
[Ask Dr Aleksandra] Ενιαία Υγεία (One-Health): Πώς οι καθημερινές μου επιλογές 
διαμορφώνουν την υγεία του ανθρώπου, του περιβάλλοντος και της άγριας ζωής 
 

 
 
 

Καθώς ξεκινώ τη μέρα μου, σταματώ για λίγο πριν διαλέξω 
πρωινό — επιλέγω φρέσκα τρόφιμα αντί για συσκευασμένα, που 

μπορεί να περιέχουν φθαλικές ενώσεις ή δισφαινόλες από τις 
συσκευασίες. Ξέρω πως αυτή η απλή απόφαση — να επιλέξω ένα 

προϊόν με ή χωρίς ενδοκρινικούς διαταράκτες (ΕΔ) — είναι κάτι 
περισσότερο από προσωπική υπόθεση. Είναι μια επιλογή που 

επηρεάζει το σώμα μου, την υγεία της οικογένειάς μου, το 
περιβάλλον και την άγρια ζωή που εξαρτάται από «καθαρά» 

οικοσυστήματα. 
 
Αυτή η συνειδητότητα βρίσκεται στον πυρήνα της προσέγγισης One Health — της 
αναγνώρισης, δηλαδή, ότι η ανθρώπινη υγεία, η υγεία του περιβάλλοντος και η 
υγεία της άγριας ζωής είναι βαθιά αλληλένδετες. Κάθε μέρα, μέσα από τα προϊόντα 
που χρησιμοποιούμε, τα τρόφιμα που καταναλώνουμε και τα υλικά που 
επιλέγουμε, είτε συμβάλλουμε σε έναν υγιέστερο κόσμο είτε ενισχύουμε τη 
σιωπηλή κρίση που προκαλούν τα επιβλαβή χημικά. 
 
  



One Health: μια επιστημονική και όχι θεωρητική προσέγγιση 
 
Για περισσότερο από δύο δεκαετίες, 
η εργασία μου ως ιατρική 
επιστήμονας μου έχει διδάξει ότι δεν 
μπορούμε να διαχωρίσουμε την 
υγεία του ανθρώπου από αυτήν του 
περιβάλλοντος και της άγριας ζωής. 
Το νερό που πίνουμε, ο αέρας που 
αναπνέουμε και τα τρόφιμα που 
καταναλώνουμε επηρεάζονται από 
τις επιλογές μας ως καταναλωτές και 
από τα χημικά που εισάγουν οι 
βιομηχανίες στην καθημερινότητά 
μας. 
 
Η προσέγγιση της Ενιαίας Υγείας (One Health), η οποία υποστηρίζεται από τον 
Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (ΠΟΥ), το CDC και τα Ηνωμένα Έθνη, είναι μια 
ολιστική στρατηγική που αναγνωρίζει αυτές τις αλληλεξαρτήσεις και καλεί σε 
συντονισμένη δράση στους τομείς της ανθρώπινης, ζωικής και περιβαλλοντικής 
υγείας (Destoumieux-Garzón et al., 2018). 
 
Κι όμως, ενώ οι κυβερνήσεις διαπραγματεύονται κανονισμούς, οι 

καθημερινές μας επιλογές έχουν τη δύναμη να φέρουν αλλαγή 
τώρα. 

 
 
Οι «σιωπηλοί σαμποτέρ»: Πώς οι Ενδοκρινικοί Διαταράκτες μας επηρεάζουν 
όλους 
 

Οι Ενδοκρινικοί Διαταράκτες (EDs) 
βρίσκονται παντού — στα καλλυντικά, στα 
πλαστικά δοχεία τροφίμων, στα 
καθαριστικά του σπιτιού και ακόμα και σε 
βρεφικά προϊόντα. Ως βιοτεχνολόγος, 
γνωρίζω ότι είναι σχεδόν αδύνατο να τις 
αποφύγουμε πλήρως, αλλά η μείωση της 
έκθεσης είναι στο χέρι μας. Και αξίζει το 
κόστος για να προστατευτούμε — κάθε 
μέρα, παντού, για όλους. 

 
Παραδείγματα επιπτώσεων στην ανθρώπινη υγεία από την έκθεση σε EDCs: 
   Ορμονικές διαταραχές – που οδηγούν σε στειρότητα, πρόωρη εφηβεία και 
μεταβολικές διαταραχές (Gore et al., 2015). 
   Αυξημένος κίνδυνος για καρκίνο του μαστού και του προστάτη (Diamanti-
Kandarakis et al., 2009). 



   Νευρολογικές επιδράσεις στα παιδιά, όπως ΔΕΠΥ και χαμηλότερο IQ λόγω 
προγεννητικής έκθεσης (Ejaredar et al., 2017). 
   Μεταβολική δυσλειτουργία, όπως παχυσαρκία και αντίσταση στην ινσουλίνη 
(Heindel et al., 2017). 
 
Ως μητέρα, νιώθω το βάρος αυτών των δεδομένων. Το να επιλέξω μια ενυδατική 
χωρίς φθαλικές ενώσεις για το παιδί μου, μειώνοντας τον κίνδυνο ορμονικών 
διαταραχών, μου δίνει και δύναμη αλλά και ευθύνη. 
 
