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Περίληψη
Η παρούσα εργασία ασχολήθηκε με τον τομέα της διατροφής των κέντρων

θαλασσοθεραπείας και spa. Κρίθηκε ιδιαίτερα σκόπιμο να γίνει αυτό, αφού πέρα από

χώρους χαλάρωσης όπως θεωρούνται για πολλούς, είναι και χώροι όπου  άνθρωποι

με μικρότερα ή μεγαλύτερα προβλήματα προσελκύονται. Οι υπηρεσίες των κέντρων

θαλασσοθεραπείας και spa έχουν αναβαθμιστεί τα τελευταία χρόνια ιδιαίτερα ώστε

να μπορούν να ανταπεξέλθουν σε αυτές τις απαιτήσεις. Δεν μιλάμε πλέον για

θεραπείες αποκλειστικά με νερό αλλά για μια ολόκληρη βιομηχανία της

κοσμετολογίας και της αισθητικής ιατρικής. Εξειδικευμένοι διαιτολόγοι και άριστοι

σεφ είναι πρωταγωνιστές αυτών των ινστιτούτων ομορφιάς, έτοιμοι να συμβάλουν σε

μια προσπάθεια ολιστικής θεραπείας του καθένα, ικανοποιώντας πάντα τα προσωπικά

του γούστα.

Στο πρώτο κεφάλαιο, δίνεται ο ορισμός της θαλασσοθεραπεία, μια σύντομη ιστορική

αναδρομή και οι κύριοι λόγοι που την κάνουν εξαιρετικά χρήσιμη λόγω της

ευεργετικής και αναζωογονητικής επίδρασής της στον ανθρώπινο οργανισμό σε μια

πληθώρα από προβλήματα που μπορεί να εμφανίσει κανείς. Στη συνέχεια,

περιγράφονται τα κύρια συστατικά της φύσης που συντελούν στα θετικά

αποτελέσματά της. Ακολουθεί ο ορισμός των spa και μια σύντομη αναφορά στην

ιστορία τους. Επίσης, δίνονται οι κυριότερες κατηγορίες spa που μπορεί να

συναντήσει κάνεις με μια μικρή περιγραφή αυτών. Τέλος,  στο κεφάλαιο αυτό

παρουσιάζονται οι ποικίλες υπηρεσίες που μπορεί να βρει κανείς σε ένα κέντρο

θαλασσοθεραπείας και spa, που περιλαμβάνουν μια γκάμα από θεραπείες με βάση το

νερό αλλά και άλλες υπηρεσίες αισθητικής.

Στο δεύτερο κεφάλαιο, παρουσιάζονται οι εγκαταστάσεις εστίασης που έχουν πολλά

από τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa. Εστιατόρια μεσογειακής κουζίνας,

ιταλικής, γαλλικής κ.ά. επιστρατεύονται στο βωμό μια υγιεινής διατροφής σε

συνδυασμό με τα ευεργετήματα των θεραπειών με το νερό, ενώ δεν παραλείπεται η

έμφαση στην ικανοποίηση της γεύσης των πελατών. Επιπλέον, φαίνεται η ειδική

βαρύτητα  που υπάρχει στο πρωινό στα πλαίσια μιας μύησης στην υγιεινή διατροφή,
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ενώ υπάρχουν ειδικά προγράμματα διατροφής και για τα παιδιά. Ακόμα, γίνεται

φανερό ότι η εστίαση στα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa έχει να κάνει με την

προσπάθεια ολιστικής θεραπείας και αναζωογόνησης των πελατών και μέσα από την

διατροφή τους.

Τέλος, αναφέρονται τα κύρια συμπεράσματα που μπορούν να εξαχθούν σχετικά με

την διατροφή στα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa.
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Κεφάλαιο 1
Κέντρα Θαλασσοθεραπείας και Spa

1.1. Εισαγωγή
Οι όροι θαλασσοθεραπεία και spa συνδέονται με την επεξεργασία του νερού η οποία

είναι επίσης γνωστή ως θεραπεία με τη βοήθεια του ύδατος. Μειώνουν το άγχος, τους

πονοκεφάλους και τις αϋπνίες ενώ παράλληλα το άτομα απολαμβάνει μοναδικές

στιγμές χαλάρωσης μόνο ή με παρέα. Μπανιέρες και πισίνες για τις υπηρεσίες αυτές

υπάρχουν σε πολύ μεγάλη γκάμα μεγεθών και σχημάτων. Τα οφέλη μιας

υδροθεραπείας είναι ανεξάντλητα και οι θεραπείες ασύλληπτες. Δρα ενισχυτικά στην

αποθεραπεία των μυϊκών πόνων, ρευματισμών, αρθρίτιδας και οσφυαλγίας, καθώς

επίσης και των τραυματισμών. Ταυτόχρονα συντελεί στη χαλάρωση και

αναζωογόνηση του οργανισμού βελτιώνει την κυκλοφορία του αίματος, ενεργοποιεί

το μεταβολισμό και το ανοσοποιητικό σύστημα και συνδράμει στην αποσυμφόρηση

του σώματος από οιδήματα. Η επιδερμίδα ενυδατώνεται σε βάθος, θρέφεται,

αναδομείται και αποκτά βελτιωμένη υφή και λάμψη. Μακροπρόθεσμα, τονώνει τον

οργανισμό και μπορεί να συμβάλει σημαντικά στην επίλυση ορισμένων προβλημάτων

υγείας.

Οι θεραπείες σπα επομένως έχουν την ιδιότητα να αναβαθμίζουν την ποιότητα της

καθημερινότητάς μας και της γενικότερης κατάστασης του οργανισμού μας για να

μπορούμε να απολαμβάνουμε μια ζωή γεμάτη ενέργεια, ευεξία και δύναμη. Καθώς οι

υποχρεώσεις που μας περιτριγυρίζουν αυξάνονται ολοένα και περισσότερο, δύσκολα

βρίσκει κανείς την πολυτέλεια του να επισκεφτεί ένα από τα κέντρα

λουτροθεραπείας. Ίσως από κάποιους να θεωρείται και σπατάλη.

1.2. Τι είναι θαλασσοθεραπεία
Θαλασσοθεραπεία (thalassotherapy ή thalasso) είναι η ιατρική χρήση του θαλασσινού

νερού ως μια μορφή θεραπείας. Βασίζεται στη συστηματική χρήση του θαλασσινού

νερού, των προϊόντων της θάλασσας και της ακτής τη θάλασσας. Οι ιδιότητες του
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θαλασσινού νερού πιστεύεται ότι έχουν ευεργετικά αποτελέσματα στους πόρους του

δέρματος. Κατά την ελληνική νομοθεσία τα κέντρα θαλασσοθεραπείας είναι οι

εγκαταστάσεις ειδικής τουριστικής υποδομής, που καλύπτουν τις ανάγκες θεραπείας

ατόμων, με ταυτόχρονη χρήση, κάτω από ιατρική παρακολούθηση, των

ευεργετημάτων του θαλάσσιου περιβάλλοντος, με στόχο την πρόληψη ή θεραπεία.

Αναλυτικότερα, ως θαλάσσιο περιβάλλον νοείται ο συνδυασμός του θαλάσσιου

κλίματος, του νερού της θάλασσας, της λάσπης, των φυκιών, της άμμου και άλλων

θαλάσσιων ουσιών (ΦΕΚ Β' 986/30.10.1995).

Ο όρος "θαλασσοθεραπείας" καλύπτει μια ποικιλία από θεραπείες που

περιλαμβάνουν το θαλασσινό νερό και των θαλάσσιων ορυκτών, που παραδοσιακά

ήταν το εμπορικό απόθεμα των παραθαλάσσιων πόλεων με υπηρεσίες σπα στις

γαλλικές ακτές του 19ου αιώνα. Οι θεραπείες βασίζονται στην ιδέα ότι τα μέταλλα και

ιχνοστοιχεία από το θαλασσινό νερό, όπως το μαγνήσιο, το κάλιο, τα θειικά άλατα

ασβεστίου και νατρίου, απορροφούνται μέσω του δέρματος. Θεωρείται ότι ενισχύουν

την κυκλοφορία του αίματος και της λέμφου στο σώμα, επιταχύνοντας το

μεταβολισμό και την προώθηση της αποβολής των τοξινών. Οι πίδακες νερού που

επιδρούν με πίεση στο σώμα αποβάλουν την ένταση από την πλάτη και τους ώμους.

Στη θαλασσοθεραπεία θερμαίνεται το θαλασσινό νερό για να φτάσει την

θερμοκρασία του σώματος και έτσι να είναι εφικτό το πέρασμα, από το δέρμα, των

μικροστοιχείων και των μεταλλικών στοιχείων.
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1.2.1 Η ιστορία της θαλασσοθεραπείας

Η θαλασσοθεραπεία με ιστορία περισσότερων από 4.000 χρόνων ξεκίνησε στην

αρχαία Αίγυπτο. Οι Αιγύπτιοι ήταν οι πρώτοι που κατανόησαν τις θεραπευτικές

ιδιότητες του θαλασσινού νερού.

Η ‘Θάλασσα’ (Thalassa) ήταν η προσωποποίηση της Μεσογείου κατά τους έλληνες,

που τους περικύκλωνε και τους παρείχε μεγάλο μέρος των αναγκών τους σε τροφή. Η

Θάλασσα ήταν ο δημιουργός όλης της ζωής στη θάλασσα, μερικοί ακόμη έλεγαν ότι

ήταν η μητέρα της Αφροδίτης. Ο Ιπποκράτης, ο Γαληνός, ο Πλάτων και ο

Αριστοτέλης συνέστησαν τη χρήση των θερμών λουτρών για τη φροντίδα και τον

καθαρισμό των πληγών, αλλά και για προληπτικούς λόγους. Φράσεις όπως «Η

θεραπεία από τον ήλιο και η θεραπεία της θάλασσας είναι κυρίαρχες θεραπείες για τις

περισσότερες ασθένειες και ιδιαίτερα για τις γυναίκες ασθένειες» κατά τον Ηρόδοτο

(484 π.Χ.) και «Η θάλασσα ξεπλένει τα δεινά όλων των ανθρώπων» του Ευριπίδη

(420 π.Χ.) εκφράζουν ότι είχε ήδη αναγνωριστεί από τους αρχαίους χρόνους ο

σπουδαίος ρόλος του θαλασσινού νερού. Το 350 π.Χ., ο Ιπποκράτης, ο πατέρας της

σύγχρονης ιατρικής, ήταν ο πρώτος που αναφέρει λεπτομερώς τα οφέλη της χρήση

του θαλασσινού νερού για τη θεραπεία διαφόρων ασθενειών. Ενθάρρυνε τους

συναδέλφους θεραπευτές του, να βυθίζουν στο νερό της θάλασσας ασθενείς με

μυϊκούς πόνους και αρθρίτιδα.

Οι πρώτες αναφορές για τις θεραπευτικές χρήσεις του θαλασσινού νερού προήλθαν

από τους αρχαίους Ρωμαίους στον πέμπτο αιώνα π.Χ.. Στους αιώνες που

ακολούθησαν, έχτισαν πολλές θεραπευτικές εγκαταστάσεων τόσο κοντά σε ακτές όσο

και σε ζεστά και κρύα νερά. Οι Ρωμαίοι εφηύραν τα λασπόλουτρα που εξάγονται από

ιζήματα από τον πυθμένα λιμνών αλμυρού νερού.

Μετά από τους αρχαίους χρόνους, η θαλασσοθεραπεία δεν εμφανίζεται ιδιαίτερα

μέχρι τα τέλη του 16ου αιώνα. Το 1791, ο Δρ Richard Russell ήταν ο πρώτος που

τεκμηριώνει τα ιατρικά οφέλη του θαλασσινού νερού ως θεραπευτικό μέσο. Λίγο

μετά, το πρώτο επίσημο κέντρο θαλασσοθεραπείας δημιουργήθηκε στην πατρίδα του

που είναι η Μεγάλη Βρετανία. Προωθήθηκε ως ένα «θαλάσσιο νοσοκομείο»

προσελκύοντας ανθρώπους από όλο το νησί, που κατέφθαναν με την ελπίδα να

θεραπεύσουν την αρθρίτιδα ή την κόπωση και βιώσουν την πληθώρα των
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θεραπευτικών υπηρεσιών που θα τους παρείχε το κέντρο. Έτσι, ένα σύγχρονο κίνημα

γεννήθηκε.

Κατά τα επόμενα εκατό χρόνια, οι γιατροί και οι επιστήμονες άρχισαν να μελετούν το

τι ήταν αυτό που έκανε το θαλασσινό νερό ευεργετικό για τόσες πολλές ασθένειες.

Περισσότερα από εξήντα ιχνοστοιχεία, μέταλλα και βιταμίνες που χρειάζεται το

ανθρώπινο σώμα περιέχονται στο νερό της θάλασσας. Κατά το διάστημα αυτό πολλά

άτομα είχαν χαμηλά ή μειωμένα επίπεδα σε χαλκό, ιώδιο, ψευδάργυρο και σίδηρο.

Αυτό που ήταν πιο εκπληκτικό για τους ερευνητές, ωστόσο, ήταν ότι τα φύκια

περιείχαν έως 100.000 φορές περισσότερο από αυτές τις βιταμίνες και τα ανόργανα

στοιχεία από ότι το ίδιο το νερό της θάλασσας.

Σύντομα έγιναν ευρέως γνωστές οι θεραπευτικές ιδιότητες του θαλασσινού νερού, και

πληθώρα κόσμου άρχισε να συρρέει στις ακτές, κυρίως της Μεγάλης Βρετανίας και

της Γαλλίας. Θερμές πηγές επίσης γίναν δημοφιλείς σε μέρη όπως η Vichy, στη

Γαλλία, και Μπαθ, στην Αγγλία, όπου αξιωματούχοι, άνθρωποι του καλλιτεχνικού

χώρου και απλός κόσμος συγκεντρώθηκαν για να «λαμβάνουν τα νερά». Το 1867, ο

Δρ La Bonnardiere στη Γαλλία επινόησε τον όρο «θαλασσοθεραπεία», που σημαίνει

μια θεραπεία θάλασσας. Περίπου τριάντα χρόνια αργότερα, το πρώτο επίσημο κέντρο

θαλασσοθεραπείας ιδρύθηκε στο Roscoff της Γαλλία. Στη συνέχεια το 1904, ο Rene

Quinton, επίσης στη Γαλλία, δημοσίευσε το ιατρικό έργο «L'eau de Mer, Milien

Organique» (Θαλασσινό νερό, Βιολογικά Μέτριο). Στο δοκίμιο του, ο Quinton

απέδειξε τη χημική ομοιότητα μεταξύ του θαλασσινού νερού και του πλάσματος του

αίματος, καθώς και τη σύνθεση των ανόργανων αλάτων, των πρωτεϊνών, και

διαφόρων άλλων ιχνοστοιχείων. Ήταν ο ίδιος που διατύπωσε τη θεωρία ότι τα

ανθρώπινα κύτταρα θα συνεχίσουν να ζουν στο νερό της θάλασσας, ενώ θα

καταρρεύσουν σε όλα τα άλλα στοιχεία του περιβάλλοντος.

Το πρώτο κέντρο θεραπείας για ρευματισμούς και κατάθλιψη άνοιξε στο Boulogne-

sur-mer, το 1800, αλλά ο γαλλικός ενθουσιασμός για θαλασσοθεραπεία εκδηλώθηκε

πραγματικά το 1822 με το άνοιγμα του πρώτου ζεστού σπα στο Dieppe. Χάριν στη

Δούκισσα του Berry, η οποία ήταν δεινή κολυμβήτρια, η Dieppe έγινε γνωστή ως η

επικεφαλής της μόδας για την παραλία και ξεκίνησε το θέρετρό της το 1824. Δέκα

χρόνια αργότερα, υπολογίστηκε ότι 400 άνθρωποι λούζονταν για ιατρικούς λόγους

κάθε σεζόν. Ως εκ τούτου, τα λουτρά είχαν θεωρηθεί ως μια πρόκληση και μια
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διαδικασία καθαρισμού. Το 1847 στο Sète Mademoiselle Hirsch δημιουργήθηκε η

πρώτη μονάδα που συνδύαζε τη θεραπεία με θαλασσινό νερό με θεραπεία στη

θάλασσα και στον ήλιο. Το 1860 σηματοδότησε την άφιξη των θαλάσσιων

σανατόριων, οι πρόγονοι των παραθαλάσσιων κέντρα αποκατάστασης, η οποία

στηριζόταν στην ιδέα του θεραπευτικού μπάνιος στη θάλασσα μέχρι το τέλος του 19ου

αιώνα. Ένα χρόνο αργότερα το πρώτο θαλάσσιο νοσοκομείο δημιουργήθηκε στο

Berck-sur-Mer από τον Δρ Lhoste και Perrochaud. Το 1865 ήταν το οριστικό έτος για

την έναρξη των θαλάσσιων λουτρών καθώς ο γιατρός Bonnardière εφηύρε τον όρο

"θαλασσοθεραπείας" από τις ελληνικές λέξεις "θάλασσα" και "Θεραπειά". Η

θαλασσοθεραπεία υποστήριξε όχι μόνο το θαλασσινό νερό, αλλά και τα φύκια, την

άμμο και το θαλάσσιο κλίμα. Στο ίδιο πνεύμα, το 1866 ο βιολόγος René Quinton

έδειξε την ομοιότητα ανάμεσα στο πλάσμα του αίματος και το θαλασσινό νερό ως

ένα ισοτονικό και το 1904 δημοσίευσε ένα ζωτικής σημασίας έργο στην ιστορία της

κολύμβησης στη θάλασσα το ‘Ocean water, organic medium’.

