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Τί είναι η όξινη / αλκαλική ισορροπία;

Το pH (πεχά) του αίματος
Ο καθηγητής Dr W. H. Hay, δημιουργός της ξακουστής Hay Diet παρατήρησε ότι οιπερισσότεροι άρρωστοι 
πελάτες του έτειναν να έχουν όξινο αίμα. Πρότεινε λοιπόν το επίπεδο PH να ανέλθει μεταξύ του 7,4 και του 
7,5 (εύρος ελαφρώς αλκαλικό). Επιπλέον σύμφωνα με το American Association for Clinical Chemistry (AACC) 
οξείδωση θεωρείται όταν το αίμα έχει pH κάτω του 7,35 ενώ αλκάλωση θεωρείτε όταν το pH είναι υψηλότερο 
από το 7,45. 

Ένα υγειές κυκλοφορικό εξαρτάται σε μεγάλο βαθμό από την ισορροπία του όξινου /αλκαλικού περιβάλλοντος.
Ένα pH του 7 και κάτω είναι όξινο ενώ άνω του 7 είναι αλκαλικό

Τροφές με όξινο / αλκαλικό προφίλ και η δράση στο σώμα.
Πολλά είναι τα πράγματα μπορούν να επηρεάσουν την ισορροπία όξινου / αλκαλικού στο σώμα με πρώτο 
και κύριο τη διατροφή. Όξινες είναι οι τροφές που παράγουν ένα όξινο υποπροϊόν όταν χωνευτούν και 
αφομοιωθούν από τον οργανισμό. Αντιθέτως, αλκαλικές είναι οι τροφές που όταν μεταβολίζονται παράγουν 
ένα αλκαλικό υποπροϊόν.

Αλκαλικά μέταλλα, ιχνοστοιχεία και άλατα
Κάθε φορά που παράγονται οξέα σαν αποτέλεσμα του μεταβολισμού πρέπει να εξουδετερωθούν ώστε το 
σώμα να μη γίνει υπερβολικά όξινο. Ο οργανισμός μας το πραγματοποιεί αυτό χρησιμοποιώντας κατά κύριο 
λόγο αλκαλικά άλατα (ανθρακικά) που είναι το ασβέστιο, το νάτριο, το κάλιο και το μαγνήσιο. Αυτά τα άλατα 
τα συναντάμε στα περισσότερα φρούτα και λαχανικά 

Όξινα μεταλλικά άλατα
Τα όξινα μεταλλικά άλατα είναι το θείο, ο φώσφορος, το χλώριο και το άζωτο και τα συναντάμε στα περισσότερα 
ζωικά προϊόντα

ΓΙΑΤΙ ΝΑ
ΑΛΚΑΛΟΠΟΙΗΣΕΙΣ;
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ΟΙ ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΤΟΥ 
ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΑ ΟΞΙΝΟΥ

ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΟΣ
 ΣΤΟ ΣΩΜΑ

Όταν η ευαίσθητη ισορροπία του όξινου με το αλκαλικό διαταράσσεται 
(οξεοβασική ισορροπία) οδηγούμαστε σε μια κατάσταση που είναι γνωστή 

ως οξέωση που πολύ συχνά είναι προστάδιο χρόνιων παθήσεων 
και αυτοάνοσων νοσημάτων. 

Η ισορροπία του PH στο σώμα είναι η βάση για όλες τις μεταβολικές 
διαδικασίες του σώματος (συμπεριλαμβανομένου των ορμονικών 

και των ενζυμικών), ενώ το ίδιο το ανοσοποιητικό μας σύστημα δε 
λειτουργεί σωστά σε ένα όξινο περιβάλλον.

Έτσι λοιπόν η πρόσληψη αλκαλικών στοιχείων από τη διατροφή δεν 
επηρεάζει μόνο την ισορροπία του PH στο σώμα μας αλλά 

και τη συνολική μας υγεία, τόσο σωματικά όσο και πνευματικά.
 Όταν υπάρχουν ενδείξεις ενός όξινου περιβάλλοντος στο σώμα, 

καλούμαστε πρώτιστα να διορθώσουμε τη διατροφή μας!
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Τοξίνωση
Δυστυχώς τα προνόμια του σύγχρονου lifestyle συνοδεύονται από μερικές “κακές” συνήθειες ή συνθήκες 
όπως το έντονο στρες, η έλλειψη γυμναστικής, η κακή ποιότητα ύπνου, αλλά πιο σημαντικό από όλα είναι η 
τοξίνωση του σώματος και η ελλιπής πρόσληψη θρεπτικών συστατικών από τη διατροφή. Είμαστε μαθημένοι 
να τρώμε φαγητά “κενά”, χωρίς θρεπτικά συστατικά, και αυτό είναι “η απαρχή της κακής υγείας”.

Η ποιότητα του χώματος
Η γονιμότητα και η ευφορία του εδάφους έχει μειωθεί δραματικά τα τελευταία 80 χρόνια. Παράλληλα οι 
περισσότερες καλλιέργειες γίνονται με τη χρήση τοξικών λιπασμάτων και παρασιτοκτόνων, συντηρητικά 
τροφίμων και ενισχυτικά γεύσεων. Όλα αυτά έχουν τεράστια επίπτωση στη θρεπτική αξία των τροφίμων που 
βρίσκονται στα ράφια των σούπερ μάρκετ. Μελέτες έδειξαν πως το ίδιο καλάθι φρούτων και λαχανικών πριν 
60 χρόνια περιείχε εώς και 50 φορές περισσότερες βιταμίνες και θρεπτικά συστατικά!

Επεξεργασμένα τρόφιμα
Δυστυχώς τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται ο οργανισμός για να λειτουργήσει σωστά, να διατηρήσει την 
υγεία του την ενέργεια και τη ζωντάνια του, στα επεξεργασμένα τρόφιμα δεν υπάρχουν!
Αντιθέτως έχουν αντικατασταθεί από χημικά ενισχυτικά γεύσεων που δημιουργούν μέχρι και εθισμό (!!!), 
και άδειες θερμίδες με σκοπό το 3πτυχο: - είναι πολύ νόστιμο, - γεμίζει το στομάχι, - αυξάνονται οι πιστοί 
καταναλωτές και ο τζίρος της επιχείρησης. Χαρακτηριστικό παράδειγμα είναι το γλουταμινικό μονονάτριο 
(MSG) που είναι το βασικό συστατικό στους κύβους λαχανικών, στις συσκευασμένες σάλτσες και σως αλλά 
και σε γλυκά του εμπορίου.

