
περνούν τα χρόνια.

O πολύτιµος σύµµαχός µας
Η ανάπτυξη του ανοσοποιητικού συστήµατός µας κατά τα πρώ-
τα στάδια της ζωής µας, αλλά και η καλή λειτουργία του στη
συνέχεια, είναι άρρηκτα συνδεδεµένες µε την καλή λειτουργία
του εντέρου και η καλή λειτουργία του εντέρου είναι σε άµεση
συνάρτηση µε το µικροβίωµα που φιλοξενείται εκεί.

Oι ερευνητές δεν γνωρίζουν επακριβώς την ταυτότητα των µι-
κροοργανισµών που κατοικούν στο ανθρώπινο γαστρεντερικό
σύστηµα. Το σίγουρο είναι ότι στην πλειονότητά τους είναι σύµ-
µαχοί µας, καθώς µας βοηθούν να διασπάσουµε τις τροφές
που καταναλώνουµε, αλλά και µας προστατεύουν από τους
βλαβερούς µικροοργανισµούς, καθώς τους κρατούν υπό έλεγ-
χο. Είναι προφανές ότι αν θέλουµε να διατηρήσουµε την καλή
µας υγεία, θα πρέπει να φροντίσουµε το γαστρεντερικό µι-
κροβίωµά µας, το οποίο συνδέεται άρρηκτα µε τη διατροφή.

Παχυσαρκία - Μεταβολικό σύνδροµο
O τρόπος αντιµετώπισης της παχυσαρκίας σήµερα είναι περισ-
σότερο κρίσιµος και αναγκαίος, καθώς καλείται να αντιµετωπί-
σει την ασθένεια του πολιτισµού και της αφθονίας, το λεγό-
µενο µεταβολικό σύνδροµο, το οποίο κατά βάση οφείλεται
στην ελαττωµατική κατασκευή του συστήµατος ελέγχου της ό-
ρεξής µας.
Γιατί όµως, ο µηχανισµός ελέγχου της όρεξής µας είναι φτιαγ-
µένος από τον Θεό ή τη Φύση “ελαττωµατικός”; Και µε ποιο
τρόπο είναι ελαττωµατικός; Η σύντοµη απάντηση είναι, επειδή
ο “θερµοστάτης” είναι έτσι ρυθµισµένος ώστε να θέλουµε να
καταναλώνουµε περισσότερα από όσα χρειαζόµαστε, ώστε
να έχουµε αποθέµατα όταν η τροφή τελειώσει. O τρόπος µε
τον οποίο καταστέλλεται το αίσθηµα της πληρότητας στον ε-
γκέφαλο έχει να κάνει µε την υψηλή συγκέντρωση της ινσουλί-
νης στο αίµα. Η ινσουλίνη είναι αυτή που “γειώνει” τη δράση
της λεπτίνης στον εγκέφαλο, µπλοκάροντας τους υποδοχείς
της στον υποθάλαµο του εγκεφάλου [η λεπτίνη είναι µία ορµό-
νη που “ενηµερώνει” ότι υπάρχει επάρκεια λίπους, ώστε να µει-
ωθεί ή να παύσει ο εφοδιασµός του οργανισµού µε τροφή].

Το µεταβολικό σύνδροµο ή σύνδροµο Χ, είναι µια κοινή µε-
ταβολική διαταραχή που οφείλεται κυρίως σε παράγοντες κιν-
δύνου που σχετίζονται µε τον τρόπο ζωής και διατροφής. Εκδη-
λώνεται µε αυξηµένα επίπεδα χοληστερίνης και τριγλυκεριδίων,
σηµαντική µείωση στα επίπεδα ενέργειας, αύξηση του σωµατι-
κού βάρους µε εναπόθεση σπλαχνικού λίπους στην περιοχή της
κοιλιάς, ενώ αυξάνει τον κίνδυνο ανάπτυξης καρδιαγγειακής
νόσου και διαβήτη.
Το µεταβολικό σύνδροµο δεν έχει συγκεκριµένα συµπτώµατα
που οδηγούν στη διάγνωσή του. Η διάγνωση γίνεται µέσω ερ-
γαστηριακών δεικτών.

