
ΣΝΑΚ
για το σχολείο

έξυπνα τρόφιμα

Με την έναρξη της σχολικής χρονιάς, οι περισσότερες μαμάδες αγχώνονται, όχι 
μόνο για τον προγραμματισμό των μαθημάτων και των δραστηριοτήτων των παιδιών 
τους, αλλά και για τη διατροφή τους. Τα παιδιά περνάνε πολύ μεγάλο μέρος της 
καθημερινότητάς τους στο σχολείο, και συχνά εκεί καταναλώνουν ακόμα και τα 
μισά γεύματα της μέρας.

Ιωάννα Κοντελέ, διαιτολόγος-διατροφολόγος

Σε πολλές ευρωπαϊκές χώρες, η κατανάλωση φαγητού στο 
σχολείο έχει μετατραπεί σε μάθημα, καθώς τα παιδιά, εκτός 
του ό,τι τρώνε υγιεινά σνακ που παρασκευάζονται στο σχολικό 
εστιατόριο, ενημερώνονται και για θέματα διατροφής. Στα 
ελληνικά σχολεία, όμως, δεν υπάρχει καμία διαπαιδαγώγηση 
σε θέματα διατροφής, ενώ και η ποιότητα των προϊόντων που 
πωλούνται στα κυλικεία τους είναι, τις περισσότερες φορές, 
πολύ κακή. 

Η Πολιτεία έχει ορίσει συγκεκριμένο νομοθετικό πλαίσιο, το 
οποίο καθορίζει ρητά ότι στα σχολικά κυλικεία επιτρέπεται να 
διατίθενται συγκεκριμένα τρόφιμα, όπως: 
• Σάντουιτς ή τοστ με τυρί ή/και γαλοπούλα, χωρίς μαγιονέζα ή 
βούτυρο (επιτρέπεται η προσθήκη μαργαρίνης, με περιεκτικότητα 
μέχρι 2% trans λιπαρά)
• Αρτοσκευάσματα, όπως κουλούρι με σουσάμι, σταφιδόψωμο, 
φρυγανιές, παξιμάδια, κριτσίνια, μουστοκούλουρα και απλά 
μπισκότα χωρίς γέμιση 
• Τυρόπιτα και σπανακόπιτα με φέτα ή κασέρι
• Γιαούρτι χωρίς συνθετικές γλυκαντικές ουσίες
• Φρέσκα φρούτα, σε ατομική συσκευασία
• Αποξηραμένα φρούτα, σε ατομική συσκευασία
• Γάλα (πλήρες, χαμηλό σε λιπαρά, με κακάο) χωρίς συνθετικές 
γλυκαντικές ουσίες
• Ρυζόγαλο και κρέμα
• Φυσικοί χυμοί φρούτων 

Δυστυχώς, τα περισσότερα από αυτά τα τρόφιμα δεν διατίθενται 
καν στα σχολικά κυλικεία (π.χ., τα φρούτα), με τη δικαιολογία 
ότι «τα παιδιά δεν τα προτιμούν». Έτσι, τα περισσότερα 
σχολικά κυλικεία διαθέτουν ανθυγιεινά τρόφιμα, όπως 
ζαμπονοτυρόπιτες, πίτσες, κρουασάν, πατατάκια, σοκολάτες 
και αναψυκτικά, παρόλο που είναι παράνομο. Η ευθύνη της 

Πολιτείας είναι μεγάλη, καθώς δεν διεξάγονται οι απαραίτητοι 
έλεγχοι. 

Η ιδανικότερη λύση, λοιπόν, είναι το παιδί να πάρει το κολατσιό 
από το σπίτι του. Μερικές επιλογές για το κολατσιό που μπορείτε 
να ετοιμάσετε από το σπίτι, είναι οι παρακάτω:

• Τοστ ή σάντουιτς με τυρί και λαχανικά (αποφύγετε τα 
αλλαντικά, λόγω της εύκολης αλλοίωσής τους με τη ζέστη). Το 
κολατσιό αυτό αποτελεί την ιδανική επιλογή αν δεν έχετε χρόνο 
να ετοιμάζετε καθημερινά κάτι για το σχολείο. Απλούστατα, μια 
μέρα που έχετε ελεύθερο χρόνο, ετοιμάστε μερικά σάντουιτς 
τα οποία θα τυλίξετε με διάφανο σελοφάν ή θα βάλετε σε ένα 
τάπερ, και αφήστε τα μέσα στο ψυγείο. Έτσι, κάθε πρωί, το μόνο 
που θα πρέπει να κάνετε, είναι να βγάλετε το σάντουιτς από το 
ψυγείο και να το βάλετε στην τσάντα του παιδιού. Αν το παιδί 
σας βαριέται το κλασικό «τετράγωνο» τοστ με τυρί, μπορείτε 
να προμηθεύεστε διαφορετικά είδη ψωμιού από το σούπερ 
μάρκετ ή από κάποιο φούρνο (π.χ., μαργαρίτα, μπαγκέτα, 
αραβική πίτα, ελαιόψωμο, γερμανικό ψωμί, μπέγκελ, ψωμάκι 
χάμπουργκερ κ.λπ.). Αντίστοιχα, μπορείτε να εναλλάσσετε 
τη γέμιση επιλέγοντας διάφορα είδη τυριών (φέτα, κατίκι, 
κασέρι, τυρί κρέμα, πικάντικο τυρί, ανθότυρο κ.λπ.), αλλά και 
διάφορα είδη λαχανικών (ντομάτα, μαρούλι, καρότο, αγγούρι, 
μανιτάρια, πιπεριές κ.λπ.). Αν θέλετε να φτιάξετε κάτι ακόμα πιο 
πρωτότυπο, δοκιμάστε γέμιση με κοτόπουλο ή κιμά, που έχει 
περισσέψει από την προηγούμενη μέρα, γέμιση με τονοσαλάτα 
κ.λπ. Συχνά, τα παιδιά ντρέπονται να κουβαλάνε το σάντουιτς 
από το σπίτι μέσα στο αλουμινόχαρτο. Μπορείτε να αγοράσετε 
από το σούπερ μάρκετ τα σακουλάκια που χρησιμοποιούν και 
στα σαντουιτσάδικα ή στα φαστ φουντ, για να το τυλίξετε και να 
φαίνεται σαν να το έχει αγοράσει απ’ έξω.
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• Αν το παιδί σας προτιμάει τις γλυκές γεύσεις, μπορείτε να του 
φτιάξετε σάντουιτς χρησιμοποιώντας ως γέμιση μαρμελάδα, 
μέλι ή μέλι με ταχίνι. 

• Σπιτικές πίτες, όπως τυρόπιτα, σπανακόπιτα, κολοκυθόπιτα. Η 
επιλογή αυτή μπορεί επίσης να σας διευκολύνει, καθώς η πίτα 
που θα φτιάξετε μπορεί να διατηρηθεί 2-3 μέρες στο ψυγείο, 
οπότε κάθε μέρα θα δίνετε στο παιδί σας 1-2 κομμάτια και δεν 
θα χρειάζεται να ετοιμάσετε κάτι καινούργιο.

• Αντίστοιχα, μπορείτε να ετοιμάσετε σπιτική πίτσα ή ατομικά 
πιτσάκια ή πεϊνιρλί, αν και αυτά διατηρούνται μόνο για την 
επόμενη μέρα. 

• Σπιτικό κέικ ή τσουρέκι ή σταφιδόψωμο, που θα ετοιμάσετε 
κατά προτίμηση με αλεύρι ολικής άλεσης, και στα οποία 
μπορείτε να προσθέσετε ό,τι αρέσει στο παιδί σας, όπως κακάο, 
κομματάκια σοκολάτας, ξηρούς καρπούς, σταφίδες, κομμάτια 
φρούτων.

• Αν το παιδί θέλει να τρώει κάτι πιο ελαφρύ στο σχολείο, μπορεί 
να πάρει 1-2 μπάρες δημητριακών, οι οποίες κυκλοφορούν 
στην αγορά με διάφορες γεύσεις. Ακόμα καλύτερη επιλογή είναι 
το παστέλι, που είναι χορταστικό και πολύ θρεπτικό. Επίσης, 
μπορείτε να του αγοράσετε ένα κουλούρι Θεσσαλονίκης ή να 
του δώσετε μερικά σπιτικά κουλουράκια ή μπισκότα που θα 
έχετε φτιάξει με αλεύρι ολικής και ξηρούς καρπούς.

• Όποια από τις παραπάνω επιλογές κολατσιού και να 
επιλέξετε, θα πρέπει  οπωσδήποτε να συνοδεύεται από κάποιο 
φρούτο ή χυμό. Αν αυτά δεν διατίθενται στο σχολείο, μπορείτε 
να αγοράσετε μια συσκευασία με ατομικά κουτάκια χυμού 
φρούτων χωρίς ζάχαρη, και να δίνετε κάθε μέρα και από ένα 
στο παιδί σας. Επίσης, το παιδί μπορεί να έχει στην τσάντα του 
κάποιο φρούτο το οποίο δεν κινδυνεύει να λιώσει. Η καλύτερη 
επιλογή είναι το μήλο, αλλά μπορείτε επίσης να δοκιμάσετε την 
μπανάνα, το αχλάδι, τα μανταρίνια.

• Σε μερικά παιδιά αρέσει το «τσιμπολόγημα», και γι’ αυτό 
συνηθίζουν να αγοράζουν ένα σακουλάκι πατατάκια και να 
μασουλάνε σε όλο το διάλειμμα. Μια υγιεινή επιλογή για ένα 
τέτοιο παιδί είναι η παρακάτω: Ανακατέψτε σε ένα σακουλάκι 
ανάλατους και άψητους ξηρούς καρπούς (αμύγδαλα, 
φουντούκια, καρύδια κ.λπ.) και μικρά τεμάχια φρούτων (ρώγες 
από σταφύλι, σταφίδες, φέτες μανταρίνι, ρώγες από ρόδι). Το 
παιδί μπορεί να «τσιμπολογάει» αυτό το υγιεινό σνακ χωρίς να 
παίρνει περιττές θερμίδες και λιπαρά. 

Σε περίπτωση που το παιδί σας παραμένει στη φύλαξη και 
επιστρέφει το απόγευμα στο σπίτι, μη διστάσετε να του δώσετε 
μεγαλύτερο κολατσιό (π.χ., δύο σάντουιτς), καθώς είναι 
προτιμότερο να φάει μια μεγάλη και χορταστική μερίδα υγιεινού 
φαγητού, παρά να αγοράσει κάτι ανθυγιεινό επειδή πεινάει, ή 
(όπως συμβαίνει πιο συχνά) να επιστρέψει τόσο πεινασμένο στο 
σπίτι, που θέλει να φάει δύο πιάτα φαγητό. Φροντίστε, πάντως, 
να έχει πάρει οπωσδήποτε φρούτα μαζί του, γιατί βοηθούν πολύ 
στον κορεσμό. 

Τα μεγαλύτερα παιδιά μπορούν να ετοιμάζουν μόνα τους 
τις παραπάνω προτάσεις για κολατσιό, όμως μπορείτε να 
ενθαρρύνετε ακόμα και τα μικρότερα παιδιά να σας βοηθήσουν 
στην παρασκευή του κολατσιού τους, καθώς αυτό αποτελεί 
εξαιρετικό μάθημα υγιεινής διατροφής και αυξάνει το αίσθημα 
της προσωπικής ευθύνης για την υγεία τους. 

Και μην ξεχνάτε… οι γονείς είναι το άμεσο 
παράδειγμα σωστής διατροφής για τα παιδιά. 

Αν θέλετε τα παιδιά σας να παίρνουν ένα 
υγιεινό κολατσιό στο σχολείο… πάρτε κι εσείς 

ένα υγιεινό κολατσιό για τη δουλειά σας.  { }

καθηγητής Δημήτριος Καφετζής

έξυπνα τρόφιμα
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γευστικές προτάσεις

Cheesecake
με μέλι

Η συνταγή αυτή, εφόσον καταναλωθεί στη σωστή ποσότητα, μπορεί να αντικαταστήσει, 
μία με δύο φορές την εβδομάδα, μία μερίδα γαλακτοκομικών και ταυτόχρονα 
να καλύψει με τον πιο εύγευστο τρόπο την ανάγκη για ένα πολύ ωραίο γλυκό.

Υλικά (6 μερίδες) 
• Ένα κιλό γιαούρτι στραγγιστό, κατά προτίμηση 2-5% σε λιπαρά 
• 200 ml γάλα εβαπορέ με 2 γεμάτες κουταλιές της σούπας 
   μέλι ΑΤΤΙΚΗ
• Τον χυμό ενός μικρού λεμονιού ή ενός lime 
• 10 τριμμένα μπισκότα τύπου digestive, ανακατεμένα 
   με 2 κουταλιές της σούπας αλεσμένους ξηρούς καρπούς

Εκτέλεση
Ζεσταίνουμε σ’ ένα μπρίκι το γάλα εβαπορέ, περίπου στους 40-45 
βαθμούς Κελσίου (ίσα ίσα να αντέχει το δάχτυλό μας στη θερμότητα), 
προσθέτουμε το μέλι και ανακατεύουμε μέχρι να διαλυθεί τελείως. 
Κατόπιν παγώνουμε το μπρίκι σε μπεν μαρί με κρύο νερό και 
παγάκια. Στη συνέχεια, ρίχνουμε το γιαούρτι, το γάλα εβαπορέ 
με το διαλυμένο μέλι και τον χυμό λεμονιού σε ένα μπολ, και τα 
ανακατεύουμε καλά.
Αφού έχουμε στρώσει σ’ ένα ποτήρι τη μισή ποσότητα ανακατεμένων 
μπισκότων και ξηρών καρπών, σερβίρουμε το μείγμα και το 
γαρνίρουμε με τα υπόλοιπα τριμμένα μπισκότα. Μπορούμε, επίσης, 
να εναλλάσσουμε στρώσεις με τα τριμμένα μπισκότα και το μείγμα 
με το γιαούρτι, δίνοντας υπέροχο σχέδιο στο ποτήρι. 
Το αφήνουμε για περισσότερες από δύο ώρες στο ψυγείο, ώστε να 
παγώσει και να δέσει. Αν θέλετε, μπορείτε να αντικαταστήσετε την 
τελευταία στρώση με μπισκότα, με μια λεπτή στρώση μαρμελάδα.

Από το βιβλίο του διαιτολόγου-διατροφολόγου 
Βαγγέλη Ζουμπανέα, «Σεφ στο... παρά πέντε» 



υγεία
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Η ανησυχία για την επίδραση της άπνοιας στον ύπνο, στην 
υγεία, αυξάνεται εξαιτίας της επιδημικής μορφής που έχει 
λάβει η παχυσαρκία στη Δύση, αλλά και σε όλο τον κόσμο. Η 
ήπια έως μέτρια παχυσαρκία σχετίζεται με σημαντικά αυξημένη 
επίπτωση άπνοιας στον ύπνο, της τάξης του 40%, ενώ στη σοβαρή 
παχυσαρκία το ποσοστό κυμαίνεται από 40 έως 90%. Το ανδρικό 
φύλο αποτελεί ιδιαίτερα σημαντικό παράγοντα κινδύνου, ο οποίος 
συμβάλλει κατά δύο έως τρεις φορές στην αυξημένη πιθανότητα 
ανάπτυξης άπνοιας στον ύπνο, στον γενικότερο πληθυσμό. Αυτός 
ο αυξημένος κίνδυνος μπορεί να σχετίζεται με τις διαφορές στην 
κατανομή του λιπώδους ιστού στους άνδρες, στους οποίους 
παρατηρείται κεντρικού τύπου εναπόθεση του λίπους γύρω από 
τον τράχηλο, τον κορμό και την κοιλιά, σε αντίθεση με τις γυναίκες. 
Η αύξηση του σπλαχνικού λίπους με την ηλικία μπορεί να αποτελεί 
αιτία της αύξησης της άπνοιας στον ύπνο, τόσο στους μεσήλικες 
και τους ηλικιωμένους άνδρες, όσο και στις μετεμμηνοπαυσιακές 
γυναίκες. 
Πιο συγκεκριμένα, η κεντρικού τύπου παχυσαρκία αυξάνει 
την άπνοια στον ύπνο με δύο μηχανισμούς: είτε αυξάνοντας το 
μηχανικό φορτίο των ανώτερων αεραγωγών είτε/και μειώνοντας 
τις αντισταθμιστικές νευρομυϊκές απαντήσεις. Αυτές οι επιδράσεις 
μπορεί να καθορίζονται από διάφορους λιπώδεις τροποποιητές 
που κυκλοφορούν στο αίμα και επηρεάζουν την κατανομή του 
λίπους στο σώμα, καθώς και τη δραστηριότητα του Κεντρικού 
Νευρικού Συστήματος. Καθώς οι ασθενείς με άπνοια στον 
ύπνο χάνουν βάρος, η βελτίωση της λειτουργίας των ανώτερων 
αεραγωγών και της σοβαρότητας της νόσου πιθανότατα σχετίζεται 
τόσο με την ποσότητα και το είδος της απώλειας βάρους, όσο και 
με τις σχετικές αλλαγές που συμβαίνουν στους προστατευτικούς 
και τους παθογόνους λιπώδεις τροποποιητές.
Διάφοροι ερευνητές έχουν εξετάσει το κατά πόσον εμπλέκονται 
κάποιοι κληρονομούμενοι παράγοντες ως καθοριστές της 
εμφάνισης άπνοιας στον ύπνο. Μελέτες από το Κλίβελαντ έδειξαν 
ότι οι φαινότυποι της άπνοιας στον ύπνο και της παχυσαρκίας είναι 
κληρονομούμενοι, ενώ κάποιες άλλες ότι συνκληρονομούνται.

