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Ι. ΕΙΣΑΓΩΓΗ

 i. Λίγα Λόγία γία τό βίβΛίό

Άρχισα να γράφω από μια θεμελιώδη ανάγκη μου να μοιραστώ τη 
γνώση που απέκτησα τα τελευταία χρόνια για τη σχέση της υγείας 
με τη διατροφή. Μια σχέση που διέπεται από δυο βασικούς άξονες: 
την ωμοφαγία και την Ιπποκράτειο Ιατρική. Μια σχέση που επανα-
καθορίζει τον ίδιο τον ορισμό της υγείας, σωματικής και πνευματι-
κής, εξηγεί την εξέλιξη του ανθρώπου και τον επανατοποθετεί στον 
κόσμο μέσα από μια ολιστική προσέγγιση.

Να μοιραστώ σημαίνει να δείξω και να δω, να γράψω και να δια-
βάσω, να κοινοποιήσω τις γνώσεις που, αν και διατυπώθηκαν στην 
Αρχαία Ελλάδα από τον Ιπποκράτη και τους συνεχιστές του, η κρα-
τούσα επιστήμη τις καταδίκασε για χρόνια στην ανυποληψία και 
μόλις πρόσφατα άρχισε να τις ανακαλύπτει ξανά.

«Η τροφή να είναι το φάρμακό σου και το φάρμακο η τροφή 
σου». Όσο κι αν έχει γραφτεί και ειπωθεί η φράση αυτή του μεγά-
λου Έλληνα γιατρού, ελάχιστα κατανοητή παραμένει η σημαντική 
και συμπυκνωμένη της αλήθεια. Η σύγχρονη, κυρίαρχη τάση στην 
πρόληψη και τη θεραπεία των παθήσεων, συχνά παρασυρόμενη και 
κατευθυνόμενη από τη βιομηχανία των φαρμάκων και των μεγάλων 
νοσηλευτικών συμφερόντων, επισημαίνει την αξία της διατροφής 
για την υγεία χωρίς όμως να αναγνωρίζει τις πραγματικές αιτίες των 
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ασθενειών. Οι γιατροί δεν διδάσκονται επαρκώς φαρμακολογία, δι-
ατροφολογία και τη θεραπευτική δύναμη των βοτάνων. Δυστυχώς 
τα ιατρικά συνέδρια για τη μεγάλη μάζα των γιατρών καταλήγουν 
σε αφορμές για τουρισμό και μόνο, και η επιστημονική ενημέρω-
σή τους επαφίεται συχνά στους ιατρικούς επισκέπτες, των οποίων η 
δουλειά είναι να προωθούν τα προϊόντα των εταιρειών τους. Οι ίδιοι 
οι ασθενείς, είτε λόγω της ανθρώπινης φύσης είτε λόγω ελλιπούς 
πληροφόρησης, αφήνουν τη ζωή τους στα χέρια των φαρμακευτι-
κών εταιρειών, αρνούμενοι να αναλάβουν την ευθύνη της συμμετο-
χής τους στη διατήρηση της υγείας τους.

Η σύγχρονη εφαρμοσμένη ιατρική δημιουργεί τεράστιους τζί-
ρους στις ανεπτυγμένες χώρες, δαπανώντας υπέρογκα κονδύλια και 
βουλιάζοντας τα ασφαλιστικά ταμεία στην προσπάθειά της να θερα-
πεύσει ασθένειες που εξαπλώνονται ραγδαία. Η αλλαγή του τρόπου 
ζωής και το μολυσμένο περιβάλλον φέρουν μεγάλο μέρος της ευθύ-
νης για την εξάπλωση του καρκίνου, των καρδιοπαθειών, του δια-
βήτη και των αυτοάνοσων που παρατηρούμε τα τελευταία χρόνια. 
Σημαντικός όμως παράγοντας της απέλπιδης προσπάθειας ελέγχου, 
από την κρατούσα ιατρική αντίληψη, της εξάπλωσης αυτής είναι η 
λανθασμένη κατεύθυνση που πήρε λόγω της εκθαμβωτικής επιτυ-
χίας της πενικιλίνης: για κάθε αρρώστια υπάρχει ένα φάρμακο που 
την θεραπεύει πλήρως, αρκεί λοιπόν να το βρούμε. Ακόμα όμως κι 
αν η αρχή αυτή λειτούργησε επαρκώς στο παρελθόν για την αντιμε-
τώπιση των μικροβίων –ξέρουμε πια πως η φύση κινείται πιο απο-
τελεσματικά από την επιστήμη στα αντιβιοτικά– αυτή δεν ισχύει 
στις αυτοάνοσες ασθένειες ή στις ιώσεις. Ακόμα και η δαπανηρή 
και πολλά υποσχόμενη ανάλυση του ανθρώπινου γονιδιώματος δεν 
κατόρθωσε να φέρει τις εξειδικευμένες γονιδιακές θεραπείες που 
υποσχόταν.

