Ποια πρέπει να είναι η Καλοκαιρινή Διατροφή 
Ξεκινώντας από τη διατροφή που θα πρέπει να ακολουθήσουμε τις ημέρες των διακοπών, αυτό που θα πρέπει να έχουμε πρώτα απ΄ όλα στο μυαλό μας είναι η αυξημένη κατανάλωση νερού, φρούτων και χυμών. Η αύξηση της θερμοκρασίας έχει ως αποτέλεσμα την αυξημένη αποβολή ιδρώτα. Με άλλα λόγια, αποβάλλονται ηλεκτρολύτες από το σώμα και διαταράσσεται  η ισορροπία των υγρών του σώματος, η οποία πρέπει να επανέλθει.

Για το λόγο αυτό θα πρέπει να πίνουμε αρκετό νερό (1  - 2 λίτρα ημερησίως και πάντοτε εξαρτάται από το βάρος του ατόμου), ακόμα κι αν δεν έχουμε διψάσει ακόμη, διότι η δίψα είναι δείκτης αφυδάτωσης. Η δίψα είναι το πρώτο «καμπανάκι» που χτυπάει ο οργανισμός όταν αρχίσει να αφυδατώνεται. Το νερό είναι προτιμότερο κατά την διάρκεια της ημέρας, καθώς  τα αναψυκτικά που περιέχουν ζάχαρη (τύπου κόλα), όπως επίσης και τα αλκοολούχα και καφεϊνούχα ποτά (καφές) και αφεψήματα, προκαλούν αφυδάτωση. Είναι ίσως καλά για τα καλοκαιρινά βραδάκια, αλλά να τα αποφεύγετε ντάλα μεσημέρι με το καύσωνα.

Επίσης σημαντική κρίνεται και η κατανάλωση αρκετών φρούτων και λαχανικών που είναι ιδιαίτερα πλούσια σε νερό . Αρκεί να σκεφτούμε ότι κατά μέσο όρο το 85- 95% του βάρους τους είναι νερό. Έτσι βοηθούν πολύ να βελτιώσουμε τα επίπεδα ενυδάτωσης στο σώμα μας.

Επίσης τα φρούτα και τα χορταρικά, είναι πηγές βιταμινών , μετάλλων και φυτικών ινών (κυτταρίνη), αποτελώντας τη δεύτερη βασική ομάδα τροφίμων. Δεν περιέχουν πρωτεΐνες και λίπη, αλλά αρκετούς υδατάνθρακες.
Τα περισσότερα φρούτα πρέπει να τρώγονται με τη φλούδα τους, αφού πρώτα πλυθούν πολύ καλά. Η κυτταρίνη που βρίσκεται στη φλούδα είναι πολύτιμη για τον οργανισμό μας. Όλα τα κόκκινα, κίτρινα, πράσινα και μαύρα φρούτα περιέχουν πολύ βιταμίνη Α.  Τα περισσότερα φρούτα είναι πλούσια σε βιταμίνη C (π.χ. πορτοκάλι, μανταρίνι, φράουλες, καρπούζι, πεπόνι). Γενικά όμως είναι πολύ καλές πηγές αρκετών βιταμινών και ιχνοστοιχείων και για το λόγο αυτό δεν νοείται ισορροπημένη διατροφή χωρίς φρούτα και λαχανικά. 

Να θυμάστε  ότι πρέπει να τρώμε απαραίτητα ένα καλό πρωινό, ακόμη και αν ξυπνάμε πολύ πιο αργά απ’ ότι έχουμε συνηθίσει. Αυτό πρέπει να περιλαμβάνει μία μερίδα γαλακτοκομικών και μία δημητριακών.  Καθώς επίσης, κάποια άλλη στιγμή κατά την διάρκεια της ημέρας, και μια δεύτερη μερίδα γαλακτοκομικών, προκειμένου να καλύψουμε τις ανάγκες του οργανισμού μας σε ασβέστιο.