O Τάσος Χαρώνης στο βιβλίο του υποστηρίζει (και η αφεντιά
µου συµφωνεί απολύτως) τη µέχρι πρότινος αιρετική άποψη ό-
τι η ιατρική επιστήµη στον τοµέα της διατροφής “τα έκανε θά-
λασσα” τα τελευταία εβδοµήντα χρόνια και επισηµαίνει ότι ο α-
κρογωνιαίος λίθος για την αντιµετώπιση του µεταβολικού συν-
δρόµου είναι η πρόληψη. Η κακή διατροφή σκοτώνει πολύ πε-
ρισσότερους ανθρώπους κάθε χρόνο απ’ ό,τι το κάπνισµα, η
κατανάλωση αλκοόλ, το σεξ χωρίς προστασία και τα ναρκωτικά
µαζί.
Επίσης διαβλέπει και προβλέπει µια καινούργια φάση στην ια-
τρική επιστήµη. Η τεχνητή νοηµοσύνη θα αναλάβει τον ρόλο
του υπερεξειδικευµένου Ιατρού. Ταυτόχρονα, θα αποκαταστα-
θεί το χάσµα επικοινωνίας µεταξύ των ιατρικών ειδικοτήτων,
που αποτελεί σήµερα την αχίλλειο πτέρνα των συστηµάτων υ-
γείας στον αναπτυγµένο κόσµο. Όλοι οι γιατροί θα µιλάνε την
ίδια ψηφιακή ιατρική γλώσσα. Όλοι θα γνωρίζουν τη σηµασία
της “σωστής” διατροφής και θα ξέρουν εύκολα και γρήγορα να
την ορίσουν.
Ας ελπίσουµε ότι αυτό θα συµβεί σύντοµα.

Μικροβίωµα - Metabolomics - Oλοβίωµα
Καταρχάς, ας γνωρίσουµε κάποια βασικά

• Το µικροβίωµα είναι το σύνολο των µικροοργανισµών που
κατοικοεδρεύει στο σώµα µας. Το µι-
κροβίωµα του πεπτικού µας είναι µέρος
του µικροβιώµατός µας που µπορεί να
βρίσκεται στο δέρµα, στα νύχια, στα
µαλλιά, στις κοιλότητες του σώµατός
µας, στα γεννητικά µας όργανα.
• Το σύνολο των µεταβολικών προϊό-
ντων/ουσιών που παράγουν από κοινού
ο ανθρώπινος οργανισµός και το µικρο-
βίωµα ονοµάζεται metabolomics.
• Υπάρχει, επίσης, ένα “νέφος µικροορ-
γανισµών” που µας περιβάλλει σαν δο-
ρυφόρος όπου κι αν πάµε. Το σύνολο ό-
λων των µικροοργανισµών και του µετα-
βολισµού τους (metabolomics) που είναι
µέσα µας, πάνω µας ή που µας περι-

βάλλουν είναι το ολοβίωµα (Holobiome).
• O άνθρωπος µαζί µε το ολοβίωµα/µικροβίωµα
που τον περιβάλλει αποτελούν ένα λειτουργικό

σύνολο που η σύγχρονη επιστήµη ονοµάζει Holobiont.