 
Ο αγώνας της άγριας ζωής απέναντι στις ανθρώπινες επιλογές 
 
Ενώ εγώ μπορώ να 
προστατέψω την οικογένειά 
μου από την έκθεση σε 
Ενδοκρινικούς Διαταράκτες, η 
άγρια ζωή δεν έχει αυτή την 
επιλογή. Οι ίδιες χημικές ουσίες 
που διαταράσσουν τις 
ανθρώπινες ορμόνες, 
καταλήγουν στα ποτάμια, στους 
ωκεανούς και στο έδαφος, 
επηρεάζοντας ολόκληρα 
οικοσυστήματα. 
 
Η επιστήμη έχει τεκμηριώσει τα κάτωθι: 
     Αναπαραγωγική αποτυχία σε ζώα – Θαλάσσια είδη όπως φάλαινες, δελφίνια 
και πολικές αρκούδες παρουσιάζουν στειρότητα και αναπτυξιακές ανωμαλίες 
λόγω υψηλών συγκεντρώσεων Ενδοκρινικών Διαταρακτών (Desforges et al., 
2016). 
     Θηλυκοποίηση των ψαριών – Αρσενικά ψάρια αναπτύσσουν θηλυκά 
αναπαραγωγικά όργανα εξαιτίας της ύπαρξης οιστρογονικών χημικών στο νερό 
(Kidd et al., 2007). 
     Μείωση πληθυσμών πτηνών – Οι ΕΔ διαταράσσουν τους αναπαραγωγικούς 
κύκλους πτηνών όπως τα γεράκια και οι πετρίτες (Giesy et al., 2014). 
 

Κάθε φορά που αγοράζουμε ένα νέο μπλουζάκι, άρωμα, 
αντηλιακό ή τρόφιμο σε πλαστικό, είτε συμβάλλουμε σε αυτή την 

καταστροφή— είτε την ανατρέπουμε. 
 
Οι καθημερινές μου επιλογές, η συλλογική μας επίδραση 
Παλιά πίστευα ότι η αποφυγή ΕΔ απαιτούσε υπερβολική προσπάθεια, αλλά μικρές 
αλλαγές βασισμένες στην επιστήμη έκαναν τεράστια διαφορά στη ζωή μου, για τα 
παιδιά μου και για την άγρια ζωή. 
 



   Αντικατέστησα το 
πλαστικό με γυαλί και 
ανοξείδωτο ατσάλι — 
μειώνοντας την έκθεση σε 
BPA, ουσία που συνδέεται 
με τον καρκίνο του μαστού 
(LaKind et al., 2015). 
   Επιλέγω καλλυντικά 
χωρίς άρωμα — καθώς τα 
αρωματικά προϊόντα 
περιέχουν συχνά φθαλικές 
ενώσεις που επηρεάζουν 
την αναπαραγωγική υγεία 

(Hauser et al., 2006). 
   Φιλτράρω το νερό της βρύσης και το μεταφέρω σε ανοξείδωτο μπουκάλι — 
αφού περιέχει πιθανώς ΕΔ από φυτοφάρμακα και φαρμακευτικά υπολείμματα 
(Schug et al., 2011). 
   Αγοράζω βιολογικά τρόφιμα όποτε είναι εφικτό — καθώς τα φυτοφάρμακα 
περιέχουν ΕΔ που παραμένουν στο περιβάλλον και την τροφική αλυσίδα (Mnif et 
al., 2011). 
 
Η Ενιαία Υγεία είναι κίνημα και είμαστε όλοι μέρος του 
Η προστασία από τους ΕΔ δεν αφορά μόνο την υγεία μας. Αφορά επίσης τη μείωση 
του τοξικού φορτίου στον πλανήτη. Η αλλαγή ξεκινά από το σπίτι, αλλά φτάνει 
μέχρι τις αγορές μας, τα brands που στηρίζουμε και τις πολιτικές που διεκδικούμε. 
 
Ως επιστήμονας, μητέρα και 
πολίτης του κόσμου, 
γνωρίζω πως ό,τι κάνουμε 
σήμερα θα καθορίσει την 
υγεία των επόμενων γενεών 
— όχι μόνο των ανθρώπων, 
αλλά κάθε έμβιου όντος σε 
αυτόν τον πλανήτη. Το 
ερώτημα δεν είναι αν θα 
επηρεαστούμε από τους 
ενδοκρινικούς διαταράκτες, 
αλλά πώς θα επιλέξουμε να 
αντιδράσουμε. 
 

 
 

Και αυτή η επιλογή ξεκινά τώρα! 
 

Ό,τι δεν αλλάζεις, το επιλέγεις… Επίλεξε με σοφία και γίνε η αλλαγή! 
 



Για περισσότερες πληροφορίες – ακολουθήστε τη Δρ. Aleksandra στο Instagram: 
@AskDrAleksandra ή επικοινωνήστε μέσω email: askdrAleksandra@detoxed.eu 
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