαρτημένη από τη δική τους. Τους 
απευθύνουμε αιτήματα κι αυτοί με τη σειρά τους μας ζη-
τούν να φερόμαστε με έναν ορισμένο τρόπο και όχι με 
κάποιον άλλο αλλά και να μάθουμε πολλά διαφορετικά 
πράγματα: να μιλάμε τη γλώσσα τους (χρησιμοποιώντας 
λέξεις, εκφράσεις) να ρυθμίζουμε τις ανάγκες μας για 
διατροφή, ζεστασιά, αφόδευση κτλ σύμφωνα με τα δικά 
τους προγράμματα. Αποτελούν για εμάς τη πρωταρχική 
πηγή προσοχής και στοργής, και συχνά προσπαθούμε να 
κερδίσουμε την αποδοχή και την αγάπη τους συμμορ-
φωμένοι σε όσα θέλουν. Όσο καλύτερα ικανοποιούμε 
τα αιτήματά τους, τόσο πιθανότερο είναι να κερδίσουμε 
την αποδοχή τους. Όσο πληρέστερα ικανοποιούμε τις 
επιθυμίες τους, τόσο περισσότερη αγάπη είναι πιθανό 
να εισπράξουμε. Κι όμως, δε μας λένε πάντα τι θέλουν 
να κάνουμε. Συχνά περιορίζονται να μας πουν τι δε θέ-
λουν, τιμωρώντας μας εκ των υστέρων για το ολίσθημά 
μας. Προκειμένου να κερδίσουμε την εύνοιά τους και 
να αποφύγουμε την τιμωρία και την αποδοκιμασία, επι-
διώκουμε να αποκρυπτογραφήσουμε τα θέλω τους, τι 
τους αρέσει και τι όχι : «Τι είναι αυτό που θέλουν;» «Τι 
θέλουν από εμένα;».

Στη προσπάθειά μας να αποκρυπτογραφήσουμε αυτά 
που θέλουν, αντιμετωπίζουμε το γεγονός ότι οι άνθρω-
ποι δεν εννοούν πάντοτε αυτά που λένε, ούτε θέλουν 
αυτά που λένε ότι θέλουν, ούτε και επιθυμούν αυτά που 
ζητούν. Ένας γονέας ίσως απλώς εκστομίζει εκείνο που 
με περισσό ζήλο θέλει ο άλλος γονέας, κι εμείς το αντι-
λαμβανόμαστε, μένοντας με την απορία τι «πραγματικά 
θέλει» ο γονέας που έχουμε απέναντί μας Η επιθυμία 
των γονέων γίνεται η πρωταρχική πηγή της δικής μας 
επιθυμίας. Θέλουμε να βρούμε μια γωνιά και για μας 
τους ίδιους στη δική τους επιθυμία. Θέλουμε να μας 
επιθυμούν. Η επιθυμία λοιπόν του ανθρώπου είναι να 
τον επιθυμεί ο Άλλος.
Επίσης διαμορφώνουμε την επιθυμία μας βάσει της επι-
θυμίας του Άλλου, καταλήγουμε να επιθυμούμε όπως ο 
Άλλος, θεωρούμε τις επιθυμίες του Άλλου, ως δικές μας. 
Ενώ είναι αναγκαίο να αφομοιώσουμε τις επιθυμίες του 
Άλλου και αναγκαίο ώστε να διαμορφώσουμε την επι-
θυμία μας, αργότερα αυτό το βιώνουμε ως παραβίαση: 
Λέμε.. ο Άλλος μου το έκανε αυτό, με έβαλε να το κάνω, 
με έκανε έτσι όπως έγινα, με έκανε να θέλω αυτό ενώ 
εγώ θα ήθελα εκείνο. Ακόμη και η δική μου επιθυμία 
δεν είναι δική μου.
Η επιθυμία του Άλλου είναι αιτία της δικής μας επιθυ-
μίας. Αυτό που μερικές φορές θεωρούμε πως είναι κάτι 
απολύτως προσωπικό, απολύτως δικό μας κτήμα, απο-
δεικνύεται τελικά πως προέρχεται από κάπου αλλού, από 
μια εξωτερική πηγή. Και όχι από οποιαδήποτε πηγή, από 
τους γονείς μας, μεταξύ τόσων και τόσων ανθρώπων!! 
Αυτό που οι άνθρωποι συνηθίζουμε και προτιμάμε να 
κάνουμε είναι να αντιμετωπίζουμε το αίτημα του Άλλου 
να κάνουμε κάτι, να γίνει το άλφα ή το βήτα, κι όχι να 
αντιμετωπίζουμε την επιθυμία Του Άλλου απλά και καθα-
ρά. Προτιμάμε να πιστεύουμε ότι ο Άλλος από εμάς θέλει 
κάτι στ’ αλήθεια φρικτό – ότι ο Άλλος απαιτεί κάτι δυσά-
ρεστο – παρά να παραμένουμε αβέβαιοι για το τι θέλει 
ο Άλλος. Γι’ αυτό προτιμάμε να μας ζητούν να κάνουμε 
πράγματα και να τα κάνουμε, δηλαδή να είναι ξεκάθα-
ρο το τι θέλει ο άλλος από εμάς παρά να μαντεύουμε 
τι πραγματικά επιθυμεί και δε το λέει. Σπάνια αυτό που 
ζητά ο άνθρωπος από έναν άλλο συνάδει, είναι ίδιο, με 
αυτό που στα αλήθεια επιθυμεί. Δηλαδή, ένας άντρας 
ζητά από τη γυναίκα που γνωρίζει να είναι πιστή, γλυκιά 
και σοβαρή αλλά όταν το έχει απλόχερα κοιτά αλλού. 
Δεν επιθυμεί αυτό, το ζητά μεν (αίτημα) αλλά επιθυμεί 
να μη το έχει γιατί αν έχει όλα τα παραπάνω η γυναίκα 
του, αυτός βαριέται. Τι θέλει τελικά;;;; Ιδού ο γρίφος της 
επιθυμίας.. Μια γυναίκα ζητά από το σύντροφό της να 
τη προστατεύει, να την αγαπά, να της κάνει τα χατήρια. 
Όταν αυτός της καλύπτει αυτά τα αιτήματα η ίδια γίνε-
ται ψυχρή, ζητά όλο και περισσότερα μέχρι να βρει αυτό 
που δεν μπορεί ο άλλος να της δώσει πχ .. ορίστε, με 
αγαπά, είναι πάντα εκεί, κάνει ότι του ζητήσω αλλά.. εί-
ναι τσιγκούνης. Ή είναι τέλειος σε όλα αλλά.. πίνει, είναι 
τζογαδόρος, μαμάκιας, είναι φανατισμένος με τη δουλειά 
του δε μου δίνει χρόνο, παιδί και η λίστα αιτημάτων δε 
τελειώνει.. μέχρι που τα καταφέρνει να τα κερδίσει και 
τον παρατά. Ο άλλος κάνει την υπέρβαση για εκείνη και 
η κυρία .. έφυγε. Τι θέλεις επιτέλους από εμένα;; Ιδού 
πάλι ο γρίφος της επιθυμίας!

Η συνάντηση με την επιθυμία του Άλλου είναι 
πάντα αγχωτική;
Ας πάρουμε ένα παράδειγμα από τη συμπεριφορά των 
ζώων – το θηλυκό αλογάκι της Παναγίας που αποκε-
φαλίζει το αρσενικό ταίρι του κατά τη συνουσία – και 
ας φανταστούμε την ακόλουθη υποθετική περίπτωση. 
Φοράτε μια μάσκα που σας κάνει να φαίνεστε σαν ένα 
αρσενικό ή θηλυκό αλογάκι της Παναγίας αλλά δε ξέρε-
τε τι ακριβώς από τα δύο και σας πλησιάζει ένα θηλυκό 
αλογάκι της Παναγίας, προκαλώντας σας τεράστιο άγχος. 
Και μάλιστα το άγχος που νιώθετε είναι ίσως μεγαλύτερο 
στη περίπτωση που δε ξέρετε αν έχετε μεταμφιεστεί σε 
αρσενικό ή θηλυκό παρά στη περίπτωση που ξέρετε ότι 
μεταμφιεσθήκατε σε αρσενικό. Πράγματι στη δεύτερη 
περίπτωση, αυτό που βιώνεται είναι απλώς ο φόβος για 

το συγκεκριμένο πεπρωμένο που πρόκειται να έχετε. Αν 
λοιπόν σε αυτό το σημείο εκλάβετε το θηλυκό αλογάκι 
σαν τον Άλλο πχ σύντροφο, προτιμάτε να κάνετε την 
υπόθεση ότι ο Άλλος είναι ας πούμε κακός και σας κα-
ταδιώκει παρά να μείνετε με το άγχος της αβεβαιότητας, 
του τι είμαι για τον άλλον, πως με βλέπει, τι θα γίνει αν 
είμαι αρσενικό αλογάκι τι αν είμαι θηλυκό και ποια μοίρα 
μου επιφυλάσσεται. Το άγχος κορυφώνεται . Είναι πολύ 
μεγαλύτερη η ανησυχία και η αναστάτωση που φέρνει 
η αβεβαιότητα παρά η αναμονή ενός βέβαιου θανάτου. 
Αντί λοιπόν να περιμένετε για να διαπιστώσετε τι είστε 
μπορεί να προστρέξετε σε κάποιο συμπέρασμα (να εκ-
βιάσετε μια απάντηση) για το τι θέλει ο Άλλος για σας, 
με εσάς, από εσάς.. Η άγνωστη φύση της επιθυμίας του 
Άλλου είναι ανυπόφορη, προτιμάτε να της αποδώσετε 
έναν χαρακτηρισμό, έναν οποιοδήποτε χαρακτηρισμό, 
παρά να αφήσετε να παραμένει αίνιγμα. Προτιμάτε να 
την εντοπίσετε την επιθυμία, να της δώσετε ένα όνομα 
και να δώσετε ένα τέλος στην αγχώδη αβεβαιότητα. 
Προτρέχοντας σε συμπεράσματα, μεταμορφώνει κανείς 
την επιθυμία του Άλλου σε κάτι που έχει ένα πολύ συ-
γκεκριμένο αντικείμενο. Μεταμορφώνει την επιθυμία του 
Άλλου σε Αίτημα, την ερμηνεύει . Με την ερμηνεία της 
επιθυμίας ο άνθρωπος παίρνει ένα θέλω, μια λαχτάρα, 
το κάνει κάτι συγκεκριμένο. Ένα τέτοιο αίτημα μπορεί 
να τεθεί σε διαπραγμάτευση ή να αντιμετωπιστεί από 
το παιδί. Του προκαλεί λιγότερο άγχος και του δίνει μια 
κατεύθυνση. Γι’ αυτό και όταν το παιδί ξεκινά να μιλά 
μετά από λίγο είναι όλο ερωτήσεις και ζητά συγκεκριμέ-
νες απαντήσεις. Ενστικτωδώς προσπαθεί να αποφύγει το 
άγχος της αβεβαιότητας για το τι θέλουν οι γονείς από 
αυτό προσπαθεί να δώσει μια ερμηνεία.
Οι άνθρωποι λοιπόν, ανίκανοι να αντιμετωπίσουν το αί-
νιγμα της επιθυμίας του Άλλου, ζητούν από τον Άλλο να 
τους κάνει συγκεκριμένα αιτήματα, το ένα αίτημα φέρ-
νει το άλλο, σαν ένα είδος φαύλου κύκλου. Αυτό που ο 
άνθρωπος δε θέλει να αναγνωρίσει είναι ότι η επιθυμία 
δεν είναι τόσο κάτι που έχεις, όσο κάτι που δεν έχεις. 
Προκύπτει από την έλλειψη, και κανείς δε μπορεί να πει 
τι πραγματικά θέλει, καθώς η επιθυμία δεν έχει ένα και 
μοναδικό αντικείμενο. Ένα αίτημα είναι ένα συγκεκριμένο 
θέλω ενώ η επιθυμία είναι ασαφής και συγκεχυμένη. Το 
αίτημα είναι κάτι που φαίνεται να έχεις, σα μια ανάγκη, 
μια βιολογική ανάγκη για φαγητό. Όταν ο Άλλος είναι 
συγκεκριμένος, νιώθουμε ηρεμία. Θέλει αυτό. Ενώ η 
επιθυμία είναι κάτι διαφορετικό. Υποδεικνύει μια έλλει-
ψη, μια ανεπάρκεια και ο νευρωτικός, ο άνθρωπος την 
αποφεύγει όπως ο διάβολος το λιβάνι.
Το θεμελιακό ερώτημα που σχετίζεται με τη νεύρωση 
είναι το ερώτημα «Ποιος είμαι;» Το ερώτημα αυτό αντι-
κατοπτρίζεται πάνω στην έρευνα που κάνει το παιδί για 
την επιθυμία των γονέων του. «Γιατί με έκαναν; Τι θέλουν 
από εμένα;» Όταν το παιδί θέτει τα ερωτήματα αυτά απ’ 
ευθείας στους γονείς, οι απαντήσεις σπανίως θα είναι 
πειστικές. . «Η μαμάκα κι ο μπαμπάκας αγαπιούνται πάρα 
πολύ, κι έτσι ήρθες στο κόσμο..» Το παιδί αφήνεται να 
αναζητήσει το πόθεν και το γιατί της ύπαρξής του στις 
ασυνέπειες των λόγων και των πράξεων των γονέων του. 