Κοντολογίς, από την ώρα που ερχόµαστε στη ζωή ώς την ώ-
ρα που αποχωρούµε, δεν µένουµε στιγµή µόνοι µας. Μας ακο-
λουθεί ένα πλήθος µικροοργανισµών τόσο µεγάλο που, αν οι α-
ριθµοί έχουν κάποια σηµασία, µοιάζει να είµαστε το όχηµα µε-
ταφοράς τους! Για παράδειγµα, στο ανθρώπινο γαστρεντερικό
σύστηµα, που µας απασχολεί περισσότερο, φιλοξενούνται πά-
νω από 10 τρισεκατοµµύρια µονοκύτταροι µικροοργανισµοί
(βακτήρια και µύκητες), ενώ το σύνολο των κυττάρων του αν-
θρωπίνου σώµατος είναι γύρω στο 1 τρισεκατοµµύριο. Με άλ-
λα λόγια, µόνο τα κύτταρα της εντερικής χλωρίδας µας είναι
10 φορές περισσότερα από τα δικά µας. Αν σε αυτά προσθέ-
σουµε τους µικροοργανισµούς που φιλοξενούµε σε όλα τα υ-
πόλοιπα όργανά µας, αντιλαµβάνεται κανείς πως τίποτε απ’ ό,τι
µας συµβαίνει δεν είναι ανεξάρτητο από την ύπαρξη των αόρα-
των συντρόφων µας.

Το ότι υπάρχουν µικρόβια στο σώµα και φυσικά στο έντερό
µας, είναι µια πληροφορία γνωστή στην ανθρωπότητα από τον
17ο αιώνα. Αυτό που είναι καινούργιο είναι ο ρόλος του µικρο-
βιώµατος και δεν είναι υπερβολή να πούµε πως πριν από δύο
δεκαετίες οι επιστήµονες δεν είχαν ιδέα για την ύπαρξή του!
Ακόµη και σήµερα όµως που κανένας δεν αµφισβητεί τη σηµα-
σία του στην ανθρώπινη φυσιολογία και παθολογία, οι γνώσεις
µας παραµένουν περιορισµένες, καθώς είναι αδύνατον να ταυ-
τοποιηθούν όλοι οι µικροοργανισµοί που το αποτελούν. Αυτό
που γνωρίζουµε µε βεβαιότητα είναι ότι αρχίζουµε να αποκτού-
µε το µικροβίωµά µας κατά τη στιγµή της γέννησής µας. Όταν
αφήνουµε το αποστειρωµένο περιβάλλον της µήτρας, κληρο-
νοµούµε αρχικά τη µικροβιακή χλωρίδα του µητρικού κόλπου,
ενώ κατά τη διάρκεια των επόµενων ηµερών δεχόµαστε έναν µι-
κροβιακό καταιγισµό. Υπολογίζεται ότι η δηµιουργία του µικρο-
βιώµατός µας ολοκληρώνεται περίπου µε τη συµπλήρωση των
δύο πρώτων χρόνων της ζωής µας.

Κάθε άνθρωπος έχει το δικό του, µοναδικό µικροβίωµα, το
οποίο σε καµιά περίπτωση δεν είναι αποκλειστικά γενετικά
προκαθορισµένο. Αντίθετα, εξαρτάται από τις συνθήκες στις
οποίες µεγαλώνει. Χαρακτηριστικό είναι το εύρηµα ότι οµοζυ-
γωτικά δίδυµα ανέπτυξαν εντελώς διαφορετική εντερική χλωρί-
δα όταν το ένα από αυτά τρεφόταν µε µητρικό γάλα, ενώ το άλ-
λο µε γάλα σε σκόνη.

Από την εγκατάστασή του και µετά, το µικροβίωµα έχει την τά-
ση να παραµένει δυναµικά σταθερό, καθώς προσαρµόζεται
στις συνθήκες της ζωής µας και στη διατροφή µας.
Επίσης, εντυπωσιακό είναι ότι δύο άνθρωποι που γερνάνε µαζί,
µοιράζονται το µικροβίωµά τους και γι’ αυτό ίσως µοιάζουν ο-
λοένα και περισσότερο στη συµπεριφορά και στην όψη όσο

