
O Μαρξ και ο Χέγκελ αναπαράγουν το τρίγωνο του Πυθα-
γόρα µε τις θέσεις τους για την κοινωνία: θέση και αντίθεση
συνδυάζονται για να σχηµατίσουν σύνθεση.

O Ζαν Ζακ Ρουσσώ πίστευε ότι οι πιο απλές γεύσεις είναι οι
πιο φυσικές, επειδή είναι αυτές που µπορούν να αλλαχτούν πιο
εύκολα, ενώ ακονίζονται και ερεθίζονται από τα καπρίτσια µας,
µε αποτέλεσµα να αποκτούν µία µορφή που δεν αλλάζει ποτέ.

Στον αντίποδα, ο Ζαν Πωλ Σαρτρ υποστήριζε ότι όσο πιο ε-
πεξεργασµένο είναι ένα τρόφιµο, τόσο το καλύτερο. Μία προ-
σέγγιση που είναι αντίθετη, φυσικά, µε τη διαιτητική σοφία της
σηµερινής εποχής. Έβρισκε τα καβούρια και τους αστακούς α-
ποκρουστικούς, επειδή του θύµιζαν έντοµα. Προτιµούσε προ-
κλητικά τα κονσερβοποιηµένα φρούτα και λαχανικά από τα
φρέσκιας παραγωγής, σκεπτόµενος ότι η επεξεργασία έκανε
το φαγητό περισσότερο ένα ανθρώπινης κατασκευής προϊόν
και άρα καλύτερο.

O Νίτσε, στο βιβλίο του Ecce Homo, παραθέτει έναν µακρύ
κατάλογο µε τις διαιτητικές του επιλογές, που τις εξηγεί σαν
παρακινηµένες από µια ζωή βασανισµένη από την κακή υγεία.
O ίδιος πειραµατίστηκε µε µία ευρεία ποικιλία από δίαιτες και
εξηγεί ότι η ιστορία της ανθρωπότητας δεν σχετίζεται µε τη
Θεολογία αλλά µε τη διατροφή. Κατηγορεί για απόλυτη ανικα-
νότητα τη Γερµανική εκπαίδευση λόγω της αποτυχίας της να
επισηµάνει τη σηµαντικότητα του θέµατος της διατροφής.

O Μαρξ ανέπτυξε τη θεωρία των σνακ. Το σνακ είναι η υπό-
σχεση του “κάτι παραπάνω”, που είναι περισσότερο ελκυστικό
από το κυρίως γεύµα. Για τους αυστηρούς Μαρξιστές, η λογι-
κή της βιοµηχανίας τροφίµων είναι πως πρέπει πάντα να πα-
ρέχει τη χείριστη ποιότητα τροφίµων σε όλο και περισσότε-
ρους καταναλωτές.
Η διαιτητική συµβουλή του Μαρξ είναι «να προσέχετε τις καπι-
ταλιστικές δυνάµεις που σας επιβάλλουν να τρώτε σνακ και
δράστε πρώτοι µε το να πακετάρετε τη δική σας υγιεινή εναλ-
λακτική το πρωί». Τα κείµενά του, κατά µεγάλο µέρος, παρα-
λείπουν τα θέµατα διατροφής, η προσωπική ζωή του όµως,
µάς παρέχει πολλές πολύτιµες απόψεις.
O Μαρξ γεννήθηκε στο Τριέρ, µια µεγαλοαστική κωµόπολη
στη Γερµανία. Oι γονείς του ήταν µεγαλοαστοί και έτρωγαν
πολύ καλά. Αν και ο ίδιος ωφελήθηκε από δύο σηµαντικές κλη-
ρονοµιές, σπατάλησε το µεγαλύτερο µέρος των χρηµάτων
του. Όταν τα χρήµατα λιγόστεψαν, ο Μαρξ τάιζε την οικογέ-
νειά του αποκλειστικά µε ψωµί και πατάτες, οι οποίες πολλοί
νοµίζουν ότι δεν είναι επαρκής τροφή. Όµως οι ταπεινές πα-
τάτες, είναι πολύ καλή πηγή βιταµινών Β6 και C, καλίου, χαλ-
κού, µαγγανίου, φωσφόρου, νιασίνης, διατροφικών ινών και
παντοθενικού οξέως. Επίσης περιέχουν σηµαντικές φυτικές
ενώσεις, όπως καροτενοειδή, φλαβονοειδή καθώς και πρω-
τεΐνες.
∆υστυχώς, ο υποσιτισµός στοίχισε τις ζωές των τεσσάρων α-
πό τα επτά παιδιά του στη βρεφική ηλικία και κατά µία παρά-
ξενη αντίθεση, µία από τις κόρες του υπέφερε από ανορεξία.