Ο άντρας και η γυναίκα, δηλαδή, ο 
ιδεοψυχαναγκαστικός και η υστερική 
καταπιάνονται με διαφορετικούς τρόπους στο 
ζήτημα της ύπαρξης;
Ο ιδεοψυχαναγκαστικός και η υστερική πράγματι κατα-
πιάνονται με διαφορετικούς τρόπους με το ζήτημα της 
ύπαρξης, αφού το ερώτημα διαμορφώνεται με διαφο-
ρετικό τρόπο στην υστερία και τον ιδεοψυχαναγκασμό. 
Το κύριο ερώτημα της υστερικής θα είναι «είμαι άντρας 
ή γυναίκα;» ενώ του ιδεοψυχαναγκαστικού θα είναι «εί-
μαι ζωντανός ή νεκρός;». Ο ιδεοψυχαναγκαστικός είναι 
πεπεισμένος ότι υπάρχει, ότι ζει μόνο όταν σκέφτεται 
συνειδητά. Αν απορροφηθεί στη φαντασίωση ή στη μου-
σική ή αν πάψει εντελώς να σκέφτεται, στον οργασμό 
για παράδειγμα, χάνει κάθε βεβαιότητα ότι υπάρχει. Η 
προσπάθειά του να συγκροτηθεί ή να διατηρηθεί ως Είναι 
αφορά το συνειδητό, σκεπτόμενο υποκείμενο – το εγώ 
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– όχι το διχασμένο υποκείμενο που δεν αντιλαμβάνεται 
ορισμένες από τις σκέψεις και επιθυμίες του. Πιστεύει 
ότι είναι ο κύριος του πεπρωμένου του. 
Ο ιδεοψυχαναγκαστικός, σκεπτόμενος συνειδητά, αγνοεί 
επίτηδες το ασυνείδητο – αυτή τη ξένη γλώσσα μέσα μας, 
αυτό το λόγο στον οποίο δεν έχουμε και δεν μπορούμε να 
έχουμε έλεγχο, που είναι γεμάτο αμφισημίες, μια μητρική 
γλώσσα με λέξεις γεμάτο πολλαπλά νοήματα που μας 
κάνουν να λέμε το αντίθετο από αυτό που πραγματικά 
εννοούμε αλλά, και να κάνουμε το αντίθετο από αυτό 
που συνειδητά σκοπεύουμε να κάνουμε. Ο ιδεοψυχανα-
γκαστικός δε μπορεί να ανεχτεί την ιδέα ότι μοιράζεται 
το στόμα του με εκείνη τη ξένη φωνή και κάνει ότι κα-
λύτερο μπορεί για να τη καθυποτάξει ή τουλάχιστο να 
τη φιμώσει. Ενεργεί σα να μην υπάρχει ασυνείδητο παρ’ 
όλες τις αποδείξεις περί αντιθέτου. Στο αμφιθέατρο μιας 
σχολής , ο ιδεοψυχαναγκαστικός είναι ο φοιτητής που 
αρνείται ευθύς εξαρχής να δεχτεί την ιδέα του ασυνει-
δήτου, βεβαιώνει ότι οι παραδρομές της γλώσσας δεν 
έχουν νόημα, ότι έχει επίγνωση όλων των σκέψεών του, 
και ότι δε χρειάζεται τη βοήθεια κανενός άλλου για να 
τις αντιληφθεί. Αν αλλάξει γνώμη το κάνει με γκρίνια και 
μόνο με τη προοπτική να παραμείνει απλώς στο επίπεδο 
της ψυχαναλυτικής θεωρίας.

Άρα ο ιδεοψυχαναγκαστικός θεωρεί τον εαυτό 
του ως κάποιον που δε τελεί υπό έλλειψη; 
Βρίσκει πληρότητα στον εαυτό του; Αυτό έχει να 
κάνει με τη διαστροφή και αντρική απόλαυση;
Ακριβώς. Εξ’ ου και η προτίμησή του, όταν έχει σεξου-
αλικές συναναστροφές να εξομοιώνει τους άλλους με 
ενδεχόμενα δοχεία ή μέσα. Κάθε σύντροφος μπορεί να 
αντικατασταθεί με κάποιον άλλο. Οδηγείται να εκμηδενί-
σει κάθε πραγματικό του σύντροφο, διασφαλίζοντας ότι 
εκείνη δεν έχει γίνει η κατ’ επιλογήν αιτία του σεξουαλι-
κού ερεθισμού του. Την αρνείται. Αντιθέτως στο μυαλό 
του, συχνά η σύντροφος μεταμορφώνεται σε μητρική 
φιγούρα. Δημιουργεί δύο τάξεις γυναικών: την Παναγία 
και την Πόρνη, τη μητρική φιγούρα που μπορεί να αγα-
πηθεί και να λατρευτεί έναντι της ερεθιστικής γυναίκας 
που ενσαρκώνει κάποια ερωτική του φαντασίωση η οποία 
δε μπορεί να μεταμορφωθεί σε μητρικό αντικείμενο αγά-
πης, άρα δεν υπάρχει ο αιμομικτικός φραγμίς που θα τον 
οδηγήσει σε αναστολή της επιθυμίας του. Παραδείγματος 
χάριν, το γλυκό και βαθύ βλέμμα μιας γυναίκας που τη 
τοποθετεί από τη πλευρά της μητρικής αγάπης έναντι 
στο προκλητικό ασαφές βλέμμα μιας γυναίκας που τη 
τοποθετεί στη πλευρά της Πόρνης. Το αντικείμενο βλέμμα 
τον ερεθίζει αλλά σε διαφορετικές τάξεις γυναικών. Το 
ένα βλέμμα το παντρεύεται το άλλο το κρατά για ερω-
μένη. Προσέξτε, όχι τη γυναίκα, το βλέμμα της γυναίκας.

Άρα αυτό είναι που ωθεί έναν άντρα από την 
ηθική γυναίκα του στις μη ηθικές γυναίκες;
Ναι ακριβώς αυτό που είπαμε, ο διαχωρισμός των γυ-
ναικών σε Παναγίες και Πόρνες. Σε άξιες εκτίμησης και 
υποτίμησης γυναίκες. Από την άλλη πλευρά η γυναίκα, 
η υστερική δίνει έμφαση στον σύντροφο. Γίνεται η ίδια, 
προσφέρεται ως αντικείμενο της επιθυμίας του, ώστε να 
τον εξουσιάζει. Μαζοχίζεται όπως είπαμε. Ψάχνει να βρει 
τι την θέλει ο άλλος, γίνεται αυτό που θέλει, τον κάνει 
να της το ζητά για να μη του το δώσει κι έτσι ο άλλος 
να την αναζητά συνέχεια.  Η υστερική ενορχηστρώνει τα 
πράγματα με τρόπο που διασφαλίζει ότι η επιθυμία του 
Άλλου παραμένει ανικανοποίητη. Ο άντρας που επιθυμεί 
είναι απλώς μια μαριονέτα. Ο άντρας είναι αυτός που η 
επιθυμία του διατηρείται ανικανοποίητη από την υστε-
ρική, ώστε η ίδια να είναι ικανή να διατηρήσει το ρόλο 
της ως επιθυμητή.
Η υστερική πασχίζει να κρατήσει την επιθυμία ανικανο-
ποίητη ενώ ο ιδεοψυχαναγκαστικός πασχίζει να κρατήσει 
την επιθυμία αδύνατη. Δηλαδή, στον ιδεοψυχαναγκαστικό 
η επιθυμία είναι αδύνατη, γιατί όσο πιο κοντά φτάνει να 
συνειδητοποιήσει την επιθυμία του (πχ να κάνει σεξ) τόσο 
περισσότερο ο Άλλος αρχίζει να αποκτά προτεραιότητα 
σε σχέση με τον ίδιο, εξαλείφοντάς τον. Η παρουσία του 

Άλλου απειλεί τον ιδεοψυχαναγκαστικό με «αφάνιση». Για 
να αποφύγει αυτή την παρουσία, μια απολύτως κλασική 
ιδεοψυχαναγκαστική στρατηγική είναι να ερωτεύεται κά-
ποια που είναι απολύτως απρόσιτη ή βάζει το πήχη τόσο 
ψηλά για τους ενδεχόμενους ερωτικούς συντρόφους, 
ώστε κανείς να μη μπορεί να τον υπερπηδήσει.

Και για τη γυναίκα, την υστερική;  
Τι ισχύει, τι μπαίνει σε λειτουργία;
 Για την υστερική, αυτός που επιθυμεί είναι ο άντρας, ο 
σύντροφός της. Δε καταλαμβάνει τη θέση της επιθυμίας, 
γίνεται το αντικείμενο της επιθυμίας ενός άντρα. Η στάση 
της υστερικής ως αντικείμενο της επιθυμίας ενός άντρα 
είναι μόνο η μια πλευρά του νομίσματος.  Γιατί η υστε-
ρική ταυτίζεται επίσης με τον σύντροφό της και επιθυμεί 
σαν να ήταν αυτός. Επιθυμεί σαν να ήταν στη θέση του, 
σαν να ήταν άντρας. Γι’ αυτό συνήθως κοιτά που εκείνος 
κοιτά, αναρωτιέται τι τον φτιάχνει, τι τον διεγείρει, τι έχει 
μια γυναίκα που εκείνος πιστεύει σε αυτή ή την θαυμά-
ζει. Η επιθυμία του άντρα δείχνει τον δρόμο και για τη 
δική της επιθυμία. Η άλλη γυναίκα, είναι μια γυναίκα που 
επιθυμεί ο Άλλος, όλα τα πολύπλοκα «ερωτικά τρίγωνα» 
που δημιουργεί η υστερική ή με τα οποία θα βρεθεί στα 
καλύτερά της, περιστρέφονται γύρω από έναν άντρα. 
Η θέση της υστερικής που επιθυμεί εξαρτάται από την 
επιθυμία του άντρα, ενέχει μια παράκαμψη μέσω ενός 
άντρα. Εκείνη επιθυμεί σαν άντρας. Η υστερική φτιάχνει 
τον άντρα και επίσης παίζει τον ρόλο του άντρα. Τον 
κάνει αυτό που είναι, αναδεικνύοντας την επιθυμία του 
(θες αυτό, αυτό θα γίνω) και την ίδια στιγμή υφαρπάζει 
τη θέση του ή παίζει τον ρόλο του για λογαριασμό του 
(αφού έγινα αυτό που θες θα σου υποδεικνύω και το τι 
πρέπει να κάνεις για να το έχεις..).
Βλέπουμε εδώ πόσο εύστοχο είναι το ερώτημα της υστε-
ρικής: «είμαι άντρας ή γυναίκα;» Καθώς ταυτίζεται και 
με τις δύο θέσεις αντλεί ηδονή από το να είναι απλώς 
ικανή να τον θέλει και να τον στερεί από τον εαυτό της. 
Πχ θα γίνω αυτό που σε φτιάχνει ερωτικά, θα παίξω 
μαζί σου, θα λικνιστώ θα σε προκαλέσω αλλά όταν θα 
πας να μου δείξεις ότι με θες και να με αγγίξεις, θα στο 
απαγορεύσω. Σε θέλω στο βαθμό που σου στερώ τον 
εαυτό μου και παράλληλα σε Στερούμε. Με αυτό τον 
τρόπο σε επιθυμώ. Η υστερική είναι κάποια που βρίσκει 
τη σεξουαλική ικανοποίηση του Άλλου αηδιαστική και 
επιχειρεί να αποφύγει να γίνει το αντικείμενο με το οποίο 
«τη βρίσκει» ο άλλος. 

Αυτό είναι που αποκαλούμε στην 
καθομιλουμένη ως «ψυχρότητα της γυναίκας»;
Αυτό ακριβώς! Αρνείται να γίνει η Αιτία της απόλαυσής 
του. Θέλει να είναι η αιτία της επιθυμίας του, όχι όμως 
της απόλαυσής του. Και με αυτό τον τρόπο και ο ιδεο-
ψυχαναγκαστικός αυτή τη γυναίκα επιθυμεί αφού γίνεται 
τι;; .. εντελώς απρόσιτη γι’ αυτόν. Η υστερική έχει τη τάση 
όταν παίρνει μέρος στη σεξουαλική πράξη να φαντάζεται 
ότι κάποια άλλη γυναίκα βρίσκεται στο κρεβάτι μαζί του, 
ότι η ίδια είναι κάποια άλλη ή ότι βρίσκεται κάπου αλ-
λού ή ότι εκείνος είναι κάποιος άλλος άντρας. Πιστεύει 
ότι δεν είναι η αιτία της απόλαυσής του – κάποια άλλη 
είναι – κι αυτό γιατί, τουλάχιστο έτσι πιστεύει, η ίδια δεν 
είναι εκεί. Ιδού λοιπόν το ζευγάρι με ζωντανό το πόθο 
και την επιθυμία. Ένα σαζομαζοχιστικό ψυχικά ζευγάρι 
που ως ένα βαθμό μπερδεύει την έλλειψη και τον πόνο 
με την αγάπη και τον έρωτα.. 

Τι έπεται στα σεμινάρια σας,  
στον Ιανό από Οκτώβρη;
Αυτή η παράσταση λοιπόν που γυναίκες κι άντρες δίνουν 
στο έργο του έρωτα, συνεχίζεται με ηθοποιούς όλους 
εμάς που στην εφηβεία αρνηθήκαμε τις αλήθειες, λατρέ-
ψαμε την άγνοια και το δε θέλω να ξέρω τίποτα για το 
σώμα, το συναίσθημα τη σκέψη μου. Αυτά τα σεμινάρια 
ειδικά από Οκτώβρη, σαν ένα αέναο αέριο στριπτίζ θα 
γδύνουν διακριτικά, θα αφαιρούν τις πολλές φορεσιές 
και μασκαρέματα της αλήθειας μας μήπως και πάρουμε 
λίγο μάτι τον ίδιο μας τον εαυτό και τι του συμβαίνει 