Ένα άλλο σύνδρομο που σχετίζεται με την παχυσαρκία είναι το 
σύνδρομο υποαερισμού λόγω παχυσαρκίας, που χαρακτηρίζεται 
από παχυσαρκία, υπερκαπνία κατά τη διάρκεια της ημέρας και 
υποξαιμία, καθώς και διαταραχές της αναπνοής κατά τον ύπνο, 
με απουσία άλλης γνωστής νόσου του αναπνευστικού συστήματος 
ή αιτολογίας κυψελιδικού υποαερισμού. Ο Auchincloss και οι 
συνεργάτες του περιέγραψαν για πρώτη φορά το 1955, με κάθε 
λεπτομέρεια, έναν ασθενή με το παραπάνω σύνδρομο, ενώ τον 
επόμενο χρόνο ο Βurwell και οι συνεργάτες του σύγκριναν 

ασθενείς με σύνδρομο υποαερισμού λόγω παχυσαρκίας με έναν 
παχύσαρκο νυσταλέο χαρακτήρα του Τσαρλς Ντίκενς, τον Pick-
wick, και διέδωσαν την περιγραφή του συνδρόμου ως «σύνδρομο 
Pickwick». Παρόλο που το σύνδρομο αυτό μπορεί να υπάρχει 
αυτόνομα, πολύ συχνά (90%) συνδυάζεται με την αποφρακτική 
άπνοια στον ύπνο. Υπολογίζεται ότι 10-20% με αποφρακτική 
άπνοια στον ύπνο έχει σύνδρομο Pickwick, και αφορά κυρίως 
τους σοβαρά παχύσαρκους. Η μεγάλη πλειοψηφία των ασθενών 
έχει τη συμπτωματολογία της αποφρακτικής άπνοιας στον ύπνο. 

Σε αντίθεση όμως με αυτήν, οι ασθενείς με σύνδρομο Pickwick 
παραπονούνται για δύσπνοια και οιδήματα στα κάτω άκρα.
Η καλύτερη θεραπεία της αποφρακτικής άπνοιας στον 
ύπνο και του συνδρόμου υποαερισμού λόγω παχυσαρκίας 
είναι η απώλεια βάρους. Δημοσιευμένες μελέτες δείχνουν 
ότι η απώλεια βάρους έχει ως αποτέλεσμα τη βελτίωση των 
διαταραχών της αναπνοής κατά τον ύπνο, της αναπνευστικής 
ανεπάρκειας και της λειτουργικότητας των πνευμόνων. Γρήγορη 
απώλεια βάρους επιτυγχάνεται με χειρουργικές μεθόδους. Μία 
άλλη θεραπευτική προσέγγιση είναι η εφαρμογή μηχανικού 
αερισμού μέσω ρινικής μάσκας ή μάσκας μύτης-στόματος. 
Με αυτήν τη μέθοδο εφαρμόζεται συνεχής θετική πίεση στους 
αεραγωγούς. Συμπληρωματική οξυγονοθεραπεία κατά τις ώρες 
του ύπνου, σε συνδυασμό με τον μηχανικό αερισμό μέσω μάσκας, 
χρειάζεται το 50% των ασθενών με σύνδρομο υποαερισμού λόγω 
παχυσαρκίας.
Όμως, επειδή η καλύτερη θεραπεία είναι η πρόληψη, αρκετές 
μελέτες έχουν γίνει σχετικά με την παχυσαρκία και την παιδική 
ηλικία. Μία σημαντική μελέτη συσχετίζει τη μικρότερη διάρκεια 
ύπνου στην παιδική ηλικία με αυξημένο κίνδυνο ανάπτυξης 
παχυσαρκίας κατά τη νεαρή ενήλικη ζωή. Οι πιθανές εξηγήσεις 
είναι: 1) ότι το παιδί που κοιμάται λιγότερο έχει περισσότερο χρόνο 
για να καταναλώσει τροφή και να οδηγηθεί στην παχυσαρκία, 
2) η έλλειψη ύπνου οδηγεί σε κούραση και μειωμένη φυσική 
δραστηριότητα κατά τη διάρκεια της ημέρας και 3) βιολογικοί 
μηχανισμοί, όπως διαταραχές του μεταβολισμού ή αλλαγές στην 
έκκριση ορμονών, παίζουν κάποιο ρόλο. 

Επομένως, η ευαισθητοποίηση πρέπει να αρχίζει από την παιδική 
ηλικία και να περιλαμβάνει εκπαίδευση σε συγκεκριμένο τρόπο 
ζωής, τόσο διατροφής όσο και άσκησης, έτσι ώστε να αποφεύγεται 
το φαινόμενο της παχυσαρκίας με όλα τα επακόλουθά του.

Η παχυσαρκία εκφράζεται διεθνώς με τον λόγο του βάρους σε σχέση με 
το ύψος (βάρος/ύψος2, Kg/m2) ή αλλιώς τον Δείκτη Μάζας Σώματος 
(Body Mass Index, BMI), που αποτελεί κατά προσέγγιση μέτρηση του 
λιπώδους ιστού. 

Νοσογόνος παχυσαρκία  
και αναπνευστικό σύστημα
Δανάη Μπισιρτζόγλου, πνευμονολόγος, επιμελήτρια Α’, ΑΟΝΑ «Ο Άγιος Σάββας»

Σύμφωνα με τη Διεθνή Εταιρεία Υγείας και Διατροφής (NHANES), 
τα τελευταία χρόνια καταγράφεται δραματική αύξηση της 
επίπτωσης της παχυσαρκίας, η οποία υπολογίζεται στο 60% 
για τους υπέρβαρους (ΒΜΙ > 25Kg/m3) και στο 30% για τους 
παχύσαρκους (ΒΜΙ > 30Kg/m3). Επίσης, η σοβαρή παχυσαρκία 
(ΒΜΙ > 40Kg/m3) έχει λάβει διαστάσεις επιδημίας, για παράδειγμα 
στις ΗΠΑ αυξήθηκε από 2,9% του ενήλικου πληθυσμού το 1988-
1994 σε 4,8% το 2003-2004.

Η παχυσαρκία αποτελεί έναν από τους πιο ισχυρούς παράγοντες 
κινδύνου για την αποφρακτική άπνοια στον ύπνο, στον γενικό 
πληθυσμό. Η αποφρακτική άπνοια στον ύπνο αποτελεί κοινή χρόνια 

νόσο στις Δυτικές κοινωνίες, και η επίπτωσή της υπολογίζεται 
στο 2% για τις γυναίκες και στο 4% για τους άνδρες στον γενικό 
πληθυσμό. Χαρακτηρίζεται κυρίως από επαναλαμβανόμενες 
αποφράξεις των ανώτερων αεραγωγών, άπνοιες και υπόπνοιες 
που προκαλούν υποξαιμία και περιοδικά ξυπνήματα κατά τον 
ύπνο. Τα κλασικά συμπτώματα περιλαμβάνουν το έντονο ροχαλητό, 
νυχτερινά επεισόδια πνιγμονής με άπνοιες που γίνονται αντιληπτά 
από το περιβάλλον του ασθενούς, σοβαρή υπνηλία κατά τη διάρκεια 
της ημέρας και πρωινή κεφαλαλγία. Ακόμη και η ήπια έως μέτρια 
άπνοια στον ύπνο συσχετίζεται με την ανάπτυξη υπέρτασης, 
σακχαρώδους διαβήτη και καρδιαγγειακών νοσημάτων. 
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Είναι το συνηθέστερο δερματολογικό νόσημα που ταλαιπωρεί συχνά τους εφήβους, 
σε ποσοστό 85%. Χαρακτηρίζεται από φλεγμονή των σμηγματογόνων αδένων. 
Εντοπίζεται σε περιοχές πλούσιες σε σμηγματογόνους αδένες, όπως το πρόσωπο, 
το μέτωπο και η ράχη. 

 Τίνα Αντωνίου, διαιτολόγος-διατροφολόγος, antoniou_tina@hotmail.com 

Η ακμή εμφανίζεται μεταξύ των ηλικιών 14-17 ετών για τα 
κορίτσια και 16-19 για τα αγόρια. Υποχωρεί στις περισσότερες 
περιπτώσεις μέχρι την ηλικία των 20 ετών, σε λιγότερες μέχρι τα 
25, και κάποιες φορές μπορεί να επιμένει μέχρι την ηλικία των 40 
ετών ή και περισσότερο. Σε ορισμένα άτομα, ιδίως σε γυναίκες, η 
ακμή μπορεί να μην εμφανιστεί στην εφηβεία, αλλά μετά τα 20.
Η αιτιολογία της ακμής είναι πολυπαραγοντική. Οι κυριότεροι 
παράγοντες είναι: η ηλικία, η διατροφή, το κλίμα, το περιβάλλον, 
το στρες και ο αποικισμός των σμηγματογόνων αδένων από το 
κορυνοβακτηρίδιο της ακμής, καθώς και η γενετική (κληρονομική) 
προδιάθεση και οι ενδοκρινικοί παράγοντες. Ακμή, όμως, μπορεί 
να εμφανιστεί και σε γυναίκες με σύνδρομο πολυκυστικών 
ωοθηκών.

Μορφές της ακμής 
• Φαγεσωρική 
• Οζώδης 
• Κοινή ακμή, που εμφανίζεται συχνά σε εφήβους
• Kυστική
Πρόκειται για τη σοβαρότερη μορφή ακμής, με κύστεις και 
μόνιμες ουλές στο δέρμα. Εμφανίζεται, εκτός από το πρόσωπο, 
στον αυχένα, στην πλάτη και στον θώρακα. Εκδηλώνεται σε 
άνδρες μετά τα 18.
• Μετεφηβική
Εμφανίζεται κυρίως στις γυναίκες, μετά την ηλικία των 18 
χρόνων, και μπορεί να συνεχιστεί και μέχρι την κλιμακτήριο. H 
κατάσταση επιδεινώνεται πριν από την έμμηνο ρύση. Στις γυναίκες 
εμφανίζεται, επίσης, και ειδικής μορφής ακμή, που είναι επίμονη 
γύρω από το στόμα: η περιστοματική ακμή. H ακμή επηρεάζεται 
συχνά από ψυχολογικούς παράγοντες, γι’ αυτό παρατηρείται 
έξαρση στους μαθητές και τους φοιτητές κατά την περίοδο των 
εξετάσεων.

Ο ρόλος της διατροφής
Η ακμή επιβαρύνεται από την κατανάλωση λίπους, ιδιαίτερα 
κορεσμένου και trans λιπαρών, τόσο κατά τη διάρκεια εμφάνισής 
της όσο και κατά τη διάρκεια θεραπείας της. 

Το λίπος είναι ένα θρεπτικό συστατικό, που είναι απαραίτητο 
να υπάρχει σε ποσοστό 30-35% στην ημερησία κατανάλωση των 
τροφίμων, ώστε να εξασφαλιστεί η ενέργεια που είναι απαραίτητη 
για την καθημερινή μας ζωή. Χωρίζεται στα «κακά λιπαρά», που 
είναι τα κορεσμένα λιπαρά και τα trans- λιπαρά, και στα «καλά 
λιπαρά», τα μονοακόρεστα και τα πολυακορέστα λιπαρά οξέα. 
Τα γνωστά πολυακόρεστα ω 3 και ω 6 συμβάλλουν στη σωστή 
υγεία και στην ευεξία του ανθρώπινου οργανισμού γενικά, και 
ειδικότερα του δέρματος.
Συνεπώς, η μειωμένη κατανάλωση τροφίμων πλούσιων σε 
κορεσμένα λιπαρά, τα οποία εντοπίζονται σε τρόφιμα όπως το 
αρνί, η καρύδα, το κατσίκι, μπορεί να βελτιώσει τα συμπτώματα 
της ακμής. Αντίθετα, συστήνεται η αυξημένη κατανάλωση των 
μονοακόρεστων και πολυακόρεστων λιπαρών οξέων, που τα 
συναντάμε σε τρόφιμα όπως το ελαιόλαδο, τα ψάρια, τα ιχθυέλαια 
και οι μαλακές μαργαρίνες.
Έρευνες έχουν αποδείξει ότι η κατανάλωση τροφών πλούσιων σε 
βιταμίνες Β2, Β3, Β5, Β6, C, σε ιχνοστοιχεία όπως το σελήνιο, και 
σε μέταλλα όπως ο ψευδάργυρος, συμβάλλει στην αντιμετώπιση 
της ακμής.

Τι να τρώω ακόμα και όταν έχω ακμή;
• Να καταναλώνετε άπαχα γαλακτοκομικά.
• Να προτιμάτε την κατανάλωση λευκού κρέατος (γαλοπούλα, 
κοτόπουλο, ψάρι) 3 φορές την εβδομάδα.
• Να μην καταναλώνετε κόκκινο κρέας περισσότερες από 1-2 
φορές την εβδομάδα.
• Να μαγειρεύετε με ελαιόλαδο και να προτιμάτε ψητά, στον 
ατμό ή βραστά, και λιγότερο μαγειρευτά φαγητά.

Η αλήθεια είναι ότι τα επιστημονικά δεδομένα που διαθέτουμε 
σήμερα, δεν μας επιτρέπουν να δηλώσουμε ότι η αποφυγή 
κάποιων φαγητών συμβάλλει στην πρόληψη της ακμής. Ούτε ότι, 
όταν είναι εγκατεστημένη η ακμή, κάποια φαγητά μπορούν να την 
επιδεινώσουν.
Να μην ξεχνάμε ότι: «Η αντιμετώπιση της ακμής περιλαμβάνει 
αρχικά την εξέταση από τον γιατρό. Δεν πρέπει να γίνονται 
θεραπείες χωρίς τη συμβουλή του». 

ένα πολυπαραγοντικό
δερματολογικό νόσημα
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Υπηρεσίες αισθητικής
με την απόλαυση των spa

νερό
Δώστε στην επιδερμίδα σας το… 

που χρειάζεται

Τα δύο τρίτα του ανθρώπινου σώματος αποτελούνται από νερό, 
ενώ το δέρμα και κυρίως η εξώτερη στιβάδα του, η κεράτι-
νη, σχηματίζει τον σημαντικότερο φραγμό του οργανισμού μας 
στην απώλεια ύδατος. Η κεράτινη στιβάδα σε φυσιολογικές 
συνθήκες είναι σχεδόν αδιαπέραστη, αφήνοντας ελάχιστη πο-
σότητα νερού να διαχυθεί προς την επιφάνεια, με σκοπό να 
ενυδατώσει και να διασφαλίσει την ελαστικότητα των εξωτε-
ρικών κυτταρικών στιβάδων. Αν η περιεκτικότητά της σε νερό 
μειωθεί σε λιγότερο από 10% (φυσιολογικά είναι περίπου 
30%), έχουμε ξηροδερμία, μια κατάσταση που κάνει το δέρμα  
δυσλειτουργικό και τραχύ.

Η πιο σημαντική πηγή ενυδάτωσης είναι η κατανάλωση 
τουλάχιστον 6-8 ποτηριών νερού ημερησίως. Εκτός από την 
απαραίτητη υγρασία που προσφέρει στην επιδερμίδα, η κατα-
νάλωση νερού παίζει πρωτεύοντα ρόλο και στη λειτουργία του 
οργανισμού να αποβάλλει τις τοξίνες οι οποίες συμβάλλουν 
στη γήρανση της επιδερμίδας. Ειδικότερα, τα φαινόμενα της 
σύγχρονης εποχής, όπως η ρύπανση, το στρες, το air-condition 
σε εσωτερικούς χώρους και η υπεριώδης ηλιακή ακτινοβολία, 
ενισχύουν τη συσσώρευση τοξινών, με αποτέλεσμα η επιδερμί-
δα να φαίνεται θαμπή, αφυδατωμένη και με εμφανή τα σημάδια 
γήρανσης. Έτσι, το νερό είναι πολύτιμη τροφή της επιδερμίδας, 
ώστε να είναι και να δείχνει πάντα νέο. 

