9 MapTiov 2014

LTAPXEL KAVEVAG AOYOG avnoux(og €dv KATOVOAWVETE KPEXG ME METPO, WOTOOO
nPdoPaTEC HEAETEC, TOL dnuoalevBnkav oto JAMA Internal Medicine, katéAngav
0Tl oL yopto@dyol elvar mo vyleic kot Couv mepLoodTEPO amd QaULTOUG TOU
KA TOVAAWVOLY KPEQG.

Ma TI¢ aVAYKEG ALTAC TNG MEAETNG OL CUUMPETEXOVTEC ETIPETE VO AKOAOLORCOLY Ll
xopTtopaylk dlatpopr Kol Ta anoteAéopata £6elEav 6Tl elyav xaunAdétepn nison
a{patog. Twpa vmdpxel évag mopandvw AOYoC TOL oL XopTo@dyol Hmopolv va
KOMOPWYoLv. Acite mola e{val Ta AMOTEAECUATA TNG LEAETNG ALTAG:

1. XapnAnA nieon aipatoc.

2. MikpdTtepog Kivduvog BavdTtou: OAa Ta KopeOpEvVa AN mou TEPLEXOVTAL OTO
KPEAG KaBWG Kal N xoAnoTtepdAn pmopolv va @pdEouvv TIC aptnpleg, OUWC PE ML
TILO TIPOOEXTLKA dlatpoer o K{vduvog pelwveTal.

3. KaAOTtepn 61dBeon: oTIC MpwTeG 600 €BOOUADEC TOL TMELPAUATOC amodelyTNKE OTL
n vylewn dlatpoer Bonb& TNV dLdbeor Hag.

4. Melwon Twv mBavoTATWY Yo TPocPBoAn and KapdlakECG mabnoelg. 5. XaunAdc
K{vBuvog MPOCoPBOAAG amd KapKivo: a@opd KLpIwG TIG YUVAIKEG KOl TOV KapK(vo Tov
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MaoTOoO.

6. AlatApnon XOHMNAWY €MMEOWY TOL OLaBATN: N LYLEwr dlatpogr dev Bepamelel
TNV ndnon aAA& propel va pewwoel Tov Kivbuvo KaBwWG Kat va diatnprioel Tov
EAEYXO OAKXEPWVY GTO alua.

7. Anoguyrl TNG maxvoopkioG: elval oNUAVTIKG va €AEyYOUHE Ta emineda TNG
XO0ANoTEPOANG Kat Tov delkTn HAlaG TOL CWHATOC Hag (AMY).

Eniong, n owoth datpoen pmopel va BonBrocel Kat 0Tty anwAsla BA&poug Kat oTnv
dlatApnorl Ttov ot Bd&Boc xpdvou. Ocol Hev akoAovBolV KAMOLX YOPTOPAYLKH
dlatpopry dev onuaivel amapaitnta 6Tl eival mayvoapkol. EEAAAoL kot avTh n
dlatpopry KPUPBEL TOLC OWKOOC TNG KWOBOVOLG Omwe elvat n EAAswn owdripovu.
MeAeTNTEC avnouvyxoLy av Taldld Tou aKOoAoLBOUY TETOLOL €(BOLC OLATPOPES
AapBdavouy 6Aa ta BpenTikd oTolyela yla TNV cwoThH avdmnTtuEr Toug. To CNUAVTLKO
elval va TPEPEOTE OWOTA KL 0 0PYAVLIOPOC 00C va AUBAVEL OAEC TIC BPEMTIKEG
ovaleg mou Tov sival anapalitnTeg yia pia wn yePdTn vyeia.

MnynAR: onmed.gr


Δεν υπάρχει κανένας λόγος ανησυχίας εάν καταναλώνετε κρέας με μέτρο, ωστόσο πρόσφατες μελέτες, που δημοσιεύθηκαν στο JAMA Internal Medicine, κατέληξαν ότι οι χορτοφάγοι είναι πιο υγιείς και ζουν περισσότερο από αυτούς που καταναλώνουν κρέας.  Για τις ανάγκες αυτής της μελέτης οι συμμετέχοντες έπρεπε να ακολουθήσουν μια χορτοφαγική διατροφή και τα αποτελέσματα έδειξαν ότι είχαν χαμηλότερη πίεση αίματος. Τώρα υπάρχει ένας παραπάνω λόγος που οι χορτοφάγοι μπορούν να καμαρώνουν. Δείτε ποια είναι τα αποτελέσματα της μελέτης αυτής:  1.	Χαμηλή πίεση αίματος. 2.	Μικρότερος κίνδυνος θανάτου: όλα τα κορεσμένα λίπη που περιέχονται στο κρέας καθώς και η χοληστερόλη μπορούν να φράξουν τις αρτηρίες, όμως με μια πιο προσεχτική διατροφή ο κίνδυνος μειώνεται. 3.	Καλύτερη διάθεση: στις πρώτες δύο εβδομάδες του πειράματος αποδείχτηκε ότι η υγιεινή διατροφή βοηθά την διάθεσή μας. 4.	Μείωση των πιθανοτήτων για προσβολή από καρδιακές παθήσεις. 5.	Χαμηλός κίνδυνος προσβολής από καρκίνο: αφορά κυρίως τις γυναίκες και τον καρκίνο του μαστού. 6.	Διατήρηση χαμηλών επιπέδων του διαβήτη: η υγιεινή διατροφή δεν θεραπεύει την πάθηση αλλά μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο καθώς και να διατηρήσει τον έλεγχο σακχάρων στο αίμα. 7.	Αποφυγή της παχυσαρκίας: είναι σημαντικό να ελέγχουμε τα επίπεδα της χοληστερόλης και του δείκτη μάζας του σώματος μας (ΔΜΣ).  Επίσης, η σωστή διατροφή μπορεί να βοηθήσει και στην απώλεια βάρους και στην διατήρησή του σε βάθος χρόνου. Όσοι δεν ακολουθούν κάποια χορτοφαγική διατροφή δεν σημαίνει απαραίτητα ότι είναι παχύσαρκοι. Εξάλλου και αυτή η διατροφή κρύβει τους δικούς της κινδύνους όπως είναι η έλλειψη σιδήρου. Μελετητές ανησυχούν αν παιδιά που ακολουθούν τέτοιου είδους διατροφές λαμβάνουν όλα τα θρεπτικά στοιχεία για την σωστή ανάπτυξή τους. Το σημαντικό είναι να τρέφεστε σωστά και ο οργανισμός σας να λαμβάνει όλες τις θρεπτικές ουσίες που του είναι απαραίτητες για μια ζωή γεμάτη υγεία.   Πηγή: http://www.onmed.gr/diatrofi/309431/7-logoi-pou-oi-chortofagoi-zoun-perissotero/#ixzz2v5vVbOd1