Η παχυσαρκία είναι ένα πρόβληµα

Η υγιεινή διατροφή των φιλοσόφων

Η “δύναµη του τρία” εµφανίζεται στα πιο αναπάντεχα µέρη,
συµπεριλαµβανοµένης και της διατροφικής επιστήµης.
O Άγγλος γιατρός Γουίλιαµ Πράουτ αποφάσισε ότι το φαγητό
αποτελείται από τρία κύρια συστατικά: πρωτεΐνες, λίπη και υ-
δατάνθρακες.

Ένας Γερµανός επιστήµονας, ο Γιούστους Φον Λίµπιγκ α-
νακάλυψε ότι τρία χηµικά συστατικά, το άζωτο, ο φωσφόρος
και το κάλιο, είναι κατά κύριο λόγο ό,τι χρειάζονται τα φυτά για
να µεγαλώσουν. Επίσης δεν είναι σύµπτωση που τοποθετού-
σαµε τους εαυτούς µας σε µία από τις τρεις τάξεις (ανώτερη,
µεσαία, εργατική) ή που τα σχολεία στις περισσότερες χώρες
έχουν τρεις βαθµίδες (δηµοτικό, γυµνάσιο, λύκειο).

ανεβοκατεβαίνοντας τη σκάλα αντί να πάρουµε το ασανσέρ,
δεν έρχεται το αναµενόµενο αποτέλεσµα και η λύση του προ-
βλήµατος. Μία επιστηµονική έρευνα που δηµοσιεύτηκε έχει
συνδέσει την παχυσαρκία µε οποιοδήποτε ή όλα από τα ακό-
λουθα :

• Yπερβολική κατανάλωση πρωτεΐνης ή ζάχαρης ή λίπους
• Kατανάλωση µεγάλων γευµάτων ή κατανάλωση σνακ
• Xρήση του φαστ φουντ, ή επίσκεψη εστιατορίων, ή ακόµα

delivery φαγητό στο σπίτι.

Κάποιοι απελπισµένοι άνθρωποι δοκιµάζουν ριζοσπαστικές
λύσεις, όπως τα χάπια διαίτης. Απ’ ό,τι φαίνεται δεν έχει βρε-
θεί ακόµη το ασφαλές χάπι για την παχυσαρκία. Απαιτείται α-
κόµη πολλή έρευνα, παρόλο που µερικά έχουν εγκριθεί από
τον FDA.

Να τρως µε επίγνωση
Ένα όπλο για την παχυσαρκία και την υγεία, ένα ασφαλές
“χάπι”, είναι να τρώµε µε επίγνωση.
Έχουν αναπτυχθεί πολλές θεωρίες επί του θέµατος, κυρίως
από Αµερικανούς. Oι σοβαρότερες, κατά τη γνώµη µου, συ-
νοψίζονται σε τρία σηµεία :

• Μαθαίνεις να τρως όταν πεινάς και σταµατάς όταν νιώ-
σεις χορτάτος

• Μαθαίνεις να γεύεσαι πραγµατικά το φαγητό, και να ξε-
χωρίζεις το υγιεινό από το λιγότερο καλό προϊόν και

• Ξεκινάς να εκτιµάς πως το ανθυγιεινό φαγητό δεν είναι
τόσο νόστιµο όσο νόµιζες, ούτε σε κάνει να νιώθεις πολύ κα-
λά. Με την ιδέα, δηλαδή, ότι σου κάνει καλό, θα το βρίσκεις
πιο εύγεστο, θα πείσεις τον εαυτό σου ότι είναι νόστιµο.
Άλλωστε το τι είναι νόστιµο, είναι σχετικό.