Εκτός όμως από την κατανάλωση νερού, η οποία δεν πρέπει να 
παραλείπεται ποτέ, πρέπει να φροντίζετε την επιδερμίδα σας 
και με καλλυντικές περιποιήσεις, τόσο για το πρόσωπο όσο 
και για το σώμα. Ο σωστός καθαρισμός, οι κρέμες, τα serums, 
οι ενυδατικές μάσκες και τα body milk είναι οι σύμμαχοί σας 
για να έχετε πάντα λαμπερή και φρέσκια επιδερμίδα. Τα καλλυ-
ντικά προϊόντα, ουσιαστικά, συμπληρώνουν τις ευεργετικές ιδι-
ότητες του νερού, εφόσον αφήνουν στο δέρμα ένα λεπτό φιλμ 
που επιτρέπει στα κύτταρα της επιδερμίδας να δεσμεύουν το 
νερό. Επιλέξτε, λοιπόν, τα κατάλληλα προϊόντα, ανάλογα με τον 
τύπο της επιδερμίδας σας (ξηρό, κανονικό, μεικτό ή λιπαρό), 
και προσφέρετε καθημερινή φροντίδα και ενυδάτωση. 

Μην αφήνετε, λοιπόν, την επιδερμίδα σας να «διψάει». Το νερό, 
τα ενυδατικά καλλυντικά προϊόντα και η εξειδικευμένη φροντί-
δα των αισθητικών θα σας χαρίσουν απαλό, λαμπερό και πάντα 
νεανικό δέρμα.     

διατροφή_50
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Το φθινόπωρο είναι η καλύτερη εποχή 
για την ανανέωση του προσώπου και 
του σώματός μας. Το δέρμα μας, μετά 
την παρατεταμένη έκθεση στον ήλιο 
και τη θάλασσα, έχει ανάγκη από άμεση 
περιποίηση, φροντίδα και ενυδάτωση. 

Σταυρούλα Μωραΐτη, αισθητικός
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Βασιλική Παπαδοπούλου, διαιτολόγος-διατροφολόγος, diatrofi.diaita@gmail.com 

Σουσάμι,
εξαιρετικό τρόφιμο 
για παιδιά

Σησαμέλαιο: είναι παράγωγο του σουσαμιού, το έλαιό του. 
Μοιάζει στη γεύση με το σουσάμι και ενισχύει τη γεύση στις 
σαλάτες, χαρίζοντας παράλληλα τις ευεργετικές ιδιότητές του 
στον οργανισμό. Ιδιαίτερα αγαπητό ως γεύση για τα παιδιά, δο-
κιμάστε το και ίσως, με αυτό τον τρόπο, αγαπήσουν τη σαλάτα!

Ταχίνι: το χρησιμοποιούμε σε σάντουιτς, το αλείφουμε σε 
φέτες, το τρώμε με το κουτάλι. Τελευταία, κυκλοφορεί σε διά-
φορες γεύσεις, που σίγουρα μία από αυτές θα αγαπήσετε. Γεύ-
ση φυσική, με μέλι, με κακάο, με πορτοκάλι κ.ά. Παιδιά της σο-
κολάτας λατρεύουν το ταχίνι-κακάο, αυτά που αγαπούν το μέλι, 
σίγουρα θα ξετρελαθούν με το ταχίνι-μέλι, ή αυτά που αγαπούν 
τα φρούτα, θα ενθουσιαστούν με τη γεύση πορτοκάλι.

Χαλβάς: παλαιό προϊόν, αλλά σίγουρα δοκιμασμένο και πολύ 
αγαπημένο. Και στον χαλβά υπάρχουν τόσες πολλές γεύσεις, 
που σίγουρα θα βρείτε μία για το παιδί σας. Εκτός από επιδόρ-
πιο, ο χαλβάς κάλλιστα μπορεί να μπει σε ένα σάντουιτς και να 
συντροφεύει το παιδί στο σχολείο, ως γευστικό, απολαυστικό, 
αλλά και θρεπτικό σνακ.

Παστέλι: αγαπημένο γλυκό για τα μεγάλα κυρίως παιδιά. Θα 
πρέπει, όμως, να δοθεί προσοχή στα συστατικά του. Διαλέξτε 
παστέλια τύπου «μελεκούνια», που φτιάχνονται με μέλι. Γιατί 
μόνο έτσι θα είστε σίγουροι για την ποιότητά τους. Παστέλια 
φτιαγμένα με ζάχαρη ή ζάχαρα, προσθέτουν επιπλέον θερμίδες 
στο διαιτολόγιο του μικρού παιδιού και δεν αποδίδουν τα μέγι-
στα σε θρεπτικά συστατικά.

Χαλβαδάκια σοκολάτας: είναι μπαράκια χαλβά με επι-
κάλυψη σοκολάτας. Κυκλοφορούν σε ατομική συσκευασία, δεν 
λερώνουν και έχουν ευχάριστη γεύση.

Οι ευεργετικές ιδιότητες και η διατροφική αξία των παραπάνω 
τροφίμων είναι πολύ σημαντικές. Αξίζουν να βρίσκονται καθη-
μερινά στο διαιτολόγιο το δικό μας, αλλά και των παιδιών μας. 
Παρακάτω θα σας αναφέρουμε κάποια στοιχεία που αποδει-
κνύουν πόσο χρήσιμα είναι αυτά τα τρόφιμα για τα παιδιά. Χρη-
σιμοποιήστε τα προϊόντα του σουσαμιού άφοβα και στο δικό 
σας παιδί! 

Ο καρπός του φυτού σησάμι αποτελεί την πρώτη ύλη για την 
παρασκευή του ταχινιού και του χαλβά. Οι θερμίδες που δίνει, 
όμως, το σουσάμι είναι αυξημένες, γι’ αυτό θα πρέπει να προ-
σέχουμε την ποσότητα που χρησιμοποιούμε. Έτσι, τα  100 γρ. 
σουσάμι δίνουν 500-600 kcal. 
 

Περιεκτικότητα συστατικών 
ανά 100 γρ. σουσαμιού
Λιπαρά		  50 γρ. 
Πρωτεΐνες	 20 γρ.
Υδατάνθρακες	 20 γρ. 
Φυτικές ίνες	 3 γρ. 

Άλλα συστατικά του σουσαμιού είναι: το ασβέστιο, ο φώσφορος, 
ο σίδηρος, το μαγνήσιο, ο ψευδάργυρος, το σελήνιο, η βιταμίνη 
Ε και οι βιταμίνες του συμπλέγματος Β. 

Λιπαρά
Το σουσάμι έχει περιεκτικότητα 50% σε λιπαρά, ενώ δεν έχει χο-
ληστερόλη. Είναι πλούσιο σε πολυακόρεστα κυρίως λιπαρά (λι-
νελαϊκό και λινολενικό), τα οποία ο ανθρώπινος οργανισμός δεν 
μπορεί να τα συνθέσει, ενώ είναι απαραίτητα και θα πρέπει να 
τα λαμβάνουμε με την τροφή. Αυτά υπάρχουν μόνο σε φυτικές 
τροφές. Τα κορεσμένα λιπαρά οξέα, που περιέχονται στο σου-
σάμι, είναι χαμηλά, ενώ περιέχει και μονοακόρεστα λιπαρά.   

Πρωτεΐνες
Ο σπόρος του σουσαμιού είναι τρόφιμο με φυτική πρωτεΐνη, 
υψηλής βιολογικής αξίας. Το σουσάμι, πλούσιο σε αμινοξέα 
(μεθεϊονίνη, τρυπτοφάνη, λευκίνη, αργινίνη), όταν συνδυαστεί 
με τρόφιμα πλούσια σε λυσίνη, όπως τα όσπρια και οι ξηροί 
καρποί, αποκτά πρωτεΐνη υψηλής βιολογικής αξίας και δια-
θεσιμότητας. Αποτελεί λύση, λοιπόν, για όσους τρέφονται με 
ψάρια και για χορτοφάγους, καθώς με τη λήψη του αυξάνεται 
η κατανάλωση σε πρωτεΐνη. Αυτό, βέβαια, δεν είναι ασφαλές, 
καθώς οι πρωτεΐνες που περιέχονται στα κόκκινα κρέατα ή στα 
ζωικά τρόφιμα, δεν μπορούν να υποκατασταθούν πλήρως από 
τις φυτικές πρωτεΐνες.       

Υδατάνθρακες 
Το σουσάμι περιέχει διαιτητικές ίνες, 15%-20% υδατάνθρακες, 
όπως η κυτταρίνη και η ημικυτταρίνη, και ελάχιστα απλά σάκ-
χαρα, όπως η γλυκόζη και η φρουκτόζη.

Μέταλλα και ιχνοστοιχεία 
Το τόσο απαραίτητο για την ανάπτυξη του παιδιού ασβέστιο, 
κρύβεται στους σπόρους του σουσαμιού. Ο φώσφορος, το σε-
λήνιο, το μαγνήσιο, ο ψευδάργυρος και ο σίδηρος που περιέχει, 
κάνουν το σουσάμι ασυναγώνιστο τρόφιμο. Αξίζει να αναφέ-
ρουμε ότι, αν καταναλώσουμε 80 γραμμάρια χαλβά, θα λάβουμε 
το 50% των ημερήσιων αναγκών μας σε σίδηρο και φώσφορο. 

Βιταμίνες
Η βιταμίνη Ε που περιέχει το σουσάμι, το κάνει πολύ πλούσιο σε 
αντιοξειδωτικά, που είναι γνωστά για την αντικαρκινική δράση 
τους και την προστασία που προσφέρουν στα παιδιά από την εν 
λόγω αρρώστια. Τέλος, προστατεύουν την υγεία της καρδιάς, 
αφού φαίνεται ότι μειώνουν τη χοληστερίνη.
Το σουσάμι περιέχει και βιταμίνες του συμπλέγματος Β. Έτσι, 
λοιπόν, θα βρούμε βιταμίνη Β1-Β2 και νιασίνη ή αλλιώς βιτα-
μίνη Β5. Πολύς λόγος γίνεται γι’ αυτές τις βιταμίνες, αφού βο-
ηθούν στην ενίσχυση των λειτουργιών του νευρικού συστήμα-
τος, βελτιώνουν τις πνευματικές λειτουργίες και τη μνήμη, και 
συνδράμουν στην ευκολότερη αποθήκευση του σιδήρου στον 
ανθρώπινο οργανισμό.    
Δώστε άφοβα στο παιδί σας σουσάμι. Κάποιο από τα τρόφιμα 
που το περιέχουν, θα ταιριάζει στο διατροφικό γούστο του! 

Είναι το τρόφιμο που χρησιμοποιούσαν στην αρχαία Ελλάδα, καθημερινά. Στην 
Κίνα χρησιμοποιούσαν εκχυλίσματα σουσαμιού ως βότανο για την καταπολέμηση 
της υπέρτασης, αλλά και ως φάρμακο σε πολλές περιπτώσεις ασθενειών. 

Το παστέλι, ο χαλβάς, το ταχίνι και, γενικά, τα προϊόντα με βάση το σουσάμι, 
περιλαμβάνονται στο διαιτολόγιό μας, κυρίως σε περιόδους νηστείας, ενώ θα 
έπρεπε να τα επιλέγουμε όλο τον χρόνο. Τα παιδιά μας φανταζόμαστε πως δεν θα 
τα αγαπήσουν, γι’ αυτό και δεν τους τα προσφέρουμε. Είναι τόσα όμως τα προϊόντα 
του σουσαμιού, που σίγουρα το παιδί σας θα βρει κάποιο ν’ αγαπήσει.



παιδί

τρόποι για να βοηθήσετε το παιδί σας 
να συγκεντρώνεται

Με την έναρξη της σχολικής χρονιάς αρχίζει και ο πονοκέφαλος για τους 
περισσότερους γονείς που αγωνιούν για το πώς μπορούν να βοηθήσουν το παιδί 
τους  να συγκεντρώνεται στο διάβασμά του. Η εικόνα του παιδιού που μοιάζει να 
είναι «στην πρίζα», έτοιμο να «πεταχτεί» από την καρέκλα του γραφείου του ανά 
πάσα στιγμή, προκαλεί προβληματισμό, αλλά δεν αποτελεί άλυτο πρόβλημα. 

Κάποιοι ιδιαίτερα απογοητευμένοι γονείς καταφεύγουν σε ειδι-
κούς για να κατανοήσουν γιατί τα παιδιά τους δείχνουν «εκτός 
ελέγχου».  Έτσι, ένας ικανός αριθμός παιδιών καταλήγει στην 
εποχή μας με τη διάγνωση του συνδρόμου της ελλειμματι-
κής προσοχής ή/και υπερκινητικότητας. Το σύνδρομο αυτό 
έχει ιστορία 30 χρόνων και ξεκίνησε από έρευνες στον χώρο 
της γνωστικής ψυχολογίας. Ο προβληματισμός που προκαλεί 
η ύπαρξη αυτού του συνδρόμου συνδέεται με το γεγονός ότι 
υπάρχει ασάφεια ως προς τα ακριβή του συμπτώματα: η υπερ-
κινητικότητα, η διάσπαση προσοχής και ο παρορμητισμός που 
τυχόν εκδηλώνει ένα παιδί δείχνουν να εξαρτιόνται σε βαθμό 
και έκταση από την εκάστοτε περίσταση. Για παράδειγμα, ένα 
παιδί ίσως παρουσιάζει υπερκινητικότητα και δυσκολία στο να 
καθίσει στο θρανίο του να γράψει μια «βαρετή» εργασία, αλλά 
μπορεί να παραμείνει καθισμένο καθ’ όλη τη διάρκεια μιας 
πρόβας για ένα τραγούδι στο σχολείο του. 

Επίσης, αυτές οι προβληματικές συμπεριφορές είναι πολύ γε-
νικές στην περιγραφή τους και δεν δείχνουν τη σύνδεσή τους 
με τα αίτια που τις προκαλούν. Έτσι, ένα παιδί θα μπορούσε 
να παρουσιάζει υπερκινητικότητα και δυσκολία στην προσοχή, 
επειδή βαριέται, έχει κατάθλιψη ή άγχος, αλλεργία στο γάλα, 
είναι ιδιαίτερα δημιουργικό, είναι εξ ιδιοσυγκρασίας νευρικό, 
μαθαίνει καλύτερα μέσω πράξης και όχι μέσω θεωρίας, ή πα-
ρασύρεται από τα μίντια. 

Η διάγνωση του συνδρόμου τείνει να είναι ιδιαίτερα δημοφι-
λής στην εποχή μας, και αξίζει τον κόπο να αναρωτηθούμε αν 
ίσως αποτελεί και μια βολική και πρόχειρη εξήγηση για τον 
πολύπλοκο τρόπο ζωής μας στον σύγχρονο δυτικό κόσμο. Τις 
τελευταίες δεκαετίες παρατηρείται διάσπαση στη συνοχή της 
οικογένειας και γενικευμένη τάση υποτίμησης του άλλου, και, 
ιδιαίτερα, κάθε μορφής εξουσίας. Παράλληλα, ζούμε σε έναν 
πολιτισμό που μας «βομβαρδίζει» καθημερινά και ασταμάτητα 
με μηνύματα και εικόνες, ενώ τα επίπεδα του στρες διατηρού-

νται σε υψηλά επίπεδα. Δεν θα ήταν ίσως κατανοητό τα παιδιά 
να αντιμετωπίζουν με δυσκολία τις απαιτήσεις και τις προκλή-
σεις ενός τέτοιου κόσμου;

Πώς μπορούν οι γονείς να αντιμετωπίσουν τέτοιους περιβαλλο-
ντικούς παράγοντες και να δημιουργήσουν ένα κλίμα μέσα στο 
οποίο το παιδί τους θα μπορέσει να λειτουργήσει αποτελεσμα-
τικότερα, να συγκεντρώνεται ευκολότερα, να μαθαίνει καλύτερα 
και να αποδίδει στο σχολείο και στα μαθήματά του; Αντί να δίνε-
ται έμφαση σε πιθανές ελλείψεις του παιδιού, αξίζει να δίνεται 
προσοχή στην καλλιέργεια ενός θετικού περιβάλλοντος μέσα 
στο οποίο θα υπάρχει φροντίδα και μέριμνα για τη μοναδικότη-
τά του και τις ιδιαίτερες, προσωπικές του ανάγκες. Στο πλαίσιο 
ενός ολιστικού προγράμματος που σέβεται τις ανάγκες της σύγ-
χρονης οικογένειας, προτείνονται στους γονείς 25 τρόποι για να 
βοηθήσουν το παιδί τους να συγκεντρώνεται καλύτερα. 