Στο διά ταύτα: ∆ιαλειµµατική δίαιτα
Όπως προανέφερα, έχω ακολουθήσει κατά καιρούς διάφορες
δίαιτες, µε πενιχρά αποτελέσµατα.
Τελευταία έκανα τη λεγόµενη ∆ίαιτα Βασικής Ινσουλίνης, βά-
σει της οποίας κατά τις πρωινές ώρες επιτρέπεται µόνο η κα-
τανάλωση πρωτεϊνών. Στην αρχή τα αποτελέσµατα ήταν εντυ-
πωσιακά, όµως στο τέλος δεν είχε καµία απόδοση.
Η διαλειµµατική δίαιτα, που εφαρµόζω εδώ και λίγο καιρό, εί-
ναι η εναλλαγή 16 ωρών αφαγίας και 8 ωρών κατανάλωσης
γευµάτων, µε τσάι πρωί και βράδυ για αποτοξίνωση. Ετοιµάζω
µία ή δύο φορές την εβδοµάδα ένα ρόφηµα µε πράσινο τσάι,
φασκόµηλο και τσάι βουνού για το πρωί και bedtime tea, φλα-
µούρι και χαµοµήλι για το βράδυ. Τα βάζω στο ψυγείο και τα
βρίσκω έτοιµα κάθε µέρα. Μάλιστα, το πρωί προσθέτω ένα
κουταλάκι βούτυρο, που λέγεται ότι βοηθάει να αποφεύγεται η
αίσθηση πείνας που οφείλεται στην έλλειψη ζάχαρης (το ανα-
φέρει και ο Τάσος στο βιβλίο του). Έτσι µέχρι τις 2 περίπου,
που τρώω στο γραφείο, δεν πεινάω.

Έχω ήδη φτάσει στο set point µου, τα 84 Kg, και φαίνεται ό-
τι συνεχίζει να δουλεύει. Από την αρχή µε απασχολούσε το θέ-
µα του πρωινού για δύο λόγους. O πρώτος ήταν πώς θα παίρ-
νω το πρωί νηστικός τα φάρµακά µου. Αυτό αντιµετωπίστηκε
µε την αγωγή που κάνω για το στοµάχι. O δεύτερος λόγος εί-
ναι ότι µέχρι τώρα υπερτονιζόταν από όλους η αξία του πρωι-
νού γεύµατος. Στις µέρες µας οι πολλές παραλλαγές της δια-
λειµµατικής διατροφής έχουν προκαλέσει, όπως γράφει ο Τά-
σος, έναν µικρό σεισµό στους κόλπους της κοινότητας της α-
ντιγήρανσης και της διατροφολογίας. Όµως η διαλειµµατική
διατροφή µόνο καινούργια ανακάλυψη δεν είναι. Σαν διατροφή
µε χρονικό περιορισµό (ραµαζάνι), οι µουσουλµάνοι την ανα-
κάλυψαν πριν από 1400 χρόνια περίπου, και πριν από αυτούς
οι χριστιανοί ασκητές έκαναν πλήρη νηστεία και αποχή από
τροφή, πολλές φορές και από νερό, για ώρες και µέρες.

Oι πρόγονοί µας δεν γνώριζαν το breakfast και επίσης τη µα-
κρά περίοδο που ήταν κυνηγοί και χωρίς τη δυνατότητα συ-
ντήρησης των τροφών, η κατανάλωση όφειλε να είναι άµεση.
Έτσι, το µεγάλο τσιµπούσι “µέχρι σκασµού”, ακολουθούσε η
απόλυτη νηστεία. Άρα αυτή η προσαρµοστικότητα υπάρχει
στο DNA µας και η περίοδος της κατοχής στην Ελλάδα το επι-
βεβαιώνει. O οργανισµός µας δεν τρώει τις σάρκες του σε
νηστείες 16-72 ωρών. Αυτό είναι επιστηµονικά τεκµηριωµένο.

Το σύστηµά µας είναι υβριδικό
Μιας και διανύουµε την εποχή των υβριδικών αυτοκινήτων, ας
έχουµε υπόψη µας ότι το σύστηµα του οργανισµού µας είναι υ-
βριδικό. Oι µπαταρίες µας είναι το λίπος που έχουµε αποθη-
κεύσει και µάλιστα το κοιλιακό. Η αποχή από τις τροφές προ-
καλεί την εκκίνηση της υβριδικής λειτουργίας του συστήµατός
µας και επίσης, δίνει τον χρόνο στον οργανισµό να επισκευά-
σει τα τοιχώµατα στον πεπτικό σωλήνα, µε λίγα λόγια να βάλει
σε τάξη τις λειτουργίες του.

