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Πιο σοφοί μετά το Πάσχα!
Μετά τη Σαρακοστή, συνήθωε επιστρέφουμε στην κρεοφαγία και στα 
λιπαρά. Ετσι όμωε εξανεμίζουμε σύντομα τα οφέλη που αποκομίσαμε 
από την αποχή μαε από κορεσμένα λίπη και ζωικά λιπαρά. Φέτοε, as 

βελτιώσουμε το διατροφικό pas προφίλ για να θωρακίσουμε την υγεία pas, 
μένονταε μακριά από κακέε pas συνήθειεε.

Η καλύτερη
επιλογή κάθε εποχή. Τα όσπρια περιέχουν 
σύνθετουε υδατάνθρακεε -κυρίωε άμυλο και 
διαλυτέε φυτικέε ίνεε-, βιταμίνεε του συμπλέγ- 
ματοε Β, σίδηρο, φώσφορο, μαγνήσιο και 
ψευδάργυρο. Πάντωε, το μούλιασμα και το 
μαγείρεμά τουε ελαττώνουν την περιεκτικότητά 
τουε σε μέταλλα, βιταμίνεε, κάποια αμινοξέα 
αλλά και φυτικά οξέα. Οι πολυφαινόλεετουε 
είναι αντιοξειδωτικέε και προστατεύουν από 
καρδιαγγειακά, σακχαρώδη διαβήτη αλλά και 
νεοπλασίεε. Οι σαπωνίνεε και οι ολιγοσακχαρί- 
τεε των οσπρίων μειώνουν τη χοληστερίνη.

Αποτοξινώνουν 
τον οργανισμό και μειώνουν χοληστερίνη και 
τριγλυκερίδια.

Ενισχύουν το ανοσοποιη
τικό και βελτιώνουν τη λειτουργία του οργανι
σμού.

Ελαιόλαδο, ταχίνι 
και ξηροί καρποί είναι πολύτιμο όπλο, αρκεί να 
μην τα υπερκαταναλώνουμε γιατί, αν και ωφέλι
μα, μαε φιλοδωρούν με αρκετέε θερμίδεε.

Το σελήνιο και τα ω-3 λιπαρά 
τουε βελτιώνουν την καρδιακή και νευρομυϊκή 
λειτουργία και αποτελούν πηγή βιταμίνηε Β12 
και σιδήρου.

Χυμόε λεμονιού ή εσπεριδοει
δών μεγιστοποιεί την απορρόφηση του σιδή
ρου που περιέχεται στα φυτικήε προέλευσηε 
τρόφιμα.

Καμία τροφή δεν συνιστά κίνδυνο αν δεν υπερ
βάλουμε στην κατανάλωσή τηε.
Αρνάκι. Η πέτσα περιέχει υψηλέε ποσότητεε 
κορεσμένου λίπουε, σε αντίθεση με το μπούτι, 
που είναι το πιο άπαχο τμήμα. Οι πουρίνεε του

αυξάνουν το ουρικό οξύ στο αίμα, άρα και τον 
κίνδυνο ουρικήε αρθρίτιδαε. Παρ' όλα αυτά, το 
κρέαε του αρνιού ενδυναμώνει μύεε και νευρι
κό σύστημα επειδή περιέχει σίδηρο, πρωτεΐνη 
και βιταμίνεε συμπλέγματοε Β.
Κατσικάκι. Καλύτερη διατροφική επιλογή σε 
σχέση με το αρνί με λιγότερεε θερμίδεε και 
λίποε. Πλούσιο σε αντιοξειδωτικό συνένζυμο 
010 που μειώνει την κακή χοληστερόλη, ενώ 
η L-καρνιτίνη του μεταφέρει τα λιπαρά οξέα 
στα μιτοχόνδρια, όπου διασπώνται και δίνουν 
ενέργεια. Το γ-λινολεϊκό οξύ του βελτιώνει το 
λιπιδαιμικό προφίλ.
Κρέαε με πολύ χυμό λεμονιού. Η βιταμίνη C 
αυξάνει την απορρόφηση σιδήρου και εξου
δετερώνει τιε καρκινογόνεε νιτροζαμίνεε, που 
παράγονται από το ψήσιμο στα κάρβουνα.