και του αρέσει τόσο πολύ να κοιμάται, να τεμπελιάζει, 
να ψεύδεται με αποτέλεσμα χάσιμο χρόνων ζωής και 
επανάληψη ξανά και ξανά ίδιων λαθών και συμφορών. 
Θα μάθουμε του χρόνου, γιατί αυτή η ωραία αλλά απρό-
σιτη ψυχρή γυναίκα θα ερωτευτεί το παιδί της ως προέ-
κταση του εαυτού της και θα το καταδικάσει να έχει ως 
κορίτσι τη μοίρα της κι ως αγόρι να μη μπορεί να αγαπά 
εκεί που ποθεί και να μη μπορεί να ποθεί εκεί που αγαπά 
εγκλωβισμένο στη μητρική για πάντα χαμένη αγάπη…
Γιατί ο άνδρας έφτασε σε πολλές περιπτώσεις να είναι 
ένα μοναχικό ον, βάρβαρο στο συναίσθημα καλούμενο 
από το μέσα του να σκοτώνει την επιθυμία μιας γυναίκας 
που τον θέλει. Κι όταν αν κι όποτε αυτοί οι δύο φτιάξουν 
ζευγάρι και οικογένεια να μη τη βρίσκουν ποτέ μεταξύ 
τους. Ως υποκριτές ενός πολιτισμού τηρώντας τις προ-
διαγραφές ενός σωστού πολίτη να ξεχνούν να νιώσουν, 
να αγγίζουν να μοιράζονται το οικείο. Κι αντί γι αυτό, 
να κλείνονται στον δικό τους μικρόκοσμο αυνανιζόμενοι 
κυριολεκτικά ή μεταφορικά με το σώμα, τη σκέψη, το 
συναίσθημα… Θα φτάσουμε μέσα στην επόμενη χρονιά 
σε όρους της γνωστής σε όλους μας απιστίας, όπως η 
συζυγική απιστία, η ελεγχόμενη απιστία, η αναδρομική 
απιστία, στο ξένο που είναι πιο γλυκό διότι είναι ξένο και 
ξένο θα παραμείνει, σε δεύτερους και τρίτους γάμους 
που επαναλαμβάνουν το ίδιο τραύμα. Που δε φτάνει η 
πολυπλοκότητα του δεσμού μεταξύ τους αλλά εμπλέκο-
νται και οι οικογένειες τους μέσα σε αυτό, κυριολεκτικά οι 
γονείς τους ως πεθεροί και πεθερές, μπατζανάκια, νύφες, 
κουμπάροι, σε ένα γαϊτανάκι οικογενειακής οργάνωσης 
που όλα τα αρχικά συμπλέγματα ξεσπούν κι έχουμε έρω-
τες και μίση με πεθερούς και πεθερές με αναρίθμητους 
συνδυασμούς ανάλογα με τις ομοιότητες και διαφορές 
με τη μάνα και το πατέρα τους. Αν ένας γάμος είναι η 
ένωση και των περιουσιακών στοιχείων φανταστείτε τι 
γίνεται με την ένωση των ασυνείδητων οικογενειακών 
σεναρίων. Διότι αν στην εφηβεία ονειροπολούμε, απω-
θούμε ή γινόμαστε επιθετικοί, ως ενήλικοι καλούμεθα να 
ζήσουμε στα αλήθεια αυτό το οικογενειακό μυθιστόρημα 
που ως μυθιστόρημα, περιέχει μύθους και αλήθειες που 
θέλει πολλή δουλειά να διαχωριστούν ώστε να λειτουρ-
γήσουν. Στη τελική όλοι θέλουμε, ελπίζουμε, προσδοκού-
με να ζήσουμε καλύτερα, αλλά, όταν αυτό το καλύτερα 
σημαίνει να εγκαταλείψουμε όσα ως τώρα ασυνείδητα 
αποτελούν το είναι μας, δηλαδή να εγκαταλείψουμε τη 
Μητέρα αλλά και όσα σημαίνει ή δε σημαίνει για εμάς το 
οικογενειακό μας μυθιστόρημα,  τότε, φταίει ο Φρόιντ ή 
ο Λακάν που δε τα λένε σωστά, φταίει ο ανάδρομος Ερ-
μής, η ζέστη, το κρύο, η κλιματική αλλαγή, η οικονομία, ο 
καπιταλισμός, το σύστημα.. Στη τελική μέχρι να απαριθ-
μήσουμε τους λόγους που όλα φταίνε πέρα από μας και 
την αγάπη μας για την Άγνοια μας, θα εξακολουθήσουν 
και του χρόνου αυτά τα σεμινάρια Σαββάτου που κάποια 
Δήμου μέσα σε έναν Ιανό, εδώ και χρόνια, μιλά για τον 
έρωτα, την αγάπη, τη σεξουαλικότητα, την αλήθεια και 
το ψέμα, όχι τόσο για να ακουστεί η λύση όσο η σιωπή 
αυτού του έφηβου μέσα μας. Αυτή η σιωπή, φέρνει την 
ψυχική μας ακινησία και τα λάθη της. Μια εφηβική σιωπή 
που μέχρι να αποφασίσει κάτι να πει, αυτά τα σεμινάρια 
θα της κρατούν συντροφιά. Διότι δεν υπάρχει τίποτε πιο 
σημαντικό στην εφηβεία και τα σεξουαλικά και συναι-
σθηματικά της αδιέξοδα από το να υπάρχει ένας Άλλος 
έξω από τη θεόκλειστη πόρτα του εφηβικού δωματίου 
που υπομονετικά να μας υπόσχεται πως όταν αυτή ανοί-
ξει θα είναι απλά εκεί. Όχι ως συμβουλάτορας, θεός ή 
παντογνώστης. Απλά εκεί ως παρουσία τη στιγμή που 
απουσιάζει κάθε ελπίδα και λογική σε ένα κόσμο που όλο 
ζητά να κάνουμε το σωστό χωρίς να μας δίνει χρόνο και 
εξηγήσεις, μεγαλώνοντας..

Σας ευχαριστούμε κυρία Δήμου για την τόσο κα-
τατοπιστική τοποθέτησή σας και ανάλυση.. Ελπίζω 
να απαντήθηκαν πολλά ερωτήματα και να φωτί-
σατε πολλούς ανθρώπους γύρω από τέτοια θέματα 
που συχνά θεωρούνται ταμπού ακόμη και σήμερα. 
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Στο κατάστημά μας,  
στην Εμμ. Μπενάκη 8, δώσαμε νέα 
διάσταση σε ό,τι μέχρι τότε γνωρίζατε 
σαν «κατάστημα βιολογικών»

Σε εμάς θα βρείτε μια μεγάλη ποικιλία βιολογικών τροφών σε ασυναγώνιστες τιμές. Θα βρείτε επίσης προιόντα μικρών Ελλήνων παραγωγών, καλλυντικά, απορρυπαντικά και ό,τι 
αφορά τον υγιεινό τρόπο ζωής. Σε ξεχωριστό τμήμα η ομάδα διατροφολόγων με τον Γιώργο Χατζησπυρέλλη στηρίζει με γνώση και συνέπεια όλους εσάς που αντιμετωπίζετε προ-
βλήματα υγείας ή απλώς θέλετε να θωρακίσετε την υγεία σας. Σας καθοδηγούν με ολοκληρωμένα προγράμματα και συνεχή υποστήριξη . Εδώ αυτό που μετράει είναι η εμπειρία, η 
τεχνογνωσία, η εξειδίκευση και η ανθρωπιά. Γιατί, η εμπιστοσύνη και η αγάπη σας είναι αυτό που κυρίως μας κρατάει τόσα χρόνια σε μια τόσο ανταγωνιστική αγορά. 

Βιο Αναγέννηση

Προειδοποιήσεις: Να μη γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης ημερήσιας δόσης – Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μιας ισορροπημένης δίαιτας – Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή 
θεραπεία ανθρώπινης νόσου – Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας – Να φυλάσσεται μακριά από τα παιδιά. Τηλέφωνο Κέντρου Δηλητηριάσεων: 2107793777

Έχετε αναλογιστεί πόσα πράγματα στερείστε και πόσες ασχολίες παραμερίζετε επειδή πονάνε τα πόδια ή ή μέση σας ή δεν μπορείτε να κινηθείτε άνετα? Τα προβλήματα 
των αρθρώσεων είναι μια πραγματική τροχοπέδη στην ποιότητα ζωής αλλά και στην εργασία. Δυστυχώς, έχουμε συμβιβαστεί με την λανθασμένη αντίληψη ότι κάτι 
τέτοιο είναι «φυσιολογικό» και «αναπόφευκτο». Όπως θεωρείται αυτονόητο ότι μια γυναίκα μετά τα 50 θα έχει οστεοπόρωση και όλοι μετά τα 60 θα έχουν «αρθριτικά»
Είναι κάτι που δεν μπορούμε να ελέγξουμε; ΚΑΤΗΓΟΡΗΜΑΤΙΚΑ ΟΧΙ!!! ΕΜΠΙΣΤΕΥΤΕΙΤΕ ΤΙΣ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΤΗΣ FULL HEALTH ΔΥΝΑΜΩΣΤΕ ΤΑ ΟΣΤΑ ΚΑΙ ΕΛΕΓΞΤΕ ΤΙΣ ΦΛΕΓΜΟΝΕΣ 

ΒΙΟΑΝΑΓΕΝΝΗΣΗ ΕΜΜ. ΜΠΕΝΑΚΗ 8 | ΑΘΗΝΑ 
2103222901-902 | bioanagennesi@hotmail.com  

www.bioanagennisi.gr

Επισκεφτείτε το κανάλι μας στο YouTube πληκτρολογώντας  
Βιο Αναγέννηση

ή απλώς σαρώστε το κωδικό QR στα δεξιά σας 

BONE SUPPORT - 120 CAPS ΠΡΟΪΟΝ ΠΟΛΩΝΙΑΣ / ΑΡ. ΓΝΩΣΤ ΕΟΦ: 85459/25-08-2020
ΔΩΣΤΕ ΣΤΑ ΟΣΤΑ ΣΑΣ ΔΥΝΑΜΗ ΚΑΙ ΑΝΤΟΧΗ! ΜΙΑ ΦΟΡΜΟΥΛΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΟΣΤΕΟΠΟΡΩΣΗ ΠΟΥ ΥΠΕΡΤΕΡΕΙ ΣΤΑ ΟΜΟΕΙΔΗ ΠΡΟΙΟΝΤΑ ΓΙΑΤΙ:

 ▶ Παρέχει το 50% του συνολικού ασβεστίου σαν πιντολικό ασβέστιο. Το πιντολικό άλας ασβεστίου είναι η μόνη μορφή που είναι ασφαλής και αποτελεσματική για την οστεοπόρωση γιατί 
έχει φορέα μεταφοράς πρωτεΐνη ίδιας δομής με την πρωτεΐνη της οστικής μήτρας (matrix) δηλαδή με τις δομές του κολλαγόνου που πρέπει να προϋπάρχει για να μπορέσουν τα άλα-
τα ασβεστίου να ενσωματωθούν στο οστό. Το calcium pidolate έχει εξαιρετική αφομοίωση λόγω της αντοχής του σε κάθε τιμή του pΗ, και είναι άμεσα βιοδιαθέσιμο.

 ▶ Έχει 1000 μονάδες βιταμίνης D3 και 150 mcg βιταμίνης Κ2 (ΜΚ7) στην ημερήσια δόση, ισορροπημένες στην μεταξύ τους συνεργική αναλογία .Συνολικά, φαίνεται ότι ο συνδυασμός 
των βιταμινών D3 και K2 είναι ιδανικός για την πρόληψη της οστεοπενίας και οστεοπόρωσης, ιδιαίτερα σε άτομα μέσης ηλικίας.

 ▶ Στο BONE SUPPORT χρησιμοποιήσαμε την ALL TRANS micro encapsulated μορφή για την βιταμίνη Κ2, γιατί είναι η μόνη που εκτός από βιοδιαθέσιμη, εγγυάται και την πλήρη από-
δοση της βιταμίνης μέχρι την τελευταία κάψουλα

 ▶ Παρέχει ακόμη σε συνεργικές δόσεις φώσφορο, χαλκό, μαγνήσιο, βόριο, ψευδάργυρο, μαγγάνιο, πυρίτιο (από εκχύλισμα bamboo).
 ▶ Για πρώτη φορά –φυσικά από την FULL HEALTH– χρησιμοποιείται το εκχύλισμα του κόκκινου φασκόμηλου, που με την δραστική του ουσία ΤΟ6, δρα σαν καταλύτης στην επαναοικο-
δόμηση της οστικής μάζας.

Σύμφωνα με τον Dieter Brömme, καθηγητή στο Κολούμπια, η ένωση αυτή μπορεί να μπλοκάρει επιλεκτικά το ένζυμο Cathepsin K (CatK), το οποίο παίζει σημαντικό ρόλο 
στην κατανομή των οστικών κολλαγόνων. «Η φαρμακευτική βιομηχανία έχει αναγνωρίσει ότι η Καθεψίνη Κ είναι ένας καλός στόχος για τη θεραπεία της οστεοπόρωσης» λέ-

ει. «Ένα από τα βότανα που παρουσιάζουν ενδιαφέρον, το κόκκινο φασκόμηλο, φάνηκε να είναι ιδιαίτερα πλούσιο σε ενώσεις που αναστέλλουν τη δραστηριότητα της κολλαγενάσης του CatK.» 
ΜΙΑ ΦΟΡΜΟΥΛΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΟΣΤΕΟΠΟΡΩΣΗ ΠΟΥ ΜΟΝΟ Η FULL HEALTH ΣΑΣ ΠΡΟΣΦΕΡΕΙ ΜΕ ΕΓΓΥΗΣΗ ΑΜΕΣΩΝ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΩΝ. 
ΑΝΑ 4 κάψουλες: ΑΣΒΕΣΤΙΟ 600mg [120mg carbonate, 300mg pidolate, 180mg diphosphate], ΜΑΓΝΗΣΙΟ 200mg, ΦΩΣΦΟΡΟΣ 132mg, ΒΙΤΑΜΙΝΗ C 50mg, ΨΕΥΔΑΡΓΥΡΟΣ 5mg, ΧΑΛΚΟΣ 0,5mg, ΜΑΓΓΑΝΙΟ 1,5mg, ΠΥΡΙ-
ΤΙΟ 65mg, ΒΟΡΙΟ 0,4mg, ΒΙΤΑΜΙΝΗ Κ2 150mcg, ΕΚΧΥΛΙΣΜΑ ΚΟΚΚΙΝΟΥ ΦΑΣΚΟΜΗΛΟΥ 40mg.

Η FULL HEALTH σχεδιάστηκε από την ομάδα διατροφολόγων του Βιο 
Αναγέννηση, και στηρίχτηκε στην τεχνογνωσία αλλά κυρίως στην εμπει-
ρία τους. Κάθε προϊόν της σειράς FULL HEALTH είναι η ομάδα μας, τα 
άτομα που ξέρετε και εμπιστεύεστε. Είναι η ομάδα μας που δεν σας προτεί-

νει απλά ένα προϊόν αλλά σας υποστηρίζει συνολικά στην προσπάθειά σας να στηρίξετε με φυσικό τρόπο την υγεία σας. 
Είμαστε βέβαιοι ότι η ποιότητα, η αποτελεσματικότητα και οι τιμές των προϊόντων αυτών θα σας ενθουσιάσουν. 