Αν θέλουµε το αυτοκίνητο να πάει µακριά, πρέπει να φροντί-
σουµε πρώτα απ’ όλα ο κινητήρας να κάνει σωστή και λελογι-
σµένη χρήση του καυσίµου. Εξίσου, όµως, σηµαντικό είναι να
κάνουµε και ένα καλό σέρβις! Αυτό κάνει ο οργανισµός µας κα-
τά τη διάρκεια της νηστείας σε συνδυασµό µε την ποιοτική δια-
τροφή.

Εχθροί και φίλοι: Αντιβίωση και Πρεβιοτικά
Αν υπάρχει ένα και µοναδικό πράγµα το οποίο θα µπορούσε να
µας διαφυλάξει από την αλόγιστη καταστροφή του µικροβιώ-
µατός µας αυτό είναι η αποχή µας από τα αντιβιοτικά, ειδικά ό-
ταν δεν συντρέχει σοβαρός λόγος. Τα αντιβιοτικά που µας χο-
ρηγούνται δεν σκοτώνουν ποτέ µόνο τον παθογόνο µικροορ-
γανισµό που µας έκανε να αρρωστήσουµε. Σκοτώνουν ολό-
κληρες οµάδες µικροοργανισµών µε κοινά χαρακτηριστικά.
Ετσι, µαζί µε τον «κακό» µικροοργανισµό, καταστρέφονται
και πολλοί άλλοι, γεγονός που διαταράσσει την ισορροπία του
µικροβιώµατός µας. Στην πραγµατικότητα, αυτό που κάνουν τα

αντιβιοτικά είναι να δίνουν µια ευκαιρία στους µικροοργανι-
σµούς που είναι ανθεκτικοί σε αυτά να πολλαπλασιαστούν, κα-
θώς η µαζική θανάτωση των ευαίσθητων στα αντιβιοτικά µικρο-
οργανισµών τούς αφήνει ζωτικό χώρο.

Τα προβιοτικά είναι «φιλικά βακτήρια» που ζουν στο σώµα
µας, βοηθούν στην καλή λειτουργία του οργανισµού µας και
µπορούν να ληφθούν ως διατροφικό συµπλήρωµα.
Τα πρεβιοτικά είναι τρόφιµα που θεωρείται ότι βοηθούν την α-
νάπτυξη του µικροβιώµατος. Το µητρικό γάλα θεωρείται το κα-
λύτερο πρεβιοτικό.
Εντούτοις, το πρόβληµα είναι ότι ακόµη και αν υπάρχουν κά-
ποιες ενδείξεις ότι τα προβιοτικά βοηθούν τον οργανισµό, εξα-
κολουθεί να µην υπάρχουν ισχυρές αποδείξεις ότι η λήψη προ-
βιοτικών χαπιών κάνει καλό.

«Τhe Roseto effect»
Αφήνω για το τέλος τα καλά νέα. O αγαπητός Τάσος τα διατυ-
πώνει ως εξής: Προσωπικά, είµαι υπέρµαχος της εναλλαγής
και αντίθετος στον δογµατισµό ως προς τα διατροφικά ζητήµα-
τα. Ακόµα και η διαλειµµατική δίαιτα χρειάζεται το ...διάλειµµά
της (συµφωνώ και επαυξάνω).
Το παράδειγµα του χωριού Roseto, στην Πενσυλβένια, µας δεί-
χνει τον δρόµο. Oι κάτοικοί του, Ευρωπαίοι µετανάστες του
20ού αιώνα, έγιναν το επίκεντρο επιστηµονικών ερευνών, όταν
παρατηρήθηκε ότι κανένας τους, µεταξύ 55 και 64 ετών, δεν
πέθανε από καρδιαγγειακό νόσηµα στο διάστηµα 1954-61. Την
ίδια εποχή τα εµφράγµατα θέριζαν τους κατοίκους των ΗΠΑ. Oι
επιστήµονες όσο κι αν έψαξαν, δεν βρήκαν κάποιο µυστικό στη
διατροφή των κατοίκων του Roseto, που ήταν στα ίδια χάλια µε
των υπόλοιπων κωµοπόλεων της Πενσυλβένια. Επίσης, κάπνι-
ζαν σαν φουγάρα και το µεταβολικό σύνδροµο βασίλευε.