Το πρόβλημα είναι πως εκτός από θερμίδες ο οργανισμός έχει σε καθημερινή 
βάση ανάγκη από:
- υψηλής ποιότητας πρωτεΐνες (high NPU level)
- καλής ποιότητας υδατάνθρακες βραδείας καύσεως φορτωμένους με διαιτητικές ίνες
- ωφέλιμα λιπαρά οξέα
- βιταμίνες
- ιχνοστοιχεία και μέταλλα
- αντιοξειδωτικά και φυτοχημικές ενώσεις
- προβιοτικά και πρεβιοτικά
- φυτικές ίνες (άπεπτες και πεπτές)
- και τουλάχιστον 1,5 λίτρο καθαρό ή φιλτραρισμένο νερό για να διατηρήσει την υγεία του. Και όλα αυτά 
όπως είπαμε παραπάνω: Σε καθημερινή βάση!

Όλα τα παραπάνω θρεπτικά συστατικά από πραγματικές τροφές χρειάζονται για πολλούς λόγους, μερικοί 
εκ των οποίων είναι:
- να καλυφθούν τα επίπεδα ενέργειας
- να γίνει επιδιόρθωση των ιστών και των ζωτικών οργάνων
- να διατηρηθεί η ισορροπία του pH (πεχα)
- ο οργανισμός ομαλά να αποβάλλει τις τοξίνες και τα υπόλοιπα άχρηστα παράγωγα του μεταβολισμού από 
τα απεκκριτικά όργανα.

Εάν η διατροφή σας δε περιλαμβάνει καθημερινά αλκαλικές τροφές με υψηλό διατροφικό προφίλ για την 
κάλυψη των ημερήσιων και τη διατήρηση της ισορροπίας του pH (πεχα), μακροπρόθεσμα τα αποθέματα 
βιταμινών, ιχνοστοιχείων, πολύμετάλλων και ενζύμων αποστραγγίζονται! Κάπου εκεί ο οργανισμός αρχίζει 
και καταληστεύει τα αποθέματα ιχνοστοιχείων από τα κόκαλα, τα μαλλιά, το δέρμα και τις αρθρώσεις για να 
εξουδετερώσει τα οξέα και τις συσσωρεμένες τοξίνες. Σκεφτείτε πόσο πολύ επηρεάζει αυτό την υγεία σας αλλά 
και την εξωτερική σας εμφάνιση.

ΠΩΣ Ο ΣYΓΧΡΟΝΟΣ 
ΤΡOΠΟΣ ΖΩHΣ ΜΠΟΡΕI ΝΑ 
ΔΥΣΧΕΡΑIΝΕΙ ΤΗΝ ΥΓΕIΑ ΜΑΣ
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Τα επεξεργασμένα τρόφιμα δε περιέχουν ούτε ένα ένζυμο.
Τα ένζυμα είναι πολύτιμα όχι μόνο για τη διαδικασία της χώνεψης αλλά και για τη συνολική υγεία και ευεξία 
του οργανισμού καθώς μειώνουν την πιθανότητα ζυμώσεων (όταν οι τροφές αντί να χωνεύονται σαπίζουν!) 
και συμβάλλουν στην απορρόφηση των θρεπτικών συστατικών από το λεπτό έντερο. Χωρίς ένζυμα απλά ...
πεθαίνουμε. Ένας καλός τρόπος να αυξήσετε τα αποθέματα ενζύμων στο σώμα σας είναι να τρώτε καθημερινά 
2-3 διαφορετικά φρούτα και 2 μερίδες ωμές πολύχρωμες σαλάτες.

Τροφές που δεν έχουν χωνευτεί σωστά στο λεπτό έντερο συμβάλλουν στην ανάπτυξη “κακών” βακτηρίων. 
Πολλά «κακά-παθογόνα» βακτήρια προκαλούν δυσβίωση, υπερανάπτυξη του μύκητα καντίντα, λοιμώξεις 
και μυκητιάσεις, χρόνια δυσκοιλιότητα και πολλά άλλα.

ΕΝΖΥΜΑ ΑΠΟ
ΩΜΕΣ ΤΡΟΦΕΣ
Η ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΤΟΥ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ ΤΙΣ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΕΣ ΦΟΡΕΣ 
ΚΑΤΑΣΤΡΕΦΕΙ ΤΑ ΠΟΛΥΤΙΜΑ ΕΝΖΥΜΑ ΤΩΝ ΤΡΟΦΩΝ (ΤΑ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ 
ΕΝΖΥΜΑ ΚΑΤΑΣΤΡΕΦΟΝΤΑΙ ΣΤΟΥΣ 48οC). 
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  01.	
Όξινες τροφές 
- κρέας, ψάρι, κοτόπουλο και κυνήγι (συμπεριλαμβανομένου σούπες, ζωμούς και εκχυλίσματα) 
- αυγά και τυριά 
- σπόροι: σιτάρι, ρύζι, βρώμη, κριθάρι, φαγόπυρο (συμπεριλαμβανομένου όλα τα άλευρα και ψωμιά) 
- ζάχαρη και όλα τα προϊόντα που περιλαμβάνουν ζάχαρη 
- φασόλια και όσπρια 
- αρτύματα, καρυκεύματα, καφές, τσάι και αλκοόλ

  02.	
Ουδέτερες τροφές 
- κάποιοι σπόροι (ηλιόσπορος, κολοκυθόσπορος, σουσάμι) 
- λιπαρά (συμπεριλαμβανομένου βούτυρο, μαργαρίνη, ελαιόλαδο, ηλιέλαιο, λινέλαιο, σησαμέλαιο)

  03.	
Αλκαλικές τροφές 
- Φρούτα *(πχ μήλα, αχλάδια, μπανάνες, κεράσια, σύκα, γρέιπφρουτ, σταφύλια, πορτοκάλια, μάνγκο, 
παπάγια, μούρα) * Σημείωση: κάποια φρούτα είναι αλκαλικά μόνο όταν είναι ώριμα. Τα ξερά 
δαμάσκηνα είναι όξινα. 
- Λαχανικά (πχ σπαράγγια, μελιτζάνες, αβοκάντο, παντζάρια, μπρόκολο, φύτρα, λάχανο, καρότα, σέλινο, 
σπανάκι, αγγούρι κλπ) 
- σπόροι (όπως: αμύγδαλα, φυστίκια Βραζιλίας, κάστανα κλπ) 
- σπόροι που χρησιμοποιούνται ως κόκκοι (κεχρί)

