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«Ηοµορφιά ξεκινάει από 
µέσα», λένε γιατροί 
και διαιτολόγοι, παρα-

φράζοντας ελαφρώς τη σηµασία 
της ρήσης -που µιλάει για ψυχικά 
χαρίσµατα- για να τονίσουν πόσο 
σηµαντικό ρόλο παίζει η διατροφή 
στην εξωτερική εµφάνιση. Οι τροφές 
που καταναλώνουµε «καθρεφτίζο-
νται» στην εικόνα της επιδερµίδας, 
των µαλλιών, αλλά και στη διάθεσή 
µας και -σε συνδυασµό µε σωµατι-
κή άσκηση- µπορεί να µας κάνουν 
να µοιάζουµε και να αισθανόµαστε 
νεότεροι. Ταυτόχρονα, µας προστα-
τεύουν και από κάποιες ασθένειες! 

Η κλ ιν ική δ ια ιτολόγος-
διατροφολόγος κ. Σοφία Ελευθε-
ρίου, όµως, τονίζει: «Κανένα τρόφιµο 
δεν αποτελεί πανάκεια για µια νόσο. 
Πρέπει να ενταχθεί στο πλαίσιο µιας 
ισορροπηµένης και υγιεινής διατρο-
φής, όπου θα υπάρχει ποικιλία και 
µέτρο». Με τη βοήθεια της ειδικού ο 
«Ε.Τ.» δηµιούργησε έναν οδηγό µε 
συµβουλές για τις τροφές που πρέπει 
να καταναλώνονται - ιδιαίτερα από 
τις γυναίκες που θέλουν να βελτι-
ώσουν την υγεία και την εµφάνισή 
τους.

Για νεανικό δέρµα: Αναµφισβή-
τητα η οµορφιά ξεκινάει από το 
σφριγηλό, υγιές και γεµάτο λάµψη 
δέρµα. 
● Ασπράδια αβγών: Γεµάτα µε 
πρωτεΐνες, βοηθάνε στη φυσική πα-
ραγωγή κολλαγόνου από τον οργα-
νισµό. Την ίδια ώρα, περιέχουν και 
µεγάλη ποσότητα ψευδάργυρου, 
ουσία που κάνει το δέρµα σφριγηλό 
και νεανικό.
● Φυσικός χυµός ροδιού & πορτο-
καλιού : Η βιταµίνη C και το κηκιδικό 
οξύ που περιέχει το ρόδι αυξάνουν 
τη δυνατότητα του οργανισµού να 
αποθηκεύει κολλαγόνο. 
● Ελαιόλαδο: Το λάδι, παρότι σε 
µεγάλες ποσότητες είναι παχυντι-
κό, δεν πρέπει να απουσιάζει από 
την καθηµερινή διατροφή. Περιέχει 
«καλό λίπος» - κάτι το οποίο αναµέ-
νεται να βελτιώσει την κυκλοφορία 
του αίµατος, δίνοντάς σας ροδαλά 
µάγουλα.
● Καρπούζι και µπλε µούρα: Τα 
φρούτα αυτά «υπόσχονται» δροσε-
ρό look και λειαίνουν τις ανεπιθύ-
µητες ρυτίδες! Το καρπούζι περιέχει 
βιταµίνη C και κάλιο, στοιχεία που 
ρυθµίζουν την ισορροπία νερού και 
θρεπτικών ουσιών στα κύτταρα. Τα 
µπλε µούρα (µισό φλιτζάνι την ηµέρα 
είναι η συνιστώµενη δόση) προστα-
τεύουν το δέρµα από τον ήλιο και 
προλαµβάνουν τη δηµιουργία ρυτί-
δων και γραµµών έκφρασης, επειδή 
είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικά. 

Για επίπεδη κοιλιά: Ενας µεγά-
λος αριθµός γυναικών είναι δυσα-
ρεστηµένες… µε την κοιλιά τους. Το 
λίπος που συσσωρεύεται, όµως, στο 
συγκεκριµένο σηµείο δεν είναι µόνο 
αντιαισθητικό, αλλά και επικίνδυνο 
για την υγεία, αφού βρίσκεται γύρω 
από ζωτικά όργανα. 

● Φασόλια: Η κατανάλωσή τους 
µπορεί να βοηθήσει στη µείωση του 
κοιλιακού λίπος γιατί εµποδίζουν 
τους υδατάνθρακες να διασπαστούν 
σε ζάχαρη.
● ∆ηµητριακά και λαχανικά: Οι 
τροφές αυτές έχουν χαµηλή περιε-
κτικότητα σε υδατάνθρακες. «Χορ-
ταίνουν χωρίς να δίνουν µεγάλη 
ποσότητα ενέργειας», εξηγεί η κ. 
Ελευθερίου. 