Το κρέαε περιέχει πρωτεΐνεε, οι οηοίεε, όταν 
διασπώνται. δημιουργούνται αμινοξέα, που με 
τη σειρά τουε διασπώνται σε άλλα στοιχεία. 
Κατά τη διάσπαση των πρωτεϊνών απελευθε
ρώνεται αμμωνία, η οποία αποβάλλεται από τα 
ούρα, με τη μορφή ουρίαε. Για ν' απελευθερω
θεί η ουρία, ο οργανισμόε χρησιμοποιεί κάποια 
ένζυμα. Η μειωμένη πρόσληψη πρωτεϊνών -σε 
περιόδουε όπωε η νηστεία- μειώνει και τα πο
σοστά έκκρισηε αυτών των ενζύμων, εφόσον 
το σώμα μαε δεν τα χρειάζεται σε ποσότητεε. 
Οταν λοιπόν καταναλώσουμε απότομα υπερ- 
βολικέε ποσότητεε πρωτεϊνούχων τροφίμων, 
τότε ο οργανισμόε δεν μπορεί να διαχειριστεί 
το πλεόνασμα τηε αμμωνίαε, με αποτέλεσμα να 
διαχέεται η περίσσια αμμωνία στο αίμα και να 
μην αποβάλλεται. Συνέπεια όλων αυτών είναι 
η δυσπεψία και η τοξικότητα. Αν νηστέψαμε 
τη Σαρακοστή, η απότομη κατανάλωση και σε 
μεγάλεε ποσότητεε τροφών που στερηθήκαμε

Γιατί δεν έχω ενέργεια;
Οι κακέε διατροφικέε συνήθειεε αδειά
ζουν ns «μπαταρίεε» του οργανισμού 
και νιώθουμε κουρασμένοι. Μήπωε κάτι 
κάνουμε λάθοε;
Τρώτε πρωινό; Το πρωί, το σώμα έχει 
μείνει για ώρεε χωρίε καύσιμα, ιδίωε ο 
εγκέφαλοε. Αν και τα περισσότερα κύτ
ταρα αποθηκεύουν ενέργεια, τα κύτταρα 
του εγκεφάλου χρειάζονται διαρκώε 
υδατάνθρακεε για να λειτουργούν σωστά. 
Επιπρόσθετα, χωρίε φαγητό, οι ορμόνεε 
του στρεε αυξάνονται κι αυτό μαε κουρά
ζει, ενώ όσο συχνότερα παραλείπουμε 
γεύματα, τόσο επιβραδύνεται ο μεταβολι- 
σμόε μαε.
Τρώτε μεγάλεε μερίδεε; Οσο μεγαλύτερη 
ποσότητα τροφήε καταναλώνετε, τόσο με
γαλύτερα αποθέματα ενέργειαε χρειάζεται 
ο οργανισμόε για τη διαδικασία τηε πέψηε. 
Αυτό έχει σαν αποτέλεσμα, το στομάχι να 
γεμίζει με αίμα, στερώνταε από το υπόλοι
πο σώμα οξυγόνο και θρεπτικά συστατικά. 
Με μικρότερα και τακτικά γεύματα, το 
πεπτικό σύστημα λειτουργεί σωστά και τα 
επίπεδα ενέργειάε μένουν σταθερά.
Τρώτε σνακ; Μπισκότα, γλυκά ή αλμυρά, 
περιέχουν επεξεργασμένουε υδατάνθρα
κεε που διασπώνται άμεσα, προσφέρο- 
νταε μια δυνατή αλλά σύντομη έκρηξη 
ενέργειαε, που στη συνέχεια μαε κάνει να 
αισθανόμαστε περισσότερο κουρασμένοι 
απ' ό,τι πριν τα καταναλώσουμε. Με τον 
ίδιο τρόπο λειτουργεί και η ζάχαρη σε 
αντίθεση με φυτικέε ίνεε, πρωτεΐνη και 
μονοακόρεστα λιπαρά τα οποία μεταβολί- 
ζονται με βραδύτερο ρυθμό. Ναι λοιπόν σε 
ξηρούε καρπούε, φρούτα και γιαούρτι.

όπωε κρέαε, τυριά και λιπαρά, μπορεί να προ- 
καλέσει πόνο στην κοιλιά, διάρροια αλλά και 
μετεωρισμό («φούσκωμα» τηε κοιλιάε). Μην 
καταναλώσετε στο ίδιο γεύμα κρέαε και αυγό: 
Ο συνδυασμόε καθιστά την πέψη δυσκολότε
ρη. Γ ια να χορτάσετε αλλά και να πάρετε την 
απαραίτητη ενέργεια, καταναλώστε υδατάν
θρακεε (πατάτα, ρύζι και ψωμβ και σαλατικά:
Τα τελευταία λόγω των φυτικών ινών τουε 
προκαλούν αίσθημα κορεσμού και εμποδίζουν 
να υπερκαταναλώσετε κρέαε.
Τώρα που άνοιξε ο καιρόε, για να χωνέψετε 
ευκολότερα, μην ξαπλώσετε αμέσωε στον 
καναπέ! Κάντε έναν περίπατο και το στομάχι 
σαε θα το εκτιμήσει!
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