Δεν πρέπει να θεωρούμε ότι το όξινο τρόφιμο στη γεύση έχει όξινη αντίδραση στο σώμα. Χαρακτηριστικό παράδειγμα είναι το 
γκρέϊπφρουτ. Περιέχει κιτρικό οξύ που το κάνει ξινό στη γεύση. Μεταβολίζεται όμως πλήρως μέσα στο σώμα και κάνει
αλκαλική αντίδραση. Το ίδιο και το λεμόνι. Στα προγράμματα διατροφής με στόχο την απώλεια βάρους και τη θωράκιση της 
υγείας είναι μακροπρόθεσμα απαραίτητο να διατηρηθεί η ισορροπία του όξινου / αλκαλικού pH στο σώμα.

Εάν έχετε στόχο να αδυνατίσετε το 80% της διατροφής σας θα πρέπει να αποτελείται από αλκαλικές 
τροφές.

Η ομάδα της Healthia και ofarmakopoiosmou.gr εξασφάλισαν για εσάς την πιο ενημερωμένη λίστα τροφίμων με βάση το pH 
τους σε 6 κατηγορίες. Από πολύ όξινο εώς πολύ αλκαλικό. 

ΠΟΙΕΣ ΤΡΟΦΕΣ ΕΙΝΑΙ ΟΞΙΝΕΣ, 
ΑΛΚΑΛΙΚΕΣ ΚΑΙ ΠΟΙΕΣ ΟΥΔΕΤΕΡΕΣ;
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Η πρόληψη είναι καλύτερη από τη θεραπεία!
Μη ξεχνάτε πως δεν είναι μονάχα αυτά που πρέπει να αρχίσετε να τρώτε. Πολλές φορές είναι εξίσου σημαντικό αυτά 
που πρέπει να σταματήσετε να τρώτε. Θέλετε να κάνετε το pH σας λιγότερο όξινο; Όπως βλέπετε στον παραπάνω 
πίνακα, ψηλά στη λίστα με τις όξινες τροφές είναι τα κρέατα και τα γαλακτοκομικά, αμέσως μετά είναι η ζάχαρη και 
έπειτα το αλκοόλ και ο καφές.

Άλλα τρόφιμα είναι:
- επεξεργασμένα τρόφιμα
- έτοιμα γεύματα
- κονσέρβες
- τρόφιμα με συντηρητικά και πρόσθετα
και γενικότερα όλα τα συσκευασμένα τρόφιμα μακράς διαρκείας

Τα αποτελέσματα μιας πτωχής διατροφής και η έλλειψη θρεπτικών συστατικών
Το ανθρώπινο σώμα είναι ένας εκπληκτικός συνδυασμός από σύνθετα συστήματα και διαδικασίες, ιδανικά 
σχεδιασμένο για να διατηρείται στη ζωή. Έχει την εξαιρετική ικανότητα της διαρκούς αναγέννησης, από το τελευταίο 
κύτταρο έως και τους σύνθετους ιστούς. Θεωρητικά το σώμα είναι κατασκευασμένο για να ζει περισσότερο από 
120 χρόνια. Αυτό όμως προϋποθέτει να προσέχουμε το σώμα μας και να του προσφέρουμε όλα τα απαραίτητα 
θρεπτικά / δομικά συστατικά και να αποφεύγουμε όσο περισσότερο μπορούμε τα οξέα και τις τοξίνες που είναι 
καταστροφικές για την υγεία μας.

Πώς θα πετύχουμε μακροπρόθεσμα καλή υγεία και ζωτικότητα;
Πολύ απλά πρέπει να μειώσουμε το τοξικό φορτίο του σώματος αποφορτίζοντας και αποτοξινώνοντας τα ζωτικά 
μας όργανα, παρέχοντας πολύτιμα μικροθρεπτικά συστατικά που θα βοηθήσουν σε αυτή τη διαδικασία. Τη ίδια ώρα 
πρέπει να διατηρήσουμε το pH του αίματος σε ισορροπία καθώς αυτό μειώνει δραστικά τη συσσώρευση τοξινών και 
υποπαραγώγων του μεταβολισμού και διατηρεί το ανοσοποιητικό σύστημα σε κορυφαία κατάσταση και ετοιμότητα.

ΤΙ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ 
ΚΑΙ ΤΙ ΝΑ ΠΡΟΤΙΜΗΣΕΤΕ
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Πώς το σώμα αντιδρά στην οξείδωση
Η αντίδραση του ανθρώπινου σώματος σε όξινο περιβάλλον παρουσιάζει τα παρακάτω συμπτώματα:
- δομικές βλάβες
- απέκκριση / αποβολή τοξινών
- συσσώρευση τοξινών

Δομικές βλάβες
Οι υπερβολικές τοξίνες και τα οξέα στο σώμα έχουν άμεση επίδραση στα κύτταρά μας, στους ιστούς και τα 
όργανα (συμπεριλαμβανομένου των αρθρώσεων και των οστών). Στις περισσότερες φορές η τοξίνωση του 
σώματος συνοδεύεται από φλεγμονές και πόνο.

Απέκκριση / αποβολή τοξινών
Τα απεκκριτικά όργανα του σώματος (έντερα, νεφρά, πνεύμονες) έχουν τα όριά τους! Δε μπορούν να 
διαχειρίζονται και να αποβάλλουν απεριόριστες ποσότητες τοξινών και υπο-παραγώγων του μεταβολισμού. 
Όταν φτάνουν στα όριά τους μολύνονται (τοξινώνονται) και φθείρονται. Σειρά μετά έχει το δέρμα. Αναλαμβάνει 
να αποβάλλει όσο το δυνατόν περισσότερες τοξίνες από το σύστημα. Ωστόσο το δέρμα δεν έχει φυσικούς 
μηχανισμούς προστασίας. Παρατηρείται έντονη κακοσμία σώματος, ιδρώτας που αφήνει λεκέδες στα ρούχα, 
ακμή (έως και μολυσματική), έκζεμα και πρόωρη γήρανση. Το σώμα μας εξουδετερώνει τα οξέα και τις 
τοξίνες του σώματος που δε μπορούν να
αποβληθούν από τα νεφρά, τα έντερα, τους πνεύμονες και το δέρμα χρησιμοποιώντας μεταλλικά στοιχεία 
από τη διατροφή, με τα οποία τα μετατρέπει σε μεταλλικά άλατα. Καθώς το σώμα μπορεί να αποβάλλει 
συγκεκριμένο αριθμό από οξέα και τοξίνες που δημιουργούνται, μέρος των τοξινών αποθηκεύεται ως 
κατάλοιπα του μεταβολισμού και των καύσεων σε ενδοκυτταρικά υγρά και στο λίπος.