Το 1894, παρουσιάστηκε ένα αυξανόμενο ενδιαφέρον για τη θαλασσοθεραπεία και

έγινε το πρώτο διεθνές συνέδριο της θαλασσοθεραπείας και υδρολογίας στο

Boulogne-sur-Mer με 150 γιατρούς να συμμετέχουν σε αυτό. Το 1899, ο Δρ Bagot

έψαξε για περιοχή για να οικοδομήσει ένα «παραθαλάσσιο ινστιτούτο». Ο ίδιος

επέλεξε να χτίσει το πρώτο κέντρο θαλασσοθεραπείας στην Roscoff εξαιτίας της

ρύθμισης και την ποιότητα του αέρα και του νερού. Οι Παριζιάνοι οικοδομήσαν

παραθαλάσσια θέρετρα κοντά στην πρωτεύουσα και επιβεβαίωσαν την κυριαρχία των

παραλιών και των λουτρών της Νορμανδίας. Σιγά-σιγά τα κέντρα κολύμβησης στη

θάλασσα δεν ήταν πλέον απλά μια "μηχανή" για να επουλωθούν, να

κατηγοριοποιηθούν, να βοηθήσει ή να προληφθούν οι κίνδυνοι, αλλά και ένα μέρος

απόλαυσης, χαλάρωσης και απόσπασης της προσοχής με έναν ελεγχόμενο τρόπο. Το

1913 δημιουργήθηκε η πρώτη διεθνής ένωση θαλασσοθεραπείας. Αίθουσες

χαλάρωσης, σαλόνια ή ακόμα και καζίνο είχαν εγκατασταθεί στην καρδιά αυτών των

νέων κέντρων υδροθεραπείας, επιτρέποντας ένα ευχάριστο διάλειμμα στο πρόγραμμα

για την υγεία. Στη δεκαετία του 1920 στο Dinard, η πισίνα κατείχε κεντρική θέση σε

ένα καζίνο, που ήταν εξοπλισμένα με φινιστρίνια τοποθετείται κάτω από τη στάθμη

του νερού, έτσι ώστε, ακόμα και από το χώρο υποδοχής κανείς να μην χάνει από τα

μάτια του τους λουόμενους και τα μηχανήματα!
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Όσον αφορά την υγιεινή, τη διακόσμηση με βάση τη λειτουργικότητα υπαγορεύεται:

λευκά λεία τοιχώματα με στρογγυλεμένες γωνίες και χωρίς καλλωπισμούς, η χρήση

υλικών για τα λουτρά, όπως σμαλτωμένα τούβλα, μωσαϊκό και μάρμαρο, η επιλογή

του χρώματος του πετρελαίου, έτσι ώστε οι τοίχοι να μπορούν να καταβρέχονται.

Στην Trouville το σύνθημα ήταν "αέρας, φως, λευκό χρώμα". Το 1908, τα πρώτα με

θέα τη θάλασσα ιαματικά λουτρά θαλασσινού νερού άνοιξαν στο Μονακό. Το 1964 ο

ποδηλάτης Louison Bobet αποφάσισαν να αναπτύξουν θαλασσοθεραπείας

δραστηριότητα στη Γαλλία με το άνοιγμα του Quiberon ινστιτούτο, ο πρόδρομος των

σύγχρονων κέντρων θαλασσοθεραπείας.

Τέλος 1997, η θαλασσοθεραπεία αναγνωρίστηκε επίσημα ότι έχει θεραπευτικές

ιδιότητες. Δημιουργήθηκε μία επιτροπή στη Γαλλία, σχηματίζοντας τη Διεθνή

Ομοσπονδία Θαλασσοθεραπείας. Για να θεωρηθεί κάποιο ως πιστοποιημένο κέντρο

θαλασσοθεραπείας, πρέπει να δοθεί στο σπα η ετικέτα ‘Qualicert’.

1.2.2 Γιατί να κάνετε θαλασσοθεραπεία;

H πλειοψηφία των ανθρώπων που επισκέπτονται ένα κέντρο θαλασσοθεραπείας

αναζητούν διέξοδο από το στρες της καθημερινότητας. Οι ειδικοί υποστηρίζουν ότι η

θάλασσα προσφέρει χαλάρωση και ευεξία τόσο στο σώμα όσο και στο πνεύμα.

H θαλασσοθεραπεία μπορεί να αποδειχτεί ευεργετική σε παθήσεις του

καρδιαγγειακού συστήματος (π.χ. αρτηριακή υπέρταση), σε αναπνευστικά

προβλήματα (π.χ. άσθμα και χρόνιες βρογχίτιδες) και σε δερματολογικές παθήσεις

(π.χ. ψωρίαση και εκζέματα). Θεωρείται επίσης ιδιαίτερα αποτελεσματική σε

μυοσκελετικές παθήσεις, όπως πόνοι και σπασμοί οποιασδήποτε αιτιολογίας,

αυχενικό σύνδρομο, οσφυαλγίες, αρθρίτιδες κ.ά., ενώ συμβάλλει στη βελτίωση της

άμυνας του οργανισμού και της ποιότητας του ύπνου.

Οι διάφορες θεραπείες, κυρίως με τα προϊόντα της θάλασσας (φύκια και λάσπη)

βοηθούν στην αύξηση του μεταβολισμού των κυττάρων, με αποτέλεσμα να γίνονται

περισσότερες καύσεις στον οργανισμό. Ταυτόχρονα με την απώλεια βάρους, την

καταπολέμηση της κυτταρίτιδας και την επιδερμική σύσφιγξη που επιτυγχάνεται, το

δέρμα οξυγονώνεται, απορροφά όλα τα θρεπτικά στοιχεία και αναζωογονείται.
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1.2.3 Οι ευεργετικές ιδιότητες της θαλασσοθεραπείας

Χαλάρωση, ανακούφιση από τους μυϊκούς πόνους, βελτίωση της σωματικής υγείας

αλλά και της ψυχικής διάθεσης είναι μερικά μόνο από τα οφέλη της

θαλασσοθεραπείας. Σήμερα, οργανωμένα κέντρα προσφέρουν ποικιλία

προγραμμάτων για αισθητικούς αλλά και ιατρικούς λόγους. Το ίδιο το θαλασσινό

νερό, τα φύκια, η λάσπη επιστρατεύονται προκειμένου να προσφέρουν απλόχερα όλα

τα πολύτιμα συστατικά τους.

Η θαλασσοθεραπεία είναι μια θεραπεία που έχει σαν βάση τα φύκια και τα θαλάσσια

συστατικά, όπως προαναφέρθηκε. Η ποικιλία των φυκιών υπολογίζεται γύρω στα

25.000 διαφορετικά είδη και θεωρούνται ως οι πρώτοι ζωντανοί οργανισμοί οι οποίοι

εμφανίστηκαν στην επιφάνεια της γήινης ατμόσφαιρας. Από μελέτες που έχουν γίνει,

η χημική σύσταση των ανθρωπίνων κυττάρων έχουν σχεδόν την ίδια χημική σύσταση

με τα θαλάσσια συστατικά. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα, τα συστατικά αυτά να

αναγνωρίζονται από το σώμα σαν δικά του και να αφομοιώνει γρήγορα όλες τις

ευεργετικές τους ιδιότητες. Έτσι, ρυθμίζουν την αιματική κυκλοφορία, βελτιώνουν τη

λειτουργία της καρδιάς, του παγκρέατος και του ήπατος, βελτιώνουν τον

μεταβολισμό και την οξυγόνωση των ιστών, δυναμώνουν τη φυσική άμυνα του

οργανισμού, έχουν αντιοιδηματικές, αντιφλεγμονώδεις, επουλωτικές και

αντιρρευματικές ιδιότητες.

Η θεραπεία με φύκια μπορεί να συμβάλλει στην καταπολέμηση της κυτταρίτιδας,

όπως και σε πολυάριθμες διαταραχές του οργανισμού, λόγω της εξαιρετικά πλούσιας

σύστασής τους και προπάντων της απουσίας τοξικότητας των βιομηχανοποιημένων

φυκιών. Τα φύκια δρουν κάτω από την επίδραση του θερμικού και του χημικού

παράγοντα. Υπό την επίδραση του θερμού (ζεστά μπάνια – θερμαινόμενες

κουβέρτες), προκαλούν δραστηριοποίηση της κυκλοφορίας (υπεραιμία), εφίδρωση,

αγγειοδιαστολή (απελευθέρωση ουσιών) που έχει ως αποτέλεσμα την διαστολή των

πόρων της επιδερμίδας και την αύξηση του κυτταρικού μεταβολισμού.

Ο Δρ Elena Quiroz Angel, ο διευθυντής του σπα στο θέρετρο σπα και

θαλασσοθεραπείας στο Paraiso de la Bonita έξω από το Κανκούν του Μεξικό (ένα

Προσοχή όμως σε άτομα που έχουν θυρεοειδή η επίδραση του ιωδίου μπορεί να τα

αποσυντονίσει. Οπότε καλό είναι να το αποφεύγουν!



13

από τα πρώτα ιαματικά λουτρά θαλασσοθεραπείας στην Αμερική), εξηγεί, ότι το

θαλασσινό νερό έχει πολλές από τις ίδιες ιδιότητες με το πλάσμα αίματος. Η

θέρμανση του νερού της θάλασσας επιτρέπει τη θρέψη του σώματος. Πιο

συγκεκριμένα, χρησιμοποιώντας ζεστό νερό, διαστέλλονται οι πόροι του δέρματος

και τα αιμοφόρα αγγεία, επιτρέποντας στο δέρμα να είναι πιο δεκτικό στα μέταλλα

και τις βιταμίνες από το νερό της θάλασσας.

Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο σε πολλά σπα, τυλίγουν όλο το σώμα σε ένα ζεστό

και από δύσοσμα φύκια περιτύλιγμα. Το περιτύλιγμα στην πραγματικότητα επιτρέπει

τις ιδιότητες των φυκιών να εισχωρήσουν γρήγορα και να θεραπεύσει κάποιες από τις

ασθένειες που πιθανόν να αισθάνονται τα άτομα που θέλουν να δοκιμάσουν τις

ευεργετικές υπηρεσίες σε ένα τέτοιο κέντρο. Ο Δρ Angel πιστεύει ότι η

θαλασσοθεραπεία μπορεί να βοηθήσει σε μια πληθώρα από προβλήματα,

συμπεριλαμβανομένων των μυϊκών πόνων, του άγχους και της κούρασης. Είναι

επίσης πολύ καλή για την λεμφική παροχέτευση. Πιο συγκεκριμένα:

 Τραυματισμοί. Καθώς το σώμα είναι δέκα φορές ελαφρύτερο στο νερό της

θάλασσας μπορεί να επιτρέψει σε κάποιον την αποκατάσταση από κατάγματα

δύο μήνες πιο γρήγορα από οπουδήποτε άλλη θεραπεία της ξηράς και

αποτρέπει όλα τα προβλήματα που είναι παράγωγα της ακινητοποίησης, όπως

οίδημα και κόπωση.

 Ρευματισμοί ή ρευματοειδής αρθρίτιδα. Αυτό είναι το είδος του πόνου που

βρίσκεται συνήθως στις αρθρώσεις, όπως τα ισχία, τα γόνατα, τη σπονδυλική

στήλη, κλπ. Το θαλασσινό νερό παρέχει στον χόνδρο τα μέταλλα ή τα

θρεπτικά συστατικά που λείπουν όπως το θείο και το ιώδιο.

 Μετεγχειρουργικές καταστάσεις. Μετά από κάποια χειρουργική επέμβαση,

έπειτα από ανάρρωση δεκαπέντε ημερών στο κρεβάτι, ο ασθενής είναι πολύ

πιθανό να έχει την αίσθηση αδυναμίας και κόπωσης. Μια επίσκεψη σε ένα

κέντρο θαλασσοθεραπείας θα επαναφέρει όλα τα μέταλλα στα οστά και τους

μυς και επίσης θα βοηθήσει στην έγκαιρη αποκατάσταση.

 Ανακούφιση του πόνου (οσφυαλγία και αρθρίτιδα). Στην πισίνα ενός

κέντρου θαλασσοθεραπείας, το βάρος σας μειώνεται στο 10%, επιτρέποντας

την καλύτερη κυκλοφορία των αρθρώσεων (κέρδος 15 βαθμών

κινητοποίησης). Το μυϊκή υδρομασάζ προστίθεται στην απορρόφηση των
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θρεπτικών συστατικών και μετάλλων για να παρέχει ανακούφιση από τον

πόνο.

 Πρόληψη. Η θαλασσοθεραπεία βοηθά το σώμα με την αναζωογόνηση σε ένα

θαλάσσιο περιβάλλον και συμβάλει στη μείωση τη διαδικασία γήρανσης.

Μεταξύ ηλικιών 50 και 60 ετών, οι περισσότεροι άνθρωποι χάνουν τη

συνήθεια της άσκησης που οδηγεί σε αίσθημα κόπωσης και αποστροφής για

άσκηση. Οι πισίνες μπορούν να βοηθήσουν στην αναζωογόνηση του ατόμου

που οφείλεται στις θρεπτικές ουσίες, τα μέταλλα και την έλλειψη βαρύτητας.

 Κούραση και στρες. Τα κέντρα θαλασσοθεραπείας είναι ιδανικά για

ανθρώπους που είναι πολυάσχολοι και πιθανόν να υπερβαίνουν τις σωματικές

και ψυχικές τους ικανότητες.

 Αδυνάτισμα. Η θαλασσοθεραπεία μπορεί να επιτρέψει την απώλεια βάρους

σε μία εβδομάδα και μπορεί να ενθαρρύνει νέες συνήθειες για έναν πιο

υγιεινό τρόπο ζωής. Οι βελτιώσεις στη λειτουργία του θυρεοειδούς σημαίνει

την αύξηση του μεταβολισμού και βοηθά με την κατανομή του λίπους, καθώς

μειώνει τα οιδήματα και αποβάλλει τις τοξίνες και έτσι μπορεί να βοηθήσει να

ανακτήσει κανείς τον τόνο των μυών.

 Μετά τον τοκετό. Η θαλασσοθεραπείες μπορούν να χρησιμοποιηθούν δύο

μήνες μετά τον τοκετό. Οι περισσότερες νέες μητέρες υποφέρουν από

κόπωση, βάρος, μυϊκά και κυκλοφοριακά προβλήματα. Η θαλασσοθεραπεία

είναι η λύση για αναζωογόνηση, απώλεια βάρους, να τονώσει τους μύες και

να αυξήσει την προσφοράς αίματος σε όλο το σώμα.

 Αθλητές. Φέρνοντας στο σώμα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά και

μέταλλα για να αναζωογονηθεί και να διευκολυνθεί η κυκλοφορία, καθώς και

να απελευθερωθούν οι μυϊκοί σπασμοί, η θαλασσοθεραπεία θα αυξήσει τις

επιδόσεις του κάθε αθλητή. Επίσης, είναι χρήσιμη για την αποκατάσταση

ορισμένων ειδικών αθλητικών τραυματισμών.

1.2.3 Οι θησαυροί της θάλασσας.

Μια βουτιά στα δροσερά νερά της θάλασσας και αμέσως μπορεί κανείς να αισθανθεί

την ανανεωτική της δύναμη. Μια δύναμη που προσδίδει ευεξία σε όλο τον

οργανισμό, αναζωογονεί και χαρίζει ενέργεια. Μέσα στη θάλασσα γεννήθηκε η ζωή.

Όμως, ωφέλιμο για τον άνθρωπο δεν είναι μόνο το νερό της θάλασσας, αλλά και ο
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κόσμος της, εφόσον στο βυθό της ζει ένα μοναδικό οικοσύστημα με ανεκτίμητο ρόλο

στη ζωή, την υγεία και την ομορφιά. H θάλασσα έχει και πολλά «κρυμμένα» μυστικά,

με μοναδικά οφέλη για την υγεία και την ομορφιά. Ολοένα και περισσότερο τα

τελευταία χρόνια η επιστήμη και η κοσμετολογία στρέφουν την προσοχή τους στους

θαλάσσιους οργανισμούς και ανακαλύπτουν τα πλούσια συστατικά τους αναζητώντας

νέα προϊόντα περιποί­ησης και αντιγήρανσης που βασίζονται αποκλειστικά στη

«σοφία» της φύσης.

Τα παράγωγα του θαλασσινού νερού, όπως τα φύκια και η λάσπη, λόγω της

πληθώρας των μετάλλων και των ιχνοστοιχείων που περιέχουν (χλώριο, νάτριο,

ασβέστιο, κάλιο, ιώδιο κ.ά.), έχουν τρεις βασικές ιδιότητες: αντιφλεγμονώδεις,

αναλγητικές και μυοχαλαρωτικές. Πιο συγκεκριμένα αναλύονται παρακάτω.

Θαλασσινό νερό
Το θαλασσινό νερό βελτιώνει την κυκλοφορία του αίματος και συμβάλλει στην

αποτοξίνωση του οργανισμού. Όταν, μάλιστα, είναι ζεστό (σε θερμοκρασία 34-39οC),

«ανοίγει» τους πόρους της επιδερμίδας, ώστε να διεισδύσουν σε μεγαλύτερο βάθος τα

πολύτιμα συστατικά του.

Το αλάτι
Τα θαλάσσια άλατα απομακρύνουν τα νεκρά κύτταρα της επιδερμίδας, ενεργοποιούν

τη μικροκυκλοφορία των ιστών και βελτιώνουν την υφή της. Αν και αλάτι μπορεί να

βρει κανείς σχεδόν παντού, τα άλατα μπάνιου που χρησιμοποιούνται δεν προέρχονται

από οποιεσδήποτε θάλασσες. Η μόλυνση και η περιεκτικότητά της σε ορυκτό πλούτο

είναι παράγοντες που καθορίζουν πόσο ευεργετικά μπορεί να είναι τα άλατα μιας

θάλασσας. Συγκεκριμένα, τα άλατα της Νεκράς Θάλασσας φημίζονται σε όλο τον

κόσμο για τις ωφέλιμες ιδιότητές τους. Ανάμεσα στην Ιορδανία και το Ισραήλ, η

Νεκρά Θάλασσα βρίσκεται 400 μέτρα κάτω από την επιφάνεια της θάλασσας,

αποτελώντας έτσι το χαμηλότερο σημείο της επιφάνειας της Γης. Και παρόλο που

καμία μορφή ζωής δεν μπορεί να επιβιώσει, λόγω του εξαιρετικά αλμυρού νερού της,

εντούτοις είναι πλούσια σε μεταλλικά στοιχεία. Το «θαυματουργό» αλάτι:

 Αναζωογονεί την επιδερμίδα αφαιρώντας τα νεκρά κύτταρα.

