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Η
 νηστεία ωφελεί γιατί

αποτοξινώνει τον οργανι­
σμό από την κατανάλωση 
κορεσμένου λίπουε, από το 

ζωικά λιπαρά. Επιπρόσθετα, σύμ­
φωνα με έρευνεε. όσοι τηρούν us 
περιόδου νηστείαε -άρα διέπονται 
από θρησκευτικό συναίσθημα- έχουν 
λιγότερο οξειδωτικό στρεε. το οποίο 
ενοχοποιείται για νεοπλασίεε αλλά 
και για εκφυλιστικά νοσήματα του 
νευρικού συστήματο$ (Πάρκινσον, 
Αλτσχάιμερ κ.ά.). Η νηστεία ενδυνα­
μώνει τη θέληση, την υπομονή, την 
εγκράτεια και την αποχή από άσχημεε 
σκέψειε και καταχρήσειε. Ωστόσο, δεν 
είναι βέβαιο ότι θα χάσουμε βάροε. 
Εξαρτάται από τα τρόφιμα με τα οποία 
θα αντικαταστήσουμε κρέαε και γαλα­
κτοκομικά. Αν καταναλώσουμε ψωμί, 
κράκερε. παξιμάδια και ζυμαρικά, 
ίσωε πάρουμε κιλά. Οσπρια, λαδερά, 
θαλασσινά, φρούτα και λαχανικά, είναι 
η κατάλληλη επιλογή.

Τι να κάνω;
Μονοακόρεστο λίποε από ελαιόλα­
δο, ταχίνι και ξηρούε καρπούε. Είναι 
πραγματικά πολύτιμο.
Λαχανικά. Μπρόκολο, κουνουπίδι, 
λάχανο και μπάμιεε. αποτελούν πηγή 
ασβεστίου. Αποτοξινώνουν τον ορ­
γανισμό από την υπερκατανάλωση 
ζωικού λίπουε και μειώνουν δείκτεε 
όπωε η χοληστερίνη και τα τριγλυκερί- 
δια. Παρέχουν φυτικέε ίνεε, βιταμίνεε, 
μέταλλα και αντιοξειδωτικά στοιχεία 
που ενισχύουν το ανοσοποιητικό. 
Χαλβάε και σουσάμι. Δίνουν ασβέ­
στιο αλλά και θερμίδεε. οπότε καλό 
είναι να καταναλώνονται με μέτρο.
Μη γαλακτοκομικό προϊόντα. Ροφή­
ματα σόγιαε, αμυγδάλου, επιδόρπια 
σε μορφή κρέμαε κ.ά. Στην αγορά 
κυκλοφορεί υποκατάστατο τυριού από 
σόγια που αποτελεί -ανάλογα με τη 
διαδικασία παρασκευήε του- σχετικά 
καλή πηγή ασβεστίου, ενώ δεν περιέ­
χει και χοληστερόλη.
Τροφέε πλούσιεε σε σίδηρο. 
Οσπρια, φακέε. φασόλια μαυρομάτικα, 
πράσινα φυλλώδη λαχανικά όπωε το 
σπανάκι και αποξηραμένα φρούτα. 
Φρούτα. Η βιταμίνη C από τον χυμού 
λεμονιού ή τα εσπεριδοειδή μεγιστο­
ποιεί την απορρόφηση του σιδήρου 
που περιέχεται στιε φυτικέε τροφέε. 
θαλασσινά. Χάρη στην υψηλή τουε 
περιεκτικότητα σε σελήνιο και ω-3

Κρύβει κινδννονε η νηστεία;
Αν και η νηστεία έχει πολλά κοινά με τη μεσογειακή διατροφή, στη διάρκειά Tns απέχουμε 
από τρόφιμα που μαδ εφοδιάζουν με πρωτεΐνεδ, σίδηρο και ασβέστιο, οπότε πρέπει να τα 
αντικαταστήσουμε με ισοδύναμα, για να έχει η διατροφή μαδ ποικιλία και ισορροπία, για
να μην κινδυνεύσει η υγεία μαδ.

λιπαρά βελτιώνουν την καρδιακή 
και νευρομυϊκή λειτουργία αλλά και 
αποτελούν πηγή βιταμίνηε Β12 και 
σιδήρου.
Τροφέε πλούσιεε σε κάλιο. Η νη­
στεία μπορεί να βοηθήσει τουε υπερ- 
τασικούε γιατί φρούτα, λαχανικά και 
όσπρια είναι πλούσια σε κάλιο. φυ­
σικό «αντίδοτο» στην υψηλή πίεση. 
Αρκεί βέβαια να μην καταναλώνουν 
πολύ αρμυρέε ελιέε και τα παστά.