Όσο αναφορά στα κυρίως γεύματα, καλό θα ήταν να περιορισθούν σε ένα την ημέρα, ή το μεσημέρι ή το βράδυ.  Αυτό θα περιλαμβάνει οπωσδήποτε, ένα πιάτο σαλάτα εποχής, που μπορεί να συνοδεύεται άλλοτε με ψάρι ή θαλασσινά, άλλοτε με κοτόπουλο ή άλλο κρέας και ίσως κάποιες φορές με ένα μικρό πιάτο από μεζεδάκια που θα έχουμε παραγγείλει και θα υπάρχουν στο τραπέζι. Ας μη ξεχνάμε βέβαια ότι πλήρες γεύμα θεωρείται και η χωριάτικη σαλάτα με την φέτα και τις ελιές της. Ένα κουτάκι ή ένα ποτήρι χυμό, δέκα με είκοσι λεπτά πριν το γεύμα θα σας βοηθήσει να κάτσετε με ηρεμία στο τραπέζι, απομακρύνοντας το δυσάρεστο αίσθημα την άκρατης πείνας .
Σημαντικό επίσης να τονίσουμε ότι το καλοκαίρι λόγω της αυξημένης θερμοκρασίας μειώνεται η όρεξή μας και νιώθουμε ότι χορταίνουμε με λιγότερο φαγητό. 

Το ποτό που θα επιλέξετε να πιείτε καλό θα είναι να μην περιέχει ζάχαρη, όπως είναι τα λικέρ και τα ποτά που αραιώνουμε με ζαχαρούχα αναψυκτικά, και ιδανική επιλογή είναι το κρασί. Παρόλα αυτά και δύο με τρεις μερίδες αλκοόλ τις ημέρες των διακοπών είναι ένα αποδεκτό μέτρο. Μια μερίδα αλκοόλ εννοούμε τη μονάδα που σερβίρεται. Δηλαδή ένα βαρύ ποτό π.χ ρούμι 35% έχει μερίδα στα 3 δάχτυλα, ενώ για μια μπύρα, που έχει μόνο 5% αλκοόλ, η μερίδα είναι 330 γραμμάρια. Βασικό είναι να απολαμβάνουμε αυτό που πίνουμε. Τότε σίγουρα δύο ποτηράκια αρκούν! 
      Ορισμένες απλές οδηγίες για την υγεία μέσα από την Καλοκαιρινή Διατροφή μας
Το νερό είναι απαραίτητο για τη ζωή. Χαρακτηριστικό είναι πως ο άνθρωπος μπορεί να ζήσει μήνες χωρίς τροφή, αλλά χωρίς νερό μόνο 10 ημέρες, ενώ ένα παιδί μόνο 5 ημέρες. Έτσι είναι λοιπόν φανερό πως το νερό αποτελεί ζωτικό συστατικό του οργανισμού μας. 
     Η ισορροπία ενδοκυττάριου - εξωκυττάριου υγρού, καθώς και των ηλεκτρολυτών τους είναι πολύ     μεγάλης σημασίας.

Γίνεται λοιπόν σαφές ότι, ειδικά τώρα το καλοκαίρι, με τις ιδιαίτερα υψηλές θερμοκρασίες, διαταράσσεται το ισοζύγιο των υγρών στον οργανισμό μας και κατ' επέκταση των ηλεκτρολυτών, δημιουργώντας έτσι πρόβλημα υγείας. Έτσι λοιπόν ας ενστερνιστούμε τις πιο οδηγίες 

       Τρώτε φρούτα, λαχανικά και πίνετε άφθονους χυμούς,  Πολύ συχνά νιώθουμε αδυναμία, κόπωση και άλλα παρόμοια συμπτώματα, που σχετίζονται με την έλλειψη βιταμινών και ηλεκτρολυτών. Πέρα από τις δροσιστικές τους ιδιότητες, οι τροφές αυτές είναι πλούσιες σε βιταμίνες Α, C και Ε, που σύγχρονες έρευνες τις συσχετίζουν με αντικαρκινικές ιδιότητες. Ο οργανισμός μας καθημερινά χάνει περίπου 2-2,5 κιλά υγρών κυρίως με τα ούρα, το δέρμα, τους πνεύμονες και τα κόπρανα. Τα υγρά αυτά πρέπει να αναπληρωθούν με τα υγρά που πίνει, αλλά και με τα υγρά που περιέχουν οι προσλαμβανόμενες τροφές. Τα φρούτα και τα λαχανικά συμβάλλουν στη αναπλήρωση των ηλεκτρολυτών που χάνονται λόγω της αυξημένης εφίδρωσης.