Η “συνάδελφος” στην εφηµερίδα κ. Μαρίνα Μουγκρίδου,
Κλινική ∆ιαιτολόγος-∆ιατροφολόγος, στο προηγούµενο φύλ-
λο, προτείνει, µε απλό και κατανοητό τρόπο, µια αντιοξειδω-
τική και ισορροπηµένη διατροφή, που τη βρίσκω ιδιαίτερα
χρήσιµη. Πιο συγκεκριµένα :

• Τρώµε ψάρι
• Καταναλώνουµε ξηρούς καρπούς και σπόρους
• Τρώµε φρούτα και λαχανικά, σε κάθε γεύµα
• Χρησιµοποιούµε ελαιόλαδο
• Καταναλώνουµε όσπρια 2 φορές την εβδοµάδα
• Τρώµε µη επεξεργασµένα δηµητριακά
• Καταναλώνουµε µε σύνεση ζάχαρη, κατεργασµένες

τροφές, αποφλοιωµένα δηµητριακά, κόκκινα κρέατα, αλκο-
όλ και καφεΐνη

• ∆εν παραµελούµε την άσκηση, την απώλεια βάρους και
τη διακοπή τους καπνίσµατος

Όσο για το πόσο νερό πρέπει να πίνουµε, κανένας κανόνας
δεν ταιριάζει σε όλους. Oι περισσότεροι µιλούν για 8 ποτήρια
την ηµέρα. Mια καλή συµβουλή, όπως έχω γράψει και στο πα-
ρελθόν, είναι το σλόγκαν του Reader’s Digest «παρακολούθα
τα σινιάλα του σώµατός σου» και σχετικά µε το νερό καλό εί-
ναι να παρατηρούµε αν τα ούρα µας είναι άχρωµα ή ανοικτά
κίτρινα.

Το ενεργειακό ισοζύγιο ή η σηµασία της ισορροπίας
Το σώµα έχει τρεις πηγές ενέργειας: τους υδατάνθρακες,
που αποθηκεύονται σαν γλυκογόνο στους µύες και το συκώ-
τι, τις πρωτεΐνες και τα λίπη. Τα καίει, τα αποθηκεύει και τα
διασπάει, µε αυτή τη σειρά, λόγω των απαιτήσεων της ενέρ-
γειας. Το γλυκογόνο εξαντλείται γρήγορα και µόλις το σώµα
ξεµείνει από αυτή την πηγή ενέργειας, γυρνάει στην αξιοποί-
ηση της πρωτεΐνης, την επόµενη αποτελεσµατική πηγή ενέρ-
γειας. Το λίπος, παρά το γεγονός ότι είναι το περισσότερο συ-
µπυκνωµένο ενεργειακά, είναι δυσκολότερο για το σώµα να
το µετατρέψει σε ενέργεια.
Στην αύξηση του σωµατικού βάρους παίζει ρόλο το ισοζύγιο
ενέργειας. ∆ηλαδή οι θερµίδες που λαµβάνουµε από το φα-

Όπως γνωρίζουν οι περισσότεροι από µας, απλά µειώνοντας
ένα κοµµάτι των υδατανθράκων, προτιµώντας light προϊόντα ή

δυνεύουν να πάθουν διαβήτη, καρδιοπάθειες και
συγκεκριµένους καρκίνους. Παρεµπιπτόντως, όπως έχω
αναφέρει, το  2010, στο άρθρο µου «O Σεφ του
Πανοράµατος», οι κύριες αιτίες του καρκίνου οφείλονται
κατά 30% στον καπνό, 35-60% στη διατροφή, 3% στα
οινοπνευµατώδη ποτά, 3% στιςακτινοβολίες, 1,5% στις
µολύνσεις από αέρα και νερό καιµόνο 2% στα φάρµακα.
Όλοι συµφωνούν ότι αυτό είναι έναπρόβληµα, αλλά εξίσου
διαφωνούν στο τι να κάνουν γι’ αυτό.