Το αποτέλεσμα είναι να έχουμε μια εκπληκτικά ανεπτυγμένη και 
εξειδικευμένη επιστημονική γνώση, που όμως αδυνατεί να αντιμε-
τωπίσει απλές, καθημερινές καταστάσεις χωρίς την υπερκατανά-
λωση χημικών, προκαλώντας πληθώρα παρενεργειών. Δαπανούμε 
εκατομμύρια σε παρεμβατικές εξετάσεις ή επεμβάσεις και εφαρμό-
ζουμε μαζικούς ακρωτηριασμούς, η χρησιμότητα των οποίων αμ-
φισβητείται μια δεκαετία μετά από την ενθουσιώδη υποδοχή τους. 
Υποφέρουμε περισσότερο παρόλο που ξοδεύουμε περισσότερο, και 

ίσως ζούμε περισσότερο κερδίζοντας μια μακροημέρευση επώδυ-
νη, στηριγμένη στα φάρμακα και σε μακροχρόνιους εγκλεισμούς 
σε νοσοκομεία.

Κι όμως, η υγεία είναι στο χέρι μας και οι βασικές της αρχές εί-
ναι αριστοτεχνικά διατυπωμένες στη γνωστή φράση του Ιπποκρά-
τη. Το πώς θα εφαρμοστούν οι αρχές αυτές, ήταν αυτό που με απα-
σχόλησε και με οδήγησε στο βιβλίο που κρατάτε. Οι αναζητήσεις 
που με ώθησαν στο να αλλάξω εντελώς την καθημερινότητά μου 
ξεκίνησαν από ένα πρόβλημα υγείας, έναν φίλο χρόνια μυημένο και 
μια ριζοσπαστική γιατρό. Δυστυχώς δεν είχα χρόνο να προσαρμο-
στώ, κι έτσι έλυσα το συγκεκριμένο πρόβλημα συμβατικά και πα-
ρεμβατικά. Παρ’ όλα αυτά, ο φόβος με οδήγησε στην αναζήτηση 
και η γνώση στην ανατροπή. Από την απλή εφαρμογή συμβουλών 
και κανόνων, η περιέργεια –αλλά ίσως και η σκέψη μου ως μηχα-
νικού– με οδήγησε να ερευνήσω το πώς δουλεύει ο οργανισμός, να 
διαβάσω βιολογία και να φτάσω μέχρι την εξελικτική πορεία του 
ανθρώπου. Η ωμοφαγία και η καρποφαγία αναδείχτηκαν στα μάτια 
μου σε θεμελιώδεις παράγοντες της ολικής υγείας, είτε μέσα από 
την πρόληψη είτε μέσα από τη θεραπεία «διά της τροφής», όπως 
δίδαξε ο Ιπποκράτης. Οι προβλέψεις της θεωρίας επαληθεύτηκαν 
σταδιακά στο σώμα μου, ενισχύοντας την ορθότητά της. Παρόλη τη 
σημαντική προσπάθεια που έπρεπε να καταβάλω, μια και οι διατρο-
φικές συνήθειες αποτελούν θεμελιώδες στοιχείο της προσωπικότη-
τας και της πολιτισμικής μας ταυτότητας, τα άμεσα αποτελέσμα-
τα –όπως η απώλεια δεκαπέντε κιλών και η ανάκτηση της πνευμα-
τικής και σωματικής μου υγείας– με βοήθησαν να συνεχίσω και να 
εμβαθύνω. Να ψάξω τροφές και βότανα, βιβλία και ιατρικές δημο-
σιεύσεις. Να αλλάξω τον γκουρμέ, παχουλό και αγύμναστο σαρα-
ντάρη – εν δυνάμει πελάτη των ιδιωτικών κλινικών και της φαρμα-
κοβιομηχανίας σε αθλούμενο, υγιή και χαρούμενο ωμοφάγο.