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ 

ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ
ΤΗΣ ΟΞΕΙΔΩΣΗΣ 
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ΣΥΣΣΩΡΕΥΣΗ ΤΟΞΙΝΩΝ
Η σύνδεση του όξινου περιβάλλοντος με τη συσσώρευση τοξινών 
είναι προφανώς άμεση.
Η αφυδάτωση, η έλλειψη άσκησης, το μπλοκαρισμένο λεμφικό σύστημα, η χαμηλή θερμοκρασία σώματος 
συμβάλλουν στη συσσώρευση τοξινών.

Πρόωρη γήρανση
Ένα όξινο pH αίματος και η μακροπρόθεσμη συσσώρευση τοξινών οδηγεί σε καταστροφή των κυττάρων, 
ελάττωση των αποθεμάτων των μετάλλων και ιχνοστοιχείων και προβλήματα στα απεκκριτικά όργανα. Τις 
περισσότερες φορές έχει άμεση επίπτωση στα μαλλιά (φαλάκρα ή τριχόπτωση) στα νύχια και στην ποιότητα 
δέρματος. Κοινώς οι τοξίνες μας γερνούν πολύ πριν την ώρα μας!

Τα οφέλη της αλκαλοποίησης
Πως η αλκαλοποίηση του οργανισμού μπορεί να σας βοηθήσει... Υπερβολικά όξινο;
Πέρα από τις όξινες τροφές μια σειρά από άλλους παράγοντες μπορεί να οδηγούν σε ένα όξινο pH σώματος. 
Για παράδειγμα οι περισσότεροι καπνιστές έχουν όξινο pH στα ούρα. Ακόμη και η έντονη προπόνηση μπορεί να 
έχει επίδραση στο pH σε συνδυασμό με έλλειψη αποθεραπείας ή επαρκούς ξεκούρασης. Ένας άλλος σημαντικός 
παράγοντας είναι η περιβαλλοντική μόλυνση.

Η αλλαγή στη διατροφή, η σωστή αναπνοή (τεχνικές σωστής οξυγόνωσης) το ισορροπημένο lifestyle και ο 
τακτικός καθαρισμός του δέρματος (peeling σώματος) μπορούν να συμβάλλουν καταλυτικά στη διατήρηση της 
λεπτής ισορροπίας του pH στο σώμα ώστε να εξασφαλίσουμε μια καλή υγεία. Ο εξωτερικός καθαρισμός σώματος 
περιλαμβάνει τεχνικές όπως το λεμφικό μασάζ, peeling σώματος, λουτρά με αλκαλικά άλατα, περιτυλίξεις με 
βότανα και εκχυλίσματα (body wraps), hamam, sauna, επιστήθιες κομπρέσες, εισπνοές βοτάνων (ευκάλυπτος) 
και πολλά άλλα.



Οι περισσότεροι άνθρωποι τρώνε σε καθημερινή βάση στην Ελλάδα κρέας και τυριά. Χωρίς να το καταλαβαίνουν 
τρώνε περισσότερες πρωτεΐνες από αυτές που χρειάζονται και μάλιστα κακής ποιότητας που είναι δύσπεπτες 
και έχουν χαμηλή απορροφητικότητα (NPU: Net Protein Utilisation)
Η υπερκατανάλωση ζωικών πρωτεϊνών δε κάνει το pH του αίματος μόνο πιο όξινο, συνδέεται άμεσα με την 
οστεοπόρωση και με μια σειρά άλλων ασθενειών.
Τόσο το κρέας όσο και τα γαλακτοκομικά δημιουργούν οξέα κατά το μεταβολισμό τους. Το σώμα μας μη 
μπορώντας να διαχειριστεί τις μεγάλες διακυμάνσεις στο pH του αίματος προσπαθεί να “ισορροπήσει” το 
σύστημα καταληστεύοντας αλκαλικά στοιχεία, όπως το ασβέστιο και το νάτριο από άλλα ζωτικά όργανα. Όταν 
τα αποθέματα νατρίου τελειώσουν σειρά έχει το ασβέστιο από τα κόκαλα! Με άλλα λόγια, όσο περισσότερο 
κρέας στη διατροφή μας τόσο πιο αδύναμα κόκαλα μακροπρόθεσμα...
Με λίγα λόγια το “φάει κρέας να δυναμώσεις” που λέγανε οι παλιοί, ακόμη και γιατροί, κάθε άλλο παρά ισχύει!

Αποτοξίνωση
Επιβλαβή επίπεδα οξέων και τοξινών στο σώμα είναι αποτέλεσμα μιας κακής διατροφής μέσα σε ένα κακό lifestyle. 
Τα αλκαλικά στοιχεία καθώς και τα απαραίτητα μικροθρεπτικά συστατικά, οι βιταμίνες και τα ιχνοστοιχεία 
απουσιάζουν από τα επεξεργασμένα και συσκευασμένα τρόφιμα. Αντιθέτως τρόφιμα από το φυτικό βασίλειο 
είναι φορτωμένα με ένα σωρό θρεπτικά συστατικά, σε μορφή και αναλογίες τέτοιες που μπορούν σε γρήγορο 
χρονικό διάστημα να γεμίζουν τα αποθέματα του σώματος.

Πεπτικό σύστημα
Το όξινο pH του σώματος και οι συσσώρευση τοξινών έχουν άμεση επίδραση στο πεπτικό σύστημα καθώς και 
σε όλα τα απεκκριτικά όργανα δημιουργώντας τις κατάλληλες συνθήκες για να αναπτυχθούν επιβλαβή βακτήρια 
και μύκητες. Αυτό μπορεί να οδηγήσει σε ένα φαύλο κύκλο περαιτέρω τοξίνωσης του οργανισμού μέχρι
το πλήρες μπλοκάρισμα του εντέρου. 