Oι παχύσαρκοι και οι υπέρβαροι αποτελούν ένα µεγάλο µέρος
του πληθυσµού µας. Περίπου τα 2/3 των ανθρώπων που ζουν
στις εκβιοµηχανισµένες χώρες, όπως οι Ηνωµένες Πολιτείες,
είναι είτε υπέρβαροι είτε παχύσαρκοι. Στην Αγγλία η κυβέρνη-
ση λέει ότι περίπου το 61,9% τρώνε τα λάθος φαγητά και όχι
µόνο παύουν να είναι “έτοιµοι για την παραλία”, αλλά διακιν-

τητα διαχωρισµού. O αριθµός 3 ονοµαζόταν «ο
ολόκληρος», γιατί συνδυάζει το 1 και το 2 και γιατί επιτρέπει
µία αρχή, µέ- ση και τέλος. Το 3 είναι το πρώτο σχήµα
-µπορούµε να πούµε η πρώτη µορφή- ένα τρίγωνο. O
Πυθαγόρας πίστευε ότι κανείς δεν µπορούσε να γίνει
πραγµατικά σοφός χωρίς να ήταν ικα- νός να δει κάθε
πρόβληµα σαν θεµελιώδες τριγωνικό. Όλα τα πράγµατα
αποτελούνται από τρία.

νας Αριστοτέλης είπε “παν µέτρον άριστον”».
O Γερµανός γιατρός, εντυπωσιασµένος, µάς έλεγε και µας ξανάλεγε:
«Της απάντησα µε τα λόγια του δικού σας Αριστοτέλη και των άλλων
φιλοσόφων σας ότι η βασική συµβουλή για τηνυγεία είναι η ισορροπία».

σµος έτρωγε µε βουλιµία. O γιατρός την άκου-
γε υποµονετικά και στο τέλος της είπε: «Κυρία
µου, µόλις γύρισα από το Νταχάου. Εκεί δεν συ-

νάντησα καµία γυναίκα παχουλή σαν εσάς. O αρχαίος Έλλη-

Επίσης θυµήθηκα την εποχή που
σπούδαζα στο Μόναχο και έµενα στο
Schabing, που έλεγαν ότι ήταν µια µι-
κρογραφία της Μονµάρτης του Παρισιού.
Εκεί, είχαµε γνωρίσει έναν Γερµανό γιατρό
πολύ καλλιεργηµένο και φιλέλληνα, που
µας διηγήθηκε µια φορά ότι µία πελάτισσά
του ιδιαίτερα “ευρύχωρη”, τον επισκέφτηκε
στο  ιατρείο  του λέγοντας: «Γιατρέ µου, δεν
τρώω,  δεν πίνω, δεν... δεν..., κι όµως
παχαίνω». Σηµειωτέον ότι βρισκόµαστε στις
αρχές της  δεκαετίας του ‘60, ήδη η Γερµανία
ζούσε το οικονοµικό   θαύµα και ο κό-

O Μάρτιν Κόεν στο πολυσέλιδο βιβλίο του“Σκέπτοµαι άρα τρώω”, 
προσεγγίζει µε έναν πρωτότυπο  τρόπο το όλο θέµα  και  το  εξετάζει  και  
από  φιλοσοφική  πλευρά.  Στην αρχή του  βιβλίου  αναφέρεται: «Oι
ειδικοί συχνά διαφωνούν µεταξύ τους, ενώ διασηµότητες και επιστήµονες
συνεχίζουν να µας δίνουν νέες συνταγές και  ειδικές δίαιτες.Κανείς όµως
δεν σκέφτηκε να µελετήσει τους φιλοσόφους-εκείνες τις λογικέςψυχές
πουαφιερώνονται στην αλήθεια, την ηθική και τη λογική-τι πιστεύουν. Κι
όµως ο Πλάτωνας,ο Αριστοτέλης, ο  Ρουσσώ, ο Καντ, ο Νίτσε, ο 
ΤζονΛοκ,ο Ζαν Πωλ Σαρτρ, ακόµα και ο Μαρξ έχουν 
στοχαστείκαιαναλύσει διεξοδικά τηδιατροφή».Αυτό µού έδωσε το 
έναυσµα  να ασχοληθώ και πάλι µε τηδιατροφή.