Η μόνη αρνητική παρενέργεια ήταν η υπερβολική μου ανάγκη 
να μοιραστώ τη χαρά της ανακάλυψης με τους γύρω μου, βιώνο-
ντας και αναλύοντας με εντελώς διαφορετικό τρόπο την αρρώστια 
και τον πόνο στο ευρύτερο, αλλά ακόμα και στο άμεσο περιβάλ-
λον μου. Πόνο από αυτοάνοσες ασθένειες που η συμβατική, κυ-
ριαρχούσα τάση της ιατρικής δεν έχει εντοπίσει τις αιτίες τους και 
μόνο τα συμπτώματα προσπαθεί να καταπραΰνει, ξοδεύοντας υπέ-
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ρογκα ποσά που λίγα καταφέρνουν για τους ασθενείς αλλά κάνουν 
πλούσιους πολλούς που ασχολούνται με το εμπόριο της υγείας και 
τον ανθρώπινο πόνο. Αυτή λοιπόν την τάση μου να κοινοποιήσω τα 
όσα βρήκα ακολουθώντας τον Ιπποκράτη κάλυψα αρχικά αναρτώ-
ντας κείμενα στο ιστολόγιό μου ippokrates-ygeia-diatrofi.blogspot.
com και στη συνέχεια με το βιβλίο αυτό, μοιραζόμενος τη γνώση με 
ανθρώπους που επίσης ενδιαφέρονται για την υγεία και την Ιππο-
κράτειο Διατροφή.

Δεν είμαι γιατρός και δεν προτίθεμαι να δώσω ιατρικές συμβου-
λές, ούτε να λύσω προβλήματα υγείας άλλων. Ό,τι αναφέρω εδώ 
έχει να κάνει με το τι εφάρμοσα στον εαυτό μου, τι διάβασα και 
τι σκέφτηκα για την υγεία και τη ζωή. Οι θεραπευτικές κατευθύν-
σεις στους ασθενείς θα πρέπει να δίνονται αυστηρά και μόνο από 
γιατρούς. Αυτοί είναι εκπαιδευμένοι και υπεύθυνοι για τη διάγνω-
ση, τη θεραπευτική μεθοδολογία, την παροχή σκευασμάτων και την 
εφαρμογή επεμβατικών μεθόδων σε ασθενείς. Είναι μόνο κρίμα που 
ελάχιστοι σύγχρονοι γιατροί εφαρμόζουν την Ιπποκράτειο, αφάρ-
μακη Ιατρική.

Τα κείμενά μου αυτά δεν φιλοδοξούν επίσης να αποτελέσουν 
μια διατροφική εγκυκλοπαίδεια. Περιλαμβάνουν θέματα που ερεύ-
νησα ο ίδιος είτε γιατί τα θεώρησα κρίσιμα για την εφαρμογή των 
αρχών της Ιπποκρατείου θεραπείας και πρόληψης μέσω της διατρο-
φής, είτε γιατί με αφορούσαν, είτε γιατί είχα το ερέθισμα από το κο-
ντινό μου περιβάλλον. Για παράδειγμα, από όλες τις βιταμίνες ξε-
χώρισα τη βιταμίνη C, που παρόλη τη γνώση για τη σημαντικότη-
τά της η κοινή αντίληψη θεωρεί πως επαρκεί η ελάχιστη ημερή-
σια δόση, αυτή που αρκεί μόνο για να μην πάθει κανείς σκορβούτο. 
Και βέβαια η ίδια λανθασμένη αντίληψη θεωρεί πως ένα βιομηχα-
νικά παρασκευασμένο χημικό συμπλήρωμα μπορεί να υποκαταστή-
σει τη βιταμίνη C που λαμβάνεται από τα φρούτα, παραγνωρίζοντας 
το ρόλο των βιοφλαβονοειδών και την πολυπλοκότητα της φύσης.

Υπάρχει μια πληθώρα από διατροφικά συστατικά, θεραπευτικές 
τροφές και ασθένειες που μπορούν να παρατεθούν. Αυτό όμως που 
ήθελα να καταδείξω μέσα από το γραπτό μου είναι ακριβώς η σχέση 
της υγείας με τη διατροφή και η κοινή ρίζα των ασθενειών. Από εκεί 
και πέρα ο καθένας μπορεί πιο εξειδικευμένα να ερευνήσει και να 
βοηθηθεί στο δικό του πρόβλημα και τον τρόπο ζωής που προτίθε-
ται και μπορεί να ακολουθήσει, και φυσικά επιφυλάσσομαι για κεί-

μενα πιο εξειδικευμένα και ενδεχομένως με μεγαλύτερη εμβάθυνση 
στην πρακτική εφαρμογή της Ιπποκρατείου Διατροφής.

