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Πλούσια σε 
ιχνοστοιχεία, 

μέταλλα, πρωτεϊνεε 
και βιχαμίνεε, τα 

φύκια ενυδατώνουν 
την επιδερμίδα, την
προστατεύουν από 

φλεγμονέε, την
προφυλάσσουν από 
τιs ελεύθερεε ρίζεε 
και διατηρούν την
ελαστικότητά τηε 

καθυστερώνταε τη 
γήρανση. Μάλιστα, οι 

επιστήμονεε εξετάζουν 
τη χρησιμότητα τουε 
σε νέα φάρμακα κατά

Σ
ε πολλέε ασιατικέε χώρεε τα 
φύκια αποτελούν βασικό συστα
τικό τηε καθπμερινήε διατροφήε 
γιατί είναι πλούσια σε θρεπτικά 
συστατικά, ενώ έχουν λίγα λιπαρά και 
θερμίδεε. Τα χρησιμοποιεί και η κοσμε- 

τολογία για τα δραστικά συστατικά τουε, 
προκειμένου να παράξει προϊόντα αντιγή- 
ρανσηε. ΓΓ αυτό και τα φύκια πρωταγωνι
στούν στα κέντρα θαλασσοθεραπείαε και 
σε θεραπείεε κατά τηε κυτταρίτιδαε.
Είναι πολύτιμα για τον ανθρώπινο οργανι
σμό γιατί είναι συμβατά με το ανθρώπινο 
δέρμα και διεισδύουν εύκολα στα βαθύ
τερα στρώματά του. Τα κορυφαία σε δια
τροφική αξία φύκια είναι η σπιρουλίνα και 
η χλωρέλλα: Διαθέτουν υψηλότατη συ
γκέντρωση πρωτεΐνπε (60%), τη μεγαλύ
τερη από κάθε άλλη φυτική τροφή. Περιέ
χουν όμωε και β-καροτίνη, βιταμίνη Β1 2, 
σίδηρο και ιχνοστοιχεία. Η χλωρέλλα έχει 
το υψηλότερο επίπεδο χλωροφύλληε και 
νουκλεϊκών οξέων RNA και DNA.

Η σπιρουλίνα περιέχει το σπάνιο βασικό 
λιπαρό οξύ GLA, πολυσακχαρίδια και τη 
μοναδική μπλε χρωστική ουσία φυκοκυ- 
ανίνη. Οι διατροφολόγοι την εντάσσουν 
σε προγράμματα ισορροπημένηε διατρο- 
φήε γιατί έχει υψηλή διατροφική αξία και 
ελάχιστεε θερμίδεε. Επιπρόσθετα, ενδεί- 
κνυται σε άτομα με διαβήτη τύπου 2 γιατί 
μειώνει τα επίπεδα γλυκόζηε νηστείαε 
και βελτιώνει τη μακροχρόνια ρύθμιση 
γλυκόζηε. Ενδείκνυται και σε χορτοφαγι- 
κά άτομα λόγω τηε υψηλήε περιεκτικότη-

ταε τηε σε πρωτεΐνη.
Σε επίπεδο εξωτερικήε χρήσηε, τα φύκια 
αναζωογονούν το σώμα και αποτελούν 
βάλσαμο για πόνουε και «πιασίματα» 
στην πλάτη, στη μέση ή και σε ολόκληρο 
το σώμα.
Για ν' απολαύσουμε τιε ευεργετικέε 
ιδιότητέε τουε, μπορούμε να τα προμη- 
θευθούμε από καταστήματα αρωματικών 
φυτών και βοτάνων. Αρκετοί επιλέγουν 
να κάνουν μία φορά την εβδομάδα μπά
νιο με φύκια τηε θάλασσαε, γιατί είναι 
πλούσια σε οργανικό ιώδιο. Αρκούν 
περίπου 200 γρ. φύκια σε μια γεμάτη 
μπανιέρα με χλιαρό νερό στην οποία θα 
βυθιστούμε περίπου για ένα τέταρτο και 
θα κάνουμε μαλάξειε στα σημεία του σώ- 
ματοε, τα οποία αισθανόμαστε ότι έχουν 
πρόβλημα.