Για να αποτραπεί κάτι τέτοιο πρέπει να καταναλώνουμε πληθώρα λαχανικών (3μερίδες 
ημερησίως) καθώς 2-3 διαφορετικά φρούτα εποχής.
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ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΑ ΠΟΛΛΑ ΚΡΕΑΤΑ
ΚΑΙ ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ;



Αλκαλοποιήστε τον οργανισμό σας για να ισορροπήσετε την υγεία σας!
Οποιοδήποτε και να είναι ο στόχος σας, είναι σημαντικό να έχετε ισορροπημένο pH 
μεταξύ όξινου και αλκαλικού, ακολουθώντας το μοτίβο του “παν μέτρον άριστον”. 
Μπορείτε να τρώτε όξινες τροφές αλλά με μέτρο, και φροντίστε πάντοτε να τρώτε και 
αλκαλικά αντίβαρα!

Εξισορροπήστε τις όξινες απολαύσεις με αλκαλικά αντίβαρα!
Εάν έχετε όξινο διατροφικό ιστορικό ή αισθάνεστε ότι το σώμα σας χρειάζεται μια ώθηση, 
αποκαταστήστε την υγεία σας και τη ζωτικότητά σας με 4 απλά βήματα...
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ΤΙ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΚΑΝΕΤΕ...



Θέλετε ξανά πίσω την υγειά σας μετά από χρόνια κακής διατροφής, υπερβολών και καταχρήσεων; Χρειάζεστε 
μια νέα αρχή με ένα ασφαλές και αποτελεσματικό πρόγραμμα αποτοξίνωσης. Αυτό θα αποτελέσει μια καλή 
βάση για να χτίσετε εκ νέου την άμυνα του οργανισμού. Αποτοξινώνοντας τακτικά τον οργανισμό σας και 
συνεχίζοντας με σωστή και ισορροπημένη διατροφή θα δείτε μεγάλες διαφορές στο σώμα σας και την υγεία 
σας όπως:
• φυσιολογικό βάρος
• λαμπερή επιδερμίδα
• τακτικές επισκέψεις στην τουαλέτα
• λιγότερο φούσκωμα
• αυξημένα επίπεδα ενέργειας
• λιγότερες δυσπεψίες
• καλύτερη ποιότητα ύπνου
• καλύτερη λειτουργία του συκωτιού
• μειωμένες λιγούρες και λαιμαργία
• λιγότερους πονοκεφάλους
• καλύτερη διάθεση

Αλλάξτε τη διατροφή σας, ακολουθήστε τον αλκαλικό τρόπο ζωής. Κατεβάστε εντελώς δωρεάν την πιο 
ενημερωμένη λίστα με τις όξινες και αλκαλικές τροφές σήμερα κιόλας με ένα κλικ ΕΔΩ. Όπου κρίνετε απαραίτητο 
χρησιμοποιήστε εξειδικευμένα συμπληρώματα διατροφής.

Για ολοκληρωμένο πρόγραμμα αποτοξίνωσης η Healthia σας προτείνει τα εξής εξειδικευμένα συμπληρώματα 
διατροφής:
• ultra detox • alkalinea • aqua balance • super greens plus • green tea extract • colon oxygen
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ΒΗΜΑ 1:
ΑΠΟΤΟΞΙΝΩΣΤΕ ΤΟ ΣΩΜΑ ΣΑΣ:

https://www.ofarmakopoiosmou.gr/ask-the-experts
https://www.ofarmakopoiosmou.gr/brand/healthia


Καθαρίζοντας τον οργανισμό σας και τα επιμέρους όργανα από τοξίνες και υποπαράγωγα του μεταβολισμού είναι 
ένα αναπόσπαστο κομμάτι της διαδικασίας της αποτοξίνωσης καθώς και της διαδικασίας διατήρησης της καλής 
υγείας.
Δεν πρόκειται απλά για ένα πρόγραμμα 2 εβδομάδων που αμέσως μετά θα επιστρέψουμε στις παλιές μας “κακές 
συνήθειες”. Εκτιθόμαστε διαρκώς σε περιβαλλοντικές και διατροφικές τοξίνες και πρέπει να συνεισφέρουμε στη 
φυσική προσπάθεια του σώματός μας να αποτοξινωθεί. Τα βασικά όργανα που συμβάλλουν στην αποτοξίνωση 
του σώματος είναι:
• το συκώτι  • το λεμφικό σύστημα  • το πεπτικό σύστημα  • το ουροποιητικό σύστημα  • οι πνεύμονες
• το δέρμα

Κάθε μορφή τοξίνης στην οποία είστε εκτεθειμένοι (είτε την εισπνεύσετε, είτε την φάτε, είτε απορροφηθεί από το 
δέρμα σας) θα περάσει από το συκώτι σας. Το συκώτι θα προσπαθήσει να τη μεταβολίσει με μια μορφή πιο εύκολα 
διαχειρίσιμη και θα την οδηγήσει σε κάποιο από τα απεκκριτικά όργανα για να αποβληθεί από το σώμα. Με άλλα 
λόγια κανένα από τα αποτοξινωτικά συστήματα του σώματος δε λειτουργεί αυτόνομα’ όλα είναι συνδεδεμένα και 
λειτουργούν αλληλένδετα. Εάν κάποιο από τα συστήματα υπερφορτωθεί ή υποστεί κάποια βλάβη θα επιφορτιστούν 
όλα τα υπόλοιπα το εξτρά φορτίο με υπερλειτουργία. Όταν τακτικά κάνουμε αποτοξίνωση υποστηρίζουμε τα 
αποτοξινωτικά συστήματα και τα ζωτικά όργανα που συμμετέχουν στην όλη διαδικασία. Βοηθούμε καταλυτικά με 
αυτόν τον τρόπο στην αποφυγή συσσώρευσης τοξινών που μοιραία μπορεί να οδηγήσει σε τοξίνωση και να έχει 
επιπτώσεις στην υγεία μας.