Πηγές: Αναστάσιος Κ. Χαρώνης, MD, Ευ ΖΗΝ*HOLOBIONT, 30+1 ιστορίες αντιγήρανσης,
εκδ. Ενάλιος, 2022, Μπαρµπα-Google.

Η µόνη πιστευτή εξήγηση είναι ότι το Roseto πήγε κόντρα
στο ρεύµα του επιβαλλόµενου τρόπου αντιµετώπισης της
ζωής στη σύγχρονη Αµερική. Την ανταγωνιστική καθηµερινό-
τητα, µε το στρες και το άγχος για την απόκτηση υλικών
αγαθών.
Oι Ροσετιανοί ήταν τόσο δεµένοι µεταξύ  τους, ώστε ο
κοινωνικός ιστός τούς κρατούσε όλους στον αφρό της
ευζωίας, πέρα και έξω από κάθε συµβατική λογική και
στατιστική.
Το ανθρώπινο πνεύµα δεν έχει όρια, περιορισµούς και ηλικία και
για να κερδηθεί η παρτίδα της ευζωίας, χρειάζεται να µένει
άσβεστη η φλόγα της νεότητάς του. Η
συντροφικότητα, η φιλία, η κατανόηση, η πίστη, η µουσική, ο
χορός, το διάβασµα, η τέχνη, τα ταξίδια, το φαγητό µε καλή πα-
ρέα, η αγάπη, το γύρισµα της πλάτης στη γκρίνια και τη µιζέ-
ρια, όλα αυτά που στολίζουν τον βίο, η επιστήµη τα έχει ονο-
µάσει «the Roseto effect».
Είναι η βαλίτσα που κλείνει µέσα της αναµβισβήτητα µυστικά
ζωής.

Καταρχάς να πω ότι πρόκειται για ένα βιβλίο
γραµµένο µε γνώση, µεράκι, αµεσότητα, χιού-
µορ, ευαισθησία και ανθρωπιά που κερδίζει ε-
ξαρχής τον αναγνώστη µε τις πολλές πληροφο-
ρίες που παραθέτει. Αυτό που ιδιαίτερα εκτίµη-
σα και αποφάσισα να ασχοληθώ περισσότερο,
αλλά και να γράψω, είναι ότι δίνει απαντήσεις
σε µια σειρά απορίες µου.

Επί παραδείγµατι, όταν αρχίζω µια δίαιτα, τον
πρώτο-δεύτερο µήνα αποδίδει, χάνω
αρκετά κιλά. Αν για κάποιο διάστηµα

Ευ ΖΗΝ*HOLOBIONT

σταµατήσω, καθώς δεν είµαι ευλαβικά
προσηλωµένος  στις δίαιτες που κάνω, όταν
επανέρχοµαι, δεν έχω αποτελέσµατα. Επίσης,
όταν “πέφτω” σε ένα ορισµένο βάρος, π.χ. 84
kg, δεν πηγαίνω παρακάτω, σταµατώ εκεί,
είναι σαν η τελευταία πύλη ενός κάστρου που
προβάλλει την πιο µεγάλη αντίσταση.

µε τη µόδα. Το ίδιο συµβαίνει και µε τις δίαιτες,
που επί πλέον είναι ένα θέµα ιδιαίτερα
εµπορεύσιµο,  καθώς  εµπλέκονται  ΜΜΕ και
προώθηση προϊόντων· εντέλει  είναι µια
συνάρτηση µε πολλούς παράγοντες.
Η δίαιτα  είναι ένα µετακατοχικό φαινόµενο,
µιας και κατά τη διάρκεια της κατοχής οι
συνθήκες ήταν τραγικά αντίστροφες.