               ον 4ο π.Χ. αιώνα, ο πατέρας της Ιατρικής Ιπποκράτης διατύπωσε

Το τρίγωνο ξαναεµφανίζεται στον Πλάτωνα µε τη σύστασή
του ότι οι κυβερνήτες χωρίζουν τους ανθρώπους σε “Χρυσό,
Ασήµι και Χαλκό”.

Για τους Πυθαγόρειους, ο αριθµός 1 είναι η πηγή όλων των πραγµάτων. 
                                       Το 2 είναι ατελές, καθώς δηµιουργεί την πιθανό-

O Πυθαγόρας, που ανέπτυξε τη µαθηµατική σκέψη, ήταν ένας
φιλόσοφος που  είχε δυνατές απόψεις για το τι πρέπει να  τρώµε. O
ίδιος ήταν χορτοφάγος και συµβούλευε: «Η γη σάς  παρέχει
πλουσιοπάροχα αθώα τρόφιµα, και σας προσφέρει συµπόσια που δεν
ενέχουν αιµατοχυσία ή σφαγή».
Αν έχετε αναρωτηθεί ποτέ γιατί τρώτε τρία γεύµατα την ηµέρα  και γιατί
ένα παραδοσιακό γεύµα έχει τρία πιάτα, η απάντησηέχει να κάνει
λιγότερο µε τη διατροφή και περισσότερο µε τηφιλοσοφία.

O Πλάτωνας συνιστούσε µία δίαιτα βασισµένη σε φρέσκαφρούτα
και ξηρούς καρπούς (µε µέλι για κέρασµα), ενώ επεσήµανε, 2449
χρόνια πριν, ότι αν όλοι θέλουν να τρώνε κρέαςµε κάθε γεύµα, δεν θα
υπάρχει αρκετή τροφή διαθέσιµη που να φτάνει για όλους, και ο
επακόλουθος ανταγωνισµός για πόρουςαναπόφευκτα θα οδηγήσει σε
περιβαλλοντική υποβάθµιση και πολέµους. Πολύεπίκαιρο το θέµα,
δεδοµένου ότι ο αγροτικός τοµέας, και κυρίως η πληθώρα
τωναγελάδων για παραγωγή κρέατος, ευθύνεται για το 24% των
παγκόσµιων εκποµπών αερίων που επηρεάζουν την κλιµατική αλλαγή,
κυρίως C0² και µεθάνιο, γι’αυτό τώρα προωθείται το
plant-basedburger.

 τη  διάσηµη συµβουλή, «το φάρµακό σας να γίνει η τροφή σας και η
τροφή σας να  γίνει  το  φάρµακόσας».
Με τη διατροφή έχω ασχοληθεί διαχρονικά  σε  πολλά άρθρα.  Ειδικά
σήµερα η διατροφή και η µαγειρική  είναι στα high τους.
Χιλιάδες  βιβλία,  περιοδικά, εφηµερίδες, τηλεοπτικές εκποµπές και  sites
ασχολούνται µε το θέµα, γιατί οι άνθρωποι πλέον δίνουν µεγάλη  
σηµασία στην ποιότητα  της τροφήςτους, που συνδέεται µε την υγεία,
αλλά και την εξωτερική εµφάνιση. Oι γιατροί και οι διαιτολόγοι
κρούουν  τον  κώδωνα του κινδύνου καθώς οι κίνδυνοι της
“παχυσαρκίας” ξεκινούν από την παιδική ηλικία και πολλοί 
άνθρωποι,µεταξύ των οποίων και η αφεντιά µου, έχουµε  τάση προς
παχυσαρκία.Αυτό  το  διαπίστωσα πολύ  νέος,  όταν υπηρετούσα τη
θητεία µου καιείχαµε  στη  Λέσχη  Αξιωµατικών έναν καταπληκτικό
µάγειρα  από  την  Αλεξάνδρεια και οι περισσότεροι είχαµε µπει στο club
των“ευρύχωρων”. Τη λέξη“ευρύχωροι” τη δανείζοµαι από τον 
Λαζόπουλο, που όταν έκανε εκποµπή κάλεσε  κάποιον από  την πλατεία
να ανέβει στη σκηνή. Αυτός  δίσταζε, υποθέτω  λόγω του βάρους του,
και  τότε  ο  Λαζόπουλος  του είπε:«Εσείς οι ευρύχωροι έχετε πολλά
χαρίσµατα» και έτσι  τον έπεισε να ανέβει στη σκηνή και να συµµετάσχει
 µε  επιτυχία. Έκτοτε  καθιέρωσα τον “όρο” για αυτούς που έχουν
παραπάνω κιλά. Σε αυτούςαφιερώνω  το  παρόν  άρθρο, γιατί πιστεύω ότι
έχει ιδιαίτερη αξία ειδικά αυτοί να  γνωρίζουν όσα το δυνατόν
περισσότερα  γι’ αυτή τη σύγχρονη µάστιγα, την  παχυσαρκία.