       Πίνετε πολλά υγρά. Λόγω της αυξημένης θερμοκρασίας, ο οργανισμός χάνει μεγάλη ποσότητα υγρών και συνεπώς χρειάζεται να τα αναπληρώσει, διατηρώντας μ' αυτό τον τρόπο την ηλεκτρολυτική του ισορροπία. Είναι πολύ συχνές αυτό το διάστημα οι αφυδατώσεις και ειδικά σε άτομα που εκτίθενται για πολύ ώρα στον ήλιο. Έτσι, όταν η αφυδάτωση ξεπεράσει το 1% του σωματικού μας βάρους, νιώθουμε δυσφορία, κούραση, δίψα. Όταν η αφυδάτωση ξεπεράσει το 6,5% του σωματικού βάρους έχουμε ζάλη, πονοκεφάλους και αναπνευστικά προβλήματα, ενώ σε βαρύτερες καταστάσεις κράμπες, προβλήματα όρασης, έλλειψη δερματικής αίσθησης κ.ά.

       Τρώτε πολλές φορές και από λίγο. Αποφύγετε τα βαριά γεύματα και προτιμήστε ελαφρύ τρόπο μαγειρέματος, δηλαδή περιορίστε τα τηγανητά, τις βαρειές σάλτσες και το πολύ λάδι. Η μεγάλη ποσότητα τροφής αυξάνει, λόγω της θερμογένεσης, απότομα τη θερμοκρασία του σώματος. Αντίθετα, τα πολλά και λιτά γεύματα διατηρούν πιο σταθερή την θερμοκρασία του σώματος.

Ελαττώστε τα πολλά μπαχαρικά. Μπορεί να κάνουν πιο εύγευστη την τροφή, αυξάνουν όμως την δίψα και συνεπώς και την πρόσληψη νερού. Αποβάλλονται με τη αποβολή του νερού, που σημαίνει πως επιβαρύνονται τα νεφρά και αυξάνεται η αναπνοή μας, κάτι που ειδικά το καλοκαίρι προκαλεί δυσφορία. Ελαφρά αλατισμένα γεύματα, αν και αυξάνουν τη δίψα προτιμούνται, γιατί μειώνουν την αυξημένη απώλεια νερού. 

       Δίαιτα για το καλοκαίρι
Η συγκεκριμένη δίαιτα είναι εύκολο να την ακολουθήσετε όταν είστε σε διακοπές. Παρέχει επιλογές για όλη την ημέρα. Από το τι μπορεί να φάτε το πρωί, τι μπορεί να φάτε στην παραλία και τι στη βραδινή σας έξοδο, συμπεριλαμβάνοντας και αλκοόλ. Θα πρέπει να καταναλώνετε τουλάχιστον 3 κύρια γεύματα (πρωινό-μεσημεριανό-βραδινό) και 1-2 ενδιάμεσα σνακ (αρκεί το ένα υποχρεωτικά να είναι φρούτο) από τις παρακάτω επιλογές πρωινών-σνακ-γευμάτων.

Επιλογές πρωινών
  Καφές με ψωμί ολικής αλέσεως μαργαρίνη και μέλι ή μαρμελάδα: 1 κούπα καφέ, 1 φέτα ψωμί ολικής αλέσεως, 1 κουταλιά του γλυκού μαργαρίνη, 1 κουταλιά του γλυκού μέλι ή μαρμελάδα.

  Δημητριακά ολικής αλέσεως ή βρώμης με γάλα: 1 κούπα δημητριακά, ολικής αλέσεως ή βρώμης, 1 κούπα γάλα 1,5%, Δημητριακά ολικής αλέσεως με γιαούρτι, 1/2 κούπα δημητριακά ολικής αλέσεως, 1 γιαούρτι 2%

b.      Επιλογές σνακ
1 φρούτο της επιλογής σας, Γιαούρτι με φρούτα , 1 γιαούρτι με φρούτα 0- 2% , Παγωτό 1/2 κούπα παγωτό της αρεσκείας σας (χωρίς σαντιγί, ξηρούς καρπούς ή σιρόπι)

c.       Επιλογές μεσημεριανών
  Σάντουιτς με ψωμί ολικής αλέσεως, ζαμπόν ή γαλοπούλα, μαρούλι, τυρί και σαλάτα, 2 φέτες ψωμί ολικής αλέσεως, 1 φέτα ζαμπόν ή γαλοπούλα, 1 λεπτή φέτα κίτρινο τυρί, 2 φύλλα μαρουλιού. Μπορείτε να το συνοδεύσετε εάν επιθυμείτε με μια κούπα σαλάτα της αρεσκείας σας.

  Σάντουιτς με ψωμί ολικής αλέσεως, τυρί φέτα, ντομάτα, μαρούλι και σαλάτα, 2 φέτες ψωμί ολικής αλέσεως, 1 λεπτή φέτα τυρί φέτα (30 γρ.), 2-3 φέτες ντομάτα, 2 φύλλα μαρουλιού. Μπορείτε να το συνοδεύσετε εάν επιθυμείτε με μια κούπα σαλάτα της αρεσκείας σας.