Full Health ● 2103222901- 902 ● www.full-health.gr ● info@full-health.gr

ΔΕΙΤΕ 
ΤΙΣ ΕΚΠΟΜΠΕΣ ΜΑΣ ΣΤΟ 

ΚΑΘΕ ΠΡΩΙ ΣΤΙΣ 10:00

ARTHROSIS SUPPORT - 350gr ΑΡ. ΓΝΩΣΤ ΕΟΦ: 137478/08-12-2023

Συμπλήρωμα διατροφής με βιοενεργά πεπτίδια κολλαγόνου και θρεπτικά συστατικά που προάγουν την φυσιολογική λειτουργία των αρθρώσεων
Συστατικά (ανά 14γρ): FORTIGEL® Β 10gr – ΘΕΙΙΚΗ ΓΛΥΚΟΖΑΜΙΝΗ 1400mg – ΘΕΙΙΚΗ ΧΟΝΔΡΟΙΤΙΝΗ 750mg – ΚΙΤΡΙΚΟ ΜΑΓΝΗΣΙΟ 120mg - ΒΙΤΑΜΙΝΗ C 160mg – ΥΑΛΟΥΡΟΝΙΚΟ ΟΞΥ 45mg 
– MSM (Οργανικό θείο) 100mg – EΚΧΥΛΙΣΜΑ 4:1 ΡΙΖΑΣ ΑΡΠΑΓΟΦΥΤΟΥ 30mg – ΕΚΧΥΛΙΣΜΑ 4:1 ΚΑΡΠΩΝ ΜΠΟΖΟΥΕΛΙΑΣ 30mg

▶  Αν πονάτε πολύ, υποφέρετε από οστεοαρθρίτιδα, 
ρευματοειδή αρθρίτιδα, δυσκαμψία 

▶  Αν έχετε χρόνια προβλήματα φλεγμονών στις αρ-
θρώσεις σας

▶  Αν επιδιώκετε γρήγορη και ασφαλή μετατραυμα-
τική ή μετεγχειρητική αποκατάσταση 

▶  Αν ασκείτε έντονη σωματική δραστηριότητα και 
καταπονείτε τις αρθρώσεις σας

▶  Αν θέλετε να αναστρέψετε και να επιβραδύνε-
τε την υποβάθμιση του ιστού χόνδρου σε χρόνι-
ες παθήσεις.

▶ Aπαραίτητο αν είστε πάνω από 50 ετών.

Στηριγμένο στα βιοενεργά πεπτίδια: FORTIGEL® Β της GELITA, τα καλύτερα παγκοσμίως , και εμπλουτισμένο με θρεπτικά συστατικά το ARTHROSIS SUPPORT σχεδιάστηκε για 
να δώσει λύση σε όλα τα προβλήματα πόνου, δυσκινησίας και φλεγμονής των αρθρώσεων. Το FORTIGEL® B είναι κλινικά αποδεδειγμένο ότι υποστηρίζει τους μηχανισμούς του 
σώματος για τη διατήρηση υγιών αρθρώσεων και βελτίωση της κινητικότητας. Με γλυκοζαμίνη και χονδροιτίνη που συνδυάζονται για την μείωση του πόνου και την βελτίωση 

της κινητικότητας. Με MSM που παίζει ρόλο στη διατήρηση της υγείας των αρθρώσεων και στο σχηματισμό συνδετικού ιστού συμπεριλαμβανομένων των τενόντων, των συνδέσμων και του χόνδρου. 
Ακόμη το MSM μπορεί να αναστείλει τη μετάδοση των σημάτων πόνου από τις νευρικές ίνες. Με αρπαγόφυτο που έχει αντιφλεγμονώδη, αντιρευματική, αναλγητική δράση και μπορεί να υποστηρίξει 
ικανοποιητικά τις θεραπείες της αρθρίτιδας, της οστεοαρθρίτιδας, των μυϊκών και ρευματικών πόνων.  Με μποζουέλια που υποστηρίζει τη δομική ακεραιότητα, την κινητικότητα και την άνεση του χόν-
δρου της άρθρωσης. Και επιπλέον, Μαγνήσιο που συμβάλλει στη μείωση εμφάνισης συσπάσεων και περιορίζει τις κράμπες, Βιταμίνη C που προωθεί τον σχηματισμό κολλαγόνου και Υαλουρονικό για 
λίπανση και προστασία του χόνδρου.
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«Η ανάρρωση 
είναι μια 

πρόκληση, αλλά 
δεν είναι τόσο 

δύσκολη όσο το  
να συνεχίσεις να 

ζεις την οργή μιας 
διατροφικής 
διαταραχής»

Η αποκατάσταση της διατροφικής δια-
ταραχής μπορεί να είναι ένα μακρύ και 
μερικές φορές δύσκολο ταξίδι. Απαιτείται 
τεράστια δύναμη και αποφασιστικότητα για 
να ξεπεραστούν οι αρνητικές σκέψεις και 
συμπεριφορές που χρησιμοποιούν η ανορε-
ξία, η βουλιμία ή η υπερφαγική διαταραχή 
για να σας κρατούν σε αυτό τον φαύλο κύκλο 
της ασθένειας. 
Όταν παλεύουμε με μια διατροφική διαταρα-
χή, η συναισθηματική πλευρά των πραγμά-
των μπορεί να είναι συντριπτική και σχεδόν 
ανυπέρβλητη. Για να αντιμετωπίσουμε το 
πρόβλημα, είναι σημαντικό να μάθουμε 
να αποδεχόμαστε τα συναισθήματά 
μας - όλα αυτά - ως απαραίτητο 
μέρος της ανάρρωσής μας. Το να 
αγνοούμε ή να καταπιέζουμε 
τα συναισθήματά μας δεν 
θα τα εξαφανίσει.

Επιμέλεια: Γεωργία Μεγαρίτη

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΉ ΔΙΑΤΑΡΑΧΉ
(Γκλόρια Κωνσταντουδάκη) 

Γι’ αυτό και σε αυτό το τεύχος, φιλοξενούμε την Γκλόρια Κωνσταντουδάκη, 
μια γυναίκα που βγήκε νικήτρια στη μάχη της διατροφικής διαταραχής 
αλλά και που μέσα από την επαγγελματική και επιστημονική της δραστη-
ριότητα βοηθά ανθρώπους που μάχονται με αυτή τη μυστική λαίλαπα. 
Η Γκλόρια είναι Βιολόγος, Δημιουργός της BodyLove μεθόδου στη δι-
ατροφή, Eating Disorder Survivor, εξειδικευμένη θεραπεύτρια Διατρο-
φικών Διαταραχών και προπάντων νικήτρια!

Γεια σου Γκλόρια. Σε ευχαριστώ που αποδέχτηκες την πρόσκλησή 
μου να μιλήσουμε για ένα τόσο μείζον θέμα που συχνά παρα-
μένει σιωπηλό, ακόμη και σήμερα. Πριν αναφερθούμε στη δική 
σου ιστορία και στο λεύκωμα που ετοιμάζεις σχετικά, ας αρχί-
σουμε με το κοινό ερώτημα: Τι είναι πραγματικά οι διατροφικές 
διαταραχές και πώς τις αντιλαμβάνεται ο κόσμος που δεν έχει 
την πλήρη γνώση γύρω από αυτά τα θέματα;
Οι διατροφικές διαταραχές είναι σοβαρές ψυχικές ασθένειες που χαρα-
κτηρίζονται από έντονες διαταραχές στη διατροφή και την αντίληψη του 
σώματος. Συχνά περιλαμβάνουν υπερβολική ενασχόληση με το βάρος, τις 
θερμίδες και την εικόνα του σώματος, οδηγώντας σε επικίνδυνες συμπε-
ριφορές όπως υπερφαγία, εσκεμμένη λιμοκτονία ή υπερβολική άσκηση. 
Μερικά παραδείγματα περιλαμβάνουν την επεισοδιακή υπερφαγία, τη 
νευροβουλιμία, τη νευρογενή ανορεξία, την ορθορεξία.
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Ωστόσο, ο κόσμος που δεν έχει πλήρη γνώση για τις διατροφικές δια-
ταραχές συχνά τις παρερμηνεύει ως "επιλογές" ή "κακές συνήθειες," υποτι-
μώντας τη σοβαρότητα και την πολυπλοκότητά τους. Πολλοί θεωρούν ότι 
αφορά μόνο τη διατροφή και την εμφάνιση, παραβλέποντας την ψυχική, 
συναισθηματική και βιολογική διάσταση αυτών των διαταραχών. Αυτό μπο-
ρεί να οδηγήσει σε στιγματισμό, απομονώνοντας τους πάσχοντες, αντί να 
τους προσφέρει την απαραίτητη υποστήριξη και κατανόηση.

Ποιοι είναι οι παράγοντες που συμβάλλουν στην ανάπτυξη μιας 
διατροφικής διαταραχής; 
Οι διατροφικές διαταραχές είναι πολύπλοκες και επηρεάζονται από μια 
σειρά παραγόντων, όπως:
1. Βιολογικοί παράγοντες: Γενετική προδιάθεση, χημικές ανισορροπίες 

στον εγκέφαλο, όπως αυτές που σχετίζονται με τη σεροτονίνη και την 
ντοπαμίνη, μπορούν να επηρεάσουν την εμφάνιση διατροφικών διατα-
ραχών. Ορισμένες έρευνες δείχνουν ότι οι άνθρωποι με οικογενειακό 
ιστορικό διατροφικών διαταραχών μπορεί να έχουν μεγαλύτερη πιθα-
νότητα να αναπτύξουν κάποια.

2. Ιδιοσυγκρασιακοί ψυχολογικοί παράγοντες: Χαμηλή αυτοεκτίμη-
ση, τελειομανία, ψυχαναγκαστικότητα και τραυματικές εμπειρίες, όπως 
κακοποίηση ή τραύματα, είναι κοινοί παράγοντες. 

3. Οικογενειακοί παράγοντες: Οι οικογενειακές επιδράσεις, όπως υπερβολική έμφαση στο 
σώμα ή τη διατροφή από το οικογενειακό περιβάλλον, μπορούν να επιδεινώσουν την κατά-
σταση.

4. Κοινωνικοί παράγοντες: Ο σύγχρονος πολιτισμός, τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης και η πίεση 
για "ιδανικά" σώματα δημιουργούν μια τοξική κουλτούρα γύρω από την εικόνα του σώματος. 
Τα άτομα νιώθουν συχνά πίεση να ανταποκριθούν σε μη ρεαλιστικά πρότυπα ομορφιάς, κάτι 
που μπορεί να οδηγήσει σε διαταραγμένη σχέση με το φαγητό και το σώμα.

Ο πρωταθλητισμός θα μπορούσε να είναι ένας επιπλέον παράγοντας για εμφάνιση 
κάποιας διατροφικής διαταραχής;
Ναι, ο πρωταθλητισμός μπορεί να είναι σημαντικός παράγοντας για την εμφάνιση διατροφικών 
διαταραχών. Οι αθλητές, ειδικά σε αθλήματα που δίνουν έμφαση στο βάρος ή την εμφάνιση 
(όπως η γυμναστική, το μπαλέτο, η πάλη), συχνά βιώνουν μεγάλη πίεση για να διατηρήσουν έναν 
συγκεκριμένο σωματότυπο. Αυτή η πίεση μπορεί να οδηγήσει σε διαταραγμένες διατροφικές συ-
μπεριφορές. Είναι κρίσιμο οι προπονητές και οι ομάδες να εκπαιδεύονται ώστε να αναγνωρίζουν 
τα σημάδια και να προωθούν υγιή πρότυπα για τη διατροφή και την άσκηση.

Υπάρχουν ηλικιακές ομάδες ή πληθυσμιακές ομάδες που επηρεάζονται περισσότερο 
από διατροφικές διαταραχές; Υπάρχει διαφορά μεταξύ των φύλων;
Οι διατροφικές διαταραχές επηρεάζουν συχνότερα τους εφήβους και τους νέους ενή-
λικες, καθώς αυτές οι ηλικιακές ομάδες είναι πιο ευάλωτες σε θέματα εικόνας σώμα-
τος, κοινωνικής αποδοχής, ταυτότητας και αυτοεκτίμησης. Ωστόσο, οι διατροφικές δια-
ταραχές σε καμία περίπτωση δεν περιορίζονται μόνο αυτές οι ομάδες. Τα τελευταία χρό-
νια, παρατηρείται αύξηση κρουσμάτων και σε μεγαλύτερες ηλικίες, καθώς και σε παιδιά…  
Σε σχέση με το φύλο, οι γυναίκες τείνουν να επηρεάζονται περισσότερο από τις διατροφικές 
διαταραχές, καθώς τα κοινωνικά πρότυπα ομορφιάς συχνά ασκούν μεγαλύτερη πίεση στο γυ-
ναικείο φύλο. Ωστόσο, τελευταία αναδεικνύεται πως και οι άντρες πλήττονται σημαντικά, αλλά 
συχνά με διαφορετικές εκφάνσεις και μοτίβα. Πέρα από την υπερφαγία που είναι αρκετά κοινή 
και στους άντρες, βλέπουμε αρκετές περιπτώσεις ορθορεξίας, καθώς και μιας νέας διατροφικής 
διαταραχής ας την πούμε μυομανία (bigorexia) όπου το άτομο επικεντρώνεται υπερβολικά στην 
απόκτηση μυώδους σώματος μέσα από υπερβολική άσκηση, αυστηρές δίαιτες, υπερβολική χρήση 
συμπληρωμάτων ακόμη και χρήση αναβολικών ουσιών.