γητό και οι θερµίδες που «καίµε» µε τον βασικό µεταβολισµό και τη δραστηριό-
τητα που έχουµε καθηµερινά.

O µεταβολισµός είναι η ενέργεια που δαπανούµε και αποτελείται ουσιαστικά
από τον βασικό µεταβολισµό, δηλαδή την ενέργεια που δαπανούµε σε κατάστα-
ση ηρεµίας, συν την ενέργεια που δαπανούµε µε την οποιαδήποτε δραστηριότη-
τα έχουµε µέσα στην ηµέρα.

Κάθε άνθρωπος έχει διαφορετική και εξατοµικευµένη τιµή µεταβολισµού, η ο-
ποία εξαρτάται από πολλούς παράγοντες (το φύλο, την ηλικία, το βάρος, το ύ-
ψος, τη σύσταση σώµατος, τη δραστηριότητα, την κατάσταση υγείας).

Το “πόσες θερµίδες χρειαζόµαστε” σαν απόλυτο αριθµό για να υποστηρίξου-
µε όλες τις διαδικασίες του σώµατος καθορίζει εάν έχουµε υψηλό ή χαµηλό µε-
ταβολισµό. Ένας χαµηλός µεταβολισµός δαπανά λιγότερες θερµίδες από έναν
υψηλό µεταβολισµό.

Ένας λόγος που η επιστήµη της διατροφής παλεύει, µε πολλές συµβουλές, να
βοηθήσει τους “ευρύχωρους”, είναι επειδή ο ανθρώπινος οργανισµός είναι πολύ
σύνθετος και η σωστή διατροφή αφορά έναν προσωπικό ισορροπηµένο τρόπο
ζωής, δεν είναι ένας γραµµικός κανόνας.

Το όµοιο θεραπεύει το όµοιο: µια περίεργη αντίληψη
Η ιδέα ότι κάθε φρούτο και λαχανικό έχει ένα συγκεκριµένο σχήµα, που µοιάζει
µε ένα όργανο του σώµατος, µπορεί να είναι ένα απλό µνηµονικό τρικ σ’ εµάς για
το ποια µπορεί να είναι τα κύρια οφέλη του.

• Oι ντοµάτες µοιάζουν µε καρδιά. Περιέχουν λυκοπένιο που βοηθά τα κύττα-
ρα να µην πάθουν βλάβες.

• Τα καρύδια µοιάζουν µε το δεξί και αριστερό ηµισφαίριο του εγκεφάλου. Πε-
ριέχουν Ω3 λιπαρά που ενισχύουν την εγκεφαλική λειτουργία.

• Τα καρότα όταν τα κόψετε στη µέση, εγκάρσια, µοιάζουν µε µάτι. Περιέχουν
β-καροτίνη που µπορεί να αποτρέψει τον εκφυλισµό της ωχράς κηλίδας.

• Τα κόκκινα φασόλια µοιάζουν µε το ανθρώπινο νεφρό. Περιέχουν πολλά
θρεπτικά συστατικά που είναι εξαιρετικά ωφέλιµα για τα νεφρά.