  Σαλάτα του Καίσαρα με ψωμί, 1 κούπα πράσινη σαλάτα (μαρούλι, σαλάτα, iceberg, σπανάκι, ρόκα, χόρτα), 1 κουταλιά του γλυκού τριμμένη παρμεζάνα 90 γρ., ψημένο στήθος κοτόπουλο, 3-4 ντοματίνια, ξίδι βαλσάμικο, 1-2 κουταλάκια του γλυκού λάδι, 1 φέτα ψωμί ολικής αλέσεως.

  Σαλάτα χωριάτικη με ψωμί, 1 κούπα σαλάτα (ντομάτα, αγγούρι, πιπεριά, κρεμμύδι, κάππαρη), 1 κομμάτι τυρί φέτα (30 γρ. σαν σχήμα σπιρτόκουτο), 1-2 κουταλάκια του γλυκού λάδι, ξίδι ή λεμόνι, 1 φέτα ψωμί ολικής αλέσεως.

  Φρουτοσαλάτα με γιαούρτι, 1-2 κούπες φρούτα της επιλογής σας, 1 γιαούρτι 0-2%.

  Ομελέτα με ζαμπόν, τυρί και ψωμί, 1 αβγό ολόκληρο και 2 ασπράδια, 1 φέτα ζαμπόν ή γαλοπούλα, 1 λεπτή φέτα κίτρινο τυρί, 1 φέτα ψωμί ολικής αλέσεως.

  Μπιφτέκι με σαλάτα, 2 μπιφτέκια (μέτριες μερίδες), 1 κούπα σαλάτα της αρεσκείας σας.

d.      Επιλογές βραδινών
  Μακαρόνια με κιμά και σαλάτα 1 κούπα βρασμένα μακαρόνια, 2 κουταλιές της σούπας ψημένος κιμάς, 1 κουταλιά της σούπας τριμμένη παρμεζάνα, 1 κούπα σαλάτα της αρεσκείας σας.

  Στήθος κοτόπουλο με ρύζι και σαλάτα 115 γρ. στήθος κοτόπουλο, χωρίς πέτσα, ψημένο (150 γρ. άψητο), 2 κουταλιές της σούπας, άβραστο ρύζι (1/3 κούπα βρασμένο),1 κούπα σαλάτα της αρεσκείας σας.

  Άσπρο ψάρι της αρεσκείας σας με σαλάτα 200 γρ. άσπρο ψάρι της αρεσκείας σας (π.χ. τσιπούρα, σαργό, σφυρίδα, συναγρίδα, γόπα), ψημένο (250 γρ. άψητο),1 κούπα σαλάτα της αρεσκείας σας.

  Μπιφτέκι με ρύζι και σαλάτα 1 μπιφτέκι (125 γρ. ωμός κιμάς), 2 κουταλιές της σούπας άβραστο ρύζι (1/3 κούπα βρασμένο), 1 κούπα σαλάτα της αρεσκείας σας.

  Ψαρονέφρι με σαλάτα και μια φέτα ψωμί 115 γρ. ψαρονέφρι, ψημένο (155 γρ. άψητο) 2 κούπες σαλάτα της αρεσκείας σας, 1 φέτα ψωμί (συνίσταται ψωμί ολικής αλέσεως).

  Μοσχαρίσια μπριζόλα με σαλάτα και μια φέτα ψωμί 115 γρ. μοσχαρίσια μπριζόλα, ψημένη (155 γρ. άψητη), 2 κούπες σαλάτα της αρεσκείας σας, 1 φέτα ψωμί (συνιστάται ψωμί ολικής αλέσεως).

  Σουβλάκι με τηγανητές πατάτες και σαλάτα 2 καλαμάκια χοιρινό ή κοτόπουλο, 1/2 κούπα τηγανητές πατάτες, 1 κούπα σαλάτα της αρεσκείας σας.

Συμβουλές για την κατανάλωση αλκοόλ
Μπορείτε να καταναλώσετε 1 ποτήρι (60ml) οινοπνευματώδες ποτό της αρεσκείας σας την ημέρα. Να θυμάστε ότι αναμειγνύοντας τα αλκοολούχα ποτά με χυμούς, αναψυκτικά και τόνικ, διπλασιάζονται και τριπλασιάζονται οι θερμίδες που δίνουν. Χρησιμοποιείτε για ανάμειξη αναψυκτικά τύπου light για καλύτερη διαχείριση των θερμίδων.