Οι γονείς μπορούν: 
1. να παρέχουν ένα ισορροπημένο πρωινό,

2. να παρέχουν μια μεσογειακού τύπου δίαιτα, 

3. να φροντίζουν για την αφαίρεση τυχόν αλλεργιογόνων τρο-
φίμων από τη διατροφή του,

4. να περιορίσουν τον χρόνο μπροστά στην τηλεόραση και τα 
βίντεο γκέιμς,
(Είναι σημαντικό τα παιδί να έχει πρόσβαση σε σύγχρονα τεχνο-
λογικά μέσα, όπως ο ηλεκτρονικός υπολογιστής, και να ξέρει να 
τα χειρίζεται εφόσον αποτελούν απαραίτητα εργαλεία στην επο-
χή μας. Οι γονείς θα πρέπει να του μάθουν να τα χρησιμοποι-
ούν σωστά. Μπορούν να ελέγχουν τον χρόνο που καταναλώνει 
μπροστά στις οθόνες, καθώς και το είδος των δραστηριοτήτων 
του στο Διαδίκτυο, ώστε να το προφυλάξουν από τυχόν εθισμό 
και έκθεση σε ακατάλληλο υλικό. Μέσα από συζήτηση και συμ-

δρ Μαργαρίτα-Αγγελική Σχινά, κλινική ψυχολόγος, 
καθηγήτρια University of Indianapolis, Athens Campus, margelasch@hotmail.com
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φωνία σε κανόνες χρήσης, το παιδί μπορεί να απολαμβάνει με 
μέτρο και την τηλεόραση και τα ηλεκτρονικά παιχνίδια.) 

5. να παρακινούν το παιδί σε ένα πρόγραμμα καλής φυσικής 
άσκησης εντός του σχολείου,

6. να φροντίσουν ώστε να ακολουθεί κάποιο πρόγραμμα 
άσκησης και εκτός του σχολείου,
(Η άσκηση για το παιδί είναι εξαιρετικά σημαντική και θα πρέ-
πει να προγραμματίζεται σε καθημερινή βάση. Οι γονείς πρέπει 
να ενθαρρύνουν το παιδί να συμμετέχει σε προγράμματα άθλη-
σης της αρεσκείας του στη διάρκεια της εβδομάδας, αλλά και 
να φροντίζουν να περιορίζονται οι ώρες που κάθεται σε μια κα-
ρέκλα κατά τη διάρκεια της μέρας. Το παιδί μπορεί να αναλάβει 
κάποιες υποχρεώσεις στο σπίτι που να του παρέχουν ευκαιρίες 
για κίνηση και άσκηση, όπως το να μαζέψει τα παιχνίδια του, 
να βοηθήσει στο στρώσιμο του τραπεζιού, ή να βγάλει βόλτα 
τον σκύλο.)   

7. να καλλιεργούν και να ενισχύουν την αυτοεκτίμηση του 
παιδιού, 

8. να μάθουν τι ενδιαφέροντα έχει το παιδί και να του παρέ-
χουν επιλογές, 

9. να καλλιεργούν και να ενισχύουν θετικές φιλοδοξίες για 
επιλογές επαγγελμάτων στο μέλλον,

10. να διδάξουν στο παιδί να εκτιμά την αξία της προσωπικής 
προσπάθειας,
(Είναι σημαντικό οι γονείς να δείχνουν ευαισθησία στην προσω-
πικότητα του παιδιού και να διατηρούν θετική εικόνα γι’ αυτό: 
αυτήν τη θετική εικόνα θα εσωτερικεύσει το παιδί ως εκτίμηση 
του εαυτού. Οι γονείς καλούνται να μάθουν στο παιδί την αξία 
της προσπάθειας, και να το επιβραβεύουν κατάλληλα τόσο για 
τις επιτυχίες του όσο και για την προσπάθεια. Κάθε παιδί έχει 
τις δικές του προτιμήσεις και τα δικά του ενδιαφέροντα. Μέσα 
από συζήτηση και την παροχή επιλογών, θα έχει την ευκαιρία 
να ανακαλύπτει καινούργια πράγματα και να καταπιάνεται με 
αυτά εξασκώντας διαρκώς τις δεξιότητες και τις γνώσεις του. 

Η κατανόηση και ενίσχυση της προσωπικότητας και των ενδια-
φερόντων ενός παιδιού ωθούν και προς τον σωστό επαγγελμα-
τικό προσανατολισμό του.) 

11. να δίνουν οδηγίες στο παιδί με τρόπους που να του κρα-
τούν την προσοχή,

12. να παρέχουν ευκαιρίες για μάθηση που να διεγείρουν τη 
φαντασία του παιδιού, 

13. να παρέχουν ευκαιρίες για δημιουργική έκφραση μέσα 
από τις τέχνες,
(Οι γονείς μπορούν να βοηθήσουν το παιδί να συγκεντρωθεί  
στις οδηγίες που του δίνουν, προσφέροντάς τες με τρόπο που 
να τις κατανοεί και να τις αφομοιώνει εύκολα. Είναι πιο εύκολο, 
για παράδειγμα, ένα παιδί να κατανοήσει κάτι σημαντικό που 
του εξηγεί ο πατέρας του όταν αυτός το κοιτάζει κατά πρόσωπο 
καθώς του μιλάει. Ανάλογα με την ηλικία του παιδιού, οι γονείς 
μπορούν να του μεταφέρουν οδηγίες γράφοντάς τες σε χαρτί 
που το τοποθετούν σε έναν χώρο κοινής θέας, όπως το ψυγείο, 
και χρησιμοποιώντας απλή γλώσσα και χρώματα να του εφι-
στούν την προσοχή σε συγκεκριμένα σημεία. Ο Πλάτωνας είχε 
περιγράψει τη σημασία τού να δημιουργούμε ατμόσφαιρα θετι-
κής διάθεσης, ώστε να μαθαίνουν ευκολότερα και καλύτερα τα 
παιδιά. Οι γονείς μπορούν να παρέχουν ευκαιρίες στο παιδί να 
μαθαίνει με δημιουργικό τρόπο, χρησιμοποιώντας, για παρά-
δειγμα, ιστορίες για την κατανόηση ενός θέματος, ποιηματάκια 
για την αποστήθιση μικρών πληροφοριών, ζωγραφική, χορό και 
μουσική για την έκφραση συναισθημάτων.) 

14. να μαθαίνουν στο παιδί τρόπους σωματικής χαλάρωσης,

15. να χρησιμοποιούν σωστά τη σωματική επαφή για να βοη-
θούν το παιδί στη χαλάρωση και τη διατήρηση της ηρεμίας του, 

16. να χρησιμοποιούν απαλή μουσική για να το βοηθούν στην 
ηρεμία και τη συγκέντρωση,

17. να αξιοποιήσουν τις ώρες της ημέρας που το παιδί απο-
δίδει καλύτερα,

(Οι γονείς πρέπει να παρατηρούν και να κατανοούν ποιες είναι 
οι ώρες κατά τη διάρκεια της ημέρας που το παιδί τους απο-
δίδει καλύτερα. Κάποια παιδιά ξυπνούν με ευκολία το πρωί 
και μπαίνουν γρήγορα στο πρόγραμμά τους. Κάποια άλλα ίσως 
χρειάζονται λίγο περισσότερο χρόνο στο πρωινό τους και τεί-
νουν να αποδίδουν καλύτερα αργότερα μέσα στη μέρα. 
Γνωρίζοντας τους ρυθμούς του παιδιού, οι γονείς μπορούν να 
το βοηθήσουν να δημιουργήσει ένα πρόγραμμα που ταιριάζει 
στην ιδιοσυγκρασία του και θα το κάνει να νιώθει αποδοτικό και 
ήρεμο. Ιδιαίτερα σημαντικό είναι να βοηθούν οι γονείς το παιδί 
να μάθει να «διαβάζει» το σώμα του και να χαλαρώνει όταν 
είναι κουρασμένο. Έρευνες δείχνουν ότι η σωματική επαφή με 
τον γονιό έχει ιδιαίτερα ευεργετικά αποτελέσματα τόσο για τη 
σωματική όσο και για την ψυχική υγεία του παιδιού. Οι αγκαλιές 
και τα χάδια επικοινωνούν συχνά την αγάπη και τη φροντίδα 
του γονιού καλύτερα απ’ ό,τι οι λέξεις.) 

18. να  παρέχουν θετικά μοντέλα προς μίμηση,

19. να περνούν μαζί του ποιοτικό χρόνο, 

20. να επικοινωνούν αποτελεσματικά με το παιδί, 

21. να μαθαίνουν στο παιδί κοινωνικές δεξιότητες,
(Τα παιδιά βοηθιούνται να αποκτήσουν καλές συμπεριφορές 
και συνήθειες ακολουθώντας θετικά πρότυπα. Οι γονείς απο-
τελούν τα πρώτα μοντέλα προς μίμηση για τα παιδιά τους, γι’ 
αυτό είναι πολύ σημαντικό να φροντίζουν τον εαυτό τους και να 
είναι οι ίδιοι καλά. Μια μητέρα που ακολουθεί κακή διατροφή, 
είναι δύσκολο να πείσει την έφηβη κόρη της για τα οφέλη της 
καλής διατροφής. Αλλά και ένας πατέρας που δεν εξηγεί τι θέ-
λει, αλλά βιάζεται να ξεσπάσει με την πρώτη αντιξοότητα που 
θα εμφανιστεί, θα δυσκολευτεί να μάθει στο παιδί του πώς να 
διεκδικεί σωστά κάτι που επιθυμεί. Η σωστή επικοινωνία με 
το παιδί είναι ο καλύτερος τρόπος για να μάθει πώς να επικοι-
νωνεί κι αυτό με τη σειρά του αποτελεσματικά με τους άλλους, 
ελέγχοντας τον παρορμητισμό του.) 

22. να παρέχουν έναν χώρο κατάλληλο για μάθηση,

23. να καθοδηγούν το παιδί πώς να οργανώνει τον χρόνο του,
(Το παιδί μπορεί να συγκεντρωθεί καλύτερα σε έναν χώρο που 
θα είναι ειδικά διαμορφωμένος για το διάβασμά του. Είναι ση-
μαντικό να είναι ένας σχετικά ήσυχος χώρος που να μην πα-
ρουσιάζει ιδιαίτερους περισπασμούς, π.χ., ένα γραφείο μπρο-
στά σε παράθυρο με κίνηση απ’ έξω, που θα αποσυντονίζουν 
το παιδί. Οι γονείς μπορούν να βοηθήσουν στην οργάνωση του 
διαβάσματος με πολλούς τρόπους: μπορούν, για παράδειγμα, 
να ενθαρρύνουν το παιδί να έχει μόνο ένα βιβλίο τη φορά πάνω 
στο γραφείο του, να έχει πάντα μπροστά του το σχολικό  πρό-
γραμμα της εβδομάδας ώστε να βλέπει τι έχει για μελέτη, να 
τοποθετεί αμέσως στην τσάντα του τα βιβλία και τα τετράδια για 
το μάθημα που μόλις διάβασε, να ετοιμάζει την τσάντα και τα 
ρούχα του για την επόμενη μέρα από το βράδυ της προηγού-
μενης κ.λπ.)

24. να ακολουθούν σταθερούς κανόνες και προγράμματα 
στο σπίτι,

25. να χρησιμοποιούν κατάλληλες μεθόδους πειθαρχίας. 
(Οι γονείς διαμορφώνουν στο σπίτι ένα θετικό περιβάλλον για 
την ανάπτυξη του παιδιού μέσα από τη διατήρηση κάποιων στα-
θερών προγραμμάτων: γυρίζοντας από το σχολείο του, για πα-
ράδειγμα, είναι καλό να ενθαρρύνεται σε μια περίοδο ανάπαυ-
σης και χαλάρωσης πριν χρειαστεί να ξαναμπεί σε εντατικούς 
ρυθμούς. Επίσης, οι γονείς θα πρέπει να μάθουν στο παιδί πώς 
να οργανώνει μικρά διαλείμματα κατά τη διάρκεια πολύωρης 
μελέτης, ώστε να ξεκουράζεται, να τρέφεται σωστά και να επι-
στρέφει στις υποχρεώσεις του. Είναι σημαντικό οι γονείς να συ-
ζητούν με το παιδί τη διαμόρφωση του προγράμματός του και 
να καταλήγουν από κοινού σε προσυμφωνημένα «συμβόλαια» 
που θα αποσαφηνίζουν τις υποχρεώσεις του, τις ευθύνες του 
μέσα στο σπίτι, τα προνόμια που θα κερδίζει όταν τα ακολουθεί 
σωστά και τις επιπτώσεις όταν δεν θα το κάνει: η σωστή και 
μετρημένη αφαίρεση προνομίων θα βοηθήσει το παιδί να κατα-
νοήσει ότι έχει ευθύνη για τη συμπεριφορά του, και η ύπαρξη 
σαφών κανόνων θα του προσδώσουν μιαν αίσθηση ελέγχου και 
ηρεμίας στο καθημερινό του πρόγραμμα.) 

παιδί

διατροφή_56 διατροφή_57

Είναι σημαντικό οι γονείς να 
δείχνουν ευαισθησία στην 

προσωπικότητα του παιδιού και 
να διατηρούν θετική εικόνα γι’ 
αυτό: αυτήν τη θετική εικόνα 

θα εσωτερικεύσει το παιδί ως 
εκτίμηση του εαυτού
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Πείτε όχι στο

Τίνα Αντωνίου, διαιτολόγος-διατροφολόγος, antoniou_tina@hotmail.com 

Το άγχος αποτελεί κομμάτι της καθημερινής ζωής στις σύγχρονες 
κοινωνίες. Είναι η καθημερινή εμπειρία της υπερέντασης, της 
πίεσης του χρόνου και της προσπάθειας που καταβάλλουμε για 
να ανταποκριθούμε στις απαιτήσεις που μας επιβάλλονται στη 
δουλειά και το σπίτι. 
Από την άλλη, κάποιοι παίρνουν δύναμη από την αδρεναλίνη που 
συνοδεύει το άγχος, ενώ άλλοι νιώθουν συνέχεια ένταση και 
πίεση.
	
Υπάρχουν τρόποι που μπορούν να σας βοηθήσουν να μειώσετε 
τα επίπεδα του άγχους σας: 
• Μάθετε να ελέγχετε τις σκέψεις που σας προκαλούν άγχος. 
Αποσπάστε την προσοχή σας από τα δυσάρεστα συμπτώματα του 
άγχους και ασχοληθείτε με κάτι άλλο.
• Προσπαθήστε να αντικαταστήσετε τις αρνητικές σκέψεις με 
θετικές. Πάντα υπάρχει κάτι θετικό να σκεφτείτε.
• Μάθετε τρόπους για να επιλύετε αποτελεσματικά τα 
προβλήματά σας. Πρέπει να αναμένετε δυσκολίες και να είστε 

έτοιμοι να τις αντιμετωπίσετε. Μην τις αφήνετε να παρεμποδίζουν 
τη ζωή σας. Περιμένετε το χειρότερο, και το παρόν θα γίνει 
ευκολότερο.

Χρήσιμες συμβουλές 
• Κάντε έναν κατάλογο με οτιδήποτε σας προκαλεί άγχος. 
Αν εντοπίσετε τι σας προκαλεί άγχος, θα έχετε κάνει μεγάλη 
πρόοδο. Προσπαθήστε να χαλαρώνετε σε αυτές τις καταστάσεις. 
• Είστε σωματικά δραστήριοι; Το ποδήλατο, το γρήγορο 
περπάτημα ή το κολύμπι είναι ιδανικοί τρόποι για να μειώσετε 
την ένταση που προκαλείται από το άγχος, ενώ, επιπλέον, θα 
κοιμάστε καλύτερα! 
• Βρείτε χρόνο για κοινωνικές δραστηριότητες. Μιλάτε με τους 
φίλους σας ή με άλλα δικά σας πρόσωπα.
• Να διαθέτετε χρόνο για να ηρεμείτε, ακόμα και για 10 λεπτά. 
Προσπαθήστε να διαβάζετε, να κάνετε μπάνιο ή κάτι άλλο που 
απολαμβάνετε. Αν δουλεύετε, κάντε οπωσδήποτε διάλειμμα για 
μεσημεριανό γεύμα.

Το άγχος σχετίζεται πάντοτε με ένα συγκεκριμένο ή αόριστο συναίσθημα, ότι 
κάποιος ή κάτι μας απειλεί. Όταν αισθανόμαστε άγχος, πολλές φορές καταφεύγουμε 
σε διάφορες άλλες παρηγοριές για να ξεχαστούμε. Καλύτερα, όμως, θα ήταν αν 
αφήναμε το άγχος που νιώθουμε να μας «μιλήσει», ώστε να αντιληφθούμε και 
συνειδητά τι είναι αυτό που μας φοβίζει.