 Βοηθά στην αποτοξίνωση και την καλύτερη κυκλοφορία του αίματος.

 Συμβάλλει στη θεραπεία διάφορων δερματικών παθήσεων.
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 Ανακουφίζει από τις μυϊκές εντάσεις.

 Όταν είναι αρωματισμένο με αιθέρια έλαια, χαρίζει ευεξία και χαλαρώνει από

το στρες.

Η λάσπη
Η θαλάσσια λάσπη έχει πολύ έντονη μυοχαλαρωτική δράση και είναι πλούσια σε

μεταλλικά στοιχεία. Επίσης, λόγω της ιδιότητάς της να συγκρατεί πολλή θερμότητα,

διαστέλλει τους πόρους της επιδερμίδας και αφήνει τα συστατικά της να διεισδύσουν

σε βάθος. Σημαντική, ωστόσο, θεωρείται και η προέλευσή της. H λάσπη από τη

Νεκρά Θάλασσα θεωρείται η καλύτερη, καθώς όλα τα ευεργετικά της στοιχεία

βρίσκονται σε πολύ υψηλότερες συγκεντρώσεις (μέχρι και 150 φορές) συγκριτικά με

άλλες θάλασσες.

Τα φύκια
Μπορεί στον καθημερινό λόγο πολλοί να

υποτιμούνε την αξία των φυκιών, αλλά η

προσφορά τους στην υγεία και την ομορφιά

είναι εδώ και πολλά χρόνια διαπιστωμένη.

Πλούσια σε ιχνοστοιχεία, μέταλλα, πρωτεΐνες

και βιταμίνες, ενυδατώνουν την επιδερμίδα, την

προστατεύουν από φλεγμονές, την

προφυλάσσουν από τις ελεύθερες ρίζες και

διατηρούν την ελαστικότητά της

καθυστερώντας τη γήρανση. Δεν είναι, λοιπόν, τυχαίο ότι, για τις θαυμαστές τους

αυτές ιδιότητες, η κοσμετολογία χρησιμοποιεί τα δραστικά συστατικά τους σε

προϊόντα αντιγήρανσης, τα κέντρα θαλασσοθεραπείας σε θεραπείες κατά της

κυτταρίτιδας, η ιατρική τα μελετά για νέα φάρμακα κατά του καρκίνου και σε πολλές

ασιατικές χώρες τα φύκια κατέχουν σημαντική θέση στην καθημερινή διατροφή,

καθώς είναι πλούσια σε θρεπτικά συστατικά και χαμηλά σε λιπαρά και θερμίδες.

Όλα τα θρεπτικά στοιχεία του θαλασσινού νερού τα βρίσκει κανείς και στα φύκια, σε

συγκεντρώσεις όμως 50.000 φορές μεγαλύτερες. Είκοσι χιλιάδες ποικιλίες και είδη

φυκιών από όλο τον κόσμο μετατρέπονται σε μορφή πούδρας και χρησιμοποιούνται

σε προϊόντα περιποίησης. Ανάλογα με το χρώμα τους (υπάρχουν καφέ, κόκκινα, μπλε
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και πράσινα), έχουν και διαφορετικές ιδιότητες. Αναλυτικότερα, βοηθούν την αύξηση

του μεταβολισμού, συμβάλλουν στη βαθιά απολέπιση του σώματος, καταπολεμούν

την κυτταρίτιδα, ενυδατώνουν, θρέφουν και οξυγονώνουν τους ιστούς,

επιτυγχάνοντας επιδερμική σύσφιγξη. Τα φύκια τα συναντάμε σχεδόν παντού.

Υπάρχουν περισσότερα από 20.000 είδη φυκιών, τα οποία ανάλογα με το χρώμα τους

έχουν χωριστεί σε τέσσερις κατηγορίες με ξεχωριστές ιδιότητες η καθεμία.

1. Καφέ φύκια: Χάρη στις βιταμίνες, τα μεταλλικά στοιχεία και τα αμινοξέα

που περιέχουν, βοηθούν στο μεταβολισμό του οργανισμού.

2. Πράσινα φύκια: Διεγείρουν την οξυγόνωση των κυττάρων, λόγω της υψηλής

τους περιεκτικότητας σε ιώδιο.

3. Μπλε φύκια: Με πιο γνωστό τη «σπιρουλίνα», έχουν εκπληκτικές

αναζωογονητικές ιδιότητες και σημαντικό ρόλο στην αναδόμηση των

κυττάρων, εξαιτίας των μεγάλων ποσοτήτων σε σίδηρο, ψευδάργυρο,

αμινοξέα, χλωροφύλλη, λιπαρά οξέα και β-καροτένιο που περιέχουν.

4. Κόκκινα φύκια: Πλούσια σε αντιοξειδωτικά στοιχεία, βοηθούν στην

αποτοξίνωση του οργανισμού.

Μαργαριτάρια
Τα μαργαριτάρια αποτελούν σύμβολο

καλής τύχης, διαχρονικό στοιχείο

κομψότητας, φάρμακο στην κινεζική

παραδοσιακή ιατρική για διάφορες

παθήσεις και πολύτιμο συστατικό

νεότητας. Τα φυσικά μαργαριτάρια

είναι μοναδικά, δεν υφίστανται

επεξεργασία και βρίσκονται δύσκολα, λόγοι που αυξάνουν σημαντικά την αξία τους.

Στον αντίποδα, υπάρχουν τα καλλιεργημένα μαργαριτάρια -όπου το ξένο σώμα

τοποθετείται με ανθρώπινη βοήθεια-, τα οποία όμως δεν έχουν την ίδια ποιότητα.

Για πολλούς αιώνες, οι γυναίκες της κινεζικής αυτοκρατορίας συνέλεγαν τα

μαργαριτάρια, τα θρυμμάτιζαν για να γίνουν κόκκοι και χρησιμοποιούσαν την

πούδρα τους για να βελτιώσουν την όψη και να απαλύνουν την υφή της επιδερμίδας

τους, να προλάβουν την εμφάνιση ρυτίδων, να δώσουν λάμψη και να αποτρέψουν τις

βλάβες από τον ήλιο. Μάλιστα, η τελευταία αυτοκράτειρα της δυναστείας των
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Τσινγκ, η οποία, αν και είχε διανύσει την έβδομη δεκαετία της ζωής της, ήταν

διάσημη για τη νεανική εμφάνιση του δέρματός της, όχι μόνο τη χρησιμοποιούσε στο

πρόσωπό της, αλλά την περιλάμβανε ακόμη και στη διατροφή της. Το στοιχείο που

προσδίδει καλλυντικές ιδιότητες στο μαργαριτάρι είναι ένα βιοενεργό μείγμα από

πρωτεΐνες, το οποία προσφέρει δύναμη, τόνωση και θρέψη τόσο στο δέρμα όσο και

στα μαλλιά. Περιέχει, επίσης, φυσικά ενυδατικά συστατικά, βιταμίνη Β και

πολυσακχαρίτες.

Κοράλλια
Όταν κάποιος βλέπει αυτούς τους πανέμορφους πολύχρωμους οργανισμούς με το

άγριο και σκληρό σώμα που σχηματίζουν εντυπωσιακές βεντάλιες, είναι δύσκολο να

πιστέψει ότι δεν πρόκειται για φυτά, αλλά για σκελετούς θαλάσσιων πολυπόδων

(συγγενών της θαλάσσιας ανεμώνης και των μεδουσών) που διακλαδίζονται

περίτεχνα για να δημιουργήσουν αποικίες. Τα κοράλλια είναι οργανισμοί πολύ

ισχυροί βιολογικά, γεγονός άλλωστε που επιβεβαιώνεται από την ύπαρξή τους εδώ

και εκατομμύρια χρόνια.

O σκελετός τους αποτελείται κυρίως από υδροξυαπατίτη (άλας του ασβεστίου), του

οποίου η δομή θυμίζει κατά πολύ εκείνη των οστών, και αυτός είναι ένας από τους

σημαντικότερους λόγους που η ιατρική και η οδοντιατρική τα χρησιμοποιούν ως

υλικό για μεταμοσχεύσεις. Τα κοράλλια, όμως, έχουν και άλλες ασυνήθιστες

ιδιότητες. Οι επιστήμονες μελετούν ένα είδος μαλακού κοραλλιού της Καραϊβικής

στη θεραπεία δερματικών παθήσεων. Έχουν βρει ακόμη ότι βελτιώνουν τη

μικροκυκλοφορία του αίματος, αναστέλλουν τον πόνο και ρυθμίζουν προβλήματα της

εμμήνου ρύσεως.
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1.3. Τι είναι τα κέντρα σπα
Η ιστορία του SPA ξεκινάει πριν από πολλές χιλιάδες χρόνια ως η αγαπημένη

συνήθεια των πιο ξακουστών πολιτισμών. Από τους κατοίκους της Μεσοποταμίας,

τους Αιγυπτίους και τους Μινωίτες, μέχρι τους Έλληνες, τους Ρωμαίους και τους

Οθωμανούς, η εμπειρία του SPA είχε ως στόχο τη βελτίωση της υγείας, τη ψυχική

ανάταση και τη φιλοσοφημένη χαλάρωση, όπως και σήμερα. Η προέλευση του όρου

spa είναι τόσο ενδιαφέρουσα όσο και το ίδιο, και αποτελεί μια αφετηρία για ιστορική

ανάλυση. Μερικοί πιστεύουν ότι spa είναι η συντομογραφία του λατινικού Sanitas

Per Aqua που σημαίνει: υγεία μέσω του νερού. Μια άλλη εκδοχή για την προέλευση

του όρου spa είναι η πόλη Spa στο νοτιοανατολικό Βέλγιο. Εδώ υπάρχει μια

σιδηρούχα πηγή, που το πλούσιο σε άλατα σιδήρου νερό της ήταν πασίγνωστο για τις

ευεργετικές ιδιότητές του. Υπάρχει ακόμη μια άλλη θεωρία σύμφωνα με την οποία, η

λέξη spa προέρχεται από το λατινικό espa που σημαίνει πηγή. Το νερό των φυσικών

πηγών περιέχει μεταλλικά στοιχεία που απορροφά από τα διάφορα πετρώματα της

γης καθώς τα διαπερνά. Όταν πίνεται, το νερό αυτό έχει αποδειχθεί ότι μπορεί να

συμβάλλει στον καθαρισμό του οργανισμού και στην ίαση διάφορων ασθενειών.

Στις μέρες μας ο όρος έχει υιοθετηθεί από μια σειρά επιχειρήσεων που προσφέρουν

διευρυμένες υπηρεσίες στους πελάτες τους. Αυτές οι υπηρεσίες έχουν απομακρυνθεί

αρκετά από τη κλασική έννοια του όρου. Έτσι, γυμναστήρια, κέντρα αισθητικής,
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κομμωτήρια κ.α. προσθέτουν υπηρεσίες spa, δημιουργώντας μια τάση «υπηρεσιών

ευεξίας στη πόλη». Χαρακτηριστικό είναι και το γεγονός ότι η ύπαρξη ενός κέντρου

σπα εντός των ξενοδοχείων τείνει να γίνει απαραίτητη προϋπόθεση για την επιλογή

τους από τουρίστες.

Σήμερα, τα spa είναι χώροι όπου, με τη χρήση προϊόντων που έχουν ως βάση το νερό,

δημιουργούν τις ιδανικές συνθήκες για χαλάρωση, σε συνδυασμό με θεραπεία. Ένας

άρτια δομημένος χώρος spa έχει τη δυνατότητα να προσφέρει στους πελάτες του:

 αναζωογόνηση

 χαλάρωση

 ανακούφιση από το στρες

 ολιστική ευεξία

1.3.1 Η ιστορία του Spa

Σύμφωνα με τον Όμηρο και τους κλασικούς συγγραφείς, οι Αρχαίοι Έλληνες ήδη από

το 500 π.Χ. «βυθίζονταν» στα πολυάριθμα δημόσια λουτρά τα οποία επισκέπτονταν

καθημερινά, όπως ήταν η «λακωνική», ένα από τα πρώτα SPA με ζεστό νερό. Το 25

π.Χ. στα χρόνια του Αυτοκράτορα Αγρίππα σχεδιάστηκε το πρώτο ρωμαϊκό SPA, η

λεγόμενη «θερμή», η οποία με τα χρόνια γινόταν μεγαλύτερη και πιο εντυπωσιακή

σύμφωνα με τις εντολές των Ρωμαίων αυτοκρατόρων, οι οποίοι ήθελαν να

ξεπεράσουν τους προκατόχους τους σε πολυτέλεια και ανέσεις, κατασκευάζοντας τα

πρώτα ολοκληρωμένα κέντρα SPA σε πολλές περιοχές της αυτοκρατορίας. Τα πρώτα

health clubs διέθεταν γήπεδα για αθλητικές δραστηριότητες, εστιατόρια, μεγάλη

ποικιλία σε λουτρά, ανάμεσα στα οποία ξεχώριζαν τα «θερμά δωμάτια», όπου οι

Ρωμαίοι απολάμβαναν μασάζ και SPA με αιθέρια έλαια, δωμάτια ανάπαυσης ενώ σε

μερικές περιπτώσεις υπήρχε και βιβλιοθήκη.

Παρόλο που η φιλοσοφία του σύγχρονου SPA έχει τις ρίζες του στη Ρωμαϊκή

Αυτοκρατορία, πολλά από τα είδη και τις θεραπείες που εφαρμόζονται μέχρι σήμερα

έχουν λιγότερο δυτική προέλευση. Η πρώτη ζεστή πηγή εκτός Ρωμαϊκού εδάφους

εντοπίζεται το 737 μ. Χ στην Ιαπωνία κοντά στην περιοχή Izumo. Εκεί χτίστηκε

μερικούς αιώνες αργότερα το πρώτο Ryoken, όπου οι Γιαπωνέζοι εκτός από

θεραπείες SPA σε υπαίθρια λουτρά, απολάμβαναν μια ποιοτική διαμονή με καλό

φαγητό μέσα σε πανέμορφους κήπους Zen. Μερικά χρόνια αργότερα οι πρώτες

σάουνα έκαναν την εμφάνισή τους στη Βαλτική, συγκεκριμένα στη Φιλανδία, το
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1000 μ. Χ, εγκαινιάζοντας μια παράδοση στην οποία οι Φιλανδοί παραμένουν πιστοί

μέχρι σήμερα, εκκρίνοντας τόνους ιδρώτα σε ξύλινα κουβούκλια ή κολυμπώντας σε

παγωμένες λίμνες παρέα με άφθονη μπύρα και βότκα. Ένας άλλος λαός που έδωσε τη

δική του διάσταση στο SPA ήταν οι Οθωμανοί. Τα μαρμάρινα χαμάμ με τα περίτεχνα

μωσαϊκά, όπως είναι το φημισμένο Λουτρό της Ροξελάνα που χτίστηκε το 1556,

εξακολουθεί ν’ αποτελεί την αγαπημένη συνήθεια των πιο παραδοσιακών Τούρκων.

Στα χαμάμ, εκτός από τα τεράστια δωμάτια που πνίγονται στους ατμούς, οι Τούρκοι

αράζουν στις μαρμάρινες πλατφόρμες για το καθιερωμένο τους μασάζ.

Η φήμη των SPA άρχισε να εξαπλώνεται στην Δυτική Ευρώπη την εποχή του

Καρλομάγνου. Τα φυσικά SPA γύρω από πηγές που ανάβλυζαν ζεστό νερό άρχισαν

να γίνονται δημοφιλή την περίοδο του Μεσαίωνα, ενώ κατά την Αναγέννηση

αναδείχθηκαν μερικές από τις πιο διάσημες φυσικές πηγές με θεραπευτικές ιδιότητες,

όπως στο βουνό Paeffers της Ελβετίας, στο Baden Baden της Γερμανίας και στη

βρετανική πόλη Bath. Το πρώτο επιστημονικό βιβλίο για τις θεραπευτικές ιδιότητες

του SPA θα γραφτεί το 1522 από έναν Τσέχο ειδήμονα, ενώ το 1890 ένας Γερμανός

ιερέας θα υποστηρίξει ότι έχει βρει τον τρόπο να θεραπεύει ασθένειες με το νερό των

πηγών. Ωστόσο η μόδα των SPA γνώρισε και την παρακμή. Το 1350 η έξαρση

μεταδιδόμενων ασθενειών έβαλε «λουκέτο» σε όλα τα ευρωπαϊκά δημόσια λουτρά,

ενώ το 1538 η Γαλλία κατέστρεψε όλα τους χώρους SPA σε μια απεγνωσμένη

προσπάθεια να εμποδίσει την επιδημία της σύφιλης που μάστιζε το λαό.