• Το τζίντζερ µοιάζει µε το ανθρώπινο στοµάχι. Περιέχει τζιντζερόλη, συστα-
τικό µε ευεργετικές επιδράσεις στη στοµαχική λειτουργία.

• Oι γλυκοπατάτες µοιάζουν µε το πάγκρεας. Περιέχουν β-καροτίνη που προ-
στατεύει όλους τους ιστούς, συµπεριλαµβανοµένου του παγκρέατος.

• Τα ασπριδερά κοτσάνια του σέλερι µοιάζουν µε οστά. Περιέχουν πυρίτιο που
βοηθά στον σχηµατισµό και µειώνει την αποδόµηση των οστών.

• Το αβοκάντο µοιάζει µε γυναικεία µήτρα και είναι πολύτιµο για το αναπαρα-
γωγικό σύστηµα.

• Τα εσπεριδοειδή µοιάζουν µε γυναικείους µαστούς. Εκτός από βιταµίνη C,
περιέχουν και λιµονοειδή που θεωρούνται ασπίδα ενάντια στον καρκίνο.

• Τα σύκα µοιάζουν µε όρχεις και η κατανάλωσή τους συνδέεται µε την κινη-
τικότητα του ανδρικού σπέρµατος.

• Αν κόψετε τα κοινά µανιτάρια στη µέση µοιάζουν µε το αυτί και τον ακου-
στικό πόρο. Περιέχουν εργοστερόλη που βελτιώνει την ακοή.

• Τα σταφύλια µοιάζουν µε τους βρόγχους των πνευµόνων. Προσφέρουν ένα
µεγάλο φάσµα από οφέλη για την υγεία και τα κουκούτσια τους µειώνουν τη σο-
βαρότητα των κρίσεων του άσθµατος.

Η παρεξηγηµένη σοκολάτα
Τη λένε και “φαγητό των θεών” και είναι τόσο υγιεινή όσο και παρεξηγηµένη. Η
αληθινή µαύρη σοκολάτα, και όχι τα ζαχαρώδη υποκατάστατά της, είναι γεµάτη
µε µερικά πολύτιµα συστατικά: αντιοξειδωτικά, φυτικές στερόλες, που ρυθµίζουν
τα επίπεδα της χοληστερίνης και φλαβονοειδή κακάου που βελτιώνουν την κυ-
κλοφορία του αίµατος.

Φιλοσοφία και υγιεινή διατροφή
Η φιλοσοφία και η υγιεινή διατροφή βαδίζουν χέρι-χέρι κι αυτό γιατί η υγιεινή
διατροφή αφορά τις επιλογές. Oι επιλογές είναι πολύπλοκες· µπορεί να περι-
λαµβάνουν αξιολόγηση, ξεκαθάρισµα και εκτίµηση των στοιχείων και των ισχυρι-
σµών. ∆υστυχώς η επιστήµη της διατροφής είναι γεµάτη από ειδικούς, που οι
συµβουλές τους είναι αντιφατικές. O ένας ειδικός εκφράζει τη διαφωνία του ε-
νάντια στα λίπη, ο άλλος εντοπίζει το πρόβληµα στα σάκχαρα κι ο τρίτος προει-
δοποιεί να µη βασιζόµαστε στις πρωτεΐνες και εντέλει, παρά τα εκατοµµύρια δο-
λάρια που δαπανώνται στην έρευνα, σήµερα παγκοσµίως 1 δις άνθρωποι είναι υ-
πέρβαροι ή παχύσαρκοι.
Άρα το να βρούµε τον δρόµο µας µέσα από αυτά απαιτεί λογική και σκεπτικι-
σµό. Μπορούµε να οικοδοµήσουµε, από τα λίγα γεγονότα που µοιάζουν να είναι
πέραν αµφιβολίας, τη δική µας προσέγγιση.

O φιλοσοφικός τρόπος να βρούµε τον δικό µας δρόµο µέσα από τη διατροφή,
την υγεία και τον λαβύρινθο της δίαιτας είναι να γίνουµε ενεργοί στοχαστές.
Αφορά την υγεία, την ψυχολογία και την κοινωνική ζωή µας.
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