ΑΓΧΟΣ
• Δοκιμάστε τα μαθήματα γιόγκας ή χαλάρωσης. 
• Δοκιμάστε απλές ασκήσεις αναπνοής ή τεντώματα. Μπορείτε 
να τις κάνετε ανά πάσα στιγμή. 
• Μην προσπαθείτε να κάνετε πολλά πράγματα ταυτόχρονα. 
Ιεραρχήστε τις δουλειές σας και προσπαθήστε να τις οργανώσετε 
από πριν, αντί να τα αφήνετε όλα για την τελευταία στιγμή. 
• Μάθετε να λέτε ΟΧΙ σε περισσότερη δουλειά ή απαιτήσεις. 
• Τρώτε και πίνετε υγιεινά, χωρίς να βιάζεστε. 
• Συχνά, οι άνθρωποι πίνουν ή καπνίζουν για να αντιμετωπίσουν 
το άγχος. Αυτές, όμως, είναι βραχυπρόθεσμες λύσεις, που 
πιθανόν να βλάψουν την υγεία σας. Προσπαθείτε να μην πίνετε 
πολύ αλκοόλ και κόψτε το κάπνισμα! 

Λέμε ΝΑΙ στη χαρά και σε οτιδήποτε μας γεμίζει,

Λέμε ΟΧΙ στο άγχος και στην καταπίεση συναισθημάτων. 

Απαραίτητες τροφές κατά του άγχους
• Νερό
• Όσπρια
• Ανάλατοι ξηροί καρποί (καρύδια, αμύγδαλα)
• Σπόρια (λιναρόσποροι, ηλιόσποροι, κολοκυθόσποροι)
• Πράσινα φυλλώδη λαχανικά (μαρούλι, μαϊντανός, σπανάκι, 
ρόκα, μπρόκολο)
• Λιπαρά ψάρια (τσιπούρα, λαβράκι, πέστροφα, σαρδέλα, 
σολομός και οστρακοειδή)
• Γάλα και άπαχο γιαούρτι
• Ακατέργαστο ρύζι 
• Πολύσπορο ψωμί ή ψωμί σικάλεως
• Φρέσκα φρούτα (ιδιαίτερα μπανάνες, ανανάς, κεράσια, μούρα)
• Αποξηραμένα φρούτα (δαμάσκηνα)

Συμπεριλάβετε στην 
καθημερινή διατροφή σας

• Ακατέργαστες αμυλούχες τροφές (για 
παραγωγή σεροτονίνης)

• Δημητριακά προγεύματος ολικής 
άλεσης, βρώμη, ψωμί ολικής άλεσης 
ή πολύσπορο ή σίκαλης, ρύζι και 
μακαρόνια ολικής άλεσης, πλιγούρι, 
κουλουράκια ολικής άλεσης χωρίς 
ζάχαρη, παξιμάδια σίκαλης

• Τροφές πλούσιες σε βιταμίνες 
συμπλέγματος Β (Β1, Β2, Β6, Β12)

• Άπαχο κρέας, π.χ. κοτόπουλο, 
γαλοπούλα, κουνέλι, άπαχα 
γαλακτοκομικά προϊόντα, γάλα σόγιας, 
ψάρι (τόνο, σολομό, πέστροφα), φακές, 
φασόλια, λουβί, πράσινα φυλλώδη 
λαχανικά, αβγά ελευθέρας βοσκής ή/και 
με ω 3 λιπαρά, μαγιά (σε ταμπλέτες)

• Τροφές πλούσιες σε βιταμίνη Γ 
(αντιοξειδωτική ιδιότητα)

• Εσπεριδοειδή, π.χ. πορτοκάλια, 
γκρέιπφρουτ, λεμόνια, ακτινίδια, 
φράουλες, μούρα, κεράσια, πεπόνι, 
κόκκινες πιπεριές, πράσινα λαχανικά, 
αρακάς (μπιζέλι)

• Πρωτεϊνούχες τροφές (για παραγωγή 
σεροτονίνης)

• Τροφές πλούσιες σε ψευδάργυρο: 
οστρακοειδή, ξηρούς καρπούς και 
σπόρια, συκώτι, βοδινό, αρνί

• Τροφές πλούσιες σε ασβέστιο: άπαχα 
γαλακτοκομικά προϊόντα, γάλα σόγιας 
ή ρυζιού εμπλουτισμένο με ασβέστιο, 
σαρδέλες, σολομός, σκουμπρί, πράσινα 
φυλλώδη λαχανικά, π.χ. μπρόκολο, 
σπανάκι, αμύγδαλα

• Τροφές πλούσιες σε μαγνήσιο: 
ανάλατους ξηρούς καρπούς, όπως 
καρύδια, αμύγδαλα, και σπόρια, όπως 
λιναρόσπορους.



Resultz: για οριστική λύση στο πρόβλημα των ψειρών!
Το Resultz είναι ένα νέο καινοτόμο αντιφθειρικό προϊόν με κλινικά 
αποδεδειγμένη αποτελεσματικότητα στην εξουδετέρωση των ψειρών 
και την απομάκρυνση των κόνιδων, χωρίς χημικά παρασιτοκτόνα. 
Ο μοναδικός μηχανισμός δράσης του εξασφαλίζει σίγουρο αποτέλεσμα 
σε 10 λεπτά μόνο! Η πατενταρισμένη σύνθεσή του έχει αποδειχθεί 
δερματολογικά ασφαλής, αφού περιέχει συστατικά τα οποία δεν είναι 
επιβλαβή για το δέρμα και τα μάτια. 
Το  Resultz είναι άοσμο, απαλό και εύκολο στη χρήση. Χάρη στον 
μοναδικό τρόπο δράσης του, οι ψείρες δεν αναπτύσσουν ανθεκτικότητα. 
Στη συσκευασία του περιέχεται ειδική χτένα για την αποτελεσματική 
απομάκρυνση των ψειρών και των κόνιδων. Θα το βρείτε μόνο 
στα φαρμακεία, από την ALAPIS. Για περισσότερες πληροφορίες, 
τηλεφωνήστε στα 210 8187763 και 213 0175066.

nfoI
Οι εξελίξεις της αγοράς
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info

Τα αγαπημένα προϊόντα Εν Ελλάδι της Creta Farms 
κυκλοφορούν με νέα, μοντέρνα συσκευασία 

Η καινοτόμος σειρά προϊόντων Εν Ελλάδι της Creta Farms, που έφερε 
την επανάσταση στην κατηγορία των αλλαντικών συνδυάζοντας 
τη μοναδική γεύση με τη διατροφική αξία του ελαιολάδου, τώρα 
αλλάζει συσκευασία και… κερδίζει τις εντυπώσεις!  Η «ανανέωση» 
περιλαμβάνει νέους, ζωντανούς χρωματικούς συνδυασμούς και μια 
εικαστική φυσικότητα η οποία παραπέμπει στο ελαιόλαδο, βασικό 
συστατικό της πρωτοποριακής σειράς αλλαντικών. Παράλληλα, η 
νέα συσκευασία προσδίδει τις αξίες που πρεσβεύει η Creta Farms: 
σεβασμό στη φύση, προσήλωση στην υψηλή ποιότητα και πιστή 
στο όραμα της διερεύνησης καινοτομικών προτάσεων προς τον 
καταναλωτή. Η νέα συσκευασία αφορά σε όλη τη σειρά Εν Ελλάδι 
και βρίσκεται ήδη στα ράφια των σούπερ μάρκετ.

Τα asana αποκτούν το δικό τους νερό
 σε χάρτινη συσκευασία Tetra Pak

Η Tetra Pak, ο παγκόσμιος ηγέτης στην επεξεργασία και συσκευασία 
υγρών τροφίμων, και τα κέντρα άσκησης και ευεξίας asana Eleni 
Petroulaki-Ivic ενώνουν τις δυνάμεις τους για να μας χαρίσουν 
τη δροσιά του νερού μέσα από πρωτοποριακές, υγιεινές και 
περιβαλλοντικά φιλικές χάρτινες συσκευασίες.   
Η Tetra Pak δημιούργησε αποκλειστικά για τα health club asana το 
νερό Pure Water σε μια συλλεκτική χάρτινη συσκευασία νερού. Όλα 
τα μέλη της αλυσίδας εξειδικευμένων γυμναστηρίων asana στην 
Κηφισιά, τη Γλυφάδα, το Ηράκλειο Κρήτης, τα Ιωάννινα, τις Σέρρες 
και τη Ρόδο, θα έχουν την ευκαιρία να απολαύσουν το asana Pure 
Water στις χάρτινες συσκευασίες Tetra Pak και να δροσιστούν πριν, 
μετά και κατά τη διάρκεια της σωματικής τους άσκησης. 

«Οι πυλώνες της ελληνικής διατροφής»
Σε ημερίδα του Υπουργείου Αγροτικής Ανάπτυξης, με αντικείμενο 
τη στρατηγική προώθηση των προϊόντων της ελληνικής γης και 
των προϊόντων της μεσογειακής διατροφής εντός και εκτός των 
συνόρων, παρευρέθηκε, ως εκπρόσωπος του ΣΕΒΤ, ο κ. Γιώργος 
Πίττας, αντιπρόεδρος της Εθνικής Διεπαγγελματικής Οργάνωσης 
Μελιού και διευθύνων σύμβουλος της Αττική-Πίττας.
O κ. Πίττας τόνισε ότι «η Βιομηχανία Τροφίμων είναι άρρηκτα 
συνδεδεμένη με την πρωτογενή παραγωγή. Κατέχει εξέχουσα θέση 
στην ελληνική οικονομία και είναι ο κυριότερος εγγυητής της ποιότητας 
και της ασφάλειας στα τρόφιμα». Σε ό,τι αφορά το μέλι, ανέφερε πως 
«βρισκόμαστε σε ένα τριετές πρόγραμμα προώθησής του, που έχει 
ανταπόκριση και στις αγορές της Αγγλίας και της Γερμανίας, και αυτό 
είναι η αρχή μιας συντονισμένης προσπάθειας».

Ημερίδα: Τροφική αλλεργία & διατροφή
Το Σάββατο 4 Δεκεμβρίου 2010 θα πραγματοποιηθεί ημερίδα 
για την τροφική αλλεργία και τη διατροφή, στο Αμφιθέατρο 251 
του ΓΝΑ (Λεωφ. Κατεχάκη 3, Αθήνα). Την ημερίδα οργανώνουν 
η Πανελλήνια Ένωση Αλλεργιολόγων και το Τμήμα Επιστήμης 
Διαιτολογίας-Διατροφής του Χαροκόπειου Πανεπιστημίου. 
Η συμμετοχή είναι δωρεάν. Για πληροφορίες και προεγγραφές 
μπορείτε να καλείτε στο τηλέφωνο 210 6911682 ή να επισκεφτείτε 
την ιστοσελίδα www.allergy.org.gr

Μια πορτοκαλάδα και Ester C 500 mg
Η δυνατή βιταμίνη C

Όλοι γνωρίζουν τα οφέλη της βιταμίνης C και τη συνεισφορά της 
στην άμυνα του οργανισμού. Λίγοι γνωρίζουν, όμως, πόσο εύκολα 
καταστρέφεται και πόσο λίγη, τελικά, απομένει στις τροφές έως 
την κατανάλωσή τους. Ακόμα λιγότεροι γνωρίζουν την Ester–C, 
μια πρωτοποριακή μορφή βιταμίνης C από τη Solgar, η οποία 
περιλαμβάνει και τους μεταβολίτες της, και γι’ αυτό έχει 2 φορές 
πιο άμεση και αποτελεσματική απορρόφηση από τον οργανισμό, 
σε σχέση με τις υπόλοιπες μορφές βιταμίνης C. Εισάγεται 
συσκευασμένο από τις ΗΠΑ. Διανέμεται από την ΙSO-PLUS A. E. 
Τηλ.: 210 9579707, e-mail: info@iso-plus.gr

Studio Yoga & Pilates
Δρυόπων 20, Άνω Πετράλωνα, 50 μέτρα από τον σταθμό. 
Προσφορά γνωριμίας!  50% έκπτωση σε όλα τα μαθήματα, για τον 
πρώτο μήνα εγγραφής. 
Η προσφορά ισχύει για ένα άτομο με την επίδειξη του περιοδικού 
και για όσο υπάρχουν διαθέσιμες θέσεις. 
Τηλ. 210 3450020 & 6977 612222  www.yogahouse.gr   

Quick Spa: φθινοπωρινή ανάγκη
Το φθινόπωρο είναι η καλύτερη εποχή για την ανανέωση του προσώπου 
και του σώματός μας. Το δέρμα μας, μετά την παρατεταμένη έκθεση 
στον ήλιο και τη θάλασσα, έχει ανάγκη από άμεση περιποίηση, φροντίδα 
και ενυδάτωση. 
Tα quick spa είναι έτοιμα να καλύψουν τις ανάγκες σας για ενυδάτωση 
και αναζωογόνηση, και σας προσκαλούν να απολαύσετε περιποιήσεις 
προσώπου και σώματος.
After sun hydration για πρόσωπο και μάτια, με Aloe Vera, μόνο με 45 € 
After sun treatment, για το σώμα με aloe vera, μόνο με 38 €
Energy massage body, ευεργετικό, ενεργειακό μασάζ, μόνο με 40 €
Χαρίστε στον εαυτό σας πρωτόγνωρες εμπειρίες αισθήσεων, αντλήστε 
ενέργεια και νιώστε μοναδικοί στα Quick Spa (Αιόλου 50-52, Αθήνα & 
Κηφισίας 58, Μαρούσι, τηλ.: 210 3255545)



Ένας πολύτιμος οδηγός διατροφής, με ιδέες και λύσεις για πολυάσχολους, εργένηδες, 
φοιτητές, καθώς και για κάθε άνθρωπο που χρειάζεται να εξοικονομήσει χρόνο για τη 
διατροφή του, γραμμένος με χιούμορ από τον συγγραφέα των επιτυχημένων βιβλίων 
«Τι καλό θα μαγειρέψεις σήμερα, μαμά;» και «Διατροφική Νοημοσύνη».  

Περιλαμβάνει: 
• ρεαλιστικά διαιτολόγια που εξατομικεύονται ανάλογα με τη φύση της εργασίας κάθε ανθρώπου, 
• επιλογές για σωστούς συνδυασμούς γευμάτων, 
• ιδέες και λύσεις για γρήγορα μικρά και μεγάλα γεύματα, 
• προτάσεις για προετοιμασία γευμάτων χωρίς μαγείρεμα, 
• εύκολες και νόστιμες συνταγές σε λιγότερο από 15 λεπτά,
• προτάσεις για καθημερινά και εβδομαδιαία μενού,
• οδηγίες για τη διασφάλιση ισορροπημένων διαιτολογίων,  
• πίνακες και μεθοδολογία για την οργάνωση της καθημερινής διατροφής, 
• ειδικά διαιτολόγια για παθολογικές καταστάσεις, όπως υπερχοληστεριναιμία, υπέρταση, διαβήτη,  για αθλητές, 
• λίστες με προτάσεις για ψώνια στα σούπερ μάρκετ και τα καταστήματα τροφίμων, 
• προτάσεις για ημερήσια και εβδομαδιαία μενού για χαμηλά εισοδήματα. 

Το βιβλίο, βασισμένο στην επαγγελματική πείρα του διαιτολόγου Βαγγέλη Ζουμπανέα για 
περισσότερα από 20 χρόνια, αποτελεί εύχρηστο και πρωτότυπο οδηγό διατροφής και μαγειρικής, 
για να διευκολύνει τη ζωή εκατοντάδων χιλιάδων ανθρώπων που μπορεί ο χρόνος τους να είναι 
περιορισμένος, αλλά επιθυμούν να τρέφονται σωστά. Γιατί όλοι έχουμε δικαίωμα στη σωστή 
διατροφή. 
Κυκλοφορεί σε όλα τα βιβλιοπωλεία, από τις εκδόσεις Ελληνικά Γράμματα.

Σεφ… στο παρά πέντε
Ευάγγελος Ζουμπανέας
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Eστιατόριο ISLA

Φρεσκοστυμμένος χυμός από πορτοκάλια Λακωνίας, πα-ραδοσιακές τηγανίτες και «τραβηχτές» παρασκευασμέ-νες με έξτρα παρθένο ελαιόλαδο Μάνης, παραδοσιακά τυριά της περιοχής και μέλι από το χωριό Καρέα, φρέσκα αλλαντικά «εν… λάδι», σπιτικές μαρμελάδες από σύκα, βερίκοκα και φραγκόσυκα, και ζυμωτό φρεσκοψημένο ψωμί από τους πέτρινους φούρνους της Μάνης. Τα εξαι-ρετικά αυτά εδέσματα συνθέτουν την εικόνα του γευστικού πρωινού που σερβίρει ο «Πύργος Μαυρομιχάλη», στο Λι-μένι της Μάνης, με θέα το απέραντο γαλάζιο της ελληνικής θάλασσας. Τόσο το πρωινό όσο και το μενού της κουζίνας ανέλαβα προσωπικά, μετά από επιθυμία των ιδιοκτητών Νί-κης και Σάκη Μαυρομιχάλη, και βασίζονται σε παραδοσια-κά τοπικά προϊόντα και σε συνταγές του βιβλίου μου «Σεφ στο… παρά πέντε». Επίσης, υπάρχουν στο μενού προτάσεις για άτομα με υπερχοληστεριναιμία ή σακχαρώδη διαβήτη.Εύχομαι ολόψυχα να ξεκλέψετε κάποιες μέρες, οποια-δήποτε εποχή του χρόνου, για να απολαύσετε τις τοπικές γεύσεις, τα αρώματα και το μεγαλείο των αισθήσεων που προσφέρει απλόχερα τόσο το μαγευτικό τοπίο της Μάνης, όσο και το πανέμορφο στολίδι του, ο «Πύργος Μαυρομι-χάλη». Στην επίσημη ιστοσελίδα του ξενοδοχείου μπορείτε να δείτε τις εικόνες που ανακαλώ στη μνήμη μου από το πρόσφατο ταξίδι μου www.pirgosmavromichali.gr.