Όλα αυτά έχουν εξαιρετικό ενδιαφέρον και δίνουν νέο φως σε αυτές τις καταστάσεις. 
Μου έχεις μιλήσει και για τη δική σου προσωπική εμπειρία και μάχη με τις διατροφικές 
διαταραχές. Θέλεις να μοιραστείς με το αναγνωστικό κοινό τη δική σου περιπέτεια; 
Αν ναι, πώς ξεκίνησαν όλα; Πότε συνειδητοποίησες ότι αντιμετώπιζες μια διατροφική 
διαταραχή και ποια ήταν τα πρώτα σημάδια που παρατήρησες;
Το άτομο που πάσχει σπάνια συνειδητοποιεί ότι έχει πρόβλημα… Τώρα, για εμένα το έδαφος είχε 
στρωθεί παρατηρώντας τη μητέρα μου να είναι διαρκώς σε δίαιτες και σε προσπάθειες να δια-
χειριστεί το βάρος της, προσπάθειες επίσημες ή ανεπίσημες, με διαιτολόγο ή μόνη της, ακραίες 
ή πιο ήπιες, που έδιναν μόνο παροδικό αποτέλεσμα. Τα “παραπάνω” κιλά έφευγαν για κάποιο 
διάστημα και πάντα επέστρεφαν τοκισμένα... Την παρατηρούσα και τρόμαζα με όλη αυτήν της 
την ταλαιπωρία. Ο πατέρας μου, από την άλλη, δεν τη στήριζε, την επέκρινε και με τα χρόνια, 
όπου πλέον τα κιλά είχαν συσσωρευτεί από τις πολλές δίαιτες, τη χλεύαζε κιόλας… Το γεγονός 
που στάθηκε αφορμή για την έναρξη της δικής μου διατροφικής διαταραχής, το εκλυτικό γεγο-
νός όπως λέμε, ήταν το δώρο του θερμιδομετρητή… Μπαίνοντας στην εφηβεία και παίρνοντας 
κάποια κιλά, 2-3 θα ήταν, φοβήθηκα με το σώμα μου που άλλαζε και αγχώθηκα πως θα χάσω 
τον έλεγχο όπως είχα δει με τη μητέρα μου. Εκείνη ήταν που δώρισε τον θερμιδομετρητή. Δεν 
ήξερε, ήθελα απλά να μου συμπαρασταθεί. 

Οι γύρω σου δεν παρατηρήσαν ότι κάτι πάει στραβά;
Δυστυχώς όχι.. το αντίθετο συνέβη. Όταν άρχισα να χάνω βάρος, ένιωθα ικανοποίηση και ότι 
έχω τον έλεγχο αλλά δεχόμουν και εξωτερική θετική ενίσχυση. Συγκεκριμένα, η προπονήτρια 
μετά το ζύγισμα της Κυριακής, με εγκωμίαζε στα άλλα μέλη της ομάδας (συγχρονισμένη κο-
λύμβηση) ως παράδειγμα προς μίμηση! Συνεπώς, κανείς δεν είχε αντίληψη ότι εγώ βυθιζόμουν 
ολοένα και περισσότερο στη διαταραχή. Οι διατροφικές διαταραχές δεν είναι πάντοτε εμφανείς 
και αυτό είναι ο κανόνας θα έλεγα. 

Πώς επηρέασε η διατροφική διαταραχή την καθημερινότητά σου, τόσο σωματικά όσο 
και ψυχολογικά;

Στην ανορεκτική φάση, μετρούσα με μεθοδικότητα τις θερμίδες και δεν μου επέτρεπα να τρώω 
πάνω από 800 ημερησίως. Απέφευγα τα λιπαρά και τη ζάχαρη, παρέλειπα γεύματα, έκανα επιπλέον 
γυμναστική όποτε έτρωγα κάτι “απαγορευμένο”, όσο μικρό κι αν ήταν. Επίσης, είχα δημιουργήσει μια 
καθημερινότητα στραμμένη στο να καίω θερμίδες, π.χ. δεν ξάπλωνα να δω τηλεόραση, το έκανα 
καθιστή γιατί έτσι θα έκαιγα περισσότερο, φόραγα συχνά βαράκια γυμναστικής στα πόδια για να 
καίω περισσότερο με την απλή βάδιση, συνήθιζα να βάζω την πιο δύσκολη ταχύτητα στο ποδή-
λατο για να καίω, έκανα την ήδη δύσκολη προπόνηση ακόμα πιο σκληρή για να καίω παραπάνω. 
Πραγματική εμμονή λοιπόν, χωρίς καμία επίγνωση, δική μου ή των υπολοίπων, όπως είπαμε παρα-
πάνω. Μόνο όσο έλειπα για προπονήσεις με την Εθνική Ελλάδος έτρωγα κάπως πιο φυσιολογικά 

Ο σύγχρονος πολιτισμός, 
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γιατί καταλάβαινα πως δεν θα αντέξω τις ολοήμερες προπονήσεις 
υψηλών απαιτήσεων με τις 800 θερμίδες. Αυτό συνετέλεσε και 
στο να μην αποσκελετωθώ πλήρως και άρα η διαταραχή να μην 
φαίνεται τόσο. Φυσικά, ζυγιζόμουν κάθε μέρα, κάποιες φορές και 
περισσότερες φορές μέσα στη μέρα, τσέκαρα με το μικροσκόπιο 
όποτε κοιταζόμουν στον καθρέπτη και δεν ήθελα να έχω καθόλου 
λίπος, αλλά και καθόλου ποπό. Αυτό το τέσταρα περπατώντας 
στο δρόμο κοιτώντας τον εαυτό μου στις βιτρίνες. Ήθελα ο ποπός 
μου να μην σχηματίζει καθόλου καμπύλη όταν το πόδι εκτείνεται 
πίσω. Πράγματα πραγματικά ακραία που υποδηλώνουν πόσο βαθιά 
ήμουν στο πρόβλημα και πως είχα διαταραγμένη σωματική εικόνα. 
Θυμάμαι, επίσης, να βιώνω αίσθημα κρύου διαρκώς. Φυσικά, κόπη-
κε και η περίοδός μου, το δέρμα μου ήταν κατάξερο και οι ορμές 
μου ανύπαρκτες. Αυτό με τη σειρά του με έκανε πολύ αποκομμέ-
νη κοπέλα, χωρίς διάθεση να συγχρωτιστώ με τους συνομηλίκους 
μου, να φλερτάρω, να κάνω αταξίες. Το μόνο που με ενδιέφερε 
ήταν να μην είμαι “χοντρή”, αυτό και τα μαθήματα. Άλλο έντονο 
χαρακτηριστικό εκείνης της περιόδου, κοινό σε αρκετά άτομα με 
διαταραγμένη σχέση με το φαγητό, ήταν η συστηματική κατανάλω-
ση οπτικής απόλαυσης φαγητού (food porn). Ξεγελιόμουν με το να 
κοιτώ ωραίες συνταγές και φωτογενή όμορφα πιάτα. 

Κάπως έτσι πέρασαν τέσσερα ολόκληρα χρόνια. Τα χρόνια της 
νιότης μου θυσιασμένα πάνω σε μια ζυγαριά…

Ύστερα η νόσος μετατράπηκε μέσα σε μερικούς μήνες σε υπερ-
φαγία. Και αυτό είναι κάτι αρκετά σύνηθες, που ο κόσμος επίσης 
δεν γνωρίζει, ότι η νόσος μπορεί να αλλάζει μορφές.

Στην υπερφαγική φάση, βίωνα ακατάπαυστη κατανάλωση τρο-
φής καθημερινά, χωρίς έλεγχο και μέτρο. Τα γλυκά, που τόσα χρό-
νια μόνο κοίταζα, τώρα τα έφτιαχνα και τα έτρωγα. Ταψιά ολόκλη-
ρα σε μια καθισιά! Θυμάμαι να ξυπνώ και το πρώτο πράγμα που 
σκεφτόμουν ήταν τι θα φάω, έτρωγα και πάλι σκεφτόμουν τι άλλο 
θα φάω μετά. Είχα μεγάλη επιρρέπεια στην θέα του φαγητού και 
δεν μπορούσα να κρατηθώ, πεινούσα δεν πεινούσα. Το στομάχι 
μου υπέφερε, το σώμα πάχυνε, απέκτησα ραγάδες… Και πάλι όμως, 
δεν βρέθηκα εκτός των φυσιολογικών ορίων, μιας και πήρα κιλά 
ξεκινώντας από πολύ χαμηλό βάρος. Στο σήμερα που όλα αυτά 
ανήκουν σε ένα παλιό μακρινό παρελθόν, όταν μου κάνουν κάποιο 
κομπλιμέντο για το σώμα μου, τους απαντώ: Μην ζηλεύεις τίποτα, 
το σώμα αυτό κουβαλά πολύ πόνο.

Όλα αυτά που μοιράζεσαι μαζί μας είναι πραγματικά συ-
γκλονιστικά και μας δίνουν μια αληθινή εικόνα για την 
πραγματικότητα του να είναι κανείς δέσμιος αυτών των 
καταστάσεων. Αν θες μίλησε μας για το πώς κατάφερες 
τελικά να βγεις από όλα αυτά. Βρήκες από κάπου την απα-
ραίτητη υποστήριξη και ποιοι άνθρωποι ή θεραπείες σε 
βοήθησαν περισσότερο στην ανάρρωση; 
Δυστυχώς διάγνωση δεν πήρα ποτέ. Οι γιατροί που με εξέταζαν 
τότε με αφορμή την αμηνόρροια, αλλά και τους καθημερινούς 
πονοκεφάλους, έμεναν μόνο στο ότι χρειάζεται να πάρω βάρος. 
Γυναικολόγος, παιδίατρος, καρδιολόγος, παθολόγος, κανείς δεν 
έκανε νύξη για ψυχοπαθογένεια και για ανάγκη περαιτέρω δι-
ερεύνησης του θέματος. Μονάχα αντισυλληπτικά που έδωσαν 
και ρηχές παροτρύνσεις για περισσότερη σίτιση. Τότε δεν υπήρχε 
καθόλου ενημέρωση σε αυτά τα θέματα, ούτε και οργανισμοί να 
παρέχουν βοήθεια. Συνεπώς, δεν έλαβα ποτέ κάποια βοήθεια. Η 
εξέλιξη της νόσου σε υπερφαγία και άρα αύξηση του βάρους, 
καθησύχασε το περιβάλλον μου και εκεί τέλειωσε η όποια ανη-
συχία για το θέμα. Εγώ υπέφερα με τα υπερφαγικά πολύ και δεν 
είχα κάποιον να μιλήσω ή να στραφώ για στήριξη. ΄Έτσι, ξεκί-
νησε μια φάση μόνιμης γκρίνιας για τα παραπάνω κιλά μου, με 
περιόδους δίαιτας, που ακολουθούνταν από περιόδους απόλυτου 
διατροφικού χάους… Καταλαβαίνεις πως με πονά να τα θυμάμαι 
όλα αυτά... Πόση ταλαιπωρία και πόση απομόνωση, θεέ μου! Σε 
κάποια φάση όμως, μέσα μου έγινε μια μετατόπιση. Είπα, όπως 
το αποκαλώ σήμερα, το μεγάλο ΦΤΑΝΕΙ. Δεν μπορώ πια να ζω 
έτσι, όχι άλλο. Έτσι; άρχισα μόνη μου να προσπαθώ να βελτιώ-
σω την κατάσταση μου, με πολύ υπομονή, πολύ πείσμα μα και 
εφευρετικότητα. Μου πήρε 2 χρόνια εστιασμένης προσπάθειας, 
μα τα κατάφερα τελικά. Φέτος κλείνω 10 χρόνια υγιούς σχέσης 
με το φαγητό και το σώμα μου και το γιορτάζω κάθε μέρα, σε 
κάθε μου γεύμα. 

Ακούγεται εκπληκτικό που κατάφερες κάτι τόσο δύσκολο μόνη σου.  
Συγχαρητήρια!
Είμαι από τις ελάχιστες περιπτώσεις που το καταφέρνουν αυτό χωρίς υποστηρικτικό 
πλαίσιο και κατάλληλη θεραπεία. Δεν ήταν καθόλου εύκολο, μα ήμουν εντελώς απο-
φασισμένη. Κοιτώντας πίσω, θαυμάζω το πρακτικό μυαλό μου που με βοήθησε, όμως 
η αλήθεια είναι πως με αυτοσχέδια θεραπεία αφήνεις κενά και τραύματα που τα συνα-
ντάς και πάλι μπροστά σου με άλλους τρόπους… Για να γίνω πιο σαφής, μπόρεσα να 
ισορροπήσω εντελώς τη διατροφή μου, αλλά η τελειομανία, η ψυχαναγκαστικότητα, η 
χαμηλή αυτοεκτίμηση και ο εσωτερικός μεγάλος πόνος που με χαρακτήριζαν, έμειναν 
σε μεγάλο βαθμό αδούλευτα. Ευτυχώς, κατάφερα με προσωπική δουλειά και θεραπεία 
να τα δω και να τα μαλακώσω σε δεύτερο, ετεροχρονισμένα και έχοντας ξανά πληγω-
θεί από αυτά, τη 2η φορά παθαίνοντας χρόνια κόπωση.. Για αυτό ας μη διστάζουμε να 
ζητάμε βοήθεια από τους ειδικούς! 

Τώρα ασχολείσαι επαγγελματικά με το κομμάτι της διατροφής και βοηθάς με 
τη μέθοδό σου κόσμο που ταλαιπωρείται στη σχέση του με το φαγητό. Πώς 
αποφάσισες να ασχοληθείς με αυτό; Είχες επιρροές από τη δική σου προσω-
πική πορεία;
Για μένα το θέμα της διατροφής μου πήρε τα καλύτερα μου χρόνια… ήθελα λοιπόν να 
το σπουδάσω για να μπορέσω να το κατανοήσω πρώτα απ’ όλα για εμένα την ίδια. Δεν 
επέλεξα ωστόσο να γίνω διατροφολόγος, μα Βιολόγος. Από ένστικτο καταλάβαινα πως 
η θεωρία των θερμίδων με έριξε στο πρόβλημα, το επιδείνωσε και το συντηρούσε… Άρα 
έπρεπε να κοιτάξω αλλού για απαντήσεις. Τελικά, η επιστήμη της Βιολογίας μου έδωσε 
το εύρος αντίληψης που χρειαζόμουν για να δημιουργήσω τη δική μου μεθοδολογία 
στη διατροφή, μια μεθοδολογία μακριά από αριθμούς, πρέπει και μη, αλλά βασισμένη 
στη βιολογική κατανόηση του οργανισμού και την αγάπη προς αυτό το θαυματουργό 
σώμα. Μιλάμε για μια νέα αντίληψη εντελώς πρωτοποριακή για τα σημερινά δεδομένα 
και ταυτόχρονα εντελώς φυσική και αβίαστη. Την ονόμασα BodyLove, τη διδάσκω από 
το 2018 και μέχρι στιγμής έχει βοηθήσει πολύ κόσμο να μπορέσει να συσχετιστεί με το 
φαγητό και το σώμα του με πιο υγιείς όρους.