Η εμπορευματοποίηση των SPA ξεκίνησε από τις Η. Π. Α τη δεκαετία του 1850. Οι

πολυτελείς εγκαταστάσεις των πηγών Saratoga στην πόλη της Νέας Υόρκης έγιναν το

σικ καταφύγιο του ποιητή Έντγκαρ Άλαν Πόε και του κυβερνήτη Φρανκλίνου

Ντελάνο Ρούσβελτ. Το Red Door Salon ήταν το πρώτο day SPA που άνοιξε στο

Μανχάταν από τη διάσημη αισθητικό Elisabeth Arden το 1910 και παρείχε

ολοκληρωμένες υπηρεσίες ομορφιάς, όπως μανικιούρ και περιποίηση προσώπου και

σώματος. Το πρώτο destination SPA, Rancho la Puerta, άνοιξε τις πόρτες του στην

Καλιφόρνια ενώ το 1958 εγκαινιάστηκε το πρωτοποριακό για την εποχή του, Golden

Door SPA προσφέροντας εξατομικευμένες υπηρεσίες αδυνατίσματος. Σειρά είχε το

πρώτο fitness SPA, επίσης στην Καλιφόρνια, ενώ η τελευταία τάση εμφανίστηκε το

1997 με τα medical, όπου οι θεραπείες SPA συνδυάζονται με την κλασική ιατρική

μέσα σ΄ ένα περιβάλλον απαράμιλλης πολυτέλειας.
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Στις μέρες μας η μόδα των SPA είναι ένα από τα σύμβολα της κυρίαρχης

κουλτούρας. Επηρεάζουν και συχνά καθορίζουν την πορεία τομέων όπως είναι η

μόδα, η κοσμετολογία, η αρχιτεκτονική, η διακόσμηση χώρων και η γαστρονομία. Το

σύγχρονο lifestyle το υπαγορεύει και οι έντονοι ρυθμοί της καθημερινότητας το

καθιστούν επιτακτική ανάγκη για όσους δε σταματούν ν’ αναζητούν την πραγματική

γαληνή.

1.3.2 Κατηγορίες Spa

Σύμφωνα με τη Διεθνή Ένωση Spa (Ιnternational Spa Association) υπάρχουν επτά

κατηγορίες: Club, Cruise, Day, Medical, Mineral Spring και Destination/Hotel. Πιο

δημοφιλής και διαδεδομένη κατηγορία είναι η τελευταία, καθώς οι περισσότεροι τη

συνδυάζουν με τις διακοπές τους. Αναλυτικότερα τα επτά είδη spa:

ClubSpa
Κέντρα που κύριος στόχος τους είναι η βελτίωση της φυσικής κατάστασης. Για να το

καταφέρουν αυτό συνδυάζουν προγράμματα άθλησης με υπηρεσίες spa. Στην ουσία,

αυτά τα κέντρα, αποτελούν την σύγχρονη εξέλιξη των κέντρων άθλησης.

Day Spa / City Spa
Κέντρα που προσφέρουν υπηρεσίες spa σε συνδυασμό με αισθητικές φροντίδες ή

φροντίδες καλλωπισμού. Εδώ, οι πελάτες μπορούν να ακολουθήσουν θεραπείες και

μεθόδους χαλάρωσης για όσες ώρες θέλουν. Δεν υπάρχει όμως δυνατότητα

διανυκτέρευσης. Τέτοιου είδους κέντρα αποτελούν την εξέλιξη των ινστιτούτων

αισθητικής και των κομμωτηρίων.

Destination Spa
Κέντρα που πρωταρχικό σκοπό έχουν να βοηθήσουν τους επισκέπτες να αποκτήσουν

υγιεινές συνήθειες. Οι επισκέπτες μένουν συνήθως εκεί για μια βδομάδα και

ακολουθούν προγράμματα αθλητικών δραστηριοτήτων, διαλογισμού, υγιεινής

διατροφής και ασφαλώς υπηρεσίες spa. Τα Destination Spas είναι με τέτοιο τρόπο

σχεδιασμένα ώστε να προσφέρουν ώρες απόλαυσης και χαλάρωσης, μέσα σ’ ένα

κατεξοχήν πολυτελές περιβάλλον και για αυτό αποτελούν την πιο απολαυστική και

ολοκληρωμένη εκδοχή του spa. Παράλληλα περιλαμβάνουν μία τεράστια ποικιλία

θεραπειών και αντίστοιχων δραστηριοτήτων, τις οποίες κάποιος μπορεί να επιλέξει
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κατά τη διάρκεια των διακοπών του, σε αντίθεση με τα υπόλοιπα είδη spa (με

εξαίρεση το Cruise) τα οποία εξαντλούνται σε ολιγόωρες επισκέψεις μέσα στην

ημέρα.

Medical Spa
Αυτή η κατηγορία διαφέρει αισθητά από τις υπόλοιπες, αφού λειτουργεί με την άδεια

και την ευθύνη ενός γιατρού. Συνδυάζει ιατρική θεραπεία, κοσμητική ιατρική και

εναλλακτικές θεραπείες και υπηρεσίες ευεξίας. Το περιβάλλον παραπέμπει αρκετά σε

αίθουσα ιατρείου διακοσμημένη με άποψη, υπονοώντας πως ό, τι συμβαίνει εδώ μέσα

έχει σαφώς «κλινικό» χαρακτήρα. Τα περισσότερα medspa παρέχουν επεμβάσεις

Botox, φωτολύσεις και αποτρίχωση με laser, ενώ τα πιο εξειδικευμένα διαθέτουν τον

απαραίτητο εξοπλισμό και επιστημονικό προσωπικό για την διεξαγωγή πλαστικών

επεμβάσεων. Ως χώροι spa δεν θα μπορούσαν φυσικά να λείπουν οι υπηρεσίες μασάζ

και οι κλασικές θεραπείες αναζωογόνησης, ωστόσο ο λόγος της ύπαρξης των medspa

είναι συγκεκριμένος., εξ’ ου και η μόνιμη παρουσία νοσηλευτών και ιατρών.

Mineral springs spa
Τα συγκεκριμένα είναι τοποθετημένα κοντά σε κάποια ιαματική φυσική πηγή και

προσφέρουν υπηρεσίες που έχουν ως κύρια βάση τα νερά της πηγής και τα συστατικά

της.

Resort / hotel spa
Οι εγκαταστάσεις των spa στα ξενοδοχεία και τα τουριστικά θέρετρα προσφέρουν μια

μεγάλη ποικιλία άκρως ελκυστικών θεραπειών που υπόσχονται ατέλειωτες στιγμές

χαλάρωσης στους τυχερούς επισκέπτες που αναζητούν τις ιδανικότερες συνθήκες

αναζωογόνησης κατά τη διάρκεια των διακοπών τους. Στους χώρους των

«τουριστικών» spa γίνεται συνήθως η πρώτη γνωριμία των περισσότερων από μας με

τη μαγική διάσταση του νερού.Είναι εγκατεστημένα σε τουριστική περιοχή ή εντός

ενός ξενοδοχείου. Παρέχουν υπηρεσίες spa, βελτίωση της εμφάνισης καθώς και

εξειδικευμένη διατροφή.

Cruise Ship Spa
Ουσιαστικά είναι κρουαζιέρες με πολυτελή κρουαζιερόπλοια, που συνδυάζουν

υπηρεσίες ευεξίας και βελτίωση της φυσικής κατάστασης.
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1.4 Υπηρεσίες στα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa
Τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa έχουν να προσφέρουν μια πληθώρα από

υπηρεσίες χαλάρωσης και θεραπείες, ενδεικτικά κάποιες από αυτές αναφέρονται

παρακάτω.

Θεραπείες με ζεστό θαλασσινό νερό
Ατομικές υδρομπανιέρες: το μόνο που έχει να κάνει κανείς είναι να μπει στην

μπανιέρα και να χαλαρώσει. Διάφορα στόμια περιμετρικά του εσωτερικού της θα

εκτοξεύουν με πίεση θαλασσινό νερό στον κορμό και τα άκρα του σώματος. H

θεραπεία διαρκεί 30 λεπτά περίπου, χρόνος απαραίτητος ώστε να μπορέσει το σώμα

να απορροφήσει τις απαραίτητες ουσίες από το νερό.

Πισίνα θερμαινόμενου θαλασσινού νερού με υδρομασάζ
Αν δεν έχει κανείς πρόβλημα να έρχεται σε επαφή με κόσμο, ενώ ταυτόχρονα θέλει

την οικονομικότερη επιλογή, η πισίνα αποτελεί τη λύση. Εκεί θα απολαύσει έντονο

υδρομασάζ από τον αυχένα μέχρι τις πατούσες για 30 λεπτά.

Θεραπείες με φύκια και λάσπη
H επάλειψη με φύκια ή λάσπη γίνεται τοπικά ή σε ολόκληρο το σώμα. Στη συνέχεια,

ο θεραπευτής τυλίγει το σώμα με μια θερμοκουβέρτα, μέσα στην οποία παραμένει

κανείς για περίπου 20 λεπτά. Συνήθως, ακολουθεί μασάζ με μια ενυδατική κρέμα.

Όλη η θεραπεία διαρκεί περίπου 40΄.

Nτους ψιλής βροχής
Το άτομα ξαπλώνει μπρούμυτα, ενώ ένας βραχίονας με 5 ντους (το ένα δίπλα στο

άλλο) βρίσκεται από πάνω. Ζεστό θαλασσινό νερό με τη μορφή βροχής πέφτει από

την πλάτη έως και τα πέλματα. H θεραπεία μπορεί να συνοδεύεται και από

ταυτόχρονο μασάζ. H διάρκειά της είναι 15-30΄.

Jet ντους
Επιστρέφοντας λίγα χρόνια πίσω, στην παιδική ηλικία μπορεί κανείς να θυμηθεί να

τον καταβρέχουν με το λάστιχο! Δεν θα διαπιστώσει κάποια μεγάλη διαφορά, εκτός

Πριν την επιλογή, πρέπει να γνωρίζει κανείς ότι η μυρωδιά των φυκιών είναι πιο

έντονη σε σχέση με τη λάσπη!
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του ότι ο θεραπευτής εκτοξεύει πάνω του με πίεση θαλασσινό νερό, ενώ ταυτόχρονα

δίνει οδηγίες πώς να κατευθύνετε το σώμα ώστε να βοηθηθούν τα σημεία στα οποία

υπάρχει το πρόβλημα. H θεραπεία διαρκεί 15-30 λεπτά και είναι ιδανική για την

καταπολέμηση της κυτταρίτιδας, αλλά και την ανακούφιση από μυϊκούς σπασμούς.

Μασάζ σώματος

 Relax Massage: Μυοχαλαρωτικό μασάζ με λάδι και κρέμα από έκδοχα

φυκιών, πλούσια σε ιχνοστοιχεία. Ιδιαίτερα ευεργετικό για το νευρικό

σύστημα.

 Σαπωνοποίηση με λούφα και μασάζ: Αιγυπτιακή παραδοσιακή τεχνική

χειρομάλαξης που συνδυάζει βαθύ καθαρισμό σε όλο το σώμα με φυσικό

σφουγγάρι για μια απολαυστική απολέπιση και μασάζ αναζωογόνησης σε όλο

το σώμα.

 Holistic Massage: Συνδυασμός τεχνικής μασάζ, με θερμό λάδι και έκδοχα

από το λουλούδι της ερήμου, πλούσιο σε ιχνοστοιχεία και ρινίσματα

μετάλλων.

 Aroma Massage: Χαλαρωτικό μασάζ σε όλο το σώμα και το πρόσωπο με

φυσικό λάδι βερίκοκου και εκχυλίσματα αρωματικών φυτών και βοτάνων, τα

οποία επιδρούν με θεραπευτικές ικανότητες κατάλληλα επιλεγμένες κάθε

φορά ώστε να καλύψουν τις προσωπικές ανάγκες του καθενός. Ανακουφίζει

από πονοκεφάλους, ημικρανίες, δίνει ενέργεια και απελευθερώνει τις

ενδορφίνες, τις ορμόνες της ευτυχίας.

 Hot Stones Massage: Ειδικό μασάζ με ηφαιστιογενείς πέτρες από βασάλτη.

Ανακούφιση σε μυοσκελετικούς πόνους, ενεργοποίηση όλων των

ενεργειακών καναλιών για εναρμόνιση ψυχής, πνεύματος και σώματος.

Θαλασσοθεραπεία: Ποια θεραπεία να επιλέξω;

Θα πρέπει να γνωρίζει κανείς ότι δεν υπάρχουν θεραπείες που να συνδέονται

άμεσα με συγκεκριμένα προβλήματα. Όλες έχουν ως βάση τους το θαλασσινό

νερό και την υψηλή θερμοκρασία (34-39οC) και το σημαντικό είναι να έρθει

κανείς σε επαφή με αυτά τα δύο στοιχεία. Συνήθως, τα ολοκληρωμένα πακέτα που

προτείνουν τα κέντρα περιλαμβάνουν όλους τους τρόπους θεραπείας.
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 Reiki: Το Reiki είναι μια εναλλακτική ολιστική θεραπεία που αναζωογονεί το

νου και το πνεύμα του ανθρώπου. Είναι μια ασφαλής απλή και φυσική

θεραπευτική τεχνική που χρησιμοποιεί τη μετάδοση ζωτικής ενέργειας με το

άγγιγμα των χεριών.

 Ayuverda Massage: Είναι μια φυσική θεραπεία που κατάγεται από την Ινδία

εδώ και 5.000 χρόνια. Χαλάρωση με λάδι που συντελεί στην χαλάρωση των

μυών και στην αποσυμφόρηση του λεμφικού συστήματος μέσω μαλάξεων και

πιέσεων.

Φροντίδες προσώπου και σώματος
Περιλαμβάνουν φροντίδες καθαρισμού, ενυδάτωσης, αναζωογόνησης, απολέπισης

και χαλάρωσης σε πρόσωπο και σώμα με την χρήση ελαίων, αλάτων, λάσπης και

χρήση νερού σε ειδικές θερμοκρασίες.

Άλλες υπηρεσίες
Οι υπηρεσίες των κέντρων θαλασσοθεραπείας και σπα μπορεί να περιλαμβάνουν

 Αρωματοθεραπεία

 Θεραπείες αποτρίχωσης

 Θεραπείες μαλλιών και νυχιών

 Επαγγελματικό make up

 Ειδική διατροφή

1.5 Υπηρεσίες διατροφής στα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa
Τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και σπα έχουν γίνει ιδιαίτερα δημοφιλή για τις

ολιστικές θεραπείες χαλάρωσης και αναζωογόνησης. Βασικό ρόλο στην αποτοξίνωση

και την αναζωογόνηση παίζει και η διατροφή και τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και

spa έχουν να προσφέρουν μια πληθώρα από γεύματα και προγράμματα διατροφής

τόσο για τους ημερήσιους επισκέπτες κάποιων συγκεκριμένων προγραμμάτων όσο

και για θαμώνες που μπορεί να φιλοξενηθούν ακόμα και πάνω από βδομάδα.
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Κεφάλαιο 2
Η διατροφή στα κέντρα Θαλασσοθεραπείας και
Spa

2.1. Εισαγωγή
Τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa, είναι κέντρα ολοκληρωμένης αισθητικής

περιποίησης. Πέρα από τις διάφορες θεραπείες με βασικό στοιχείο το νερό, ιδιαίτερη

βαρύτητα έχει δοθεί και στην ολιστική χαλάρωση και αποτοξίνωση του οργανισμού.

Με άλλα λόγια αυτό σημαίνει μια εκτενή διερεύνηση και προσφορά διαιτολογίων από

τα συγκεκριμένα κέντρα, που σε συνδυασμό με τις ευεργετικές ιδιότητες της

θαλασσοθεραπείας και του σπα, βοηθούν για τα βέλτιστα αποτελέσματα. Από την

άλλη πλευρά, πρόκειται για κέντρα, εκτός των άλλων, χαλάρωσης και

αναζωογόνησης, οπότε πέρα από μια μύηση στα υγιεινά διαιτολόγια, έχουν και μια

μεγάλη ποικιλία σε γεύματα, για αυτούς που θέλουν να γευτούν κάτι ιδιαίτερο και να

‘κακομάθουν’ τον εαυτό τους. Προς αυτή την κατεύθυνση, τα περισσότερα, αν όχι

όλα, έχουν δικούς τους εξειδικευμένους διαιτολόγους, επί μονίμου βάσεως για να

προσφέρουν τις υπηρεσίες τους στους πελάτες που το επιθυμούν.

Όπως έχει αναφερθεί στο προηγούμενο κεφάλαιο, η επίσκεψη σε ένα κέντρο

θαλασσοθεραπείας και spa δεν σημαίνει αποκλειστικά μια ωριαία ή απλά ημερήσια

επίσκεψη, αλλά μία εμπειρία που μπορεί να διαρκέσει από μερικές ώρες μέχρι

κάποιες μέρες, ανάλογα με την περίπτωση και τις επιθυμίες του πελάτη. Υπό αυτό το

πρίσμα, τα κέντρα προσφέρουν μια ποικιλία σε γεύματα και σνακ για να

ικανοποιήσουν τις διατροφικές ανάγκες των πελατών τους, που θα αναλυθούν

παρακάτω.

2.2. Οι εγκαταστάσεις εστίασης των κέντρων θαλασσοθεραπείας

και spa
Πέρα από χώροι χαλάρωσης όπως θεωρούνται για πολλούς, είναι και χώροι όπου

άνθρωποι με μικρότερα ή μεγαλύτερα προβλήματα προσελκύονται. Οι υπηρεσίες των
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κέντρων θαλασσοθεραπείας και spa έχουν αναβαθμιστεί τα τελευταία χρόνια

ιδιαίτερα ώστε να μπορούν να ανταπεξέλθουν σε αυτές τις απαιτήσεις. Υπό αυτό το

πρίσμα, δεν θα μπορούσαν να αρκεστούν σε ένα εστιατόριο που θα καλύπτει τις

διατροφικές ανάγκες αλλά και τα γούστα των πελατών.

2.2.1. Εστιατόρια μεσογειακής κουζίνας

Η μεσογειακή δίαιτα παρουσιάζει αρκετές διαφοροποιήσεις από χώρα σε χώρα της

Μεσογείου. Αυτό οφείλεται στις τοπικές συνήθειες και παραδόσεις και στην τοπική

χλωρίδα και πανίδα κάθε περιοχής.

Όμως, υπάρχουν κοινά σημεία στις διατροφικές συνήθειες όλων των λαών της

Μεσογείου, όπως είναι το ελαιόλαδο και η αφθονία των φρούτων, των οσπρίων και

χορταρικών που συνθέτουν τα βασικά χαρακτηριστικά της μεσογειακής διατροφής.