από τον Βαγγέλη Ζουμπανέα

Πρωινό με θέα τη θάλασσα… 

Το γραφείο της επιστημονικής ομάδας "διατροφή" στη Νέα Ιωνία ξεκίνησε, 

από τις 4 Οκτωβρίου, συνεργασία με το καφέ-μεζεδοπωλείο «Εν Οδώ». Μαζί 

με τις συναδέλφους και συνεργάτιδές μου Βασιλική Κούργια και Μαρία Δα-

νιηλούδη, επιμεληθήκαμε ένα ειδικό διαιτητικό μενού, το οποίο παρέχεται 

στους πελάτες του «Εν Οδώ». Θα μπορείτε να απολαμβάνετε καθημερινά 

ένα πλήρες μεσημεριανό γεύμα, αλλά και απογευματινό, με μόλις 49 ευρώ 

την εβδομάδα. Επιλέξαμε ένα μενού όπου οι ποσότητες και η θερμιδική και 

θρεπτική περιεκτικότητα των μερίδων είναι καθορισμένη με βάση ένα τυπι-

κό ημερήσιο διαιτολόγιο 1.200 θερμίδων. Κάθε γεύμα είναι υπολογισμένο να 

παρέχει λιγότερες από 600 θερμίδες, συνοδευόμενο από ένα δεύτερο μικρό 

γεύμα ως ενδιάμεσο σνακ και φρούτο, με λιγότερες από 150 θερμίδες. 

Τα γεύματα παρασκευάζονται με τις πιο αγνές πρώτες ύλες και σπιτική φρο-

ντίδα, εξασφαλίζοντας ένα άριστο θρεπτικό αποτέλεσμα, με τη φροντίδα της 

ομάδας μαγειρικής του «Εν Οδώ».  Όλα τα γεύματα είναι εμπνευσμένα από 

τα best seller βιβλία «Τι καλό θα μαγειρέψεις σήμερα, μαμά;» και «Σεφ… στο 

παρά πέντε» των εκδόσεων Ελληνικά Γράμματα. 

Στους τακτικούς πελάτες που θα ακολουθήσουν το πρόγραμμα, θα παρέχεται 

μηνιαίως δωρεάν λιπομέτρηση, σωματομέτρηση και έλεγχος μεταβολισμού, 

από την έναρξη κιόλας της συνεργασίας με την κουζίνα του «Εν Οδώ». 

Περισσότερες πληροφορίες αλλά και γεύσεις μπορείτε να ανακαλύψετε στο 

site www.enodo.gr 

Εν Οδώ της γεύσης… αλλά και της δίαιτας

Πρωινό με θέα

το απέραντο γαλάζιο!

Αξίζει 
η παράκαμψη…

Το πρωινό… 

Το γευστικό μενού που 
μπορεί να αλλάξει 
τη σιλουέτα σου… 



KPHTH & NHΣIA AIΓAIOY
ΑΛΙΚΑΡΝΑΣΣΟΣ: Βουρούκος Παναγιώτης, Αρτεμισίας 
148Α
ΗΡΑΚΛΕΙΟ: Παπαδάκης Χαράλαμπος, Γράμμου 85
ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ: Τυράκης Εμμανουήλ, πλ. Ελ. Βενιζέλου 4
ΛEΣBOΣ: 
• Μαυραγάνη Φωτεινή & Σπύρος, Καβέτσου 5, Mυτιλήνη
• Mάγου Xριστίνα, Άγρα
ΡΕΘΥΜΝΟ: Κούνουπας Ιωάννης, Μανιουδάκη 17
ΡΟΔΟΣ: Χιώτη Ελένη, 25ης Μαρτίου 24
ΣΗΤΕΙΑ: Καράμπελα Σταυρούλα, Παλαιόκαστρο
ΧΙΟΣ: • Κοκκινάκης Δημήτρης, Καλλιμασιά
• Μαρής Γεώργιος, Αλ. Πάχνου 11

ΜΑΚΕΔΟΝΙΑ - ΘΡΑΚΗ
ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΥΠΟΛΗ: 
Αθανασιάδου Εύη, 14ης Μαΐου 53
ΓΙΑΝΝΙΤΣΑ: Παπαδοπούλου Ιωάννα, Τ. Γεωργούλη 7
ΓΡΕΒΕΝΑ: Κυπριτζής Σοφοκλής, Γ. Γούσιου 5
ΕΔΕΣΣΑ: Λαμπροπούλου Κ. & ΣΙΑ Ο.Ε., Αλμωπίας 1
ΚΑΒΑΛΑ: Γουργιώτης Δημήτρης, Αβέρωφ 2
ΚΑΤΕΡΙΝΗ: 
Ταγάρα Αναστασία & ΣIA, 16ης Οκτωβρίου 9
NAOYΣA: Τσιόγκα Αναστασία, πλ. Καρατάσου 18
ΣΚΥΔΡΑ: Καμμένου Παρασκευή, Σεβαστιανά

ΠEΛOΠONNHΣOΣ
ΑΙΓΙΟ: Κοκκίνου Κυριακή, Ανδρονοπούλου 17
ΑΡΓΟΣ: Ταρνάρη Σοφία, Τέρμα Ηρακλέους
ΒΑΡΔΑ ΗΛΕΙΑΣ: Γράψα Αμαλία, Αγίου Νικολάου 6
ΚΑΛΑΜΑΤΑ: Μάραντος Νικόλαος, Αριστομένους 79
ΚΟΡΙΝΘΟΣ: Σιαπκαράς Παν., Κολιάτσου 45
ΞΥΛΟΚΑΣΤΡΟ: Κλαδούχος Αντώνης ΟΕ, Π. Τσαλδάρη 61
ΠΑΤΡΑ: 
• Καραγεωργόπουλος Κώστας, Μαιζώνος 38-40
• Χάχαλη Κυριακή, Κορίνθου 313
ΠΥΡΓΟΣ: Καρακίτσου Βασιλική, Γερμανού 16
ΤΡΙΠΟΛΗ: Βέμμου-Παπαϊωάννου Μαίρη, 
Γρηγορίου Ε 9

ΣTEPEA EΛΛAΔA & EYBOIA
ΑΓΡΙΝΙΟ: Ραμμόπουλος Βασίλης, Νέα Αβώρανη
ΚΑΡΠΕΝΗΣΙ: Σ.Φ. Καρπενησίου, Ζηνοπούλου 6
ΛΑΜΙΑ: Λασπιάς Κωνσταντίνος, πλατεία Λαού 4
ΛΙΒΑΔΕΙΑ: Μαργαρίτης Γιάννης, Γεωργαντά 49
ΧΑΛΚΙΔΑ: 
• Μπόνας Α. – Σπύρου Γ. OE, Aβάντων 38
• Παπανικολάου Άγγελος, Kριεζώτου 79

Διαγνωστικά Kέντρα-Iατρεία
Ιατρικό Ινστιτούτο Οφθαλμολογίας
ΚΑΛΛΙΘΕΑ: Λεωφόρος Συγγρού 328-330
ΜΑΡΟΥΣΙ: Λεωφόρος Κηφισίας 76 & Πάρνωνος
Μονάδα Εφηβικής Υγείας
Νοσοκομείο Παίδων «Π. & Α. Κυριακού»
ΒΙΟΪΑΤΡΙΚΗ
ΑΓΙΑ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ: Μεσογείων 384
ΑΘΗΝΑ: Μιχαλακοπούλου 2-6, Χίλτον
ΑΛΙΜΟΣ: Λεωφόρος Βουλιαγμένης 578
ΑΜΠΕΛΟΚΗΠOI: Κηφισίας 116 & Δαβάκη 1
ΒΙΟΪΑΤΡΙΚΗ ΕΡΕΥΝΑ ΓΛΥΦΑΔΑΣ:
Λεωφόρος Βουλιαγμένης 134
ΚΑΛΛΙΘΕΑ: Ελευθερίου Βενιζέλου 155-157
ΚΗΦΙΣΙΑ: Κηφισίας 227 (κτίριο 2), Ανάβρυτα
ΚΟΡΥΔΑΛΛΟΣ: Γρηγορίου Λαμπράκη 106
ΝΕΑ ΙΩΝΙΑ: Μελίνας Μερκούρη 34
ΠΑΛΑΙΟ ΦΑΛΗΡΟ: Υμηττού 7 & Πεντέλης
ΠΕΙΡΑΙΑΣ: Ηρώων Πολυτεχνείου 55-57
ΠΕΡΙΣΤΕΡΙ: Παναγή Τσαλδάρη 75-77
ΠΑΤΗΣΙΩΝ: Πατησίων 125
ΠΛΑΤΕΙΑ ΜΑΒΙΛΗ: Βασιλίσσης Σοφίας 98Α
ΒΙΟΪΑΤΡΙΚΗ ΠΡΟΣΤΑΣΙΑ ΑΙΓΑΛΕΩ:
Λεωφόρος Αθηνών 429Α
ΣΤΟΥΡΝΑΡΗ: Στουρνάρη 29, Αθήνα
ΧΑΛΑΝΔΡΙ: Λεωφ. Πεντέλης 44 & Ηρακλέους 2
ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ: Ερμού 53

Oδοντιατρεία
ΟΔΟΝΤΙΑΤΡΙΚΟ ΚΕΝΤΡΟ ΑΘΗΝΑΣ:
Λεωφόρος Βασ. Σοφίας 54
ΟΔΟΝΤΙΑΤΡΙΚΟ ΚΕΝΤΡΟ ΑΛΙΜΟΥ:
Λεωφόρος Βουλιαγμένης 578Α
ΟΔΟΝΤΙΑΤΡΙΚΟ ΚΕΝΤΡΟ ΚΗΦΙΣΙΑΣ:
Λεωφόρος Κηφισίας 227
ΘΗΣΕΙΟ: Αντωνιάδου Μαρία, Νηλέως & Καρύδη 9
ΚΥΨΕΛΗ: Ντότας Σπυρίδων, Φαιδριαδών 14 
ΜΑΡΟΥΣΙ: Αδάμ Αικατερίνη-Βασιλική,
Ανδρούτσου 17 
N. IΩNIA: Bροχίδου Xριστίνα,  Kρήτης 47 &  Eλ Αλαμέιν
ΠΑΙΑΝΙΑ: Σπανού Βασιλική, Ιωαν. Σπ. Αθανασίου 21
ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ: Γρίβα Αντωνία, Μπακατσέλου 8

Φυσικοθεραπευτήρια
Παπακωνσταντίνου Δημήτρης,
3ης Σεπτεμβρίου 167, Αθήνα
Μαριόλας Τιμόθεος, Άφυτος Χαλκιδικής

Kέντρα Υγείας Zαγορά Πηλίου

Θεραπευτικές Κοινότητες 

ΕΞΟΔΟΣ, 2ο χλμ. Λάρισας-Γιαννούλη, Λάρισα

Γυμναστήρια-Health Clubs
              • Aθήνα Βουκουρεστίου & Σταδίου 4, 
	                   Εμπορικό Κέντρο City Link 
                  • Mαρούσι Aγ. Κωνσταντίνου 40, Εμπορικό   
                       Κέντρο Αίθριο

B FIT, Σκρα 21, Κατερίνη

BODY FIT, Nικολάου Xούντα 9, Παιανία
CURVES, Mητροπέτροβα 8, Καλαμάτα
DE SPORT, 17ο χλμ. Λεωφ. Μαραθώνος, Παλλήνη
ΕΑSYPOINT, Αθηνάς 27, Κορδελιό Θεσσαλονίκης
ΕΑSYPOINT STUDIO, Πολυτεχνείου 45, Θεσ/κη
ΕXCELLENT FIT, Γ.Παπανικολάου 30, Πεύκα Θεσ/κης
Fitness Center ΑΘΛΗΤΗΣ
Κουντουριώτου 98, Γαλάτσι
FU JO PAI-KUNG FU, Αγ. Λαύρας 67, Άνω Πατήσια
L.A. Fitness, Λεωφ. Ηρακλείου 412, Ν. Ηράκλειο
LA VITA TEBELLA, Μητροπόλεως 105, Θεσσαλονίκη
LIVING ROOM, Λεωφ. Βουλιαγμένης 98, Γλυφάδα
NIMBUS, Μεταξά 31, Γλυφάδα
QUICK SPA, Λεωφ. Κηφισίας 58, Μαρούσι
ROOM SERVICE, Ερμού 29 & Καρόλου Ντηλ, Θεσ/κη
ΤΗΙΝΚ FIT, Ταβάκη & Λίτσα 10, Θέρμη Θεσσαλονίκης
VIBENGO, Λένορμαν 194, Κολωνός

Ξενοδοχειακές Μονάδες

• Cape Sounio: 67ο χλμ. Αθηνών-Σουνίου
• Kοs Imperial: Ψαλίδι, Kως
• Olympia Riviera Thalasso: Kάστρο 
	 Kυλλήνης, Nομός Hλείας, Πελοπόννησος
• Club Marine Palace: Πάνορμο Γεροπόταμου, 	
	 Ρέθυμνο
• Larissa Imperial: Φαρσάλων 182, Λάρισα

Mirtali Art Motel Μαντείο Δωδώνης, Ιωάννινα

Kαταστήματα Προϊόντων Περιποίησης

ΑΘΗΝΑ: Πανεπιστημίου 6 & Κριεζώτου, Σύνταγμα
Διεθνές Αεροδρόμιο Αθηνών «Ελ. Βενιζέλος»
ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ: Καρόλου Ντηλ 15
Mediteranean Cosmos, 11ο χλμ. Θεσσαλονίκης-
Μουδανιών, Πυλαία
ΠΕΙΡΑΙΑΣ: Λεωφ. Βασιλέως Γεωργίου Α 16 & 
Πραξιτέλους 128
ΒΟΛΟΣ: Κ. Καρτάλη 101
ΗΡΑΚΛΕΙΟ ΚΡΗΤΗΣ: Πλατεία Ελ. Βενιζέλου
ΛΕΥΚΑΔΑ: Δαίρπφελδ 4
ΡΟΔΟΣ: Σωκράτους 78-80
ΧΙΟΣ: Λεωφόρος Αιγαίου 36 

Kαταστήματα Bιολογικών Προϊόντων

ΑΓΙΟΣ ΔΗΜΗΤΡΙΟΣ: Αγίου Δημητρίου 90
ΑΘΗΝΑ: 
• Ακαδημίας 84
• Σκουφά 52
ΗΛΙΟΥΠΟΛΗ: Βύρωνος 19 & Θέτιδος 2
ΚΑΛΛΙΘΕΑ: Μαντζαγριωτάκη 50
ΜΑΡΚΟΠΟΥΛΟ ΜΕΣΟΓΑΙΑΣ:
Παπαβασιλείου & Δραγωνέα
ΝΕΑ ΕΡΥΘΡΑΙΑ: Νικολάου Πλαστήρα 28
ΝΕΑ ΣΜΥΡΝΗ: Ομήρου 71
ΠΑΓΚΡΑΤΙ: Φιλολάου 88-90
ΠΑΛΑΙΟ ΦΑΛΗΡΟ: 
• Αγίας Βαρβάρας 45
• Τρίτωνος 35-37
ΠΕΡΙΣΤΕΡΙ: Δημητρίου Γούναρη 9
ΧΟΛΑΡΓΟΣ: Περικλέους 20

ΒΙΟΠΟΛΙΣ
Λ. Ηρακλείου 295 & Αγίας Σοφίας 5, Νέα Ιωνία

ΙΑΜΑ - ΚΑΤΑΣΤΗΜΑ ΒΙΟΛΟΓΙΚΩΝ 
28ης  Οκτωβρίου 50, Πύργος

ΤΑ ΜΥΛΕΛΙΑ - ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ

Λεωφ. Μαραθώνος 29, Αγ. Στέφανος

Cafe
«ΑΙΤΝΑ»: Εμμανουήλ Μπενάκη 83, Εξάρχεια
«MORENA»: 28ης Οκτωβρίου 6, Νέα Ιωνία
«STRANGE FRUIT»: Πατησίων 354, Άνω Πατήσια
«ΤΟΥ CAFE»: Πλατεία Καρύτση 10, Αθήνα
«ΤELL ME ABOUT IT»: Βασ. Σοφίας 61, Μαρούσι