Ακούγεται ενδιαφέρον! Ποια θεωρείς ότι είναι σημαντικά σημεία στην θερα-
πεία ατόμων που πάσχουν από κάποια διατροφική διαταραχή; Υπάρχει κάποια 
προσέγγιση καταλληλότερη από άλλες; 
Στη θεραπεία των θεμάτων αυτών δεν υπάρχει συγκεκριμένη “συνταγή”, καθώς από τη 
μία, οι διατροφικές διαταραχές είναι πολύπλοκες και περιλαμβάνουν σωματικές, συναι-
σθηματικές και ψυχολογικές πτυχές, και από την άλλη, διότι το κάθε άτομο που νοσεί 
είναι διαφορετικό. Σίγουρα ωστόσο μπορούμε να πούμε πως η αντιμετώπιση χρειάζε-
ται να είναι πολυεπίπεδη και να περιλαμβάνει, όχι μόνο διατροφική καθοδήγηση και 



επανεκπαίδευση του ατόμου, αλλά και ταυτόχρονη ψυχολογική ή ακόμη 
και ψυχιατρική φροντίδα. Η συμβολή δε της οικογένειας και του άμεσου 
περίγυρου αναδεικνύεται όλο και περισσότερο ως καθοριστικής σημασί-
ας για τη θετική έκβαση της θεραπείας, συνεπώς είναι εξαιρετικά θεμιτό 
να υπάρχει παράλληλα συμβουλευτική γονέων ή οικογενειακή θεραπεία.

Πού μπορεί να απευθυνθεί κάποιος που δεν γνωρίζει ή έχει κάποιον 
δικό του άνθρωπο που βρίσκεται σε παρόμοια κατάσταση;
Ευτυχώς σήμερα τα πράγματα στην Ελλάδα έχουν προχωρήσει αρκετά! 
Αυτά τα θέματα ψυχικής υγείας αναδεικνύονται όλο και περισσότερο και 
πλέον υπάρχουν, τόσο κρατικές, όσο και ιδιωτικές πρωτοβουλίες, που πα-
ρέχουν βοήθεια και αν χρειαστεί νοσηλεία. Το 2024 ήταν και το έτος που 
έλαβε χώρα και το 1ο Πανελλήνιο Συνέδριο για Διατροφικές Διαταραχές 
όπου είχα τη χαρά να παρευρεθώ.

Αυτή τη στιγμή στην Ελλάδα οι δημόσιες δομές που παρέχουν θεραπεία 
και ενδονοσοκομειακή νοσηλεία, αν χρειαστεί, είναι τα νοσοκομεία Αιγινή-
τειο, Αττικό και Σισμανόγλειο, όλα στην Αθήνα. Δυστυχώς, η συμπρωτεύ-
ουσα και η επαρχία δεν διαθέτουν ακόμα κάποια δημόσια δομή… Εξωνο-
σοκομειακή στήριξη παρέχεται από τα κέντρα ημέρας Ανάσα, στην Αθήνα 
και Δια-Θέση, σε Αθήνα και Θεσσαλονίκη. Φυσικά, πέρα από το BodyLove, 
υπάρχουν και άλλοι εξειδικευμένοι ιδιώτες που μπορούν με κατάλληλο τρό-
πο να στηρίξουν τα άτομα που υποφέρουν και να τα καθοδηγήσουν προς 
τη θεραπεία τους. Τέλος, υπάρχει και σύλλογος γονέων και φίλων ατόμων 
που πάσχουν από διατροφική διαταραχή, ονόματι "Επιστρέφω" που παρέχει 
στήριξη και ψυχοεκπαίδευση σε γονείς και φροντιστές. 

Το θέμα έχει εξαιρετικό ενδιαφέρον και μας αφορά όλους οπότε 
θα το κανονίσουμε! Αν θες μίλησέ μας λίγο για το τελευταίο σου 
project. Καταλαβαίνω πως μέσα από τη φωτογραφία επιχειρείς να 
αναδείξεις αυτά τα θέματα και να ευαισθητοποιήσεις περισσότερο 
το ευρύ κοινό.
Ναι, έτσι είναι! Η ιδέα γεννήθηκε μέσα μου όταν συνειδητοποίησα, με μια 
κάπως ειλικρινή έκπληξη, ότι εδώ και δέκα χρόνια δεν ταλαιπωρούμαι πια 
από την ασθένεια. Ήθελα λοιπόν να το γιορτάσω με ιδιωτικό τρόπο κά-
νοντας μια φωτογράφιση με έμενα και το σώμα μου γυμνό. Ενημέρωσα 
τον φωτογράφο για το ευαίσθητο της υπόθεσης και του εξήγησα πως θα 
ήθελα να αποτυπώσω το κάθε στάδιο στο οποίο βρισκόμουν όσο ταλαι-
πωριόμουν στη σχέση μου με το φαγητό και το σώμα μου. Υπήρξε απόλυτη 

κατανόηση και ευγένεια από τη μεριά του και τελικά βγάλαμε φωτογραφίες που στοιχειώνουν 
και που προβληματίζουν. Όταν τις πρωτοπήρα στα χέρια μου κατάλαβα πως αυτό δεν πρέπει να 
μείνει σε εμένα μόνο, χρειάζεται να βγει προς τα έξω για να βοηθήσει τον κόσμο να καταλάβει 
το τι εστί διατροφική διαταραχή καλύτερα. Από εκεί και έπειτα το ένα πράγμα διαδέχτηκε το 
άλλο. Άρχισα να γράφω για να αποτυπώσω με τον δικό μου λόγο το χρονικό μου μέσα στις δι-
ατροφικές διαταραχές, αλλά και να μιλώ πιο ανοιχτά για αυτά τα θέματα στα μέσα κοινωνικής 
δικτύωσης, στον τύπο, στις ομιλίες μου κτλ. Τώρα είμαστε στην τελική ευθεία προς την έκδοση 
ενός φωτογραφικού λευκώματος, που το συνοδεύει το κείμενο μου σε λόγο κάπως ποιητικό, 
ενώ προετοιμάζουμε και φωτογραφική έκθεση με παράλληλες ενημερωτικές δράσεις προς το 
τέλος της άνοιξης.

Με ποιο μήνυμα θα ήθελες να κλείσουμε; Τι θα ήθελες να πεις στα άτομα που μπορεί 
να βιώνουν κάτι παρόμοιο αυτή τη στιγμή; Θα ήθελα και το βιωματικό σου και το επι-
στημονικό σου μήνυμα. 
Ως άτομο που τα έχω περάσει και ξέρω, θα πω πως υπάρχει σωτηρία σε αυτά τα θέματα! Θέλει 
απλά χρόνο γιατί θα είναι ένα μονοπάτι ανηφορικό και συχνά δύσβατο. Κοίτα απλά την κορυφή 
και με θέληση θα τα καταφέρεις! Δεν χρειάζεται να πιστεύεις στον εαυτό σου, αυτό είναι εντελώς 
προαιρετικό, χρειάζεται όμως να το θες και να το θες πολύ! Ως επιστήμονας και ειδικός στα θέ-
ματα αυτά, θα πω πως υπάρχουν, δυστυχώς, αρκετοί επαγγελματίες εκεί έξω που θα αναλάβουν 
τέτοια περιστατικά χωρίς να έχουν εξειδίκευση, γνώση και εμπειρία επί αυτών των θεμάτων, που 
συνεργάζονται με το άτομο χωρίς να δίνουν θεραπευτική προτεραιότητα στη διατροφική δια-
ταραχή και που πιστεύουν πως όταν λυθούν τα μεγαλύτερα θέματα του ατόμου η διατροφική 
διαταραχή θα προχωρήσει μόνη της. Στην καλύτερη περίπτωση το άτομο μπαίνει σε ύφεση των 
συμπτωμάτων. Για αυτό, θα πω στο κοινό να αναζητά επαγγελματίες εξαιρετικά καταρτισμένους 
και ικανούς να αντιμετωπίσουν αυτούς τους δαίμονες με σθένος, εμπειρία και ενσυναίσθηση. 

Ευχαριστούμε, Γκλόρια, για το σθένος σου να μας εξομολογηθείς το προσωπικό σου 
βίωμα αλλά και για τις χρήσιμες γνώσεις που μοιράστηκες μαζί μας. 

Κλείνοντας θα ήθελα να επισημάνω ότι πάντα η ανάπτυξη μιας υγιούς σχέσης με το 
φαγητό είναι απαραίτητη για την αποκατάσταση της διατροφικής διαταραχής. Όταν 
κάποιος έχει βρει ειρήνη με το φαγητό, μπορεί να το δει αυτό που πραγματικά είναι - 
τροφή, διατροφή και ευχαρίστηση που είναι εκεί για να βοηθήσουν στη διατήρηση της 
σωματικής και ψυχικής υγείας
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FLEVEX NATURAL COMPLEX  
Η φυσική ενίσχυση κατά της κυτταρίτιδας

Το φυσικό εκχύλισμα κυπαρισσιού μπορεί 
να βοηθήσει στη μείωση της εμφάνισης της 
κυτταρίτιδας στα πόδια, τους γλουτούς, 
το στομάχι και το πίσω μέρος των χεριών. 
Αυτό συχνά οφείλεται σε κατακράτηση 
υγρών, στην κακή κυκλοφορία του αίμα-
τος, στην αδύναμη δομή κολλαγόνου και 
στο αυξημένο σωματικό λίπος. Επειδή το 
εκχύλισμα κυπαρισσιού είναι διουρητικό, 
βοηθά τον οργανισμό να απομακρύνει το 
περιττό νερό και αλάτι, τα οποία οδηγούν 
σε κατακράτηση υγρών. Επίσης διεγείρει 
την κυκλοφορία του αίματος αυξάνοντας 
τη ροή του. Αυτός είναι ένας λόγος που το 
εκχύλισμα κυπαρισσιού χρησιμποποιείται 

και για την αντιμετώπιση των κιρσών και τις αιμορροΐδες.
Natural Vitamins | τηλ. 2109650594

WATER OFF FORMULA
Έχετε κατακράτηση υγρών; 

Διαβάστε για την Water Off Formula! 
Ήρθε και στην Ελλάδα η νέα επαναστα-
τική φόρμουλα με 12 φυσικά συστατι-
κά τα οποία έχουν διουρητική δράση, 
ενεργοποιούν την αποτοξίνωση και 
συμβάλουν στην υγεία του ουροποιη-
τικού συστήματος. Ξεχωρίζει γιατί είναι 
η μοναδική διουρητική φόρμουλα που 
περιέχει 12 φυσικά συστατικά (πικραλί-
δα, πράσινο τσάι, κράνμπερι κ.α.), που 
ενεργοποιούν την διαδικασία αποβολής 
των περιττών υγρών από τον οργανι-
σμό, στις σωστές δοσολογίες και στον 

ιδανικό συνδυασμό μεταξύ τους για μέγιστο αποτέλεσμα.
Συνιστώμενη δοσολογία: 1 κάψουλα 1 έως 2 φορές την ημέρα κατά προτίμη-
ση με τα γεύματα. Προϊόν γνωστοποιημένο στον Ε.Ο.Φ. 89043 28/08/2023.

Natural Vitamins | τηλ. 2109650594

RAPUNZEL STICK ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ
ΜΕ ΓΕΜΙΣΗ ΚΡΕΜΑ ESPRESSO

Ανακαλύψτε το νέο σοκολατένιο stick με γέμιση κρέμα 
espresso της Rapunzel! Μια απολαυστική ένωση γεύσεων 
που ξυπνά τις αισθήσεις. Η βελούδινη σοκολάτα αγκαλιάζει 
την πλούσια κρέμα espresso, προσφέροντας έναν ιδανικό 
συνδυασμό γλυκύτητας και έντασης καφέ. Φτιαγμένο με 
βιολογικά συστατικά και την ποιότητα που χαρακτηρίζει 
τη Rapunzel, αυτό το προϊόν αποτελεί μία εκλεπτυσμένη 
επιλογή, για κάθε στιγμή της ημέρας. Είτε ως σνακ, είτε 
ως συνοδευτικό του αγαπημένου σας ροφήματος, το σο-
κολατένιο stick με γέμιση κρέμα espresso υπόσχεται να 
γίνει η νέα σας εμμονή.

ΒΙΟ-ΥΓΕΙΑ | Αργυρουπόλεως 5
Άγιος Στέφανος Αττικής | Tηλ.: 210 6215600
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ΣΤΙΓΜΙΑΙΟΣ ΚΑΦΕΣ ESPRESSO
ΑΠΟ ΤΗ MOUNT HAGEN

Η Mount Hagen φέρνει την τέχνη 
του καφέ στο φλιτζάνι σας με τη 
μέθοδο ψυχρής ξήρανσης (freeze-
dried), που κλειδώνει την πλούσια, 
σοκολατένια γεύση και το υπέροχο 
άρωμα. Βιολογικός και πιστοποιη-
μένος fairtrade, χωρίς πρόσθετα ή 
χημικά, αυτός ο στιγμιαίος καφές 
espresso είναι η τέλεια επιλογή για 
κάθε στιγμή της ημέρας. Είτε στο 
σπίτι, στο γραφείο ή εν κινήσει, είναι 
η τέλεια επιλογή για όσους αναζη-

τούν ποιότητα και υπευθυνότητα σε κάθε γουλιά.
ΒΙΟ-ΥΓΕΙΑ | Αργυρουπόλεως 5

Άγιος Στέφανος Αττικής | Tηλ.: 210 6215600
info@biohealth.gr • www.ola-bio.gr

ΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΣΟΥΠΕΣ ΣΤΙΓΜΗΣ
ΑΠΟ ΤΗ NATUCO

Απολαύστε ένα ζεστό και θρεπτι-
κό γεύμα σε χρόνο ρεκόρ! Η 

σούπες στιγμής Natuco 
είναι με βιολογικά συστα-

τικά και αποτελούν ιδανική 
επιλογή για όσους αναζητούν 

μια γρήγορη και εύκολη λύση. 
Απλά προσθέστε ζεστό νερό, μα-

γειρέψτε για λίγα λεπτά και είναι 
έτοιμες! Ιδανικές για το γραφείο, 
το σχολείο ή οποιαδήποτε στιγμή 
της ημέρας που χρειάζεστε κάτι 
νόστιμο, γρήγορο και θρεπτικό! 