Για τον καθαρισμό των ζωτικών σας οργάνων και συστημάτων η ομάδα της Healthia και ο ofarmakopoiosmou.gr 
σας προτείνουν να δοκιμάσετε τα εξής συμπληρώματα:
• candida relief  • alkalinea  • xtra Turmeric  • Colon oxygen  • Herbal C
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ΒΗΜΑ 2: 
ΚΑΘΑΡΙΣΤΕ ΤΑ ΖΩΤΙΚΑ
 ΣΑΣ ΟΡΓΑΝΑ

https://www.ofarmakopoiosmou.gr/brand/healthia
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Μετά την αποτοξίνωση και των καθαρισμό των ζωτικών οργάνων, όπου εστιάζουμε σε αυτά που πρέπει να 
αποβάλλουμε από το σώμα, είναι σημαντικό να στραφούμε σε αυτά που πρέπει να αρχίσουμε να εφοδιάζουμε 
στο σώμα μας. Δυστυχώς η διατροφή στο δυτικό κόσμο τα τελευταία 60 χρόνια στράφηκε γύρω από μεγάλα και 
πλούσια σε θερμίδες γεύματα (calorie density) με άξονα 3 πράγματα: 1) χορταστικά, 2) γευστικά, 3) γρήγορα.

Αυτή είναι η βασική φιλοσοφία του fast food με ... τραγικά αποτελέσματα μεσομακροπρόθεσμα για την υγεία.
Η φιλοσοφία της Healthia είναι τελείως διαφορετική: Πιστεύουμε πως ότι ρίχνουμε μέσα στο σώμα μας είναι 
“μια εντολή” για τα κύτταρά μας. Μπορούμε να «ταΐζουμε» μια ασθένεια ή … να την καταπολεμούμε. Είναι στο 
χέρι μας.

Η πρόταση της Healthia για την διατροφή στρέφεται γύρω από ισορροπημένα γεύματα πλούσια σε θρεπτικά 
συστατικά γεύματα (nutrient density) με άξονα 4 πράγματα:
1) Επιλέγουμε εξαιρετικής ποιότητας υλικά. Διαλέξτε τα καλύτερα τρόφιμα, τα πιο αγνά υλικά. Το αξίζετε.
2) Κοντά στη φύση. Όσο λιγότερο επεξεργασμένες τροφές τόσο πιο θρεπτικά ισχυρές είναι.
3) Κάθε γεύμα να είναι πλούσιο σε θρεπτικά συστατικά
4) Σεβασμός στο σώμα μας και την υγεία μας. Είναι το πιο πολύτιμο πράγμα που έχουμε.

Αποκαταστήστε την υγεία και την ισορροπία στο σώμα σας με μικροθρεπτικά συστατικά τα οποία συμβάλλουν 
στην ολοκληρωμένη διατροφική κάλυψη του οργανισμού. Τέτοια θρεπτικά συστατικά δεν είναι οι θρεμίδες των 
fast food. Είναι τα ένζυμα, τα φιλικά προς τον οργανισμό βακτήρια, αντιοξειδωτικά, βιταμίνες, ιχνοστοιχεία 
και φυτοχημικες ενώσεις.Η διατροφή σας θα πρέπει να αποτελείται από αλκαλικές τροφές, γεμάτες ένζυμα, 
με πυκνότητα θρεπτικών συστατικών μαζί με βιολογικά λαχανικά και φρούτα εποχής! Είναι σημαντικό 
να θυμόμαστε πως είναι πολύ δύσκολο για ένα μέσο άνθρωπο να καλύψει πλήρως τις ανάγκες του σε 
μικροθρεπτικά συστατικά μέσω της καθημερινής διατροφής. Πέρα από τα θέματα την ποιότητας των χωμάτων 
στις καλλιεργήσιμες εκτάσεις, την υπερκαλλιέργεια, την επεξεργασία των τροφών όπως αναφέρουμε στη 
σελίδα 2, πολλοί είναι οι άνθρωποι οι οποίοι έχουν ιδιαίτερα αυξημένες ανάγκες σε θρεπτικά συστατικά λόγω 
για παράδειγμα δύσκολης και απαιτητικής καθημερινότητας, μόλυνση του περιβάλλοντος, κακή διατροφή σε 
καθημερινή βάση, προβλήματα με το μεταβολισμό ή κληρονομικότητα.

Η λήψη κατάλληλων συμπληρωμάτων διατροφής μπορεί να αποκαταστήσει όλες τις ελλείψεις σε θρεπτικά 
συστατικά ενώ μπορεί να λειτουργήσει προληπτικά σε μια σειρά από ασθένειες και βλάβες στην υγεία. 
Η ομάδα της Healthia και ο ofarmakopoiosmou.gr σας προτείνουν τα εξής εξειδικευμένα συμπληρώματα:
• Alpha probiotica  • Herbal C  • Ultra High ORAC  • Super Greens Plus  • Natura Premium

ΒΗΜΑ 3: 
ΓΕΜΙΣΤΕ ΤΙΣ ΑΠΟΘΗΚΕΣ ΤΟΥ 

 ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ
ΣΩΜΑΤΟΣ ΜΕ

https://www.ofarmakopoiosmou.gr/brand/healthia
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ΒΗΜΑ 4: 
ΔΙΑΤΗΡΗΣΤΕ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΣΑΣ
Η καθημερινή διατροφή σας καθώς και το lifestyle που ακολουθείτε σε βάθος χρόνου είναι οι 2 πιο σημαντικοί 
παράγοντες για την υγεία τη ζωτικότητα και ευεξία. Το να ακολουθείτε τη διατροφή ενός μοναχού ή ενός 
ασκητή για 2 εβδομάδες και μετά την υπόλοιπη χρονιά να ζείτε ένα lifestyle γεμάτο ακρότητες με μια διατροφή 
γεμάτη λάθη και υπερβολές δεν θα έχει κανένα θετικό αποτέλεσμα στην υγεία σας.
Το κλειδί για καλή υγεία είναι να αποκτήσετε σωστές συνήθειες σε βάθος χρόνου. Ένα ισορροπημένο lifestyle 
χωρίς ακρότητες και μια διατροφή που πάνω από όλα θα έχει ως άξονα να “σέβεστε” το σώμα σας και την 
υγεία σας.

Δε χρειάζεται να είναι πολύπλοκο!
Τί κάνει το κάθε θρεπτικό συστατικό, ποιός είναι ο ρόλος και η δράση του; Πως δουλεύουν όλα αυτά 
συνεργιστικά στο σώμα; Ποια είναι τα συμπτώματα των ελλείψεων; Αυτά είναι πράγματα που δε πρέπει να 
σας απασχολούν. Ακολουθήσετε μια αλκαλική διατροφή που να υποστηρίζει την υγεία σας, να σας γεμίζει 
ενέργεια και ζωτικότητα σε βάθος χρόνου. Βάλτε τις θερμίδες σε δεύτερη μοίρα (calorie density) και εστιάστε 
σε εποχιακά τρόφιμα, φρούτα και λαχανικά (κατά προτίμηση βιολογικά) που να είναι πλούσια σε θρεπτικά 
συστατικά (nutrient density).