ΑΤΤΙΚΗ
Αγ. Παρασκευή: Αγ. Ιωάννου 65
Άγιος Στέφανος: 23ο χλμ. E.O. Αθηνών-Λαμίας
Βριλήσσια: Λεωφόρος Πεντέλης 112-114
Γαλάτσι: Λεωφόρος Βεΐκου 109
Εξάρχεια: Θεμιστοκλέους 78 & Βαλτετσίου
Θησείο: Αποστόλου Παύλου 29
Ίλιον: Πύργος Βασιλίσσης, Escape Center
Καλλιθέα: Σαπφούς 95
Κολωνάκι: Σόλωνος 10
Κορυδαλλός: Πλατεία Ελευθερίας 6
Λεωφ. Αλεξάνδρας: Λεωφόρος Αλεξάνδρας 221
Μαρίνα Ζέας: Τουριστικός Λιμένας
Μαρούσι: Περικλέους 1
Μέγαρα Ι: 40,5 χλμ. E.O. Κορίνθου-Αθηνών
Μέγαρα ΙΙ: 40,5 χλμ. E.O. Αθηνών-Κορίνθου
Μικρολίμανο: Δηλαβέρη 9
Ν. Ερυθραία: Χαρ. Τρικούπη 146 & Στροφυλίου
Ν. Ιωνία: Πλατεία Πάρσης
Ν. Κηφισιά: Ιλισίων 24
Ν. Σμύρνη: Λεωφόρος Συγγρού 141 & Αιγαίου 2
Ν. Φιλαδέλφεια: Προύσσης 2
Φ. Νέγρη: Φ. Νέγρη 14 & Δροσοπούλου
Παλλήνη: Λεωφόρος Μαραθώνος 130
Πατησίων: 28ης Οκτωβρίου 27
Παγκράτι: Υμηττού 109
Παλαιό Φάληρο: Αμφιτρίτης 3
Παράδεισος: Λεωφόρος Κηφισίας 46 & Γρανικού
Περιστέρι: Κωνσταντινουπόλεως 78-80, Μπουρνάζι
Πεύκη: Ελευθερίου Βενιζέλου 15
Πινακοθήκη: Βασιλέως Κωνσταντίνου 50
Πλ. Βικτωρίας: Γ’ Σεπτεμβρίου 87
Σέα Αττικής Οδού: 40,2 χλμ. Αττικής Οδού, Παιανία
Σταδίου: Σταδίου 5
Χαϊδάρι: Γ. Παπανδρέου 57
Χαλάνδρι: Λεωφόρος Πεντέλης 4
The Mall Athens: Μαρούσι
Village Ρέντης: Θηβών 228 
ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ:  
• Αριστοτέλους 27
• Εμπορικό Κέντρο Μακεδονία, Τομπάζη 15
• Νέα Κρήνη: Πλαστήρα 75
• Λεωφόρος Νίκης 49, Παραλία
ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΥΠΟΛΗ: Μεγάλου Αλεξάνδρου 20
ΒΕΡΟΙΑ: Ελήας 14 
ΒΟΛΟΣ: Αργοναυτών 63
ΙΩΑΝΝΙΝΑ: Δωδώνης 11, Πλ. Μαβίλη
ΚΟΡΙΝΘΟΣ: Μεγ. Αλεξάνδρου 13-15 
ΛΑΜΙΑ: Πλ. Ελευθερίας 3
ΠΑΤΡΑ: 
• Αγίου Νικολάου 17
• Ραδίνου 11 
• Veso: Ακτή Δυμαίων 17 
ΡΙΟ: 202ο χλμ. Εθν. Οδού Κορίνθου-Πατρών
ΡΟΔΟΣ: Αλ. Διάκου 16 
ΣΕΡΡΕΣ: Εθνικής Αντίστασης 33
ΤΕΜΠΗ: 26ο χλμ. Λάρισας-Θεσαλονίκης
ΧΑΛΚΙΔΑ: Κάλλια 6 & Βουδούρη 12
ΧΑΝΙΑ: Ακτή Μιαούλη 4
ΧΙΟΣ: Αιγαίου & Ροδοκανάκη 66

Βιβλιοπωλεία
«ΠΟΛΙΤΕΙΑ»: Ασκληπιού 3
«ΕΛΕΥΘΕΡΟΥΔΑΚΗΣ»: Σταθμός ΗΣΑΠ, Πειραιάς
«NEW STAND EΛEYΘEPOYΔAKHΣ»: 
Aγ. Παύλου 2, Σταθμός METPO, Περιστέρι
«THE BOOK STORE»: Μεσολογγίου 49, Ν. Ιωνία

Εστιατόρια
«ΒΑΡΟΥΛΚΟ»: Πειραιώς 80, τηλ.: 210 5228400
«ΓΙΟΡΤΗ»: Πολυχώρος Γεύσεων, Τέρμα Ιεράς Οδού, 
Δαφνί Χαϊδάρι, τηλ.: 210 5326163
«ΤΟ ΕΡΓΑΣΤΗΡΙ ΤΟΥ ΜΠΑΞΕΒΑΝΗ»: Νίκης 48 
& Κυδαθηναίων, Σύνταγμα, τηλ.: 210 3222839
«ΝICE ’N’ EASY»: Ομήρου 60 & Σκουφά, Κολωνάκι, 
τηλ.: 210 3617021
«WILLY’S PIZZA»: Δημοσθένους & Αγίων Πάντων, 
Καλλιθέα, τηλ.: 210 9587891

Διάφορα
ΗALF NOTE JAZZ CLUB
Tριβωνιανού 17, Μετς
ARTE PICANTE (σχολή χορού)
Eλ. Bενιζέλου 127 & Aλικαρνασσού 31, N. Iωνία
SPRINGS PILATES+DANCE STUDIO,
Φωτεινή Παπαρούπα, Λεωφ. Ειρήνης 29, Πεύκη
MAKE UP ARTIST Αλωπεκής 12, Κολωνάκι
«ΓH OINOΣ»: Aγ. Παρασκευής 55, Xαλάνδρι
IN. AIΣΘHTIKHΣ «Έλλη Bέργου-Xατζηαγγέλου»:
Κηφισού 38 (έναντι ΗΣΑΠ Περισσού), Ν. Φιλαδέλφεια
«ΟΙ ΜΙΚΡΟΙ ΕΞΕΡΕΥΝΗΤΕΣ»: Παιδικός σταθμός,
Δαφνίδος 2, Ν. Ηράκλειοδιατροφή_76

πού θα βρείτε το 

 
Συνεργαζόμενα Διαιτολογικά Γραφεία
ΑΤΤΙΚΗ
ΝΕΑ ΙΩΝΙΑ: 
• Eυάγγελος Zουμπανέας, Mεσολογγίου 51
• Βασιλική Κούργια, Mεσολογγίου 51
ΑΛΙΜΟΣ: Mανώλης Mανωλαράκης, Aρριανού 4
ΑΚΡΟΠΟΛΗ: Χριστίνα-Παρασκευή Σουέρεφ
Bεΐκου 2
ΙΛΙΣΙΑ: Αιμιλία Βασιλοπούλου, Διονυσίου Αιγινήτου 8
ANΩ ΠΑΤΗΣΙΑ: Δήμητρα Αλεξανδρή, Λασκαράτου 2
N. ΦΙΛΟΘΕΗ: Xριστίνα Kωστάρα, Kαποδιστρίου 28
ΜΕΛΙΣΣΙΑ: Μαρία Τουμπή, Ανδρ. Παπανδρέου 13-17
ΜΑΡΟΥΣΙ: Βίκυ Παπαβασιλείου, Θέμιδος 6
XΑΪΔΑΡΙ: 
• Mυρτώ-Mαρία Mυλωνά, Aγωνιστών Στρατοπέδου 39 
• Λένια Φραγκίσκου, Στρατάρχου Καραϊσκάκη 84
ΠΕΡΙΣΤΕΡΙ: 
Παναγιώτα Μίαρη, Θηβών 125 & Πυργιωτίσσης 1
ΓΛΥΦΑΔΑ: 
• Iωάννα Aθανασοπούλου, Πλ. Bάσως Kατράκη 6
• Iωάννης Kάλφας, Iατρικό κέντρο «BIOCARE»
	 Δούσμανη 24
Π. ΦΑΛΗΡΟ: Χριστιάνα Παυλίδου, Εσπέρου 25-27
N. ΣΜΥΡΝΗ:  
Θάλεια Nτάμαρη, Mενεκράτους & Tυρολόης 10
ΛΑΓΟΝΗΣΙ: 
Έφη Γρηγορίου, Λεωφ. Καλυβίων & Φιλοπάππου
ΧΑΛΑΝΔΡΙ: Ντίντα Καπιτζόγλου, Ζαλόγγου 15
ΛΑΥΡΙΟ:  Kατερίνα Δαργινίδου, Aγ. Παρασκευής 10 
ΠΑΙΑΝΙΑ:  Σταματίνα Αντωνίου, Σωτηρίου Απ. Χούντα 5Β
ΣΑΛΑΜΙΝΑ: Μαριέττα Μιχαήλ, Λεωφ. Σαλαμίνας 226

ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ
ΑΝΩ ΤΟΥΜΠΑ: 
Βασιλική Παπαδοπούλου, Απόλλωνος 42 
ΑΣΒΕΣΤΟΧΩΡΙ: Κική Γούτα, Θράκης 14
ΔΕΛΦΩΝ: Παναγιώτα Kαρακασίδου, Δελφών 47
ΕΥΚΑΡΠΙΑ: Χριστίνα Δρανίτσα, Ρήγα Φεραίου 88
IΠΠΟΚΡΑΤΕΙΟ: Περσεφόνη Παπαδοπούλου, Σταματοπούλου 10
ΝΕΑΠΟΛΗ: Xριστίνα Kαρασαβίδου, Aγ. Γεωργίου 42
ΠΕΥΚΑ-ΡΕΤΖΙΚΙ: Μαρία Κοκκίνου, Θησέως 1Β

ΜΑΚΕΔΟΝΙΑ
ΑΡΙΔΑΙΑ ΠΕΛΛΗΣ: 
Σταυρούλα Σαλαμούρα, Λοχαγού Παπαδόπουλου 12
ΓΡΕΒΕΝΑ: Σοφία Mπάμπου, Φαρδυκάμπου 2
ΚΑΒΑΛΑ: Αθηνά Ντενίκαρου, Δαγκλή 4
ΚΑΣΤΟΡΙΑ: Ανθούλα Ρόμπου, Αθανασίου Διάκου 32
ΚΑΤΕΡΙΝΗ: Αυγή Καραΐσκου, Βάρναλη 5
ΚΟΖΑΝΗ: Ευσταθία Καλημέρη, Μουράτη 7 
ΧΡΥΣΟΥΠΟΛΗ: Γεωργία Καμπατζή, 7ης Μεραρχίας 3
ΝΑΟΥΣΑ: Ευαγγελία Κυράνου, Δημαρχίας 20

ΘΕΣΣΑΛΙΑ 
ΒΟΛΟΣ: 
Βασιλική Καρασμάνογλου, Σόλωνος 2 & Αργοναυτών
ΛΑΡΙΣΑ: • Θεοδοσία Kολαξή, Παναγούλη 9
• Ελένη Κ. Γιαννακούλα, Κούμα 42
ΤΡΙΚΑΛΑ: 
Αναστασία Μελισσοπούλου, Βύρωνος & Κανούτα 1 

ΗΠΕΙΡΟΣ 
ΑΡΤΑ: Λαμπρινή Mόσχου, Kαραπάνου 2
HΓΟΥΜΕΝΙΤΣΑ: Iωάννης Σουπιός,
23ης Φεβρουαρίου 6 & Πάροδος Oλύμπου
ΙΩΑΝΝΙΝΑ:
I. Σουπιός-Ε. Καραμπίνα, 28ης Οκτωβρίου 17Α

ΣΤΕΡΕΑ ΕΛΛΑΔΑ 
ΑΛΙΒΕΡΙ ΕΥΒΟΙΑΣ: Διαμάντω Μπίλιου, 
Παπαδημητρίου Γλάρου 2 & Μεταξά 17
ΛΙΒΑΔΕΙΑ: 
Ασημένια-Ειρήνη Κούσουλα, Γεωργαντά 18-20 
ΝΑΥΠΑΚΤΟΣ: Ελένη Πεννιά, Μαυρομμάτη 3
ΧΑΛΚΙΔΑ: Μαρία Ματράκα, Αβάντων & Τσιριγώτη 10 
ΨΑΧΝΑ ΕΥΒΟΙΑΣ: Αικατερίνη Χουχούμη, Αβάντων 34

ΠΕΛΟΠΟΝΝΗΣΟΣ 
ΑΙΓΕΙΡΑ: Ουρανία Καριοφυλλη, Παλαιά Ε.Ο.
ΑΜΑΛΙΑΔΑ: Παναγιώτα Ανδριοπούλου, Ερμού 15 
ΑΡΓΟΣ: Έβελυν Λαδά, Καποδιστρίου 23
ΚΟΡΙΝΘΟΣ: Χριστιάνα Μητρόγιαννη, Πυλαρινού 70, 
«Λάμπρος Δημητρόπουλος & ΣΙΑ ΕΕ»
ΠΑΤΡΑ: Αθανασία Παπαλάμπρου, Ερμού 122
ΠΥΡΓΟΣ ΗΛΕΙΑΣ: Παναγιώτα Ανδριοπούλου,
28ης Οκτωβρίου & Καστόρχη 2 

ΚΡΗΤΗ
ΗΡΑΚΛΕΙΟ: 
Tόνι Nζέιμ, Λεωφ. Iκάρου 26, N. Aλικαρνασσός
Στέλλα Κουλουριδάκη, Πλατεία Αγίου Μηνά
PΕΘΥΜΝΟ: Νίκη Τζουγανάκη, Λεωφ. Κουντουριώτη 23
ΣΗΤΕΙΑ: 
Eιρήνη Σφακιανάκη, Mύσσωνος και Σακκαδάκη 19
ΧΑΝΙΑ: Xριστίνα Χ. Μακρατζάκη, Πλ. Ελευθερίας 5

ΝΗΣΙΑ
ΑΝΔΡΟΣ-ΓΑΥΡΙΟ: Μυρτώ Παυλίδου,
Ινστιτούτο Αισθητικής Μαρτίνου Πετρούλας
KΕΡΚΥΡΑ: Mαρία Mοσκάτ, Παν. Aραβαντινού 1
KΩΣ: Πόπη Μαλαχία, Ζηπάρι
ΜΥΤΙΛΗΝΗ: Ευστρατία Κουνιαρέλλη,
Κουντουριώτου 17 & Αλκαίου
PΟΔΟΣ: Mάρθα Kουντούρη, Λεωφ. Ηρακλειδών 363
ΧΙΟΣ: Σταματία Καμπούρη, Παπαζή 1