Για λεπτή µέση: Οσο περίεργο 
και αν ακούγεται, επιστήµονες του 
Πανεπιστηµίου Λόµα Λίντα στη Νό-
τια Καλιφόρνια λένε ότι τα φιστίκια 
µπορούν να βοηθήσουν τις γυναίκες 
να αποκτήσουν µέση… δαχτυλίδι. 
Ερευνα έδειξε ότι εκπρόσωποι του 
«ασθενούς» φύλου που καταναλώ-
νουν µικρή ποσότητα (µέχρι 70 φι-
στίκια τη φορά) του ξηρού καρπού 
τουλάχιστον δύο φορές την εβδο-
µάδα µείωσαν τουλάχιστον κατά δύο 
πόντους το επιθυµητό σηµείο. 

Για πλούσια µαλλιά και γερά 
νύχια: Τα µαλλιά και τα νύχια είναι 
ο «καθρέπτης» της διατροφικής µας 
κατάστασης… Θαµπά µαλλιά και νύ-
χια που σπάνε είναι σηµάδι βλαβε-
ρών συνηθειών.

● Γαλακτοκοµικά προϊόντα: Το τυρί, 
το γιαούρτι και το γάλα είναι πηγή 
ασβεστίου και µαγνησίου, στοιχεία 
απαραίτητα για γερά νύχια.
● Ανάλατοι ξηροί καρποί: Ο ψευ-
δάργυρος που περιέχουν είναι απα-
ραίτητος τόσο για τα νύχια όσο και 
για τα µαλλιά.
● Πουλερικά, ψάρια και άπαχο 
κρέας: Οι πρωτεΐνες είναι αναντικα-
τάστατο συστατικό για τον οργανισµό 
και οι τροφές στις οποίες περιέχονται 
είναι χρήσιµες από την «κορυφή ως 
τα νύχια»!
● Φακές & σπανάκι: Οι τροφές αυ-
τές έχουν µεγάλη ποσότητα σίδηρου 
και η κατανάλωσή τους θεωρείται 
«επιτακτική». 

Για ενέργεια: Οι άνθρωποι που αι-
σθάνονται κουρασµένοι είναι πολύ 
πιθανό να µην συµπεριλαµβάνουν 
στη διατροφή τους τροφές µε ενέρ-
γεια. 
1 Ανεπεξέργαστα δηµητριακά 
ολικής άλεσης: Είναι µια σταδιακά 
αφοµοιώσιµη πηγή ενέργειας, που 
κρατάει σταθερά τα επίπεδα γλυκό-
ζης στο αίµα. 
2 Φρούτα & χυµοί: Μπορεί να χα-
ρακτηριστούν «βόµβα» ενέργειας 
και είναι ιδανικοί για πριν ή µετά την 
άσκηση.
3 Ανάλατα αµύγδαλα και καρύ-
δια: Σε µικρές ποσότητες αυτοί οι 
ξηροί καρποί είναι πηγή βιταµινών 
συµπλέγµατος Β, που ενεργοποιούν 
το µεταβολισµό. 

Οι top τροφές 
για παιδιά 
Η διατροφή των παιδιών εί-
ναι εξαιρετικά σηµαντική και 
επηρεάζει σε µεγάλο βαθµό 
την ανάπτυξή τους. Το πιάτο 
τους πρέπει να περιέχει τα 
πάντα, υπάρχουν όµως ορι-
σµένες «σούπερ» τροφές 
που πρέπει οπωσδήποτε 
να καταναλώνουν…
1 Γλυκοπατάτες: Πλού-
σιες σε κάλιο, βιταµίνη C 
και υδατάνθρακες - ουσίες που 

ο οργανισµός χρησιµοποιεί για να 
δηµιουργήσει βιταµίνη Α και να κα-
ταπολεµήσει τις ασθένειες. 
2 Μπρόκολο: Γεµάτο µε βιταµίνες, 
«υπόσχεται» να δώσει στα παιδιά σας 
την ενέργεια που έχουν ανάγκη.
3 Αβγά: Το «παρεξηγηµένο» αυτό 
τρόφιµο προσφέρει στα παιδιά τα 
απαραίτητα λιπαρά για την ανάπτυ-

ξη του εγκεφάλου 
τους. 
4 Φασόλια: 
Απαραίτητη 
πηγή πρωτεϊ-
νών αλλά και 
σιδήρου. ■

Η διατροφή παίζει καθοριστικό ρόλο στην εξωτερική µας εµφάνιση.

ΕΛΕΝΗ ΒΕΡΓΟΥ 
evergou@e-typos.com

Η οµορφιά περνάει 
από το πιάτο µας...
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