Η παραδοσιακή μεσογειακή διατροφή και ιδιαίτερα η ελληνική παραλλαγή της,

μπορεί να θεωρηθεί ότι έχει τα ακόλουθα βασικά χαρακτηρίστηκα.

1. Υψηλή περιεκτικότητα σε μονοακόρεστα λιπαρά οξέα (κυρίως ελαιόλαδο) και

χαμηλή περιεκτικότητα σε κορεσμένα λίπη

2. Μεγάλη κατανάλωση φρούτων, λαχανικών, οσπρίων και δημητριακών ολικής

αλέσεως

3. Μέτρια έως μεγάλη κατανάλωση ψαριών

4. Χαμηλή κατανάλωση κρέατος και προϊόντων που προέρχονται από το κρέας

5. Χαμηλή έως μέτρια κατανάλωση γάλακτος και γαλακτοκομικών προϊόντων

6. Ήπια κατανάλωση αιθανόλης (αλκοόλ) κυρίως με τη μορφή κρασιού που

λαμβάνεται στα γεύματα

Στην παραδοσιακή ελληνική διατροφή, γεύματα όπως οι σούπες και οι σαλάτες

περιλαμβάνουν μεγάλες ποσότητες ελαιολάδου, οσπρίων και λαχανικών και

συνοδεύονται από μεγάλες ποσότητες ψωμιού ολικής αλέσεως. Η πρόσληψη

γάλακτος είναι μέτρια, αλλά η κατανάλωση τυριού και, σε μικρότερο βαθμό,

γιαουρτιού είναι υψηλή. Η φέτα προστίθεται συνήθως στις σαλάτες και συνοδεύει τα

μαγειρευμένα λαχανικά. Το κρέας, ήταν κάποτε ακριβό και η κατανάλωση του

σπάνια. Η κατανάλωση ψαριών ήταν συνάρτηση της απόστασης από τη θάλασσα. Το

κρασί καταναλώνεται με μέτρο και σχεδόν πάντοτε κατά τη διάρκεια των γευμάτων.

Η μεγάλη κατανάλωση λαχανικών, φρέσκων φρούτων και ειδικότερα η κατανάλωση
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ελαιολάδου σε συνδυασμό με λαχανικά και όσπρια, μπορεί να προσφέρει σε μεγάλο

βαθμό προστασία από ένα μεγάλο φάσμα χρόνιων νοσημάτων.

Τα πλεονεκτήματα:

 Χάρη στην ποικιλία των τροφών της μεσογειακής διατροφής υπάρχουν

ανεξάντλητες δυνατότητες. Ένα τρόφιμο μπορεί να μαγειρευτεί με πολλούς

και διαφορετικούς τρόπους όπως για παράδειγμα τα χόρτα που μπορούν να

γίνουν σαλάτα, γέμιση για πίτα ή συνοδευτικό σε κυρίως πιάτο.

 Απολαυστική και υγιεινή. Τα όσπρια, τα λαχανικά και τα δημητριακά σε

συνδυασμό με το ελαιόλαδο και τα μυρωδικά όπως η ρίγανη, το θυμάρι κ.ά.

μας προσφέρουν μια υγιεινή διατροφή που είναι παράλληλα και ιδιαίτερα

νόστιμη.

 Ασπίδα για την υγεία μας. Είναι πλέον και επιστημονικά αποδεδειγμένο ότι

όσοι ακολουθούν μια μεσογειακή διατροφή έχουν λιγότερες πιθανότητες να

παρουσιάσουν στεφανιαία νόσο σε σύγκριση με όσους ακολουθούν

διαφορετική διατροφή. Εκτός όμως από την ευεργετική δράση στην καρδιά, η

Μεσογειακή διατροφή σχετίζεται με την προστασία από τον ζαχαρώδη

διαβήτη, την παχυσαρκία και από ορισμένες μορφές καρκίνου (π.χ. του

παχέος εντέρου). Οι πλούσιες φυτικές ίνες των δημητριακών (σύνθετοι

υδατάνθρακες) έχουν προστατευτική δράση κατά του καρκίνου στο κόλον,

στο μαστό, στο ενδομήτριο και στον προστάτη. Τα φρούτα και τα λαχανικά,

όταν καταναλώνονται σε αφθονία, φαίνεται να έχουν αντικαρκινική δράση,

όσον αφορά στο πεπτικό σύστημα και σε άλλες μορφές. Οι επιστήμονες

επισημαίνουν ότι η δράση των συστατικών και τροφών της μεσογειακής

διατροφής οφείλεται στο συνδυασμό τους και όχι σε μεμονωμένη

κατανάλωση.

 Η αντιοξειδωτικές ουσίες που υπάρχουν σε αφθονία στα συστατικά της

μεσογειακής διατροφής (βιταμίνες Α, Ε, και C, το β-καροτένιο και τα

φλαβονοειδή (όπως ο φαινόλες του κρασιού), τα φαινολικά οξέα (των

φρούτων, των λαχανικών και του ελαιόλαδου) καταπολεμούν την οξείδωση /

γήρανση των κυττάρων. Αυτό είναι και τα βασικό μυστικό της μεσογειακής

διατροφής το οποίο επηρεάζει την μακροβιότητα.
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Το ελαιόλαδο
Αποτελεί τη βάση της μεσογειακής

διατροφής και είναι το πλέον υγιεινό λάδι,

χάρη στην υψηλή περιεκτικότητά του σε

μονοακόρεστα λιπαρά οξέα (έως 83%).

Σύμφωνα με πολυάριθμες επιστημονικές

έρευνες, το ελαιόλαδο ως συστατικό της

καθημερινής μας διατροφής προσφέρει:

 Μείωση της ολικής και της κακής χοληστερίνης

 Προστατεύει από τη στεφανιαία νόσο

 Δημιουργεί προδιάθεση για χαμηλότερη πίεση αίματος

 Φαίνεται να προφυλάσσει από τον καρκίνο

Η χρήση του ελαιόλαδου στα τηγάνι συστήνεται έναντι οποιουδήποτε άλλου λαδιού ή

λίπους καθώς αντέχει περισσότερο. Καλό όμως είναι να το καταναλώνουμε ωμό και

να το προσθέτουμε στο τέλος του μαγειρέματος.

Το 41% των θανάτων ανεξαρτήτως ηλικίας στα κράτη μέλη της ΕΕ οφείλονται στις

ασθένειες του κυκλοφορικού συστήματος, το 25,3% στους καρκίνους και το 8% στις

ασθένειες του αναπνευστικού συστήματος. Όπως αποδεικνύεται παρακάτω η

μεσογειακή διατροφή προστατεύει σε μεγάλο ποσοστό και από τις τρεις αυτές αιτίες

θνησιμότητας.

Γιατί η Μεσογειακή δίαιτα οδηγεί στη μακροζωία;

Η διατροφή Μεσογειακού τύπου αυξάνει τη διάρκεια ζωής, μειώνει τον κίνδυνο

θανάτου από καρδιακά προβλήματα και καρκίνο. Οι ευεργετικές επιδράσεις της

Μεσογειακής δίαιτας για την υγεία της καρδίας, επισημάνθηκαν για πρώτη φορά όταν

οι επιστήμονες αντιλήφθηκαν ότι στους πληθυσμούς των Μεσογειακών χωρών, η

συχνότητα των καρδιακών παθήσεων ήταν μικρότερη.

Χαρακτηριστικά στις Μεσογειακές χώρες, για παραδοσιακούς λόγους που έχουν

σχέση με τη γεωγραφία, το κλίμα και τη γεωργία, οι άνθρωποι προσάρμοσαν τη

διατροφή τους, με αποτέλεσμα αυτή να είναι χαμηλής περιεκτικότητας σε ζωικά λίπη.

Η χαμηλή περιεκτικότητα της διατροφής σε ζωικά λίπη και κρέας, προστατεύει τον

οργανισμό από την υπερβολική του επιβάρυνση από κορεσμένα λίπη. Τα κορεσμένα



31

λίπη που προέρχονται από τρόφιμα ζωικής προέλευσης, δημιουργούν πλάκες

αθηρωμάτωσης στις αρτηρίες. Η αθηρωμάτωση είναι δυνατόν να προκαλέσει

στένωση και τέλος απόφραξη ζωτικών αρτηριών με ανυπολόγιστες βλάβες στην

καρδία. Το ίδιο φαινόμενο δεν προκαλείται από τις πολυακόρεστες λιπαρές ουσίες,

που προέρχονται από τρόφιμα του φυτικού βασιλείου.

Μέχρι σήμερα δεν έχουν διευκρινιστεί πλήρως όλοι οι παράγοντες για τους οποίους η

Μεσογειακή διατροφή, προστατεύει την καρδία. Εκτός από τη χαμηλή

περιεκτικότητα σε ζωικά λίπη, η Μεσογειακή δίαιτα είναι πλούσια σε αντι-

οξειδωτικές ουσίες και ωμέγα-3 λιπαρά οξέα που προέρχονται από τα ψάρια.

Σύμφωνα με μια πρόσφατη έρευνα από Ισπανούς γιατρούς, η βασική συνιστώσα που

δίνει στη Μεσογειακή δίαιτα τις ευεργετικές της δράσεις, είναι η ψηλή της

περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες. Πιο συγκεκριμένα, οι Ισπανοί ερευνητές, εξέτασαν τη

διατροφή σε 171 ασθενείς, που είχαν υποστεί ένα πρώτο επεισόδιο εμφράγματος του

μυοκαρδίου. Στη συνέχεια σύγκριναν τη διατροφή των ασθενών αυτών με άλλα

άτομα χωρίς έμφραγμα. Το βασικό τους εύρημα ήταν ότι άτομα που έχουν μια

διατροφή πολύ πλούσια σε φυτικές ίνες, είχαν 86% λιγότερες πιθανότητες να

παρουσιάσουν μια μη θανάσιμη καρδιακή προσβολή. Η σημαντική αυτή σχέση

μεταξύ φυτικών ινών και χαμηλότερου κινδύνου για έμφραγμα του μυοκαρδίου,

υπήρχε ανεξάρτητα από οποιοδήποτε άλλο παράγοντα σε σχέση με τη διατροφή.

Επίσης, μια ακόμα συνιστώσα της διατροφής, η οποία από μόνη της φάνηκε να έχει

ανάλογα ευεργετικά αποτελέσματα στη μείωση των εμφραγμάτων, ήταν η

περιεκτικότητα σε φρούτα. Στη μελέτη αυτή δεν βρέθηκε ή ίδια σχέση και για τα

λαχανικά και τα όσπρια. Όσον αφορά τα φρούτα, οι Ισπανοί ερευνητές παρατήρησαν

ότι η ευεργετική τους δράση σημειωνόταν όταν κάποιος κατανάλωνε περί τα 259

γραμμάρια φρούτων ημερησίως (δηλαδή 2 μερίδες φρούτων). Αυτοί που έτρωγαν

περισσότερα φρούτα κάθε μέρα, δεν φάνηκε να επωφελούνται περισσότερο. Ίσως το

γεγονός ότι τα φρούτα αντικαθιστούν άλλα επιδόρπια, πλούσια σε κορεσμένα λίπη

(παγωτά, κρέμες, γλυκίσματα), να αποτελεί ακόμη ένα παράγοντα που συμβάλλει στη

μείωση των εμφραγμάτων. Το συμπέρασμα των Ισπανών ερευνητών είναι ότι η

Μεσογειακή δίαιτα, λόγω του ότι συνολικά είναι πλούσια σε φυτικές ίνες και σε

φρούτα, συμβάλλει στην καλύτερη υγεία και μακροζωία με μείωση των

εμφραγμάτων του μυοκαρδίου.
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Παράλληλα με μια υγιεινή διατροφή, η καλύτερη πρόληψη πετυχαίνεται όταν με τη

διατροφή, συνδυάζεται και το καλύτερο προστατευτικό όπλο που διαθέτουμε

εναντίον της καρδιακής προσβολής, που είναι η τακτική σωματική εξάσκηση.

Οι ωφέλιμες επιδράσεις προέρχονται από τη δράση του συνόλου των τροφίμων που

συνθέτουν την Μεσογειακή διατροφή. Η Μεσογειακή διατροφή ποικίλει από περιοχή

σε περιοχή αλλά συνήθως το 30% έως 40% των ολικών θερμίδων προέρχεται από

μονοακόρεστα λίπη όπως το ελαιόλαδο.

2.2.2. Εστιατόρια κρητικής κουζίνας

Στην Ελλάδα, υπάρχουν κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa στην Κρήτη όπου

εκμεταλλευόμενα, τα μοναδικά ευεργετικά χαρακτηριστικά της κουζίνας τους για τον

οργανισμό, σε συνδυασμό με την ωραία γεύση που αυτά προσφέρουν, έχουν

εξειδικευμένα εστιατόρια κρητικής κουζίνας. Δεν είναι λίγα βέβαια, τα κέντρα σε όλη

την Ελλάδα αλλά και παγκόσμια, που αντιλαμβανόμενα τα θετικά αποτελέσματα για

τον οργανισμό της κρητικής δίαιτας αλλά και το συνδυασμό γεύσης που αυτή έχει,

έχουν εξοπλίσει τις εγκαταστάσεις τους με παρόμοιο τρόπο. Ποία είναι όμως τα

χαρακτηριστικά αυτής που την κάνουν τόσο πολύτιμη; Τα συστατικά της κρητικής

δίαιτας είναι τα εξής:

 Δημητριακά, ψωμί και φρυγανιές ολικής αλέσεως, ανεπεξέργαστα

ζυμαρικά και μη αποφλοιωμένο ρύζι (8 μικρομερίδες): αυτή η ομάδα

τροφίμων αποτελεί τη βάση της πυραμίδας και τα τρόφιμα που την

απαρτίζουν θα πρέπει να καταναλώνονται καθημερινά. Τα τρόφιμα αυτά

μπορεί να συμπεριλαμβάνονται τόσο σε κάποιο κύριο ή ενδιάμεσο γεύμα μας

είναι πλούσια σε βιταμίνες του συμπλέγματος Β και συμμετέχουν στο

μεταβολισμό, την παραγωγή ενέργειας και την καλή λειτουργία του νευρικού

μας συστήματος.

 Φρούτα κα λαχανικά (9 μικρομερίδες): θα πρέπει να καταναλώνονται

καθημερινά καθώς μας προσφέρουν πολύτιμες βιταμίνες όπως η βιταμίνη C

και Α (συγκεκριμένα β-καροτένιο), λυκοπένιο, φυλλικό οξύ και βιταμίνη Κ

συμβάλλοντας στην αντιοξειδωτική προστασία του οργανισμού, την ενίσχυση

του ανοσοποιητικού συστήματος, τη διατήρηση της ομοκυστείνης σε

φυσιολογικά επίπεδα (η ομοκυστείνη όταν αυξάνεται στο αίμα είναι υπεύθυνη

για την καταστροφή του ενδοθηλίου και τον κίνδυνο καρδιαγγεικού
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νοσήματος) και την ομαλή πήξη του αίματος. Σύμφωνα με το πρότυπο της

Κρητικής δίαιτας, είναι απαραίτητη η πρόσληψη τουλάχιστον 30 γραμμαρίων

διαιτητικών ινών ημερησίως και 400 γραμμαρίων φρούτων και λαχανικών. Το

ανησυχητικό είναι ότι και στη χώρα μας οι σύγχρονοι έφηβοι, θεωρώντας

ξεπερασμένα τα παραδοσιακά ελληνικά και υγιεινά διατροφικά μοντέλα, δεν

λαμβάνουν περισσότερα από 300 γραμμάρια φρούτων και λαχανικών

ημερησίως.

 Χόρτα: Έχουν πλέον επιβεβαιωθεί

οι αντιοξειδωτικές ιδιότητες ενός

αγαπητού χόρτου της ελληνικής

παραδοσιακής κουζίνας, της

τσουκνίδας. Δρα προληπτικά κατά

της ανάπτυξης των καρκινικών

κυττάρων και κατά των

καρδιαγγειακών νοσημάτων αφού είναι πλούσια σε καροτίνη Β. Η γλιστρίδα

(αντράκλα), σύμφωνα με διατροφικές μελέτες, είναι πλούσια σε λινολενικό

οξύ, το οποίο αποτελεί έναν από τους σημαντικότερους παράγοντες για το

χαμηλό ποσοστό καρδιοπαθειών των κατοίκων των νοτίων περιοχών της

Ευρώπης. Είναι χαρακτηριστικό ότι η ελληνική γη παράγει περισσότερα από

150 βρώσιμα χόρτα. Φανταστείτε πόσα νόστιμα πιάτα μπορούν να γίνουν με

λίγη φαντασία...

 Ελαιόλαδο (κύριο προστιθέμενο λιπίδιο): είναι πλούσιο σε αντιοξειδωτικά

συστατικά, μονοακόρεστα λιπαρά οξέα και βιταμίνη Ε προστατεύοντας τον

οργανισμό μας από τις ελεύθερες ρίζες, τις καρδιαγγειακές παθήσεις ενώ

επιπλέον τονώνει την άμυνα του οργανισμού. Είναι χαρακτηριστικό ότι η

προσδοκώμενη διάρκεια ζωής είναι μεγαλύτερη στην Ελλάδα από ότι στη

Βόρεια Ευρώπη, παρά τον σταθερά μεγαλύτερο αριθμό καπνιστών. Στην

Κρητική δίαιτα το ελαιόλαδο αποτελεί την κύρια πηγή του λίπους της

συνολικής ενέργειας που λαμβάνεται ημερησίως σε ποσοστό που φθάνει το

27%. Τουλάχιστον 70 γραμμάρια ελαιόλαδου την ημέρα δημιουργούν ασπίδα

για την καρδιά μας.