ι ιδιότητέ5 τι
Οι ειδικοί έχουν καταγράψει πάνω από 
είκοσι χιλιάδεε φύκια στη θάλασσα και τα 
έχουν ταξινομήσει ανάλογα με το χρώμα 
τουε σε τέσσεριε κατηγορίεε: Καθεμία 
έχει ιδιαίτερεε ιδιότητεε.
Καφέ φύκια. Ενεργοποιούν τον μεταβο
λισμό, διευκολύνουν τιε καύσειε του ορ
γανισμού και είναι πλούσια σε βιταμίνεε. 
μεταλλικά στοιχεία και αμινοξέα. Από 
αυτή την κατηγορία χρησιμοποιούνται 
κυρίωε στη διατροφή οι ποικιλίεε ίσεσε 
και laminaria.
Κόκκινα φύκια. Συστατικό προϊόντων 
ομορφιάε για πρόσωπο και σώμα, με 
ευεργετικέε διατροφικέε ιδιότητεε διότι 
περιέχουν ασβέστιο, μαγνήσιο, σίδηρο

ΥΓΕΙΑ

Τον Ιούνιο
οι αποθεραπευμένοι [ 
γιορτάζουν I
Ο Ιούνιοε είναι ο μήναε των αποθερα
πευμένων από τον καρκίνο. Αντλούμε 
δύναμη και αισιοδοξία από ίο παράδειγμά 
τουε γιατί έδωσαν έναν νικηφόρο αγώ
να απέναντι σε μια ασθένεια που μέχρι 
ηρότινοε θεωρούνταν ανίκητη. Εχουμε 
κάθε λόγο να αισιοδοξούμε όπωε απο- 
δεικνύουν τα στατιστικά στοιχεία. Από 
τη δεκαετία του '70 έωε σήμερα οι απο
θεραπευμένοι από καρκίνο παγκοσμίωε 
έχουν εξαπλασιαστεί! Οι αποθεραπευμέ
νοι αυξάνονται και πληθύνονται χάρη στα 
θεραπευτικά άλματα που έχουμε επιτύχει, 
στιε βελτιωμένεε μεθόδουε διάγνωσηε 
και θεραπείαε του καρκίνου. Νέα αντι- 
καρκινικά φάρμακα, στοχευμένεε θερα
πείεε αλλά και η ανοσοθεραπεία, η οποία 
ενεργοποιεί τα κύτταρα του ανοσοποιη
τικού για ν’ αντιμετωπίσουν τον καρκίνο. 
Τεράστια πρόοδοε σημειώθηκε και στη 
χειρουργική ογκολογία, στη χημειοθε
ραπεία αλλά και στην ακτινοθεραπεία. 
Πλέον, η ακρίβεια τηε ακτινοθεραπείαε 
έχει φτάσει σε επίπεδο χιλιοστού γιατί 
έχουμε οπτική επαφή με τον όγκο στόχο 
την ώρα τηε θεραπείαε. Αυτό σημαίνει 
ότι βλέπουμε ακριβώε τι στοχεύουμε, 
τι θεραπεύουμε και τι προστατεύουμε.
Ολα αυτά σημαίνουν στην πράξη ότι ο 
καρκίνοε καθίσταται σταδιακά μια χρόνια, 
διαχειρίσιμη νόσοε, θεραπεύσιμη. Δεν 
στοχεύουμε πλέον μόνο στην επιβίωση 
του αποθεραπευμένου αλλά και στη βελ
τίωση τηε ποιότηταε τηε ζωήε του.

και άλλα πολύτιμα συστατικά.
Μπλε φύκια. Πρωταγωνιστούν στη θα
λασσοθεραπεία. γιατί αντιμετωπίζουν τιε 
φλεγμονέε και διεγείρουν τον μεταβολι
σμό των κυττάρων. Δημοφιλέστερη όλων 
η σπιρουλίνα, η οποία κάνει θαύματα στη 
θεραπεία τηε αρθρίτιδαε. Αν μάλιστα ο 
ασθενήε ακολουθήσει μακρόχρονη αγω
γή -περίπου δύο ετών- οι επιστήμονεε 
έχουν διαπιστώσει ότι είναι πιθανό να 
απαλλαγεί από τπ φαρμακευτική αγωγή. 
Πράσινα φύκια. Βοηθούν στο μαύρισμα 
καθώε είναι πολύ πλούσια σε β-καροτίνη 
και χρωστικέε ουσίεε, γι' αυτό και χρη
σιμοποιούνται σε προϊόντα ομορφιάε και 
ευεξίαε.
Υπάρχουν βέβαια και αντενδείξειε στπ 
θεραπεία με φύκια. Καλό είναι να τα 
αποφεύγουν όσοι είναι αλλεργικοί στα 
ίδια τα φύκια. Τα ζεστά επιθέματα με 
φύκια απαγορεύονται σε άτομα με φλέ- 
βεε, κιρσούε και ευρυαγγείεε. Σε όσουε 
πάσχουν από θυρεοειδή και λαμβάνουν 
φαρμακευτική αγωγή συνιστάται έλεγχοε 
τηε θυρεοειδικήε λειτουργίαε.
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