Εάν αυτό είναι δύσκολο σε καθημερινή βάση προτιμήστε συμπληρώματα διατροφής που να περιέχουν 
βιταμίνες, ιχνοστοιχεία και ωφέλιμα λιπαρά οξέα, ενώ παράλληλα να περιέχουν αντιοξειδωτικά, ένζυμα και 
φυτοχημικές ενώσεις.

Ο υγιεινός τρόπος ζωής έγινε εύκολος...
Τίποτα δεν μπορεί να αντικαταστήσει μια ισορροπημένη διατροφή. Η ικανότητα όμως του σώματος να 
διατηρεί την ισορροπία μεταξύ όξινου / αλκαλικού περιβάλλοντος είναι περιορισμένη. Πέραν τούτου, τα 
θρεπτικά συστατικά στα φρέσκα τρόφιμα των super market ενδέχεται να είναι περιορισμένα, λόγω πολλών 
ημερών στα ράφια, μεταφορά σε μεγάλες αποστάσεις, συνθήκες αποθήκευσης και άλλα.

Η εξειδικευμένη σειρά συμπληρωμάτων διατροφής και ροφημάτων της Healthia έχει σχεδιαστεί κατάλληλα 
για να παρέχει στο σώμα την πιο υψηλή ποιότητα μικροθρεπτικών συστατικών, με τη δυνατότερη χαμηλή 
επεξεργασία από τη φυσική τους μορφή, ώστε να εξασφαλίζει μέγιστη απορροφητικότητα (κοντά στο 100%) 
και ευεργετική δράση για τον οργανισμό.

Δεν έχετε παρά να τα αναζητήσετε από τον ofarmakopoiosmou.gr ΕΔΩ. 

Θέλετε να θωρακίσετε την υγεία σας με μια πληθώρα από τα καλύτερα μικροθρεπτικά συστατικά;
Σας προτείνουμε να δοκιμάσετε τα συμπληρώματα διατροφής:
• Krill Oil • Ultra high ORAC  • Natura Premium  • Super Greens Plus  •  Super cannabis protein

https://www.ofarmakopoiosmou.gr/brand/healthia
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Διατηρήστε την υγεία και την ζωτικότητά σας 
βάζοντας απ;o σήμερα σε εφαρμογή 
το πλάνο δράσης σας 

- Αλκαλοποιήστε τη διατροφή σας
Βοηθήστε το σώμα σας να εξουδετερώσει τα βλαβερά οξέα και 
τις τοξίνες χρησιμοποιώντας συμπληρώματα διατροφής 
πλούσια σε ενέργεια, βιταμίνες και ιχνοστοιχεία που έχουν 
αλκαλική δράση στο σώμα
- Υιοθετήστε “καλές” καθημερινές συνήθειες
- Κρατήστε το σώμα σας ενυδατωμένο, προσπαθήστε να 
πίνετε τουλάχιστον 1,5 λίτρο καθαρό φιλτραρισμένο νερό.
- Πολεμήστε το στρες με τεχνικές και ασκήσεις χαλάρωσης ή με διαλογισμό.
- Ξεκινήστε ελαφριά άσκηση όπως yoga και pilates.
- Πετάξτε μια-μια τις κακές συνήθειες από το παράθυρο

Μετά από όλα, η πρόληψη είναι η καλύτερη από τη θεραπεία.
Φροντίστε σιγά σιγά να ελαττώσετε όλες τις καθημερινές συνήθειες που συνδέονται με το όξινο lifestyle.
- Μειώστε το κρέας που τρώτε
- Ελαττώστε τα γλυκά, τη ζάχαρη και το αλεύρι
- Μειώστε τους καφέδες σε 1-2 την ημέρα
- Προσπαθήστε να κόψετε το τσιγάρο και το πολύ αλκοόλ
- Πετάξτε από τη διατροφή σας τα συσκευασμένα τρόφιμα που κρέμονται στα ράφια των περιπτέρων 
  και των super market.

Φτιάξτε σήμερα κιόλας 
το δικό σας πλάνο δράσης 
για αλκαλοποίηση του 
οργανισμού.

https://www.ofarmakopoiosmou.gr/brand/healthia
https://www.ofarmakopoiosmou.gr/ask-the-experts
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ΑΝΑΛΥΤΙΚΗ ΛIΣΤΑ 
ΑΛΚΑΛΙΚΩΝ ΤΡΟΦΩΝ

λαχανικά
σπαρράγια 
σέλινο
ραδίκια 
λαχανίδα
αντίδια 
λευκό ρεπάνι
μάραθο
πιπεριές καυτερές
κέϊλ (kale)
γογγυλοκράμβη
μαϊντανός
κρεμμύδι ξηρό
κόκκινο ρεπάνι
βολβοί (γουλί)
χόρτα θαλάσσης 
(κρίταμα, φύκια)
γλυκοπατάτα
ρίζα yacon 
φύτρα από σπόρους

λαχανικά
αγκινάρες
βασιλικός
παντζάρια
πιπεριές κάσπικους
μπρόκολο
μουνουπίδι
λάχανο
κόλιανδρος
ταραξάκο (dandelion)
άνιθος
μελιτζάνα
σκόρδο
φρέσκο κρεμμύδι
πράσα
μαρούλι
iceberg
ρόκα
κόκκινο λάχανο
κολοκύθα
πατάτες
θυμάρι
γογγύλι 
νεροκάστανο
νεροκάρδαμο
κολοκυθάκι

φρούτα
βατόμουρα 
κανταλούπε
ακτινίδια 
λάϊμ (lime)
μάνγκο
παπάγια
λωτός
ανανάς
μπανάνα
κυδώνι
σμέουρα
φράουλες
μανταρίνια
καρπούζι

φρούτα
μήλα
αχλάδια
αβοκάντο
μπλε μύρτιλα
κεράσια
σταφίδες μαύρες
σταφύλια 
γκρέιπφρουτ
λεμόνι
πράσινες ελιές
πορτοκάλια
passion fruit 
ροδάκινα
βερίκοκα 
σταφίδες ξανθιές