Ποιοι δεν πρέπει να νηστεύουν;
Αν και είναι σεβαστό το θρησκευτικό

συναίσθημα, δεν μπορούν όλοι να 
νηστέψουν το ίδιο αυστηρά, κυρίωε 
αν αντιμετωπίζουν προβλήματα υγείαε 
που επιβάλλει συγκεκριμένο διαιτολό­
γιο. Ο θεράπων ιατρόε θα καθορίσει 
τη δυνατότητα τροποποίησηε -και σε 
ποιο βαθμό- του διαιτολογίου σαε, 
γιατί μπορεί να είναι απαραίτητη η 
επαρκήε λήψη ασβεστίου, σιδήρου 
και ορισμένων βιταμινών αν για 
παράδειγμα είστε έγκυοε ή θηλάζετε. 
Αντίστοιχα πρέπει να αποφεύγουν τη 
νηστεία για μεγάλα χρονικά διαστήμα­
τα όσοι πάσχουν από οστεοπόρωση

ή εμφανίζουν σιδηροπενική αναιμία. 
Περιορισμοί στη νηστεία τίθενται και 
σε όσουε αντιμετωπίζουν ασθένειεε 
όπωε η παγκρεατίτιδα ή έχουν εμφα­
νίσει διαβήτη. Και τα παιδιά δεν πρέπει 
να υποβάλλονται σε μακροχρόνια 
αποχή από ομάδεε τροφών γιατί 
βρίσκονται στο κρίσιμο στάδιο τηε 
ανάπτυξηε και ο οργανισμόε τουε έχει 
ανάγκη από διατροφή πλούσια και με 
ποικιλία. Το ασβέστιο είναι απαραίτητο 
για γερά οστά, ενώ οι ηρωτεϊνεε 
συμβάλλουν στην ομαλή ανάπτυξη και 
διατήρηση του μυϊκού ιστού.

Αυτή rtw εβδομάδα was ρώτησαν.
Με τι να αντικαταστήσω το αλάτι;

/Πί Υπάρχουν μείγματα 
■ /Μ/ β°ώνων που αντικα- 
wr w θιστούν το αλάτι αλλά 
ευωδιαστό και αντιοξειδωτικά 
είναι και το θυμάρι, κατάλληλο 
για ψάρια, σούπεε. κρεατικά και 
σάλτσεε. Η επιστήμη επιβεβαί­
ωσε τιε θεραπευτικέε χρήσειε 
του, ενώ το θυμαρίσιο τσάι είναι 
πολύτιμο για την υγεία. 
Καταπραΰνει τη δυσπεψία. Τα 
φυσικά έλαιά του ελαχιστοποιούν 
το αέρια στο πεπτικό σύστημα 
ενώ χημικέε ουσίεε του έχουν 
αντισπασμωδικέε ιδιότητεε. που

προλαμβάνουν τιε κράμπεε στο 
στομάχι.
Ενισχύει τον σίδηρο. Ενα
φλιτζάνι θυμαρίσιο τσάι ηρωί- 
βράδυ. διασφαλίζει υγιή επίπεδα 
σιδήρου.
Αντιοξειδωτικά. Η θυμόλη του 
καταπολεμά τιε ελεύθερεε ρίζεε. 
Μαλακώνει τον βήχα. Το θυμα­
ρίσιο τσάι μαλακώνει τον λαιμό. 
Βελτιώνει την όραση. Το θυμά­
ρι είναι πλούσιο σε βιταμίνη Α. 
που διασφαλίζει υγιή όραση αλλά 
και επιδερμίδα.
Αντιυπερτσσικό. Χημικέε ουσίεε

συμβάλλουν στη μείωση τηε αρ- 
τηριακήε πίεσηε.
Δυναμώνει τα κόκαλα. Με 
ασβέστιο, σίδηρο και βιταμίνη Κ. 
απαραίτητα για ισχυρά οστά. 
Αντιφλεγμονώδεε. Το τσάι από 
θυμάρι συμβάλλει στη μείωση 
φλεγμονήε και πόνου, είτε πρό­
κειται για αρθρίτιδα είτε για πόνο 
στιε αρθρώσειε.
Εξουδετερώνει τα βακτήρια. Οι
αντιβιοτικέε ιδιότητεε του. προ- 
φυλάσσουν από βακτηριακέε και 
μυκητιασικέε λοιμώξειε αλλά και 
από κρυολόγημα, γρίπη κ.α 
Προστατεύει την καρδιά. Χάρη 
στα αντιοξειδωτικά και αντιφλεγ- 
μονώδη συστατικά του.
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