ΚΥΠΡΟΣ 
ΛΕΥΚΩΣΙΑ: Αιμιλία Βασιλοπούλου, Πρεβέζης 13

ΑΛΒΑΝΙΑ 
ΑΓΙΟΙ ΣΑΡΑΝΤΑ: Ιατρικό Κέντρο Αγίων Σαράντα

Φαρμακεία
ATTIKH
ΑΓΙΑ ΒΑΡΒΑΡΑ: 
• Δημέλης Δημ & ΣΙΑ ΟΕ, Μεσογείων 5
ΑΓΙΑ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ: 
• Αρβανίτη Σταυρούλα, Αγίου Ιωάννου 75
• Γιακουμάκου Κωνσταντία, Μπουμπουλίνας 25
• Καραμανλή Ιφιγένεια, Ελπίδος 7
• Κοτορλός Βασίλης, Μεσογείων 461
• Τριανταφυλλοπούλου Ευαγγελία,
    Μεσογείων 419 & Υψηλάντου
• Χούντα Νικολάου, Μεσογείων 535
ΑΘΗΝΑ: 
• Ανάσης Νικ. & ΣΙΑ OE, Βουλής 23 & Μητροπόλεως 16
• Γαρδίκης Ριζ. – Τσελέπη Μαρ., Αγίου Μελετίου 80
• Κανακάρης Π. – Καρουζάκη Α., Κωλέττη 33 & 
    Πατούσα, Eξάρχεια
• Καντούρη Αγ. – Σταθόπουλος Οδ.,
    Ζωοδόχου Πηγής 40
• Κοτσερώνης Κ. & Δ. OE, Ομήρου 21
• Κωνσταντάκου Γ. & Γιώτα, Λ. Ριανκούρ 57
• Λάμπρου Ι. & ΣΙΑ ΟΕ, Αιόλου 50-52
• Λουλακάκης Ανδρέας, Βελβενδού 43, Kυψέλη
• Μαρινόπουλος Πάνος & ΣΙΑ ΟΕ, Πατησίων 4
• Μπόγρη Ευαγγελία, Σίφνου 9, Πλ. Κολιάτσου
• Μουρίκης Αριστομένης & Φουσέκης Κων/νος,
    Υμηττού 64, Παγκράτι
• Ναζλή Αικατερίνη, Χαλανδρίου 16
• Παπαδοπούλου Ευαγγελία, Αριστοτέλους 91
• Πατήλα Καλλιόπη, Σεβαστουπόλεως 82,
    Aμπελόκηποι
• Παυλίδου Αντιγόνη, Καυταντζόγλου 14
• Ρέγκλη Ευαγγελία, Ιακωβάτων 30
• Σελαμτζή Ουρανία & ΣΙΑ, Κοίλης 15
• Τελώνη-Παπαγιάννη Μαρία, Μαρασλή 25
• Τόλιου Μπεμπεζα & ΣΙΑ, Αγίας Σοφίας 85, Kολωνός
• Tριανταφύλλου Iωάννης, Πινδάρου 4, Kολωνάκι
• Φλώρος Αλέξανδρος, Αχαρνών 310
• Χατζηδημητρίου Μαρία, Δραγατσανίου 8
• Χιώτη Μαίρη, Περρίκου 20
• Χρυσαφίδου Δέσποινα, Στουρνάρη 25
ΑΙΓΑΛΕΩ: Μαύρου Ασημίνα, Ν. Πλαστήρα 12
ΑΛΙΜΟΣ: Ιορδάνογλου Φωτ. & ΣΙΑ ΟΕ, 
Κανάρη 3 & Αριστοτέλους 55
ΒΡΙΛΗΣΣΙΑ: Κόντας Νίκος, 28ης Οκτωβρίου 64
ΒYPΩNAΣ: Mπούρα Xρυσάνθη, N. Eλβετίας 31
ΓΑΛΑΤΣΙ: • Δελήτσικας Κώστας, Σαπφούς 4 
• Ιακωβίδου Χριστίνα, Αγίας Γλυκερίας 35
• Κατσίκα Παντ. Ελένη, Πρωτοπαπαδάκη 61-63
• Παρασκευά Ειρήνη, Φιλοθέης 1 & πλ. Kύπρου
ΓΕΡΑΚΑΣ: Ντογραματζής Δημήτρης, 
Κλεισθένους 233 & Γαρυφάλλων
ΓΛΥΦΑΔΑ: • Απέργης Νίκος & ΣΙΑ ΟΕ, Aν. Μεταξά 3 
• Καβασακάλης & ΣΙΑ ΟΕ, Μεταξά 7 & Παπανδρέου 14
• Πανουτσοπούλου Μαρία, Λαζαράκη 33
• Τραστέλης Απόστολος & ΣΙΑ, Φαίδρας 6
• Χατζηκοκολή Ευθ. & ΣΙΑ, Γρηγ. Λαμπράκη 17
ΕΛΛΗΝΙΚΟ: Βρανάς Χάρης, Γούναρη 50
ΗΛΙΟΥΠΟΛΗ: 
• Ιωσιφίδης Νικόλαος, Μαρίνου Αντύπα 42
• Nικητάκη-Kαλλιγέρου Aναστασία, Eργατών Tύπου 36
• Σπανού Αντωνία, Μαρίνου Αντύπα 109
ΗΡΑΚΛΕΙΟ: Κωλέττης Χρήστος, Απ. Παύλου 7
ΘPAKOMAKEΔONEΣ: 
Περάκη Aντ. Aσημίνα, Φιλώτα 50
ΚΑΛΛΙΘΕΑ: 
• Βλασσόπουλος Ν.-Πηνειού Δ. OE, Ευαγγελιστρίας 72
• Μπαχουνλούλη-Ντρέκη Κατίνα, Λυκούργου 183
ΚΑΛΟΓΡΕΖΑ: Δημητράκη Ευαγγελία, Αλαμάνας 16
ΚΑΜΑΤΕΡΟ: Πολυκανδριώτου Μαρία, Αγ. Νικολάου 7
ΚΗΦΙΣΙΑ: Τριανταφύλλη-Μπακάκου Λένα, Κηφισίας 281
ΚΟΡΥΔΑΛΛΟΣ: 
• Ντάβος Παναγιώτης, Τζουμαγιάς 34
ΜΑΡΟΥΣΙ: 
• Κανατίδου Όλγα & ΣΙΑ, Κηφισίας 56 & Δελφών
• Λιόλιου Μαλβίνα, Β. Σοφίας 39, Πλ. Κασταλίας
• Στεφανάτου Μ. – Τράντου Δ., Δ. Ράλλη 50
• Τσακίρη Π. & ΣΙΑ Ο.Ε., Ανδρέα Παπανδρέου 35
ΜΕΓΑΡΑ: Σπυράτου Αικατερίνη, Βυζαντίου 81
ΜΕΛΙΣΣΙΑ: 

• Καρδιακίδου Μαριάννα, Λεωφ. Δημοκρατίας 75
• Κουτσονικολής Γεώργιος, Ηρώων Πολυτεχνείου 36
ΜΟΣΧΑΤΟ: Πανταζή Φωτεινή, Χρυσ. Σμύρνης 44
ΝΕΑ ΙΩΝΙΑ: • Ισοπούλου Κατερίνα, 28ης Οκτωβρίου 46
• Περγαντά Γιάννα, Μεσολογγίου 46
• Πιτσέλης Ζήσης, Αλεξάνδρου Παναγούλη 9
ΝΕΑ ΣΜΥΡΝΗ: Μώρος Δημήτρης, 2ας Μαΐου 26
ΝΕΑ ΦΙΛΟΘΕΗ: Σπανούδη Σοφία OE, Καποδιστρίου 18
ΝΕΟ ΨΥΧΙΚΟ: • Σιώρη Ελένη, Ξάνθου 1
• Ταλαρούγκα-Κατσώλα Ευγενία, Γ. Βλάχου 35
ΝΙΚΑΙΑ:• Κοκάλα Άννα, Ελλησπόντου 35
• Κουτετέ-Γιαπιτζάκη Δάφνη, Πέτρου Ράλλη 282
• Πλάκας Χρήστος, 28ης Οκτωβρίου 32
• Ριζάκη Σοφία, Κ. Γέμελου 323
ΠΑΙΑΝΙΑ:
• Aντωνίου Μαρία Αγγελική, Νικολάου Σταματίου 23Α 
• Νικολογιάννη Σοφία, Βασ. Γεωργίου 1
• Σεγκουνάς Χρήστος, Βασ. Σοφίας 3Α
• Xατζησταμάτης Κων/ντίνος, πλ. Δημοσθένους 5Β
ΠΑΛΑΙΟ ΨΥΧΙΚΟ: Βασιλόπουλος Π.-Τρανούδη Ε., 
28ης Οκτωβρίου 2 & Δαβάκη
ΠΑΛΛΗΝΗ: Βασιλείου Ευγενία, Λεωφ. Μαραθώνος 54
ΠΕΙΡΑΙΑΣ: 
• Βουρεξάκη Κατερίνα, Γρηγορίου Λαμπράκη 142
• Ζάβιακα Ελένη, Λακωνίας 25
• Θεοδωράκη Άννα, Βασιλέως Παύλου & Γερμανού 1
• Μαλλίρη Αικατερίνη & ΣΙΑ ΟΕ, Πραξιτέλους 144
• Τσιάκου-Τεντολούρη Ξακουστή, Χίου 30, Καμίνια
• Φλέγκας Γεώργιος, Αγ. Παρασκευής 45, Καλλίπολη
• Χατζηκωνσταντή Παναγιώτα OE, 25ης Μαρτίου 58
ΠΕΡΙΣΤΕΡΙ: Κούρτογλου Στυλιανός, Τζων Κένεντυ 202
ΠΕΤΡΟΥΠΟΛΗ: Αμπατζή Χαρ., Πλούτωνος 11 & Ηφαίστου
ΠΕΥΚΗ: Κουρή Παναγιώτα, Λεωφόρος Ειρήνης 18
ΡΕΝΤΗΣ: Καρέκλας Κων/νος, Αγ. Άννης 1 & Π.Ράλλη
ΣAΛAMINA: Mπινιάρη Eιρήνη, Λ. Φανερωμένης 19
ΤΑΥΡΟΣ: Λύγδας Ευάγγελος, Γρηγορίου Λαμπράκη 76
ΧΑΪΔΑΡΙ 
• Μπαρμπούνη Ελένη, Ηρώων Πολυτεχνείου 59 
• Παπαθεοδώρου Αντιγόνη, Αγωνιστών 
    Στρατοπέδου Χαϊδαρίου 46
• Σακόπουλος Θεόδωρος, Γ. Παπανδρέου 4
ΧΑΛΑΝΔΡΙ:  • Ηλιοπούλου Αικατερίνη, Κουντουριωτών 1Α
• Καφίρης Ευάγγελος, Ολύμπου 92
• Mαρτσούκας Γιάννης, Αριστείδου & Αγ. Γεωργίου
• Παγιαυλά-Ευαγγέλου Αικ., Κώστα Βάρναλη 38
• Ποθητάκη Νικ. Αρτεμισία, Ηρακλείου 27 
ΧΟΛΑΡΓΟΣ: Καλλίνικου Ειρήνη, Ξανθίππου 120
ΩΡΩΠΟΣ: Γαβριήλ Γιώργος, Προποντίδος 4

ΘEΣΣAΛONIKH
• Αλακιοζίδης Ραφαήλ, Ελευθερίου Βενιζέλου 38  
• Αντωνόπουλος Δημήτρης, Καρακάση 7-9
• Αρδαγγέλου Ανδρέας, Λάρνακος 3, Κάτω Τούμπα
• Βεργόπουλος Εμμανουήλ,
    Καραολή & Δημητρίου 161, Εύοσμος
• Γαγάλη Πελαγία, Εθνικής Αντιστάσεως 7Β,   
    Καλαμαριά
• Γκατζούλη Αγορίτσα & ΣIA OE, Τσιμισκή 102
• Δήμου Στέλλα, Αετοράχης 50
• Ευγενίδης Διονύσης, Δελφών 60
• Θεοδοσιάδης Κυριάκος, 25ης Μαρτίου 7, Ιωνία
• Ιορδάνου Αναστασία, Παπάφη 142
• Κωνσταντίνου Μαρία, Ίωνος Δραγούμη 18
• Mαγιόπουλος Xρυσόστομος, Aνδρ. Παπανδρέου 94,
    Nεάπολη
• Νικολαΐδης Σπυρίδων, 25ης Μαρτίου 66
• Παντζαγκάκη Χριστίνα, Κομνηνών 17
•  Σκερλετοπούλου Δέσποινα, Μεγ. Αλεξάνδρου 41,    
	 Καλοχώρι
• Συλλιγνάκης Ι. – Σταυρακάκη Α. ΟΕ, Εγνατία 142
• Tσιάμπαλη Χαρά, Διστόμου 41-43, Κ. Τούμπα
• Τσιάντα Φωτεινή, Αγίας Σοφίας 23

HΠEIPOΣ & NHΣIA IONIOY
ΑΡΤΑ: • Κατσούλα Σπυριδούλα, Φιλοθέη
• Ματσούκας Χρήστος, Σκουφά 110
• Xήτα Παναγιώτα-Γαλήνη, Σκουφά 151
ΚΕΡΚΥΡΑ: 
• Βρεττού Χ. – Τσιριγγάκη X., πλατεία Γ. Θεοτόκη 9
• Έρτσος Χρήστος, M. Μαργαρίτη 8
IΩANNINA: Τζούφη Φωτεινή & ΣΙΑ Ο.Ε., Σπ. Λάμπρου 78Α
ΠΡΕΒΕΖΑ: Σαρόγλου Δέσποινα, Εθν. Αντιστάσεως 41
ΦIΛIΠΠIAΔA: Β. Ιατρού - Φ. Παπαϊωάννου Ο.Ε.,
T. Βελισσαρίου 3

ΘEΣΣAΛIA
ΒΟΛΟΣ: • Δρικάκη Κονδυλία, Αλεξάνδρας 122
• Κύρκου-Νικολοπούλου Αικατερίνη, Ιάσονος 93
• Λουφόπουλος Απόστολος, Μηλίνα Βόλου
• Ροΐλου-Γεωργάτου Ανδρομάχη, 
	 Λεπενιώτη 6 & Σκουφά, Νεάπολη
ΖΑΓΟΡΑ: Αγγελέτου-Μπαρούτα Ελένη 
ΚΑΡΔΙΤΣΑ: Κεφαλά Ντίνα, Χαρίτου & Ιεζεκιήλ 
ΛΑΡΙΣΑ: • Βιβοπούλου Δ. - Γατούδης Ι., Παναγούλη 21
• Δαλιανάς Αθανάσιος, 31ης Αυγούστου 27
• Μπουλασίκη Ευφροσύνη, Μεγάλου Αλεξάνδρου 2
ΤΡΙΚΑΛΑ: Μακρής Κοσμάς, Bασίλη Tσιτσάνη 11

Για διανομή σε σημεία αντίστοιχου ενδιαφέροντος, μπορείτε να υποβάλετε την αίτησή σας στην εταιρεία



μουσική και διατροφή

Αν η μουσική είναι η τροφή του ipod, τότε ας προσθέσουμε... ενισχυτικά γεύσης! Αυτόν τον μήνα, λοιπόν, 
ο μουσικός παραγωγός Νίκος Πετρουλάκης διαλέγει δέκα τραγούδια που έχουν στον τίτλο τους τη λέξη «taste»…

"A Taste Of You" Lee Hazlewood
Πρώτη πλευρά σε ένα σαρανταπεντάρι που κυκλο-
φόρησε με την ετικέτα της MGM, αυτός ο χαρισμα-
τικός συνθέτης με το ένα από τα πλέον εμβληματι-
κά... μουστάκια (!) στην ιστορία της μουσικής.

"Taste Of Chocolate" Big Daddy Kane
Μια rap-soul λογοδιάρροια που όχι μόνον ανοίγει 
– ως «intro» – αλλά και κλείνει – ως «exit» – το 
τρίτο ομότιτλο άλμπουμ αυτού του ερωτύλου από 
την Νέα Υόρκη για την εταιρεία Cold Chillin. 

"How Does The Wine Taste?" 
Carmen McRae
Πολυτραγουδισμένο άσμα που σφράγισε ανεξί-
τηλα με τη χαρακτηριστική βραχνάδα της αυτή η 
αρειμάνια καπνίστρια στο άλμπουμ «Something 
Wonderful» (’62) για την εταιρεία Columbia. 

"You Got Good Taste" The Cramps
Ένα ακόμα μεταμοντέρνο rockabilly από αυτά που 
είχε ειδικευτεί αυτή η ξεχωριστή μπάντα και που 
αποτελούσε μέρος του ζωντανά ηχογραφημένου 
άλμπουμ «Smell Of Female», που κυκλοφόρησε το 
’83 η εταρεία Big Beat. 

"Just A Taste" Kaleidoscope

Η δεύτερη πλευρά ενός μικρού δίσκου που τύπωσε 
στην εταιρεία Epic αυτή η αμερικανική μπάντα, που 
πρωτοτύπησε εμπλουτίζοντας την ψυχεδελική νοο-
τροπία με μουσικά ήθη και έθιμα της Ανατολής.

"65 Bars And A Taste Of Soul" 
The Watts 103rd Street Rhythm Band
Ένα funk ινστρουμένταλ από την περίοδο που 
το όνομα του Charles Wright δεν εμφανιζόταν 
στην επωνυμία της μπάντας και από το άλμπουμ 
«Together» (’69) για λογαριασμό της εταιρείας 
Warner Bros.

Πολλές και ωραίες οι διασκευές αυτής της σύνθε-
σης του πιανίστα Bobby Scott, με αυτήν τη στιλάτη 
jazz εκδοχή της, από το «Jazz In Jeans» ep του ’66, 
στην Decca, να αποτελεί μία από τις πλέον ξεχωρι-
στές και σπάνιες!

"A Taste Of Honey" THE Art woods
Με τον Steve Lillywhite πάνω απο την κονσόλα, αυ-
τοί οι... Grateful Dead των φτωχών (!), κατόρθωσαν 
να παραδώσουν με το άλμπουμ «Billy Breathes» 
(’96, Elektra) το πλέον καλοδουλεμένο υλικό τους.

"Taste" Phish

Τραγούδι από την πρώτη πλευρά ενός μικρού δίσκου 
για την εταιρεία Decca, το ’67, από αυτήν τη λονδρέζι-
κη blues-rock μπάντα που έτυχε μεγαλύτερης όμως 
απήχησης στην αντίπερα όχθη του Ατλαντικού.

"Taste And Try Before You Buy" 
Savoy Brown

Μια... disco παρεκτροπή αυτού του βετεράνου 
ντράμερ της jazz, που συμπεριλήφθηκε στο άλ-
μπουμ που ηχογράφησε το ’77 στην εταιρεία Kudu, 
με τίτλο «Turn This Mutha Out». 

"Tasty Cakes" Idris Muhammad

MUSIC
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