 Όσπρια: θα πρέπει να καταναλώνονται έως και 2 φορές την εβδομάδα διότι

είναι πλούσια σε πληθώρα βιταμινών όπως νιασίνη, φυλλικό, Β6 και βιοτίνη.
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Τα όσπρια μαγειρεμένα με ελαιόλαδο, όπως συνηθίζεται στην ελληνική

κουζίνα, δημιουργούν εύγευστα πιάτα τα οποία συγχρόνως παρέχουν

πρωτείνες, ιχνοστοιχεία και βιταμίνες. Ιδιαίτερος λόγος χρειάζεται να γίνει για

τις νόστιμες αλλά και «ύποπτες» για εμφάνιση διαβήτη τύπου 2 πατάτες. Στις

διατροφικές οδηγίες στη χώρα μας η κατανάλωση της πατάτας συστήνεται

λίγες φορές την εβδομάδα. Αποτελεί πηγή βιταμίνης C αλλά, όπως συμβαίνει

και με το λευκό ψωμί, δίνει γρήγορα ποσότητες γλυκόζης μετά την

κατανάλωσή της.

 Ξηροί καρποί (με μέτρο): η κατανάλωση τους με μέτρο μπορεί να

αποτελέσει μια άριστη επιλογή για κάποιο ενδιάμεσο σνακ αφού είναι

πλούσιοι σε βιταμίνη Ε προσφέροντας αντιοξειδωτική προστασία και

«κόβουν» την όρεξη

 Ψάρια, πουλερικά, αυγά, γαλακτοκομικά: αυτά τα τρόφιμα ζωικής

προέλευσης θα πρέπει να καταναλώνονται 2-3 φορές την εβδομάδα (με

εξαίρεση τα γαλακτοκομικά που θα πρέπει να καταναλώνονται καθημερινά)

καθώς είναι πλούσια σε μια μεγάλη ποικιλία βιταμινών του συμπλέγματος Β

(Β1, Β3, Β6, Β12, βιοτίνη και παντοθενικό), σε βιταμίνη Α και D. Όλες αυτές

οι βιταμίνες συμμετέχουν στο μεταβολισμό, την παραγωγή ενέργειας και την

καλή λειτουργία του νευρικού συστήματος, την καλή υγεία των ερυθρών

αιμοσφαιρίων, την παραγωγή διαφόρων ορμονών, την όραση, την

αντιοξειδωτική προστασία, την καλή δόμηση των οστών ενώ φαίνεται να

έχουν (κυρίως τα ψάρια) και αντιθρομβωτική, αντιφλεγμονώδη,

αντιυπερτασική και υποτριγλυκεριδαιμική δράση. Το ψάρι και ιδιαίτερα τα

λιπαρά ψάρια αποτελούσαν βασική τροφή των Κρητών και μπορούν να

βρεθούν σε αφθονία σε μια χώρα όπως η δική μας. Εκτός από πρωτείνη

άριστης ποιότητας, τα ψάρια προσφέρουν τα ω-3 λιπαρά οξέα που είναι

απαραίτητα για τη σωματική και ψυχοκινητική ανάπτυξη των παιδιών και για

την πρόληψη των χρονίων νοσημάτων. Τα μικρά ψάρια είναι επίσης πολύ

καλές πηγές ασβεστίου.

 Κόκκινο κρέας: αν και είναι απαραίτητο τρόφιμο για την υγεία, ωστόσο δεν

θα πρέπει να καταναλώνεται πάνω από μια φορά την εβδομάδα. Η σημασία

του έγκειται στη υψηλή περιεκτικότητα του μεταξύ άλλων στη βιταμίνη Β12,

η οποία είναι υπεύθυνη για την ωρίμανση των ερυθροκυττάρων και τη
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διατήρηση της ομοκυστείνης σε φυσιολογικά επίπεδα. Η ανεπάρκεια Β12 που

παρατηρείται κυρίως σε χορτοφάγους σχετίζεται συνήθων με μεγαλοβλαστική

αναιμία και κάποιες μορφές νευροπάθειας. Το αγαπημένο στους

περισσότερους κόκκινο κρέας αλλά και τα αβγά και το τυρί μπορεί να είναι

πλούσια σε βιταμίνες (D, Β1, Β2, Β6, φυλλικό οξύ, βιοτίνη) αλλά μας

«φορτώνουν» παράλληλα με κορεσμένα λίπη, υπαίτια για αθηρωμάτωσή,

καρδιαγγειακά νοσήματα, ακόμη και καρκίνο. Στους Κρήτες αγρότες τα

κορεσμένα λίπη δεν αποτελούσαν περισσότερο από το 7% της ημερήσιας

ενέργειας. Στη διατροφή ενός σύγχρονου εφήβου τα κορεσμένα λίπη

αποτελούν τουλάχιστον το 15% της ημερήσιας ενέργειας.

 Κόκκινο κρασί: η μέτρια

κατανάλωση του προσφέρει άριστη

αντιοξειδωτική προστασία αφού είναι

πλούσιο σε αντιοξειδωτικά συστατικά

όπως οι πολυφαινόλες. Υπάρχουν

ενδείξεις ότι η κατανάλωση κρασιού

σε ποσότητα που αντιστοιχεί σε 30 g

αιθυλικής αλκοόλης (τρία ποτήρια για τα περισσότερα οινοπνευματώδη) την

ημέρα για τους άνδρες και 15 g αιθυλικής αλκοόλης (ένα και μισό ποτήρι για

τα περισσότερα οινοπνευματώδη) την ημέρα για τις γυναίκες κατά τη διάρκεια

των γευμάτων είναι περισσότερο ωφέλιμη από την κατανάλωση

αποσταγμάτων, ηδύποτων ή μ πύρας εκτός γευμάτων.

 Trans λιπαρά οξέα: Το μεγάλο πλεονέκτημα της κρητικής δίαιτας ήταν η

πλήρης απουσία trans λιπαρών οξέων, τα οποία χρησιμοποιούνται σήμερα

κατά κόρον στη σύγχρονη «πλαστική» διατροφή μας. Τα βρίσκουμε κυρίως

σε πάστες, γλυκά, μακαρονάδες και φαστ-φουντ. Τα βλαβερά αυτά οξέα στην

κρητική δίαιτα δεν περιέχονται ούτε στο 0,1% της ημερήσιας ενέργειας ενώ

στην Αμερική αποτελούν τουλάχιστον το 4%-5% της ενέργειας ημερησίως.

 Νηστεία: Χαρακτηριστικό της κρητικής δίαιτας, που δεν συναντάται σε καμία

άλλη μεσογειακή χώρα, είναι οι νηστείες της Ορθόδοξης Εκκλησίας. Οι

Κρήτες ακολουθούσαν πιστά τις νηστείες που άλλοτε απαγόρευαν την

κατανάλωση Θαλασσινών και άλλοτε κρέατος, γαλακτοκομικών και αβγών.
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Γύρω στις 180-200 ημέρες τον χρόνο βρίσκονταν σε περίοδο νηστείας

προσφέροντας έτσι στον οργανισμό τους την απαραίτητη αποτοξίνωση.

Ωστόσο, όσο ωφέλιμη και αν είναι η κρητική δίαιτα, θα πρέπει να ακολουθείται με

μέτρο και πάντα σύμφωνα με τις συστάσεις. Επίσης θα πρέπει να συνδυάζεται με

αυξημένη φυσική δραστηριότητα. Η υπερβολική κατανάλωση των παραπάνω

τροφίμων μπορεί να οδηγήσει σε υπερπρόσληψη βιταμινών και ενέργειας που θα

οδηγήσουν σε άλλου είδους διατροφικές διαταραχές και σε αύξηση σωματικού

βάρους.

Κρίνεται σκόπιμο να αναφερθεί ότι η ακριβής ποσότητα αλλά και ο ρυθμός

κατανάλωσης, εξαρτάται τόσο από το φύλο, την ηλικία, το ύψος και το σωματικό

βάρος όσο και από την φυσική δραστηριότητα του κάθε ατόμου και το κλίμα που

επικρατεί σε κάθε χώρα.

2.2.3. Gourmet εστιατόρια

Gourmet μπορεί να αποκαλεστεί κάθε έδεσμα που χρησιμοποιούνται φρέσκα υψηλής

ποιότητας συστατικά, σωστή τεχνική μαγειρέματος όλα ικανά να προκαλέσουν την

ικανοποίηση του ουρανίσκου. Εάν είναι κανείς  λάτρης των gourmet γεύσεων,

υπάρχει ο κατάλληλος χώρος σχεδόν σε κάθε κέντρο θαλασσοθεραπείας και σπα.

Συνήθως συνδυάζουν εξωτερικούς χώρους που εκτός από καλαίσθητοι έχουν θέα στη

θάλασσα. Εκεί διακεκριμένοι σεφ ‘ανακατεύουν’ γεύσης από την Γαλλία και την

Ιταλία, μέχρι τα βάθη της Ανατολής. Λόγω του ειδικού βάρους που υπάρχει στην

υγιεινή διατροφή ώστε να συνδυάζεται η χαλάρωση με την αναζωογόνηση του

οργανισμού, δεν είναι λίγα τα εστιατόρια αυτού του τύπου που έχουν βιολογικά

προϊόντα ως πρώτες ύλες, πολλές φορές από κήπους που έχουν στην ίδια τους την

έκταση.
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2.2.4. Εστιατόρια Ασιατικής κουζίνας

Σε αυτά τα εστιατόρια που βρίσκονται σε πολλές από τις εγκαταστάσεις των κέντρων

θαλασσαθοραπείας και spa, μπορεί να συναντήσει γεύσεις από την Ανατολή,

συνήθως σε χώρους που φέρνουν κάτι στο μυαλό από ανατολή. Η ασιατική μαγειρική

κερδίζει διαρκώς έδαφος στη γαστρονομική σκηνή των χωρών της Δύσης.

Με την Ινδία και την Ταϊλάνδη στην αιχμή του δόρατος, την Ιαπωνία να έχει γίνει

μόδα διαρκείας, τα κινέζικα και τα πολυασιατικά εστιατόρια σταθερό σημείο

αναφοράς της απωανατολίτικης μαγειρικής, μετακινούμαστε πλέον στην άγνωστη

σχετικά, αλλά αξιοσέβαστη περσική μαγειρική και καταλήγουμε στο κοντινό μας

άκρο της Ασίας, με τη μερακλίδικη φινέτσα της μαγειρικής του Λιβάνου. Αν και με

κοινά σημεία, οι κουζίνες της Ασίας είναι πολύ διαφορετικές μεταξύ τους, ορίζοντας

γεύσεις με ποικίλες νοοτροπίες και ιδιοσυγκρασίες.

Ταϊλανδέζικα πιάτα με την ελαφριά όξινη και ταυτόχρονα καυτερή γεύση να

αναδύεται μέσα από τη μυρωδάτη ιδιορρυθμία μιας σάλτσας καρύδας, τα ινδικά

πιάτα όπου το καρύκευμα αναδείχτηκε σε αληθινή μαγειρική τέχνη του ραφινάτου,

ιαπωνικά πιάτα όπως ποικιλία sushi και sashimi, κινέζικα όπως πιάτα νούντλς με

συνδυασμό λαχανικών, αλλά και περσικά όπως ρύζι μπασμάτι και λιβανικά όπως το

kibbeh που είναι με κρούστα από πλιγούρι και γέμιση από αρνίσιο κιμά, κουκουνάρι

και κρεμμύδι, καρυκευμένο με μοσχάρι και κανέλα, ή η ταμπουλέ, η ξινούτσικη

μαϊντανο-σαλάτα με πλιγούρι, ντομάτα, δυόσμο, υπέροχη φρεσκάδα και

συναρπαστική, τραγανή υφή.
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2.2.5. Εστιατόρια Γαλλικής κουζίνας

Για εκλεπτυσμένα γούστα, για μικροαστικά

σύνδρομα, για φιλήδονες γαστρονομικές

συνευρέσεις η γαλλική κουζίνα είναι πάντα σε

ετοιμότητα. Κλασική δυτική κουζίνα, διατηρεί

τις ιδιαιτερότητες της χώρας προέλευσής της,

αλλά υιοθετεί τον σύγχρονο τρόπο ζωής

επηρεαζόμενη των πολυπληθών λαών με τους

οποίους οι γάλλοι ανά τους αιώνες ήλθαν σε

επαφή. Έτσι καταφέρνει να διατηρεί το

προβάδισμα στο διεθνή γαστρονομικό χάρτη. Δεν είναι τυχαίο ότι οι γαλλικές λέξεις

«μενού», «σεφ», «μετρ» υιοθετήθηκαν αμέσως από όλους τους αλλοεθνείς λαούς και

χρησιμοποιούνται κατά κόρον στην καθημερινή μας επικοινωνία. Έτσι πολύ απλά

υιοθετήθηκαν και όλες αυτές οι γαλλικές λέξεις που αναφέρονται στη μαγειρική

τέχνη και οι οποίες αποδεικνύονται αναντικατάστατες ή καλύτερα χωρίς μετάφραση,

αφού μόνο μια λέξη δεν μπορεί να εξηγήσει τον τρόπο με τον οποίο μαγειρεύονται τα

υλικά των γάλλων δημιουργών. Ολόκληρη ιεροτελεστία και επιστήμη

συστρατεύονται και θεμελιώνουν σημαντικότατο τμήμα της ορολογίας, αλλά και της

υποδομής της παγκόσμιας γαστρονομίας.

Η γαλλική κουζίνα είναι διάσημη ανά τον κόσμο -ίσως η πιο ονομαστή στον

πλανήτη-, έχοντας να επιδείξει μια σειρά από εκλεπτυσμένα πιάτα, που φημίζονται

για τη νοστιμιά αλλά και για την ιδιαίτερη παρουσίασή τους. Γενικά τα πιάτα

διακρίνονται σε αυτά που έχουν επιρροές από την κουζίνα της Προβηγκίας (νότια

Γαλλία), που έχει σαν βασικά συστατικά τα φρέσκα λαχανικά και τα βότανα, και

στην κουζίνα της βόρειας Γαλλίας, που είναι σαφώς πιο βαριά.

Η γαλλική κουζίνα έχει αξιόλογη ποικιλία με διαφορετικές όμως περιφερειακές

διαφορές, βασισμένη στην παραγωγή και γαστρονομία από κάθε περιοχή. Μια

γαλλική κουζίνα, όμως, διαθέτει πάντα λαχανικά και φρούτα εποχής, κρέατα που

καταναλώνονται σε μεγάλο βαθμό, πουλερικά, πάπια, γαλοπούλα και λιγότερο βοδινό

και χοιρινό κρέας. Και φυσικά ψάρι, από τα παράλια της χώρας και από λίμνες, που

στα χέρια των γάλλων δημιουργών γίνονται ανεκτίμητα γαστρονομικά διαμάντια.
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Για του λόγου το αληθές, πολλά και ενδιαφέροντα είναι τα γαλλικά ορεκτικά, από τα

περιβόητα φουά γκρα, μέχρι τις άκρως πολυποίκιλες σαλάτες, τις ποικιλίες τυριών

(καμεμπέρ, ροκφόρ, κομτέ) και παντός είδους κροκέτες. Στα κύρια πιάτα ενός

γαλλικού μενού με διεθνή απήχηση, θα βρείτε τα περιβόητα σουφλέ με τυρί,

λαχανικά, κιμά έως το ωραιότατο κρέας με πατάτες και αλμυρές κρέπες. Το κοκ ο

βιν, αρνί Ναβαρέν, κασουλέ, μπιφ μπουργινόν, μπουγιαμπέσα, κτλ. Όσον αφορά στο

επιδόρπιο, επίσης μεγάλη είναι η ποικιλία σε υλικά και συνταγές, από τις κις λορέν,

μέχρι την υπέροχη μηλόπιτα με σαντιγί ή παγωτό, τις νοστιμότατες τάρτες και τη

μους σοκολάτας.

Γενικά για την γαλλική κουζίνα, θα μπορούσαμε να πούμε ότι είναι μια λιπαρή

κουζίνα, αφού στο μαγείρεμα λίπους συναντάμε το βούτυρο, τη μαγιονέζα, την κρέμα

γάλακτος. Χρησιμοποιείται ελάχιστο ελαιόλαδο, αλλά περισσότερο ηλιέλαιο και

φυστικέλαιο. Επίσης, αξίζει να σημειωθεί ότι η τάση του φυτοφαγισμού δεν είναι

πολύ διαδεδομένη στην Γαλλία.

Απαραίτητος συνοδός σε όλα αυτά τα εδέσματα είναι το γαλλικό κρασί, λευκό ή

κόκκινο, από τα διάσημα αμπέλια του Μπορντό και της Βουργουνδίας από γνωστές

γαλλικές ποικιλίες, όπως merlot, pinot noir, sauvignon blanc, champagne, bordeaux,

κ.ά. Σαλιγκάρια μπουργινόν, φουά γκρα, φιλέτο café de Paris και κασουλέ έχουν την

τιμητική τους ως κυρίως πιάτα, ενώ για επιδόρπιο συνήθως θα σας προτείνουν μους

σοκολάτας, μακαρόν ή ταρτ τατέν. Αν πάλι θέλετε κάτι ελαφρύ, μπορείτε να

επιλέξετε μια ποικιλία γαλλικών τυριών (προτιμήστε καμαμπέρ, μπρι, μπλέ τυρί,
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ροκφόρ και σεντ μορ) και να τη συνοδεύσετε με ένα γαλλικό κρασί της αρεσκείας

σας.

2.2.6. Εστιατόρια Ιταλικής κουζίνας

Η ιταλική κουζίνα είναι μια από τις πιο πλούσιες και πιο δημοφιλείς του κόσμου. Οι

απαρχές της είναι δύσκολο να οριστούν. Μερικές συνταγές, όπως η πολέντα, είναι

γνωστές από τους ρωμαϊκούς χρόνους. Πολλές είναι ξενόφερτες, είτε από τους

Έλληνες, είτε από τους Άραβες και μετά την εποχή των μεγάλων εξερευνητών, από

όλα τα μέρη του κόσμου.

Η προετοιμασία των ιταλικών φαγητών

συνήθως είναι αρκετά απλή, αλλά πάντα

χρησιμοποιούνται τα καλύτερα υλικά.

