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    ΜΑΘΑΊΝΩ ΝΑ ΤΡΏΩ ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΈΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΉ



    ΥΓΙΕΙΝΉ ΔΙΑΤΡΟΦΉ ΓΙΑ ΈΝΑ ΥΓΙΈΣ ΣΏΜΑ!


    •Το πρόβλημα; Τα βιομηχανοποιημένα τρόφιμα, σε συνδυασμό με τον σύγχρονο τρόπο ζωής, μας έχουν απομακρύνει από τις βασικές διατροφικές μας ανάγκες που είναι απαραίτητες για τη σωματική και ψυχική μας ευεξία.


    •Στόχοι; Να εντοπίσετε τις παγίδες του υποσιτισμού και να ανακαλύψετε εκ νέου τις σωστές διατροφικές συνήθειες για να αισθάνεστε καλά στο σώμα και το μυαλό.


    •ΣΥΧΝΈΣ ΕΡΩΤΉΣΕΙΣ


    °Συχνά δεν έχω χρόνο να μαγειρέψω. Πώς μπορώ να τρώω υγιεινά;


    °Είναι καλό να προτιμάτε “ελαφριά” προϊόντα;


    °Όταν είμαι αγχωμένη ή λυπημένη, ρίχνω τον εαυτό μου σε ανθυγιεινό φαγητό. Πώς μπορώ να διαχειριστώ αυτές τις διατροφικές παρορμήσεις;


    °Η υγιεινή διατροφή κοστίζει πολύ περισσότερο;


    °Τρώω ισορροπημένη διατροφή αλλά δεν χάνω βάρος. Τι πρέπει να κάνω;


    °Πρέπει να κόψω όλες τις κακές διατροφικές μου συνήθειες;


    °Για μια υγιεινή διατροφή, πρέπει να είστε χορτοφάγος;


    °Έχω σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου. Πρέπει να αποφεύγω την κατανάλωση λαχανικών ή φρούτων;


    Η έλλειψη ενέργειας, η ατονία, το φούσκωμα, ο χρόνιος πόνος, το υπερβολικό βάρος κ.λπ. είναι όλα σημάδια ότι το σώμα μας έχει πρόβλημα. Γιατί στρεφόμαστε προς το ένα ή το άλλο τρόφιμο, μερικές φορές εις βάρος της υγείας μας; Από τι είναι πραγματικά φτιαγμένο το πιάτο μας; Γιατί έχουμε χάσει την επαφή με τις βασικές μας ανάγκες που κρατούν το σώμα μας σε ισορροπία; Τι μπορούμε να κάνουμε για να ανακτήσουμε τη διατροφική μας ευεξία;


    Η τροφή που τρώμε καθοδηγεί τις επιθυμίες μας, επηρεάζει τις συνήθειές μας και μπορεί να επηρεάσει ακόμη και τα συναισθήματά μας. Μάθετε να αναγνωρίζετε τι διέπει τις διατροφικές μας επιλογές χωρίς να το γνωρίζουμε και πώς να αποφεύγετε τις παγίδες του υποσιτισμού. Θα μάθετε τις σωστές χειρονομίες που θα σας οδηγήσουν σε νέες υγιεινές διατροφικές απολαύσεις. Ανακτήστε τη ζωτικότητά σας, την ευλυγισία και την ελαφρότητά σας. Στο μενού αυτού του φύλλου, η ευεξία του σώματος αλλά και του μυαλού!




    Η ΚΑΤΑΝΑΛΩΤΙΚΉ ΚΟΙΝΩΝΊΑ


	

    “Είμαι μητέρα τριών παιδιών και θα ήθελα να μαγειρεύω πιο ισορροπημένα γεύματα, αλλά την ώρα του δείπνου έχω άδειο κεφάλι, είμαι κουρασμένη και δεν μπορώ να σκεφτώ τίποτα άλλο να μαγειρέψω εκτός από ζυμαρικά με σάλτσα ντομάτας. (Martine, 42)


    “Ξέρω ότι τρώω πολύ άσχημα, αλλά ακόμη και αν το ξέρω αυτό, δεν μπορώ να αλλάξω τις συνήθειές μου” (Julien, 22)


    “Θα ήθελα να αισθάνομαι καλά με το σώμα μου, αλλά ανάμεσα σε δίαιτες υψηλής περιεκτικότητας σε πρωτεΐνες, ωμές τροφές, μονοδιαιτολογικές δίαιτες, όχι αυτό και όχι εκείνο... Είμαι χαμένη και δεν ξέρω προς τα πού να στραφώ! Έχω χαθεί και δεν ξέρω ποιον άγιο να ακολουθήσω” (Carole, 26 ετών)


	


    Η ΔΎΝΑΜΗ ΤΟΥ ΥΠΟΣΙΤΙΣΜΟΎ


    Ενώ ζούμε σε μια εποχή αφθονίας τροφίμων στις δυτικές χώρες μας, το ερώτημα “Πώς να τρώμε” δεν έχει συζητηθεί ποτέ τόσο πολύ. Η έλλειψη χρόνου, οι λιγούρες (μερικές φορές καταναγκαστικές), το άγχος, οι αμέτρητες απαιτήσεις και τα πρόσθετα μας οδηγούν σε επιλογές που μερικές φορές είναι δύσκολο να γίνουν ή να σπάσουν. Ταυτόχρονα, ασθένειες που συνδέονται άμεσα με τον τρόπο διατροφής μας, όπως η παχυσαρκία, ο διαβήτης ή η υπέρταση, εισβάλλουν όλο και περισσότερο στην υγεία μας. Ο Ιπποκράτης, με το περίφημο “Η τροφή σας να είναι το πρώτο σας φάρμακο”, θα γύριζε στον τάφο του αν μας έβλεπε.