Διατίθενται σε 5 φανταστικές γεύσεις: Σούπα με κολοκύθα, 
σούπα με κρεμμύδι, σούπα noodles με κοτόπουλο, σούπα 
με μανιτάρια & σούπα noodles μινεστρόνε. Καλή απόλαυση!

ΒΙΟ-ΥΓΕΙΑ | Αργυρουπόλεως 5
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ΕΝΙΣΧΥΣΤΕ ΚΑΙ ΘΩΡΑΚΙΣΤΕ 
ΤΟ ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟ ΣΑΣ 

ΕSTERIFIED VITAMIN C
Πραγματική εστεροποιημένη, 100% 
μη όξινη βιταμίνη C (esterified / 
polyascorbate complex 1.000mg), 
σε συνδυασμό με Τζίντζερ. Δεν ερε-
θίζει το στομάχι και, ως εκ τούτου, 
είναι ιδιαιτέρως κατάλληλη για ευ-
αίσθητα άτομα και για θεραπείες με-
γαδόσεων. Πραγματική απόδοση σε 
ουδέτερη, υποαλλεργική βιταμίνη C 
ανά ταμπλέτα: 645mg. Η βιταμίνη C 

είναι μια αντιοξειδωτική βιταμίνη απαραίτητη για την υγεία 
του οργανισμού  και για την αποτελεσματική λειτουργία 
του ανοσοποιητικού συστήματος. Επίσης είναι σημαντική 
για τη διατήρηση υγιούς δέρματος. Οι βασικές λειτουργίες 
της βιταμίνης C είναι η διατήρηση του κολλαγόνου, των 
συνδέσμων, των οστών, των δοντιών και η ενδυνάμωση 
των τοιχωμάτων των αιμοφόρων αγγείων και των ούλων. 
Παίζει σημαντικό ρόλο στην απορρόφηση του σιδήρου που 
είναι απαραίτητος στον σχηματισμό των ερυθροκυττάρων, 
καθώς επίσης και στην αξιοποίηση του φολικού οξέος.

ULTRA-C
Κάθε ταμπλέτα περιέχει 2.000mg 
βιταμίνη C και 200mg καρπούς τρια-
ντάφυλλου (rose hips), μία ιδιαίτερα 
πλούσια πηγή βιταμίνης C. Βαθμιαία 
αποδέσμευση συστατικών για 40% 
μεγαλύτερη απορρόφηση. 
Προειδοποίηση: Λόγω της πολύ μεγάλης 
της περιεκτικότητας σε βιταμίνη C η 
ταμπλέτα αυτή είναι πολύ μεγάλη και δεν 
συνιστάται σε όσους έχουν δυσκολία να 
καταπίνουν μεγάλες ταμπλέτες. 

Υπεύθ. Κυκλοφορίας: Health Bioland E.E. 
Γρ. Λαμπράκη 13, Λυκόβρυση - Αθήνα
www.bioland.gr • info@bioland.gr

MÖLLER’S CARDIO ΚΑΨΟΥΛΕΣ 
Το Möller’s Cardio σε κάψουλες 
είναι συμπυκνωμένο ιχθυέλαιο 
με υψηλή περιεκτικότητα σε EPA 
και DHA. Τα ωμέγα-3 λιπαρά οξέα 
EPA και DHA υποστηρίζουν τη φυσι-
ολογική λειτουργία της καρδιάς (με 
ημερήσια πρόσληψη 250mg ΕΡΑ 
και DHA, τουλάχιστον) και το DHA 
συμβάλλει στην καλή λειτουργία 
του εγκεφάλου και της όρασης (με 
ημερήσια πρόσληψη 250mg DHA, 
τουλάχιστον). Οι υψηλές ποσότη-

τες EPA και DHA που περιέχονται στο Cardio (480mg και 
640mg, αντίστοιχα, οι δύο κάψουλες), είναι αποτελεσματι-
κότερες για την υποστήριξη της εύρυθμης λειτουργίας της 
καρδιάς, σύμφωνα με πολλές κλινικές μελέτες. Συνιστώμενη 
δοσολογία: 2-4 κάψουλες ημερησίως.
Ας σημειωθεί ότι, παρότι τα σκευάσματα υψηλής περιεκτικό-
τητας σε ωμέγα-3 περιέχουν συνήθως συνθετικά ωμέγα-3 
(σε μορφή αιθυλικού εστέρα), το Möller’s Cardio, όπως άλ-
λωστε όλα τα Möller’s, περιέχουν φυσικά ωμέγα-3 (σε μορ-
φή τριγλυκεριδίων, που, όμως, μειώνουν τα τριγλυκερίδια 
του αίματος!). Επιπλέον, το ιχθυέλαιο και το μουρουνέλαιο 
Möller’s προέρχονται πάντοτε από άγρια ψάρια, και από αλι-
ευτικές ζώνες εξασφαλισμένης βιωσιμότητας. Δεν προέρχο-
νται ποτέ από ιχθυοκαλλιέργειες. Το προϊόν προορίζεται για 
ενήλικες που προτιμούν αυτόν τον εύχρηστο τρόπο λήψης 
των ωμέγα-3, αντί του υγρού μουρουνέλαιου, καθώς και 
για παιδιά ηλικίας 12 ετών και άνω (μέχρι 2 κάψουλες την 
ημέρα). Συνιστάται για τη συμπλήρωση της διατροφής με 
ωμέγα-3 (DHA και EPA). Για ειδικές περιπτώσεις και υψηλό-
τερη δοσολογία συμβουλευτείτε τον γιατρό σας. 
Τα συμπληρώματα διατροφής δε θα πρέπει να χρησιμοποιούνται σαν 
υποκατάστατο μιας ισορροπημένης διατροφής. Μην υπερβαίνεται 
τη συνιστώμενη ημερήσια δοσολογία χωρίς τη συμβουλή γιατρού.

Εισαγωγή: Apollonian Nutrition
16χλμ. Λεωφ. Σπάτων, Παλλήνη | τηλ. 210-8100008

www.apolloniannutrition.gr

ΦΙΛΤΡΟ NTOYZ
ΓΙΑ ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ ΚΑΘΑΡΟ ΝΕΡΟ!

Το νερό του ντους μπορεί να μην είναι τόσο καθαρός νο-
μίζετε. Περιέχει ίχνη από μέταλλα και χημικές ουσίες που 

μπορούν να ερεθίσουν το δέρμα. 
Το χλώριο μπορεί να καταστρέψει 
το δέρμα σας, να κάνει τα μαλλιά 
σας αδύναμα και ξεθωριασμένα, 
να επιδεινώσει δερματικές παθή-
σεις όπως ακμή και έκζεμα. Όταν 
κάνουμε ζεστό ντους οι πόροι του 
δέρματος ανοίγουν, απορροφώ-
ντας όλες τις πλευρές χημικές ου-
σίες. Τα φίλτρα ντουζ από μακρύ-
νουν τους ρύπους, μαλακώνουν 
το νερό, αδρανοποιούν το χλώριο 
και μας προστατεύουν από την 
πρόσληψη επιβλαβών στους ου-
σιών. Η τοποθέτηση του φίλτρου 
P2301C είναι εύκολη και γρήγορη. 
Διάρκεια ζωής 30.000 γαλόνια.

www.psbwater.gr
Τηλ. 210 9584412 & 210 9571017 
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FULL BRAIN Ω3
1000MG, 30 SOFTGELS

500mg DHA ΑΝΑ ΜΑΛΑΚΗ ΚΑΨΟΥΛΑ!
ΑΡ. ΓΝΩΣΤ ΕΟΦ: 89428/12-07-2019

ΜΟΡΙΑΚΩΣ ΑΠΕΣΤΑΓΜΕΝΑ, ΥΨΗΛΗΣ ΣΥΜΠΥΚΝΩΣΗΣ ΛΙ-
ΠΑΡΑ ΟΞΕΑ ΓΙΑ ΤΟΝ ΕΓΚΕΦΑΛΟ. ΧΩΡΙΣ ΒΑΡΕΙΑ ΜΕΤΑΛΛΑ 
ΚΑΙ ΤΟΞΙΝΕΣ, ΜΕ ΤΗΝ ΕΓΓΥΗΣΗ ΕΛΕΓΧΩΝ ΤΩΝ IFOS & GOED 

Δεν είναι όλα τα Ω3 εξειδικευμένα 
στην προστασία του εγκεφάλου. To 
FULL BRAIN Ω3 είναι!
Όταν ο στόχος είναι η θωράκιση, 
προστασία και βελτίωση της εγκε-
φαλικής λειτουργίας τι καθορίζει τις 
επιλογές μας;
•  Η ποιότητα, η καθαρότητα και η 

εγγύηση
•  Η σωστή και απαραίτητη αναλογία 

ανάμεσα στα βασικά λιπαρά Ω3, 
δηλαδή στο ΕPΑ και το DHA. 

ΑΥΤΑ ΜΟΝΟ ΤΟ FULL BRAIN Ω3 ΤΑ ΕΓΓΥΑΤΑΙ!
Ο λόγος των ΕΡΑ και DHA ποικίλει σημαντικά στα εμπορι-
κά προϊόντα, ωστόσο, τα περισσότερα έχουν υψηλότερες 
συγκεντρώσεις ΕΡΑ, κυρίως επειδή είναι λιγότερο ακριβό. 
Ωστόσο, οι μελέτες έχουν δείξει ότι τα νευρολογικά οφέλη 
των ελαίων ωμέγα-3 προέρχονται από το συστατικό DHA 
και όχι από το EPA. Το FULL BRAIN Ω3 παρέχει κυρίως 
DHA Αυτός είναι και ο λόγος που το FULL BRAIN Ω3 είναι 
απόλυτα εξειδικευμένο για τον εγκέφαλο.
ΟΙ μελέτες έχουν δείξει ότι ειδικά το DHA μπορεί να υπο-
στηρίξει υγιή επίπεδα νευροδιαβιβαστών, των χημικών αγ-
γελιοφόρων μεταξύ των κυττάρων, συμπεριλαμβανομένης 
της σεροτονίνης, νορεπινεφρίνης, ακετυλοχολίνης, γλου-
ταμινικής και ντοπαμίνης. Οι παραπάνω νευροδιαβιβαστές 
παίζουν σημαντικότατο ρόλο και στην διάθεση, την ψυχο-
λογική ηρεμία και την φυσιολογική απόκριση στο στρες.

ΠΡΟΙΟΝ 
ΓΕΡΜΑΝΙΑΣ
★ ★ ★ ★ ★



Κυκλοφορεί απο τις εκδόσεις του Υγεία Ευεξία 

Ιπποκράτης (460-360 π. Χ)

ΙΠΠΟΚΡΑΤΕΙΟΣ 
∆ΙΑΤΡΟΦΗ 
απο το Α εως το Ω
Η τροφή είναι 
το φάρμακό σου και 
το φάρμακό σου να 
είναι η τροφή σου

Ένα βιβλίο που θα σας µυήσει 
στα µυστικά της Ιπποκράτειας 
διατροφής αλλά και θα σας 
βοηθήσει ώστε να κατακτήσετε 
την γνώση της πρόληψης για 
υγεία, ευεξία και µακροζωία

Θα το βρείτε στα µεγάλα βιβλιοπωλεία & στα καταστήµατα βιολογικών προϊόντων

Παραγγελίες στο τηλ. 2155652757 και στο mail: info@alikobooks.gr | Μεταφορικά για την ηπειρωτική Ελλάδα ΔΩΡΕΑΝ

22€



Η Φωτεινή Ρέβη είναι Διαιτολό-
γος - Διατροφολόγος με μεταπτυ-
χιακές σπουδές στο Χαροκόπειο 
Πανεπιστήμιο Αθηνών. Εχει εργα-
στεί για 10 χρόνια στην Αθήνα, 
ενώ τα τελευταία 4 χρόνια διατη-
ρεί το γραφείο της στην Κέρκυρα. 
 Ιδιαίτερα επιστημονικά της ενδι-
αφέροντα είναι η παιδική παχυ-
σαρκία, οι διατροφικές διαταρα-
χές αλλά και οι συμπεριφορικές 
αλλαγές που απαιτούνται για να 
μπορέσει κάποιος να διατηρήσει 
μια απώλεια βάρους που έχει 
πετύχει. 
Στο πλαίσιο των σπουδών της 
έχει συμμετάσχει σε πανελλα-
δικές μελέτες, ενώ από το 2004 
που μπήκε στο χώρο της δια-
τροφής συμμετέχει στα περισ-
σότερα συνέδρια του κλάδου. 
Αποτελεί μέρος του συντακτικού 
δυναμικού του πρώτου portal 
διατροφής στην Ελλάδα, του 
MEDNUTRITION, ενώ διατη-
ρεί και την δική της ραδιοφωνι-
κής εκπομπή διατροφολογικού 
περιεχομένου.

Φ
ωτει

νή Ρέβη

Η πλασματική μεμβράνη, όπως αλλιώς ονομά-
ζεται, αποτελεί την προστασία του κυττάρου 
αφού μέσω αυτής διατηρείται η σταθερή 
κατάσταση του κυττάρου ενώ παράλληλα 
ρυθμίζει τα θρεπτικά συστατικά που θα 
εισέλθουν στο κύτταρο αλλά και τα τοξικά 
απόβλητα που θα βγουν εκτός κυττάρου.

Είναι σημαντικό να αναφέρουμε ότι η 
κυτταρική μεμβράνη αποτελεί και ένα μέσω 
επικοινωνίας και αλληλεπίδρασης, μέσω των 
πρωτεϊνών που υπάρχουν στην επιφάνεια 
της, με άλλα κύτταρα. Στην επιφάνεια της 
υπάρχουν ειδικοί υποδοχείς σύνδεσης για 
διάφορα μόρια αλλά και τα κανάλια ιόντων 
που ρυθμίζουν την ισορροπία των ηλεκτρο-
λυτών στο κύτταρο.

Βασικό δομικό συστατικό της κυτταρικής 
μεμβράνης αποτελούν τα φωσφολιπίδια, ενώ 
παρεμβάλλονται ανάμεσα τους στεροείδη 
όπως είναι η χοληστερόλη και πρωτεΐνες. 
Συχνά, πρωτεΐνες αλλά και λιπίδια της πλα-
σματικής μεμβράνης εμφανίζονται συνδεδε-
μένα με υδατάνθρακες (σάκχαρα).Τα σύνθετα 
αυτά μόρια ονομάζονται γλυκοπρωτεΐνες ή 
γλυκολιπίδια αντίστοιχα.