Τέλος, αυτό που θέλησα να δείξω μέσα από το παρόν βιβλίο εί-
ναι το ότι η υγεία –με τον πλήρη ορισμό της, σωματικό, ψυχικό, 
κοινωνικό– είναι προσωπική μας υπόθεση. Θέλησα να δείξω πως ο 
δρόμος αυτός του Ιπποκράτη για την υγεία ζητά την ατομική ευθύ-
νη και την ενεργή συμμετοχή μας, και μας ανταμείβει πλουσιοπά-
ροχα γι’ αυτό, χαρίζοντάς μας το πολυτιμότερο αγαθό.

Υπάρχει η γνώση για να αφήσουμε μακριά τα φάρμακα, τον 
πόνο και την απώλεια. Υπάρχει η γνώση για να αντικαταστήσουμε 
την οδύνη της αρρώστιας και του αποκλεισμού με τη χαρά της ζωής. 
Και είναι στο χέρι μας να επιλέξουμε.

ii. Ωμή τρόφή αντί μαγείρεμενή

Αυτός είναι ο τίτλος του βιβλίου του Helmut Wandmaker, του πρώ-
του βιβλίου που διάβασα για την ωμοφαγία. Ο Wandmaker βέβαια 
είναι υποστηρικτής της αποκλειστικής φρουτοφαγίας, αλλά αυτό εί-
ναι μια άλλη, πιο «εσωτερική» διαμάχη. Παρότι το βιβλίο είναι επι-
στημονικά απλοϊκό και με διάπυρο φανατισμό υπέρ της ωμοφαγί-
ας, η βασική ιδέα με σόκαρε και με ενθουσίασε. Η απλότητά της, 
η σύνδεση με τη φύση και την εξέλιξη του ανθρώπου και η προ-
φανής λογική της μου έδωσαν το έναυσμα για μια μεγάλη έρευνα 
πάνω στα προβλήματα της μαγειρεμένης τροφής και στις λύσεις της 
ωμής. Ο «Μέγας Οδηγός της Διατροφής» του Τηλέμαχου Ευθυμι-
άδη συμπλήρωσε αρκετά κομμάτια στο παζλ και η εκπληκτική θε-
ωρία που διατυπώνεται στο βιβλίο «Left in the Dark» των Graham 
Gynn και Tony Wright μού έδωσε το εξελικτικό υπόβαθρο που χρει-
αζόμουν. Από κει και πέρα, όσο πιο πολύ έψαχνα σε ιατρικές δημο-
σιεύσεις και βιβλία, τόσο πιο πολύ ενισχυόταν η πεποίθησή μου για 
την ωφέλεια των ωμών τροφών στη συνολική υγεία του ανθρώπου.

Ένα κομμάτι της έρευνάς μου στράφηκε –μάλλον από την επαγ-
γελματική μου έξη ως μηχανικού– στο γιατί. Τι είναι αυτό που δια-
φοροποιεί τις ωμές τροφές από τις μαγειρεμένες; Τι καλό λείπει και 
τι βλαβερό περισσεύει;

Ως προς το τι λείπει, μια ανάγνωση της Βιολογίας της Δευτέ-
ρας Λυκείου αρκεί για να φωτιστεί το θέμα. Η πρόσδοση θερμότη-
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τας στις τροφές με το μαγείρεμα καταστρέφει την τριτοταγή δομή 
των συστατικών τους, δηλαδή το πώς αυτές είναι δομημένες στις 
τρεις διαστάσεις. Αυτή η τριτοταγής δομή είναι που κάνει τις ου-
σίες αυτές –ένζυμα και βιταμίνες– αναγνωρίσιμες από τον οργανι-
σμό, αφομοιώσιμες και ενεργές. Η διαδικασία της καταστροφής της 
τριτοταγούς δομής λέγεται μετουσίωση και βοηθά στο να γίνουν οι 
τροφές πιο μαλακές. Με τον τρόπο αυτόν μπορούμε να φάμε τροφές 
σκληρές όπως το κρέας, τα δημητριακά ή κάποια χόρτα σε ικανο-
ποιητική ποσότητα και σύντομο χρόνο γλυτώνοντας το μάσημα, και 
έτσι να ανακτήσουμε γρήγορα μεγάλο μέρος του ενεργειακού τους 
περιεχομένου. Η μετουσίωση λοιπόν μέσω του μαγειρέματος μας 
γλύτωσε από την ασιτία όταν για άγνωστους λόγους φύγαμε από το 
μητρικό τροπικό δάσος του Κονγκό με την αφθονία των εύπεπτων 
και θρεπτικών φρούτων, για τη δύσκολη σαβάνα διακόσιες χιλιάδες 
χρόνια πριν. Χωρίς τη φωτιά και το μαγείρεμα, ο άνθρωπος δεν θα 
μπορούσε να επιβιώσει σε πιο κρύα κλίματα και να αντιμετωπίσει 
για μεγάλο διάστημα την έλλειψη ωμών και κατάλληλων τροφών.