Ροφήματα
τσάϊ τζίντζερ
λεμονόνερο
smoothie λαχανικών

Άλλα
μαγειρική σόδα
baking powder

 

Αρτύματα 
σάλτσα τσίλι
μηλόξυδο
μαύρο πιπέρι 
σάλτσα σόγιας
wasabi

γλυκαντικά
σιρόπι αγαύης
μελάσα

ροφήματα
cider 
χυμός γκρέιπφρουτ
μεταλικό νερό
χυμός ανανά

σπόροι και καρποί
κολοκυθόσποροι
κάστανα

Αρτύματα 
χυμός λεμονιού
μίσο (σάλτσα σόγιας)
αλάτι Ιμαλαΐων 
τζίντζερ 
κανέλα
κάρυ

Όσπρια 
φακές 
φύτρα από φασόλια

σπόροι και καρποί
κάσιους
βούτυρο κάσιους

υποκατάστατα 
γάλακτος
γάλα καρύδας

Πολύ αλκαλικό

Αλκαλικό

01
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λαχανικά
σέσκουλο
αρακας
σπανάκι
ντομάτα

φρούτα
χουρμάδες
σύκα
δαμασκηνο
αποξηραμένο δαμάσκηνο

όσπρια
φασόλια (όλων των ειδών)
ρεβίθια
φασολάκια πράσινα

λαχανικά
σέσκουλο
αρακας
σπανάκι
ντομάτα

φρούτα
χουρμάδες
σύκα
δαμασκηνο
αποξηραμένο δαμάσκηνο

όσπρια
φασόλια (όλων των ειδών)
ρεβίθια
φασολάκια πράσινα

Δημητριακά/ 
σπόροι
μαύρο ρύζι
φαγόπυρο
κεχρί

ξηροί καρποί
αμάρυνθος
κουκουνάρι

Γαλακτοκομικά 
βούτυρο
γάλα αγελάδος
κατσικίσιο γάλα
κεφίρ
γιαούρτι

Δημητριακά / 
σπόροι
μαύρο ρύζι
φαγόπυρο
κεχρί

ξηροί καρποί
αμάρυνθος
κουκουνάρι

Γαλακτοκομικά 
βούτυρο
γάλα αγελάδος
κατσικίσιο γάλα
κεφίρ
γιαούρτι

γλυκαντικά
στέβια
μέλι
maple syrup

ροφήματα
μαύρο τσάι
χυμός καρότου
χυμός ντομάτας
χυμός λαχανικών 
εμπορίου (τύπου V8)

Άλλα
ζελέ
εκχύλισμα βανίλιας

γλυκαντικά
στέβια
μέλι
maple syrup

ροφήματα
μαύρο τσάι
χυμός καρότου
χυμός ντομάτας
χυμός λαχανικών 
εμπορίου (τύπου V8)

Άλλα
ζελέ
εκχύλισμα βανίλιας

πουλερικά
αυγά

έλαια και λίπη
βούτυρο
έλαιο κανόλα
σησαμέλαιο
ηλιέλαιο

αρτύματα
ξύδι βαλσάμικο
μαγιονέζα 
ξυδι ρυζιού
τοματοπελτές
μπίσκ

πουλερικά
αυγά

έλαια και λίπη
βούτυρο
έλαιο κανόλα
σησαμέλαιο
ηλιέλαιο

αρτύματα
ξύδι βαλσάμικο
μαγιονέζα 
ξυδι ρυζιού

Eλαφρώς αλκαλικό 

Eλαφρώς όξινο

02
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λαχανικά
καλαμπόκι

φρούτα
κράνμπερι
αποξηραμένες ελιές
ώριμα ρόδια

Δημητριακά - σπόροι
κριθάρι
πληγούρι
τορτίγια από καλαμπόκι
πίτουρο βρώμης
σιμιγδάλι καλαμποκιού
σίκαλη
ολικής άλεσης:
ψωμί, τορτίγια, μακαρόνια, 
πίτες
άσπρο ρύζι νυχάκι

φρούτα
μαρμελάδες
κομπόστες 
ζελέ φρούτων εμπορίου

Δημητριακά 
λευκό αλεύρι και παράγωγα 
όπως:
ψωμί, γλυκά, πιτοειδή
μακαρόνια

σπόροι και καρποί
φουντούκια
πραλίνα φουντουκιού
καρύδια

ξηροί καρποί - 
σπόροι
φιστίκια 
φιστικοβούτυρο
πεκάν
φιστίκια Αιγίνης 

Γαλακτοκομικά 
και 
υποκατάσταστα
γάλα από ρύζι
τυρί cottage 
cream cheese 

γαλακτοκομικά 
και 
υποκατάστατα
σκληρά τυριά
παγωτά
γάλα σόγιας

κρεατικά και 
υποκατάστατα
μπέϊκον
μοσχάρι
αστακός
μύδια
γαρίδες
ξιφίας 
βοδινό 
τόφου

αρτύματα
Σως μπαρμπεκιου 
μουστάρδα
κέτσαπ
σως κρεατικών
σάλτσα ντομάτας
γόστερσως

γλυκαντικά 
σακχαρίνη
ασπαρτάμη

Ροφήματα - ποτά
μαύρη μπύρα
καφές
κρασί (λευκό και 
κόκκινο)

ροφήματα - ποτά
ξανθιά μπύρα (ale)
αναψυκτικά με 
ανθρακικό
αναψυκτικά με 
καφεΐνη
espresso
τζίν
ουΐσκι 
βότκα
αρωματικές μπύρες 
με βότανα

Άλλα
σοκολάτα
σκόνη κακάο

Κρεατικά και
υποκατάστατα
κοτόπουλο
καβούρι 
κατσίκι
αρνί
χοιρινό
οστρακοειδή
γαλοπούλα 
κουνέλι 
λαγός
βουβάλι
τέμπε (tempeh) 

έλαια και λίπη
αραχιδέλαιο
σιογιέλαιο

έλαια και λίπη
βαμβακέλαιο

αρτύματα
ιωδιομένο επιτραπέζιο 
αλάτι
ξύδι από κόκκινα 
σταφύλια
λευκό ξύδι

γλυκαντικά 
σιρόπι καλαμποκιού
ζάχαρη λευκή

Όξινο

πολύ όξινο

03
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