    Το σύνθημα “Τρώτε τουλάχιστον πέντε φρούτα και λαχανικά την ημέρα” επαναλαμβάνεται συνεχώς. Η τηλεόραση, τα περιοδικά, το Διαδίκτυο και οι διαφημίσεις έχουν συμβουλές, γνώμες και συστάσεις για το τι πρέπει να κάνετε, για να μην αναφέρουμε όλες τις νέες δίαιτες που εμφανίζονται και σας υπόσχονται θαύματα. Οι βιομήχανοι έχουν επίσης λάβει μέρος σε αυτό το παιχνίδι, με τα “χαμηλά σε...”, “πηγή...”, κ.λπ., που μας σφυροκοπούν τα συνθήματά τους. Αλλά μπορούμε πραγματικά να τους εμπιστευτούμε; Αλλά μπορούμε πραγματικά να τους εμπιστευτούμε;


    Μπορεί να αισθάνεστε χαμένοι σε αυτή τη ζούγκλα των αντικρουόμενων μηνυμάτων και έχετε δίκιο. Ας σταματήσουμε και ας εξετάσουμε τους μηχανισμούς που μας έχουν αποξενώσει τόσο πολύ από τις βασικές διατροφικές μας ανάγκες. Πράγματι, είναι σαφές ότι, παρά την κοινή λογική, το πρόχειρο φαγητό έχει κυριαρχήσει. Τι ακριβώς συμβαίνει λοιπόν στα παρασκήνια του περιβάλλοντος και του σώματός μας;
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    ΠΡΟΣΈΞΤΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΌ ΣΑΣ!





    Τι σας ελκύει σε ένα συγκεκριμένο προϊόν; Η συσκευασία; Η ετικέτα; Η διαφήμιση που εξυμνεί τις αρετές του; Το σχετικό σύνθημα; Η ευκολία χρήσης; Ή απλώς η γεύση του, το άρωμά του, η “υγιεινή” του αξία; Αφιερώστε λίγο χρόνο για να εξετάσετε προσεκτικά την αγορά σας και προσπαθήστε να την κατανοήσετε. Τι σας λέει και τι το υπαγόρευσε;


	


    ΠΊΣΩ ΑΠΌ ΤΑ ΠΑΡΑΣΚΉΝΙΑ ΤΟΥ ΠΕΡΙΒΆΛΛΟΝΤΌΣ ΜΑΣ 


    Στην εποχή της παγκοσμιοποίησης, όλες οι συναλλαγές διεξάγονται σε παγκόσμια κλίμακα. Έχουν περάσει ανεπιστρεπτί οι μέρες που ο κήπος της κουζίνας μας και ο τοπικός αγρότης μάς προμήθευαν με τα βασικά μας τρόφιμα (αν και μια νέα τάση αναδύεται, η οποία εξακολουθεί να αποτελεί μειοψηφία). Είναι αλήθεια ότι εξαρτιόμασταν από τις εποχές και ότι το μενού μας μπορούσε να είναι πολύ επαναλαμβανόμενο: “Ω, ωραία, πάλι πατάτες!”, θα μπορούσαμε να αναφωνήσουμε ειρωνικά.


    Τα ράφια με τα χιλιόμετρα γεμάτα με διάφορα πολύχρωμα προϊόντα, όπως τα ξέρουμε σήμερα, ήταν άγνωστα πριν από το 1960. Η παγκοσμιοποίηση, μέσω της αφθονίας των τροφίμων που επιτρέπει, καθιστά την καθημερινή μας ζωή εξαιρετικά άνετη. Ωστόσο, αυτή η υπερπληθώρα τροφίμων (εκτός από τα τροφικά απόβλητα) έχει πολλές βλάβες, ιδίως για την υγεία μας και την εντερική μας χλωρίδα.




    ΠΟΙΟΣ ΕΛΈΓΧΕΙ ΤΑ ΣΏΜΑΤΆ ΜΑΣ;


    Ο ΕΓΚΈΦΑΛΟΣ, ΈΝΑ ΕΞΑΡΤΗΜΈΝΟ ΌΡΓΑΝΟ


    Το σώμα μας είναι προγραμματισμένο από τη φύση του να προτιμά τη ζάχαρη και το λίπος. Τα βρέφη έχουν μια έμφυτη έλξη για το λίπος και τη ζάχαρη, τα οποία λαμβάνουν σε μεγάλες ποσότητες από το μητρικό γάλα. Αυτά τα δύο θρεπτικά συστατικά είναι απαραίτητα για τη λειτουργία μας. Η γλυκόζη, η οποία είναι ένας τύπος ζάχαρης, είναι σχεδόν το μοναδικό καύσιμο για τον εγκέφαλό μας. Ο εγκέφαλος καταναλώνει κατά μέσο όρο 120 γραμμάρια την ημέρα (περίπου τα μισά από τα σάκχαρα που τρώμε). Και ξέρατε ότι κάθε κύτταρο σας έχει μια λιπαρή επένδυση;
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