Συχνά γίνεται χρήση κάποιας γέμισης.

Σύνηθες είναι να προστίθεται παρμεζάνα

στα ζυμαρικά, στις σούπες και τα ψητά.

Επίσης, χρησιμοποιούνται πολλά λαχανικά

τα οποία συχνά μαγειρεύονται ελαφρά,

άλλες φορές με σκόρδο και βούτυρο ή λάδι, ή τα αφήνουν πρώτα να κρυώσουν και τα

σερβίρουν σαν σαλάτα με λάδι και χυμό λεμονιού. Τα μυρωδικά όπως ο βασιλικός, η

ματζουράνα, η ρίγανη και το δεντρολίβανο, είναι βασικά συστατικά για πολλά

φαγητά.

Η παραδοσιακή ιταλική κουζίνα κατέχει δικαιολογημένα μια θέση στην κορυφαία

δεκάδα, καθώς διαθέτει υγιεινά πιάτα που ξεχωρίζουν. Η ιδιαιτερότητα της ιταλικής

κουζίνας έγκειται στη χρήση μεγάλης ποικιλίας λαχανικών. Χαρακτηριστικό είναι ότι

συναντάμε διαφορετικά πρώτα υλικά ανάλογα με την εποχή. Εξέχουσα θέση κατέχει

η ντομάτα -και ιδιαίτερα ο πολτός της- που έχει σημαντικές ευεργετικές ιδιότητες. Το

λυκοπένιο περιέχεται σε σημαντικές ποσότητες στο ντοματοχυμό και έχει γνωστή

αντιοξειδωτική δράση. Πολυάριθμες μελέτες καταδεικνύουν ότι το λυκοπένιο μεταξύ

άλλων, προστατεύει από καρδιακές παθήσεις, το έμφραγμα του μυοκαρδίου, τον

διαβήτη και την οστεοπόρωση. Οι δράσεις του εναντίον του καρκίνου του προστάτη,

του οισοφάγου, του παχέος εντέρου και του στόματος, είναι πολλά υποσχόμενες για

την ανθρώπινη υγεία. Επίσης φαίνεται ότι το λυκοπένιο, βοηθά κατά των μηχανισμών

γήρανσης προφέροντας πιθανόν έτσι μακροζωία.
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Το ελαιόλαδο, το κόκκινο κρασί και τα μυρωδικά που χρησιμοποιούνται κατά κόρον

στην ιταλική κουζίνα, είναι αντιπροσωπευτικά των μεσογειακών καταβολών της. Η

μεγάλη περιεκτικότητα του κόκκινου κρασιού σε πολυφαινόλες φαίνεται να εξηγεί

και την προστατευτική του δράση έναντι της στεφανιαίας νόσου. Το σκόρδο έχει

γνωστή αντιπηκτική δράση και βοηθά αποτελεσματικά στη μείωση της

χοληστερόλης, ενώ η ρίγανη διευκολύνει την πέψη, ανοίγει την όρεξη και έχει

αντιφλεγμονώδεις, βακτηριοκτόνες και αντιαιμορραγικές ικανότητες.

2.2.7. Εστιατόρια Θαλασσινών

Συνδυάζοντας τις ευεργετικές ιδιότητες του νερού και την εκθαμβωτική θέα στο

γαλάζιο, σε δεσπόζοντα χώρο έχουν τα περισσότερα κέντρα εστιατόριο που φέρνει

όλες τις νοστιμιές της θάλασσας στο πιάτο των πελατών τους.

Όλα τα θαλασσινά είναι πλούσια σε πρωτεΐνες, περιέχουν αξιοσημείωτες ποσότητες

βιταμινών (Α, Β, D), ιχνοστοιχείων και μετάλλων (ασβέστιο, κάλιο, σίδηρο,

ψευδάργυρο, χαλκό, ιώδιο, σελήνιο κ.ά.), ενώ η περιεκτικότητά τους σε λίπη είναι

χαμηλή και σε υδατάνθρακες ελάχιστη ή μηδενική. Όσο για την ποσότητα

χοληστερίνης τους, κάποια έχουν σχετικά υψηλή (στρείδια, σουπιές, καλαμάρια,

γαρίδες) και κάποια πολύ χαμηλή (μύδια, καβούρια, χταπόδι). Για παράδειγμα, μια

μερίδα (110 γραμμ.) μύδια βρασμένα στον ατμό περιέχουν περίπου 56 mg

χοληστερίνης, δηλαδή πολύ λιγότερη ποσότητα από μια μερίδα ψαχνό κοτόπουλου.

Σε ένα ισορροπημένο διαιτολόγιο η πρόσληψη πρωτεΐνης είναι απαραίτητη. Τα

θαλασσινά περιέχουν υψηλής βιολογικής αξίας πρωτεΐνες, με όλα τα αμινοξέα που

δεν μπορεί να συνθέσει μόνος του ο οργανισμός, και μάλιστα σε ποσότητες που σε

κάποια είδη υπερβαίνουν αυτές του κρέατος. Για παράδειγμα, στην ποσότητα των

100 γραμμαρίων το βραστό χταπόδι έχει περίπου 34 γραμμάρια πρωτεϊνών, ενώ το

Χρήσιμη πληροφορία
Συχνά περιέχει μεγάλες ποσότητες λιπαρών, καθώς τα ιταλικά εστιατόρια τείνουν να

χρησιμοποιούν πολύ λάδι ή βούτυρο στο μαγείρεμα των τροφίμων. Επιπλέον, κάποια

από τα ιταλικά τυριά, όπως η παρμεζάνα, μπορεί να περιέχουν πάνω από 35%

λίπος.
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βραστό μοσχαρίσιο κρέας περίπου 30 γραμμάρια. Επιπλέον, σε σχέση με το κρέας,

έχουν πολύ χαμηλότερη περιεκτικότητα σε κορεσμένα λιπαρά και επαρκή σε σίδηρο

και βιταμίνη Β12, συστατικά απαραίτητα για την αποφυγή αναιμίας.

Τα βρασμένα ή ψημένα θαλασσινά έχουν σχετικά λίγες θερμίδες, λιγότερες από 150

θερμίδες ανά συνήθη μερίδα εστιατορίου! Όταν μάλιστα συνοδεύονται με απλές

σαλάτες λαχανικών, βραστά λαχανικά ή χόρτα, αποτελούν κατεξοχήν γεύμα διαίτης.

Στον αντίποδα, όταν τα θαλασσινά τηγανίζονται ή συνδυάζονται με πατάτες,

ζυμαρικά και λιπαρές σάλτσες, οι θερμίδες υπερβαίνουν τις 500 ανά μερίδα (π.χ.

αστακομακαρονάδα).

2.2.8. Σνακ Μπαρ

Τα Σνακ Μπαρ θα τα συναντήσει κανείς σε

κάθε κέντρο θαλασσοθεραπείας και σπα,

τοποθετημένα δίπλα στις πισίνες και

μπροστά στη θάλασσα, και προσφέρουν

συνήθως μια ποικιλία από σνακ, σαλάτες,

ελληνικές και διεθνείς σπεσιαλιτέ. Οι

πελάτες εκεί μπορούν να απολαύσουν

κάποιες στιγμές χαλάρωσης πριν ή μετά από

τις θεραπείες τους, να φάνε κάτι ελαφρύ ή

να πιουν έναν θρεπτικό χυμό.

2.3. Το πρωινό: το πιο σημαντικό γεύμα
Το πρωινό αποτελεί ίσως το σημαντικότερο

γεύμα της ημέρας και αναπόσπαστο

κομμάτι ενός σωστού και ισορροπημένου

διαιτολογίου. Το πρωινό γεύμα παρέχει

στον οργανισμό την απαιτούμενη ενέργεια

και βασικά θρεπτικά συστατικά. Βοηθά

στην καλύτερη δυνατή σωματική και

πνευματική λειτουργία του οργανισμού,

δίνοντας την δυνατότητα να ανταποκριθεί ο άνθρωπος στις απαιτήσεις των

καθημερινών δραστηριοτήτων.
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Το πρωινό είναι η πρώτη και ίσως πιο καθοριστική γευστική επαφή του επισκέπτη με

το περιβάλλον και τον προορισμό των διακοπών του. Το πρωινό μπορεί να τον

προτρέψει σε αναζήτηση νέων γαστρονομικών δρόμων που σχετίζονται με τις

παραδόσεις του τόπου διακοπών. Με αυτή την σκέψη και τη σφοδρή επιθυμία να

μοιραστεί ο πλούτος και η τοπικότητα της ελληνικής διατροφής και κουζίνας, τα

κέντρα θαλασσοθεραπείας και σπα δίνουν ιδιαίτερη βαρύτητα σε ένα «γευσιγνωστικό

τραπέζι ελληνικού πρωινού», όπου περιέχει ότι καλό και θρεπτικό δίνει η κάθε εποχή

και ο τόπος στον οποίο είναι εγκατεστημένα.

Για παράδειγμα σε κέντρο στην Κρήτη, ο επισκέπτης έχει μπροστά του όλα

απαραίτητα υλικά για να πειραματιστεί στους δρόμους του ελληνικού πρωινού: Άγρια

χόρτα με λάδι και λεμόνι, ελίτσες κρητικές με παξιμαδάκια, κρίθινους ντάκους,

ντομάτες, βολβούς και σταμναγκάθι, ξυνομιζήθρα και ανθότυρο, γραβιέρα και

κεφαλοτύρι μανούρι, γιαούρτι χιονάτο και παχύρευστο, μέλι, φρέσκα φρούτα και

ξηρούς καρπούς, σταφίδες και καρύδια και λιόσπορους. Γραβιέρα, μια κούπα αχνιστό

δίκταμο ή καρτεράκι και παξιμάδι. Ταχίνι απλωμένο στο ψωμί και περιχυμένο με

μέλι. Ζουμερά κρητικά σφουγκάτα με πατάτες και κολοκύθια, κριτσανιστοί

λουκουμάδες, δίπλες και μυζηθροπιτάκια, γλυκά του κουταλιού συνοδεία ελληνικού

καφέ ή λουκούμι με ένα ποτήρι κρύο νερό και τον καιρό του τρύγου, μουσταλευριά.

Μελέτες δείχνουν ότι η κατανάλωση

πρωινού από ενήλικες αλλά ακόμη

περισσότερο από παιδιά, προσφέρει

2-5 φορές μεγαλύτερη πιθανότητα να

καλύψουν τα 2/3 των συνιστώμενων

ημερησίων προσλήψεων στις

περισσότερες βιταμίνες και μέταλλα.

Παράλληλα, σκέφτονται γρηγορότερα και πιο καθαρά, αισθάνονται λιγότερη

κούραση και υπνηλία και έχουν μικρότερες πιθανότητες να παραπονεθούν για

πρωινούς πόνους στην κοιλιά και ζαλάδα.

Ιδιαίτερης σημασίας όμως είναι και η ποιότητα του πρωινού. Ένα καλό πρωινό θα

πρέπει να παρέχει το 1/4 με 1/3 των ημερήσιων αναγκών σε ενέργεια και θρεπτικά

συστατικά, πρωτεΐνες, λίγο λίπος, υδατάνθρακες, καθώς και τα πολύ σημαντικά
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θρεπτικά συστατικά, όπως οι φυτικές ίνες, η βιταμίνη C, το φολικό οξύ, ο σίδηρος και

το ασβέστιο.

Είναι επίσης σημαντικό να σημειωθεί ότι η κατανάλωση πρωινού γεύματος είναι

απαραίτητη και σχετίζεται με καλύτερα αποτελέσματα ακόμη και σε προγράμματα

απώλειας βάρους. Κι αυτό καθώς το πρωινό σε συνδυασμό με ενδιάμεσα σνακς κατά

την διάρκεια της ημέρας διατηρούν μια καλύτερη ορμονική ισορροπία, με

αποτέλεσμα την αποφυγή αυξομειώσεων του σακχάρου του αίματος (που οδηγούν σε

πείνα), αλλά ταυτόχρονα και την καλύτερη κινητοποίηση του λιπώδους ιστού, σε

συνδυασμό με ένα ολιγοθερμικό διαιτολόγιο.

Ο μπουφές πρωινού έχει πλέον καθιερωθεί παγκοσμίως στα κέντρα

θαλασσοθεραπείας και σπα, όπως άλλωστε και σε κάθε απλή ξενοδοχειακή

εγκατάσταση. Περιλαμβάνουν μεγάλη ποικιλία γλυκών και αλμυρών εδεσμάτων και

οργανώνεται συνήθως σε τομείς ή τμήματα.

 Τμήμα προϊόντων φούρνου: Κρουασάν διαφόρων τύπων, τούρτες φούρνου,

μπισκότα, ποικιλία ψωμιών.

 Τμήμα δημητριακών: Πλούσια ποικιλία δημητριακών, ποικιλία ξηρών

φρούτων και καρπών και δίπλα τους διάφοροι τύποι γάλατος.

 Τμήμα μαρμελάδων και γλυκαντικών: ποικιλία αυθεντικών, χειροποίητων

μαρμελάδων, μέλι και βύνη.

 Τμήμα γαλακτοκομικών και αλλαντικών: Φρέσκα γιαούρτια χύμα, φρέσκο

γάλα, τυριά φρέσκα και τυριά ημιώριμα και τουλάχιστον τρία είδη

αλλαντικών.

 Τμήμα φρούτων: Κομπόστες φρούτων, φρέσκα φρούτα τεμαχισμένα,

φρουτοσαλάτες, άγρια φρούτα, χυμοί φρούτων και φρέσκος χυμός

πορτοκαλιού.

 Τμήμα ζεστής και κρύας σαλάτας: Αυγά παρασκευασμένα με διάφορους

τρόπους και κατά προτίμηση μπροστά στον καταναλωτή, μπέικον, λουκάνικα,

πατάτες τηγανιτές, λαχανικά ανάμικτα, ρύζι πιλάφι, διάφορες σαλάτες και

ψάρια μαρινάτα.

Εκτός όμως από τον μπουφέ πρωινού όπου ο κάθε πελάτης μπορεί να επιλέξει να

φτιάξει το πρωινό της αρεσκείας του, υπηρεσίες όπως το πρωινό στο δωμάτιο (για
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αυτούς που θα διαμείνουν στα ξενοδοχεία) είναι στη διάθεση τους. Αναλυτικότερα,

αυτό μπορεί να είναι κάποιο από τα κλασικά πρωινά όπως το αγγλικό, το ελληνικό,

το αμερικάνικο ή άλλο πρωινό ή να διαλέξει το ‘φτιάξει’ το δικό του πρωινό.

Επιπλέον, πολλά από αυτά τα κέντρα έχουν ξεχωριστό χώρο πρωινού, που δείχνει την

βαρύτητα που δίνουν σε αυτό.

Τέλος, δεν θα πρέπει να ξεχνάμε ότι σε ένα ναό της ανθρώπινης περιποίησης και

κοσμετολογίας, δεν θα μπορούσαν να λείπουν οι άριστοι σεφ για να προσφέρουν

υπέροχα εδέσματα, αλλά και οι εξειδικευμένοι διαιτολόγοι σε μία προσπάθεια

ολιστικής περιποίησης για αυτούς που το επιθυμούν.

2.4. Ειδικές εγκαταστάσεις και υπηρεσίες εστίασης για παιδιά
Καθώς σε πολλά από τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa πολλές φορές δεν θα

λείψουν τα παιδιά που θα απολαύσουν με κάποιον από τους δύο γονείς ή και τους δύο

να απολαύσουν στιγμές χαλάρωσης και ευεξίας, έχει προβλεφθεί σε πολλά από αυτά

ειδική μέριμνα για τους μικρούς επισκέπτες. Εγκαταστάσεις ειδικές για να

γευματίζουν μόνο παιδιά, ειδικά μενού για μωρά και για γεύμα για όλη την

οικογένεια με ένα εύρος επιλογών (πολλά κέντρα πολλές φορές ξεπερνούν τις 15

εναλλακτικές σε εστιατόρια και μπαρ όπου μπορεί να γευματίσει κανείς ή να πάρει

κάποιο σνακ) είναι σε πολλούς καταλόγους υπηρεσιών αυτών των κέντρων. Πιο

συγκεκριμένα, σεφ και διαιτολόγοι φροντίζουν τόσο για την ικανοποίηση των

παιδιών όσο και των γονιών ότι το παιδί τους τρέφεται καλά.

Σε μία τέτοια κατεύθυνση, συχνά γεύματα

και σνακ που συνδυάζουν νοστιμιά και

καλαισθησία, από άποψη εμφάνισης, χωρίς

να παραλείπουν τα απαραίτητα θρεπτικά

συστατικά που πρέπει να παραλαμβάνουν τα

παιδιά για μια σωστή ανάπτυξη.

Σημειώνεται ότι θα πρέπει πάντα να λαμβάνονται υπόψη και τυχόν ιδιαίτερες

διατροφικές συμπεριφορές του παιδιού, με τις οποίες ενημερώνει ο γονιός (αλλεργίες,

δυσανεξία κ.λπ.). Τέλος, αναλαμβάνοντας τα ίδια τα κέντρα την διατροφή των

παιδιών, συμβάλουν αναμφισβήτητα στην χαλάρωση των γονιών, αφού ελαφρυμένοι

έστω και για μικρό χρονικό διάστημα από την πλήρη προσοχή στα παιδιά μπορούν να
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αφεθούν στις θεραπείες των ειδικών και να χαλαρώσουν. Μερικές από τις τροφές που

εστιάζουν τα κέντρα για την διατροφή των παιδιών είναι οι παρακάτω:

1. Γαλακτοκομικά

Το γάλα είναι μια άριστη πηγή ασβεστίου,

βιταμίνης D και πρωτεΐνης και θα πρέπει να

γίνει μέρος της καθημερινής διατροφής των

παιδιών- εκτός και αν υπάρχει κάποια

αλλεργία στο γάλα. Στην πραγματικότητα,

ανάλογα με το ηλικιακό τους επίπεδο, τα

περισσότερα παιδιά θα πρέπει να πίνουν 2-4

ποτήρια γάλα καθημερινά (χαμηλά σε λιπαρά) ειδικά αν δεν τρώνε ή πίνουν

άλλες τροφές πλούσιες σε ασβέστιο.