ε προηγούµενο άρθρο µου έ-
γραψα ότι οι κρίσεις µοιάζουν

O διακεκριµένος οφθαλµίατρος Αναστάσιος
Χαρώνης, παιδικός φίλος του γιου µου Άλεκ,
µου δώρισε ένα βιβλίο του, «εκλαϊκευµένης» επι-
στήµης, όπως γράφει ο ίδιος, που εκδόθηκε
πρόσφατα. Τίτλος «Ευ ΖΗΝ*HOLOBIONT»,
30+1 ιστορίες αντιγήρανσης. Ευκαιρία λοιπόν,
για µελέτη αλλά και απόφαση να επαναλάβω το
παλιό duo: να πειραµατιστώ µε τη δίαιτα και να

ση για παχυσαρκία ή όπως λέµε, κακό µεταβολι-
σµό και ενώ τρώω λιγότερο από τους άλλους,
παχαίνω περισσότερο. Βέβαια, όταν το λέω αυ-
τό, θυµάµαι ένα άρθρο που έγραψα στη Γερµα-
νία, µε µία δόση τραγικού αστείου, όπου µία ευ-
ρύχωρη, κατά Λαζόπουλο, κυρία επισκέφτηκε
τον γιατρό της και του έλεγε “Γιατρέ µου, δεν
τρώω, δεν πίνω και παχαίνω” και ο γιατρός απά-
ντησε “Μόλις γύρισα από το Άουσβιτς και εκεί
δεν είδα καµία κυρία µε τα δικά σας κιλά”.

Μετά την άνοδο του βιοτικού επιπέδου των λα-
ών του αναπτυγµένου κόσµου, η µείωση του βά-
ρους άρχισε να απασχολεί όλο και περισσότε-
ρους και η συζήτηση για τη δίαιτα έγινε επίκαι-
ρη.
Η αφεντιά µου δεν εξαιρείται από όσα έγραψα
παραπάνω. Μετά τα δύσκολα χρόνια της κατο-
χής και τα φτωχικά µαγειρέµατα των φοιτητικών
χρόνων, βρέθηκα αξιωµατικός, στη διάρκεια της
στρατιωτικής θητείας µου, στην Καβάλα. Εκεί, ο
µάγειρας της Λέσχης Αξιωµατικών ήταν από την
Αλεξάνδρεια της Αιγύπτου και όλοι του χρεώνα-
µε ότι πήραµε βάρος µε τα νόστιµα φαγητά του.
Από τότε έχω ασχοληθεί, πειρατιστεί, διαβάσει
και γράψει αρκετά για τις δίαιτες, καθώς έχω τά-

Παλαιότερα  είχα διαβάσει ότι το σωµατικό
βάρος  είναι  ρυθµισµένο έτσι ώστε να
βρίσκεται  µεταξύ ενός προκαθορισµένου
σηµείου, το λεγόµενο “set point”.Αρχίζοντας
µια δίαιτα, χάνεις µερικά κιλά πολύ γρήγορα και
µετά το σώµα σου “πατάει φρένο”.
Το δεύτερο και εξαιρετικά ενδιαφέρον στο βι-
βλίο «Ευ ΖΗΝ*HOLOBIONT» είναι ότι οι δίαιτες
δεν έχουν το ίδιο αποτέλεσµα σε όλους τους αν-
θρώπους και αυτό οφείλεται στο λεγόµενο µι-
κροβίωµά µας (παντελώς άγνωστη λέξη σε µέ-
να) κατά το οποίο οι άνθρωποι διαφέρουν
µεταξύ τους κατά 90%, ενώ κατά  το DNA
µοιάζουν  κατά 99,5%.

γράψω για τηδίαιτα,πουπροτείνει ο αγαπητός
µου Τάσος.