Αξιοσημείωτο χαρακτηριστικό των κυττα-
ρικών μεμβρανών είναι η ρευστότητα τους, 
δηλαδή η ικανότητα της μέσω των δομικών 
της συστατικών να αλλάζει μορφολογία. Η 
διατήρηση της ρευστότητας των μεμβρανών 
έχει μεγάλη σημασία αφού μεμβράνες που 
έχουν στερεοποιηθεί χάνουν την λειτουργι-
κότητα τους. 

Τα φωσφολιπίδια που βρίσκονται στην επι-
φάνεια της μεμβράνης επηρεάζουν σημαντικά 
τις λειτουργίες της μεμβράνης γι’ αυτό και 
μέσω της διατροφής πρέπει να εξασφαλίζο-
νται τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά. Η 
ανεπάρκεια θρεπτικών συστατικών μπορεί να 
οδηγήσει σε μειωμένη ποσότητα, ποιότητα και 
μεταβολισμό των φωσφολιπιδίων καθώς και 
στην μη ιδανική κατανομή στους στα κύτταρα 
των διάφορων ιστών.   

Θρεπτικά συστατικά που φαίνεται να 
παίζουν σημαντικό ρόλο στην μεταβολισμό 
των φωσφολιπιδίων είναι τα λιπαρά οξέα, 
η Βιταμίνη Α, η Βιταμίνη Ε, το φυλλικό οξύ, 
ο ψευδάργυρος και το μαγνήσιο. Όταν η 
διατροφή δεν προσφέρει τα απαραίτητα 
συστατικά ο οργανισμός οδηγείται σε πα-
θολογικές καταστάσεις και ιδιαίτερα όταν 
αυτές οι ελλείψεις παρουσιάζονται σε νεα-
ρότερες ηλικίες.

Λιπαρά Οξέα
Τα λιπαρά οξέα που αποτελούν δομικά συ-
στατικά των φωσφολιπίδίων της μεμβράνης 
φαίνεται να επηρεάζονται από τα λιπαρά 
οξέα που λαμβάνουμε μέσω της διατροφής 

μας. Τα πολυακόρεστα λιπαρά είναι αυτά που 
βοηθούν στην καλύτερη λειτουργικότητα των 
μεμβρανών και στην ρευστότητα τους και 
ειδικά σε όργανα όπως είναι ο εγκέφαλος, 
το νευρικό σύστημα, η καρδιά, το έντερο και 
το ήπαρ. Τα ω3 λιπαρά και ειδικά το DHA, 
δοκοξαενοϊκό οξύ, καθώς και το ΕΡΑ, εικο-
σαπενταενικό οξύ, διαδραματίζουν σημαντικό 
ρόλο στην καλή λειτουργία των παραπάνω 
οργάνων. Πουακόρεστα λιπαρά οξέα και 
ειδικότερα ω3, βρίσκουμε στα λιπαρά ψάρια 
και στα θαλασσινά. Άλλες πηγές πολυακόρε-
στων λιπαρών οξέων είναι οι ξηροί καρποί, 
τα βούτυρα καρπών αλλά και τα περισσότερα 
φυτικά έλαια όπως το ελαιόλαδο και το 
σησαμέλαιο. Το λάδι καρύδας αν και είναι 
φυτικής προέλευσης αποτελείται κυρίως από 
κορεσμένα λιπαρά. 

Βιταμίνη Α
Η βιταμίνη Α είναι μια λιποδιαλυτή βιταμίνη 
η οποία δεν παράγεται από τον οργανισμό 
γι αυτό και πρέπει να προσλαμβάνεται μέσω 
της διατροφής μας. Οι σημαντικότερες πηγές 
Βιταμίνης Α είναι τα φρούτα και τα λαχανικά, 
ιδιαιτέρα όσα είναι με κόκκινο και πορτοκαλί 
χρώμα όπως τα καρότα, οι γλυκοπατάτες, οι 
κόκκινες πιπεριές και η κολοκύθα. Σε ζωικά τρό-
φιμα όπως είναι το συκώτι, τα λιπαρά ψάρια, το 
μουρουνέλαιο και το αυγό επίσης θα βρούμε 
βιταμίνη Α σε σημαντικές περιεκτικότητες. 

Βάση μελετών η έλλειψη βιταμίνης Α 
φαίνεται να διαταράσσει τον μεταβολισμό 
των φωσφολιπιδίων και κατά συνέπεια την 
δομή της κυτταρικής μεμβράνης. Σε έρευνα 
που είχε πραγματοποιηθεί σε ποντίκια είχε 
φανεί ότι η έλλειψη βιτ. Α μείωνε στατιστικά 
σημαντικά την περιεκτικότητα του ήπατος σε 
φωσφολιπίδια. Αποτέλεσμα της έλλειψης 
αυτής θα μπορούσε να είναι και η αλλαγή 
στην ρευστότητα της κυτταρικής μεμβράνης.

Σημαντικό ρόλο παίζει η βιταμίνη Α και στην 
παραγωγή της καρδιολιπίνης, ενός λιπιδίου 
ιδιαιτέρως σημαντικό για την λειτουργία των 
μεμβρανών των κυττάρων της καρδιάς. Έχει 
φανεί ακόμα σε μελέτες ότι η έλλειψη βιτ. Α 
προκαλεί μια μείωση του λινολεικου οξέος 
αλλά και μία αύξηση των κορεσμένων λιπα-
ρών στα  φωσφολιπιδία των μιτοχονδριών 
της καρδιάς. 

Βιταμίνη Ε.
Η βιταμίνη Ε, είναι επίσης μια λιποδιαλυτή 
βιταμίνη και ένα ισχυρό αντιοξειδωτικό για 
τον οργανισμό. Είναι ένα θρεπτικό συστατικό 
που ο άνθρωπος πρέπει να το λάβει μέσω 
της τροφής και η βασική μορφή Βιτ Ε που 
αξιοποιεί είναι η α-τοκοφερόλη, αφού αυτή 
αναγνωρίζεται κυρίως από τους ηπατικούς 

υποδοχείς. Πλούσιες πηγές βιταμίνης Α είναι 
οι ξηροί καρποί, το κουκουνάρι, το αβοκάντο, 
οι ηλιόσποροι, το ηλιέλαιο και το σιτέλαιο.

Η α-τοκοφερόλη φαίνεται να σχετίζεται με 
την σταθερότητα της μεμβράνης του κυττάρου 
ενώ συμμετέχει και στην επικοινωνία των 
κυττάρων μεταξύ τους. Όσον αφορά την 
καρδιαγγειακή λειτουργία, είναι γνωστό ότι 
το οξειδωτικό στρες διαδραματίζει σημαντικό 
ρόλο στην παθογένεια των καρδιαγγειακών 
νοσημάτων. Η έλλειψη αντιοξειδωτικών όπως 
Βιτ. Ε και Βιτ. C έχει παρατηρηθεί σε ανθρώ-
πους με οξύ έμφραγμα του μυοκαρδίου. 
Επίσης σε έρευνα που μελέτησε την δράση 
της α- τοκοφερόλης στα μυικά κύτταρα έδειξε 
ότι προωθεί την επιδιόρθωση των κυτταρικών 
μεμβρανών. Στα μυϊκά κύτταρα η επιδιόρθωση 
των βλαβών της κυτταρικής μεμβράνης είναι 
μια σημαντικότατη διαδικασία γιατί χωρίς 
αυτή τα μυϊκά κύτταρα καταστρέφονται.

Φυλλικό οξύ
Το φυλλικό οξύ είναι μια βιταμίνη του συ-
μπλέγματος Β και θα το βρούμε σε αφθονία 
στα σκούρα πράσινα φυλλώδη λαχανικά, 
στους ξηρούς καρπούς και στα όσπρια. Όταν 
υπάρχει έλλειψη της βιταμίνης επηρεάζεται 
αρνητικά ο μεταβολισμός των φωσφολιπι-
δίων. Το ίδιο φαίνεται να ισχύει και για το 
μαγνήσιο και τον ψευδάργυρο,  τα οποία 
όταν υπάρχει έλλειψη τους παρατηρείται 
διαταραγμένη λειτουργία των κυτταρικών 
μεμβρανών σε διάφορους ιστούς. 

Mαγνήσιο  
Σημαντικές πηγές μαγνησίου είναι οι ξηροί 
καρποί, η σοκολάτα, οι ηλιόσποροι, τα 
όσπρια, τα δημητριακά, το αβοκάντο και οι 
μπανάνες. Αξιόλογες ζωικές πηγές  μαγνη-
σίου είναι το μοσχάρι και τα θαλασσινά. 

Ψευδάργυρος 
Ψευδάργυρο θα βρούμε στα θαλασσινά, 
στο κόκκινο κρέας, στα φασόλια και στα 
εμπλουτισμένα δημητριακά.

Συμπερασματικά, οι πλασματικές ή αλλιώς 
κυτταρικές μεμβράνες είναι κρίσιμης σημασίας 
για τον οργανισμό αφού αποτελούν το προ-
στατευτικό περίβλημα του δομικού στοιχείου 
των ιστών, δηλαδή των κυττάρων. Ελλείψεις 
απαραίτητων θρεπτικών συστατικών που δεν 
συνθέτει ο οργανισμός από μόνος,  όπως είναι 
τα ω3 λιπαρά , οι λιποδιαλυτές βιταμίνες Α και 
Ε, η υδατοδιαλυτή βιταμίνη Β9 (φυλλικό οξύ), 
ο ψευδάργυρος και το μαγνήσιο κρίνονται 
υψίστης σημασίας για τον μεταβολισμό των 
φωσφολιπιδίων άρα κατ’ επέκταση και των 
κυτταρικών μεμβρανών.

ΚΥΤΤΑΡΙΚΕΣ ΜΕΜΒΡΑΝΕΣ
ΟΙ ΚΡΙΣΙΜΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΚΑΙ ΤΑ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ 
ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΣΩΣΤΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΤΟΥΣ
Η κυτταρική μεμβράνη όπως λέει και το όνομα της είναι η μεμβράνη που περιβάλλει το κάθε κύτταρο ξεχωριστά και 
το διαχωρίζει από το εξωκυττάριο υγρό. Η κυτταρική μεμβράνη αποτελείται από μία στοιβάδα λιπιδίων ενώ είναι 
ημιδιαπερατή, δηλαδή ρυθμίζει αυτά που εισέρχονται αλλά και αυτά που εξέρχονται του κυττάρου.
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Στη σηµερινή εποχή, εκτός από τη φαρµακοβιοµηχανία που όλο 
και περισσότερο πειραµατίζεται µε τα θαυµατουργά 
συστατικά τους για την κατασκευή φαρµάκων, οι επιστήµονες 
αναγνωρίζουν και εµπιστεύονται σταδιακά τις φαρµακευτικές 
τους ιδιότητες και τον σηµαντικό ρόλο τους στην αντιµετώπιση 
προβληµάτων υγείας, ενώ όλο και περισσότεροι στρέφονται 
προς τις θεραπείες µε φυτικά προϊόντα της φύσης. Ανακαλύπτουν 
ότι τα φάρµακα της φύσης, τα βότανα, µπορούν να παράξουν 
αποτελέσµατα και χωρίς να χρειάζεται να καταφύγουν στα συµβατικά 
φάρµακα µε τις ανεπιθύµητές ενέργειές τους. Ξαναµαθαίνουν πώς να 
αξιοποιούν τα δώρα της φύσης, εκµεταλλευόµενοι την πείρα παλαιότερων 
γενιών που µας άφησαν παρακαταθήκη και κληρονοµιά. 

Αλέξανδρος Λαλάκος  |  Εκδότης του Υγεία Ευεξία

ΟΛΑ ΤΑ ΒΟΤΑΝΑ 
& ΟΙ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ
απο το Α εως το Ω
με όλες τις απαραίτητες 
πληροφορίες για τη σωστή 
χρήση των βοτάνων και 
ό,τι χρειάζεται να ξέρετε 
για τις βιταμίνες

Θα το βρείτε στα µεγάλα βιβλιοπωλεία & στα καταστήµατα βιολογικών προϊόντων

Παραγγελίες στο τηλ. 2155652757 και στο mail: info@alikobooks.gr | Μεταφορικά για την ηπειρωτική Ελλάδα ΔΩΡΕΑΝ

Κυκλοφορεί απο τις εκδόσεις του Υγεία Ευεξία 

22€
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Στη σηµερινή εποχή, εκτός από τη φαρµακοβιοµηχανία που όλο 
και περισσότερο πειραµατίζεται µε τα θαυµατουργά 
συστατικά τους για την κατασκευή φαρµάκων, οι επιστήµονες 
αναγνωρίζουν και εµπιστεύονται σταδιακά τις φαρµακευτικές 
τους ιδιότητες και τον σηµαντικό ρόλο τους στην αντιµετώπιση 
προβληµάτων υγείας, ενώ όλο και περισσότεροι στρέφονται 
προς τις θεραπείες µε φυτικά προϊόντα της φύσης. Ανακαλύπτουν 
ότι τα φάρµακα της φύσης, τα βότανα, µπορούν να παράξουν 
αποτελέσµατα και χωρίς να χρειάζεται να καταφύγουν στα συµβατικά 
φάρµακα µε τις ανεπιθύµητές ενέργειές τους. Ξαναµαθαίνουν πώς να 
αξιοποιούν τα δώρα της φύσης, εκµεταλλευόµενοι την πείρα παλαιότερων 
γενιών που µας άφησαν παρακαταθήκη και κληρονοµιά. 

Αλέξανδρος Λαλάκος  |  Εκδότης του Υγεία Ευεξία

ΟΛΑ ΤΑ ΒΟΤΑΝΑ 
& ΟΙ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ
απο το Α εως το Ω
με όλες τις απαραίτητες 
πληροφορίες για τη σωστή 
χρήση των βοτάνων και 
ό,τι χρειάζεται να ξέρετε 
για τις βιταμίνες

Θα το βρείτε στα µεγάλα βιβλιοπωλεία & στα καταστήµατα βιολογικών προϊόντων

Παραγγελίες στο τηλ. 2155652757 και στο mail: info@alikobooks.gr | Μεταφορικά για την ηπειρωτική Ελλάδα ΔΩΡΕΑΝ
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