Το γιαούρτι από την άλλη, είναι μια από τις πιο υγιεινές τροφές για τα παιδιά,

ειδικά για εκείνα τα οποία δεν προτιμούν να πίνουν γάλα, δεδομένου πως το

γιαούρτι είναι μια πολύ καλή πηγή ασβεστίου. Κατά την επιλογή ενός

γιαουρτιού για τα παιδιά θα πρέπει να υπάρχει μεγάλη προσοχή στο ότι το

γιαούρτι είναι χαμηλό σε λιπαρά και χωρίς πρόσθετη ζάχαρη.

2. Φρούτα και λαχανικά

Θρεπτικοί σύμμαχοι του οργανισμού

ανεξαρτήτως εποχής, τα φρούτα φημίζονται

για την τεράστια ποικιλία και την

σαγηνευτική τους γεύση. Τα περισσότερα

από αυτά μάλιστα, είναι πλούσια σε

βιταμίνες και θρεπτικά συστατικά και για

αυτόν ακριβώς τον λόγο συνιστάται η

καθημερινή κατανάλωσή τους σαν συνοδευτικά των γευμάτων ή ενδιάμεσα

αυτών σαν σνακ. Υπάρχει μια ποικιλία λαχανικών τα οποία τα παιδιά

συμπαθούν πάρα πολύ, όπως τα μαγειρεμένα καρότα, το καλαμπόκι, τα

μπιζέλια και οι ψημένες πατάτες. Τα μαγειρεμένα καρότα είναι μια σπουδαία

υγιεινή επιλογή για τα παιδιά καθώς περιέχουν υψηλές ποσότητες ινών,

βιταμίνης Α,C καθώς και ποτάσσιο.

Σκέτα, σε φρουτοσαλάτες, σε χυμούς ή smoothies, προσφέρονται για να

ικανοποιήσουν και τα πιο απαιτητικά γούστα των μικρών πελατών. Η
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προτεινόμενη ποσότητα που πρέπει να λαμβάνει ημερησίως είναι 2 με 3

μερίδες, όπου η καθεμία αντιστοιχεί σε ένα μέτριο φρούτο.

3. Δημητριακά

Τα δημητριακά πρωινού είναι ένα ιδανικό

πρωινό για τα μικρά παιδιά, ειδικά μετά την

ηλικία των 3 ετών, όπου τα παιδιά έχουν

ήδη συνηθίσει να καταναλώνουν στερεά

τροφή και έχουν γίνει «ειδικοί στο

μάσημα». Ειδικά, τα δημητριακά ολικής

αλέσεως είναι πολύ θρεπτικά, καθώς φέρουν όλα τα οφέλη της ολικής άλεσης,

αλλά είναι και πλούσια σε ασβέστιο, σίδηρο και βιταμίνες, τα οποία είναι

απαραίτητα θρεπτικά συστατικά για την ανάπτυξη των μικρών παιδιών.

Τα δημητριακά ολικής αλέσεως αποτελούν επίσης και ένα ιδανικό σνακ για τα

μικρά παιδιά. Εκτός από την υπέροχη γεύση τους και την θρεπτική τους αξία,

δημητριακά, όπως το Honey Cheerios, έχουν τέτοια μορφή και σχήμα που τα

κάνουν πολύ εύκολα για τα μικρά παιδιά. Μπορούν εύκολα να τα πιάσουν, να

τα βάλουν στο στόμα τους και είναι ταυτόχρονα πολύ τραγανά και νόστιμα,

αλλά και πολύ εύκολα στο μάσημα και στην κατάποση.

Συγκεκριμένα η βρώμη είναι μια τροφή με υψηλές τιμές ινών, πράγμα πολύ

καλό για τα παιδιά, όπως και τα περισσότερα δημητριακά ολικής άλεσης.

Σερβίροντας στα παιδιά βρώμη, καθώς και αλλά σνακ και φαγητά (όπως

μπάρες δημητριακών από βρώμη, μπισκότα με βρώμη κ.α.) συμβάλουν στη

σωστή διατροφή τους.

4. Αυγά

Τα αυγά είναι μια πολύ καλή πηγή

πρωτεΐνης και σιδήρου όπως επίσης και

βιταμινών και ιχνοστοιχείων. Τα αυγά

περιέχουν χοληστερόλη, αλλά δεν

περιέχουν αρκετό κορεσμένο λίπος, το

οποίο είναι πιο σημαντικό στην αύξηση

των επιπέδων χοληστερόλης. Επιπλέον ένα

αβγό μέρα παρά μέρα είναι πολύ ωφέλιμο

για τα περισσότερα παιδιά.
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5. Ψάρια

Τα ψάρια αποτελούν απαραίτητη τροφή για

τους ενήλικες και τα παιδιά. Από θρεπτικής

άποψης, είναι μια τροφή χαμηλή σε θερμίδες

και πλούσια σε πρωτεΐνη υψηλής ποιότητος.

Το λίπος που περιέχουν αποτελείται από τα

«καλά» λιπαρά οξέα, και ιδιαίτερα από Ω-3

λιπαρά.

Τα ψάρια είναι και πολύ καλές πηγές βιταμινών και μετάλλων, ιδιαίτερα της

βιταμίνης Α, της βιταμίνης D, του ασβεστίου και του φωσφόρου. Οι

συγκεκριμένες βιταμίνες και μέταλλα είναι απαραίτητα κυρίως για την υγιή

ανάπτυξη των οστών και για την όραση. Το ψάρι, εξάλλου, παρέχει τον

συνδυασμό ασβέστιο-φώσφορο-βιταμίνη D, που είναι οι κύριες ουσίες από τις

οποίες δομούνται τα οστά και τα δόντια.

2.5. Τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa και η διατροφή
Τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa διαθέτουν ιατρική υποστήριξη, προγράμματα

δίαιτας και προσφέρουν όλο το χρόνο πακέτα για αναζωογόνηση, ενδυνάμωση,

αδυνάτισμα, ομορφιά, anti-stress, γήρανση των κυττάρων, κακή κυκλοφορία του

αίματος, ρευματικές ασθένειες. Σε όλα αυτά πέρα από την ξεχωριστή βοήθεια που

προσφέρει η κάθε θεραπεία, ανάλογα με τις ανάγκες του πελάτη πάντα, κυρίαρχο

ρόλο παίζει και η διατροφή. Όπως αναλύθηκε παραπάνω, τα κέντρα αυτά είναι ειδικά

εξοπλισμένα για να υποστηρίξουν και να επιτείνουν τα ευεργετικά αποτελέσματα

μιας θεραπείας με νερό.

Τα προγράμματα αδυνατίσματος, είναι που γίνονται υπό ιατρική παρακολούθηση,

είναι φυσικά με εξαιρετικά αποτελέσματα στις περισσότερες των περιπτώσεων, αφού

υπάρχει μια ολιστική προσέγγιση του ανθρώπινου οργανισμού. Περιλαμβάνουν

ρύθμιση του μεταβολισμού, σωστή διατροφή, προσωπικό πρόγραμμα thalasso και

πρόγραμμα φυσικής αγωγής. H φυσική απώλεια λίπους κατά μέσο όρο για τους

άνδρες είναι 3-4 κιλά και για τις γυναίκες 2-3 κιλά το μήνα. Με τον κατάλληλο

συνδυασμό θεραπειών η απώλεια κιλών μπορεί να γίνει μεγαλύτερη.

Τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa απευθύνονται σε όλους. Για παράδειγμα, η

αποκατάσταση από κάποιον τραυματισμό γίνεται πιο γρήγορα στο θαλασσινό
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περιβάλλον. Απευθύνεται σε όλες τις ηλικίες, για προβλήματα περιστασιακά ή

χρόνια, όπως πονεμένες αρθρώσεις, ρευματισμούς, πόνο στην πλάτη. Ένα ράγισμα,

για παράδειγμα, αποκαθίσταται τρεις φορές πιο γρήγορα σε θαλασσινό περιβάλλον.

Όλα αυτά, αναλόγως την περίπτωση και ακολουθώντας μια υγιεινή διατροφή από την

ποικιλία των χώρων εστίασης που προσφέρει το κάθε κέντρο, βοηθούν στην ταχύτερη

ανάρωση.

Τα κυκλοφορικά προβλήματα των κάτω άκρων – αρτηριακή υπέρταση, οιδήματα,

αίσθηση βάρους – φροντίζονται με υδρομασάζ, περπάτημα σε πισίνες κρύου και

ζεστού νερού, εκτοξεύσεις νερού και ειδικές ασκήσει, ενώ οι συμβουλές των

διαιτολόγων για τροφές για τόνωση της κυκλοφορίας είναι ιδιαίτερα πολύτιμες. Από

την άλλη, γίνεται διακοπή των καθημερινών ρυθμών, επαναφόρτιση του οργανισμού

σε μικροστοιχεία, εναλλαγή των θεραπειών τόνωσης και χαλάρωσης σε συνδυασμό

με την αντίστοιχη δίαιτα για αυτούς που το επιθυμούν: θεραπεία που σαν σκοπό έχει

την απαλοιφή «λειτουργικών» συμπτωμάτων, όπως νευρικότητα, κράμπες,

ταχυπαλμία, αϋπνία.

Η θαλασσοθεραπεία δεν αδυνατίζει αλλά βοηθά αποτελεσματικά στο αδυνάτισμα και

στην υιοθέτηση καλών συνηθειών διατροφής, συμπεριφοράς απέναντι στον εαυτό

μας και φυσικής αγωγής. Μία εβδομάδα κούρας, αντιστοιχεί σε κατά μέσο όρο 2 – 3

κιλά το μήνα για τη γυναίκα και 3 – 4 κιλά για τον άντρα.
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Συμπεράσματα
Τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa εκτός από μια διέξοδο από το στρες της

καθημερινότητας, προσφέρει χαλάρωση και ευεξία τόσο στο σώμα όσο και στο

πνεύμα. Οι υπηρεσίες των κέντρων θαλασσοθεραπείας και spa έχουν αναβαθμιστεί τα

τελευταία χρόνια ιδιαίτερα ώστε να μπορούν να ανταπεξέλθουν σε αυτές τις

απαιτήσεις. Δεν μιλάμε πλέον για θεραπείες αποκλειστικά με νερό αλλά για μια

ολόκληρη βιομηχανία της κοσμετολογίας και της αισθητικής ιατρικής.

Εξειδικευμένοι διαιτολόγοι και άριστοι σεφ είναι και αυτοί πλέον πρωταγωνιστές

αυτών των ινστιτούτων ομορφιάς, έτοιμοι να συμβάλουν σε μια προσπάθεια

ολιστικής θεραπείας των πελατών, ικανοποιώντας πάντα τα προσωπικά τους γούστα.

Συγκεντρωτικά, κάποια από τα συμπεράσματα που μπορούν να εξαχθούν είναι τα

εξής:

• Η θαλασσοθεραπεία και το spa δεν απευθύνεται σε συγκεκριμένα κοινά.

Αφορά όλες τις ηλικίες, άτομα με κάποιο πρόβλημα υγείας που επιθυμεί

να κάνει αποθεραπεία αλλά και για υγιείς ανθρώπους που ψάχνουν

στιγμές χαλάρωσης από το στρες της καθημερινότητας. Ειδικά για τα

άτομα με προβλήματα υγείας, το νερό και ιδίως το θαλασσινό είναι

ιδιαίτερα ευεργετικό.

• Υπάρχει πληθώρα κατηγοριών και μπορεί καθένας σύμφωνα με τις ανάγκες

του να επιλέξει αυτό που επιθυμεί.

• Οι υπηρεσίες στα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa και τα ξεχωριστά

προγράμματα με νερό διακρίνονται από ποικιλία, σε μία προσπάθεια

ικανοποίησης και των πιο απαιτητικών πελατών.

• Τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa δεν έχουν παραμείνει μονάχα στις

υπηρεσίες με βάση το νερό, αλλά έχουν υπηρεσίες ολιστικής περιποίησης

όπως μάλαξη, φροντίδα προσώπου, διαιτολόγους αλλά και εστιατόρια.

• Οι εγκαταστάσεις εστίασης στα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa κατέχουν

σημαίνοντα ρόλο, καθώς πρέπει να εξασφαλίσουν την σίτιση των
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πελατών, ενώ ταυτόχρονο τους μυούν σε ένα πιο υγιεινό διαιτολόγιο

συνδυάζοντας τη νοστιμιά και την ποικιλία.

• Ξεχωριστό εστιατόριο Μεσογειακής κουζίνας έχει σχεδόν κάθε κέντρο, αφού

είναι μια δίαιτα ιατρικά αποδεδειγμένη ότι έχει ευεργετικά αποτελέσματα

για τον οργανισμό

• Ειδικά στα ελληνικά κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa, και όχι μόνο, μπορεί

να συναντήσει κανείς εστιατόρια κρητικής κουζίνας που είναι μια τοπική

παραλλαγή της μεσογειακής κουζίνας, με εξαιρετικά συστατικά πρώτων

υλών για τον άνθρωπο.

• Τα Gourmet εστιατόρια τα συναντά κανείς σχεδόν σε κάθε κέντρο

θαλασσοθεραπείας και spa, καθώς δεν θα πρέπει να ξεχνάμε ότι είναι ένα

μέρος όπου κανείς πάει για να βγει από τους ρυθμούς της

καθημερινότητας και να δοκιμάσει κάτι διαφορετικό. Τα υλικά πολλές

φορές είναι βιολογικά για όσο το δυνατόν καλύτερα αποτελέσματα για τον

οργανισμό.

• Την ασιατική κουζίνα είναι πιθανόν να την συναντήσει κανείς σε αυτά τα

κέντρα, για να ικανοποιηθούν οι πελάτες που επιθυμούν γεύση από

ανατολή. Εντούτοις, δεν έχει ιδιαίτερα θρεπτική αξία πολλές φορές,

• Εστιατόρια γαλλικής κουζίνας είναι εξίσου πιθανό να συναντήσει κανείς,

αφού είναι από τις πιο φημιζσμένες κουζίνες. είναι μια λιπαρή κουζίνα,

αφού στο μαγείρεμα λίπους συναντάμε το βούτυρο, τη μαγιονέζα, την

κρέμα γάλακτος. Χρησιμοποιείται ελάχιστο ελαιόλαδο, αλλά περισσότερο

ηλιέλαιο και φυστικέλαιο, ενώ συνηθίζουν αρκετά και το κρέας.

• Ιταλικά εστιατόρια είναι συχνό, επίσης, να συναντήσει κανείς, μια παραλλαγή

της μεσογειακής διατροφής. Σημειώνεται όμως ότι συχνά περιέχει μεγάλες

ποσότητες λιπαρών, καθώς τα ιταλικά εστιατόρια τείνουν να

χρησιμοποιούν πολύ λάδι ή βούτυρο στο μαγείρεμα των τροφίμων.

Επιπλέον, κάποια από τα ιταλικά τυριά, όπως η παρμεζάνα, μπορεί να

περιέχουν πάνω από 35% λίπος.

• Συνδυάζοντας τις ευεργετικές ιδιότητες του νερού και την εκθαμβωτική θέα

στο γαλάζιο, σε δεσπόζοντα χώρο έχουν τα περισσότερα κέντρα

εστιατόριο που φέρνει όλες τις νοστιμιές της θάλασσας στο πιάτο των

πελατών τους. Τα θαλασσινά άλλωστε είναι ιδιαίτερα γνωστά για τη

διατροφική τους αξία.
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• Τα σνακ μπαρ, για ένα μικρό ενδιάμεσο γεύμα τα βρίσκει κανείς σχεδόν σε

κάθε κέντρο θαλασσοθεραπείας και spa, με τις σαλάτες, τους φυσικούς

χυμούς και άλλα υγιεινά σνακ να είναι ιδιαίτερα δημοφιλή.

• Στο πρωινό δίνεται βαρύτητα, καθώς έχει αποδειχθεί και ιατρικά πόσο

σημαντικό είναι. Ξεχωριστοί χώροι για το πρωινό, ποικιλία εδεσμάτων θα

μπορούσε να χαρακτηρίσει τα περισσότερα κέντρα.

• Ειδικές εγκαταστάσεις έχουν πολλά κέντρα για την σίτιση των παιδιών σε μια

προσπάθεια μύησής τους στην υγιεινή διατροφή με νόστιμα και

φροντισμένα πιάτα, ενώ ταυτόχρονα οι γονείς απολαμβάνουν στιγμές

χαλάρωσης.

• Τέλος, τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa διαθέτουν ιατρική υποστήριξη,

προγράμματα δίαιτας και προσφέρουν όλο το χρόνο πακέτα για

αναζωογόνηση, ενδυνάμωση, αδυνατίσματος, ομορφιάς, anti-stress, κατά

της γήρανσης των κυττάρων, ρύθμιση της κακής κυκλοφορίας του

αίματος, ρευματικές ασθένειες. Σε όλα αυτά πέρα από την ξεχωριστή

βοήθεια που προσφέρει η κάθε θεραπεία, ανάλογα με τις ανάγκες του

πελάτη πάντα, κυρίαρχο ρόλο παίζει και η διατροφή. Τα κέντρα αυτά είναι

ειδικά εξοπλισμένα για να υποστηρίξουν και να επιτείνουν τα ευεργετικά

αποτελέσματα μιας θεραπείας με νερό. Τονίζεται βέβαια ότι όταν μιλάμε

για αποτελέσματα διατροφής, δεν αναφερόμαστε σε διαιτολόγια

ορισμένων ημερών και βδομάδας αλλά σε τρόπο ζωής. Υπό το πρίσμα

αυτό άλλωστε, τα κέντρα θαλασσοθεραπείας και spa αναφέρονται σε

μύηση στην υγιεινή διατροφή.
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