Όμως η σελήνη έχει και τη σκοτεινή της πλευρά. Η σχεδόν απο-
κλειστική διατροφή του σύγχρονου ανθρώπου με τροφές πολύ επε-
ξεργασμένες μηχανικά και θερμικά, τροφές όπως τα δημητριακά 
και τα γαλακτοκομικά που έτσι κι αλλιώς είναι ακατάλληλες στην 
ωμή τους μορφή για τον άνθρωπο, μας αποστέρησε από τα ένζυμα, 
τις βιταμίνες και τα ιχνοστοιχεία που είναι απαραίτητα για την υγιή 
διαβίωσή μας. Η μετουσίωση των θρεπτικών συστατικών τα καθι-
στά ανενεργά και άχρηστα για τον οργανισμό. Επιπλέον, μας έστρε-
ψε σε τροφές που περιέχουν δύσπεπτα ή άπεπτα μόρια τα οποία 
φορτώνουν με προβλήματα τον οργανισμό.

Ενώ λοιπόν οι ωμές τροφές και ειδικά οι καρποί συνοδεύονται 
από όλα όσα είναι απαραίτητα για την πέψη τους και κυρίως τα ανα-
γκαία ένζυμα, οι μαγειρεμένες τροφές ξεπλένουν και εξαντλούν τον 
οργανισμό από ένζυμα και βιταμίνες. Η δε παράλληλη μεγάλη προ-
σφορά ενέργειας, που η έλλειψη άσκησης καθιστά πλεονάζουσα, 
αναγκάζει τον οργανισμό να λειτουργεί στο κόκκινο, υπερεκκρίνο-
ντας ορμόνες απαραίτητες για τη διαχείριση των θρεπτικών συστα-
τικών όπως η ινσουλίνη.

ΙI. ΓΙΑΤΙ ΑΡΡΩΣΤΑΙΝΟΥΜΕ

i. ή χρόνία φΛεγμόνή

Η φλεγμονή είναι ο πιο κοινός μηχανισμός των ασθενειών. Στην 
ιατρική ορολογία η κατάληξη «-ίτις» αναφέρεται σε φλεγμονή. Το 
ότι η πλειοψηφία των ασθενειών έχουν ονόματα που τελειώνουν σε 
«-ίτις» σημαίνει πως για την αντιμετώπισή τους πρέπει να ασχολη-
θούμε με τη φλεγμονή, τις αιτίες και τη θεραπεία της. Η φλεγμο-
νή εκδηλώνεται με πόνο, οίδημα, ερυθρότητα και απώλεια της λει-
τουργίας στον πληγέντα ιστό. Συνοδεύεται από κύτταρα του ανοσο-
ποιητικού συστήματος που εισβάλλουν στους ιστούς σαν στρατός 
σε πλήρη διάταξη μάχης. Η φλεγμονή είναι η αρχέγονη άμυνα των 
οργανισμών για την αντιμετώπιση των τραυμάτων τους. Από τη μια 
πρέπει να αντιμετωπιστούν οι εισβολείς (βακτήρια, μικρόβια, ξένες 
ουσίες) που ορμούν ακάθεκτοι από το ανοικτό τραύμα στο εσωτερι-
κό, κι από την άλλη πρέπει να αναπλαστεί ο τραυματισμένος ιστός. 
Τη δύσκολη δουλειά αναλαμβάνει το ανοσοποιητικό σύστημα με 
μια σειρά από εξειδικευμένα κύτταρα όπως τα λευκοκύτταρα, τα 
μακροφάγα, τα ηωσινόφιλα και τα ουδετερόφιλα. Ταυτόχρονα εκ-
δηλώνεται η φλεγμονή για να ενισχύσει το ανοσοποιητικό, αλλά και 
να βοηθήσει την ανάπλαση των ιστών. Όταν όμως η εισβολή είναι 
χρόνια και απλωμένη σε όλον τον οργανισμό, όπως στην περίπτω-
ση της έντονης τοξίνωσης από τη διατροφή, το περιβάλλον και την 


