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Έγκυρο, ευκολοδιάβαστο και γεµάτο εξαιρετικά ενδιαφέρουσες 

συµβουλές και φωτογραφίες, το βιβλίο αυτό παρουσιάζει

τις πραγµατικές και επιστηµονικά αποδεδειγµένες επιδράσεις

των τροφών στο ανοσοποιητικό σύστηµα, στην όρεξη, τη µνήµη 

και τη λίµπιντο. Μάθετε πώς επηρεάζουν οι τροφές τη γονιµότητα,

τα επίπεδα ενέργειας, το δέρµα και τα µαλλιά, το βάρος και

τη διάρκεια ζωής, και ανακαλύψτε πώς µπορείτε να βελτιώσετε

τις διατροφικές σας συνήθειες εύκολα και αποτελεσµατικά.
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Η ΤΖΙΛ ΦΟΥΛΕΡΤΟΝ-ΣΜΙΘ µεγάλωσε
στη Νέα Ζηλανδία. Έχει βραβευτεί 
πολλές φορές για ταινίες που έχει
γυρίσει. Εδώ και δέκα χρόνια ασχολείται 
µε διάφορα επιστηµονικά προγράµµατα 
για την τηλεόραση του BBC στο Λονδίνο,
ενώ σήµερα διευθύνει το ειδικό τµήµα 
επιστηµονικών προγραµµάτων
του BBC Σκοτίας. Η Φούλερτον-Σµιθ 
είχε την ιδέα και έκανε την παραγωγή
της επιστηµονικής σειράς-ορόσηµο
ΤΡΟΦΕΣ: ΟΛΗ Η ΑΛΗΘΕΙΑ, στην 
οποία είναι βασισµένο αυτό το βιβλίο. 
Ζει στη Γλασκόβη και στο Λονδίνο µε 
τον άντρα της, την κόρη της και τους 
τέσσερις προγονούς της.

* Βομβαρδιζόμαστε συνεχώς από 
«πληροφορίες» σχετικά με τις τροφές 
και την καλή υγεία, αλλά πολλές από 

αυτές είναι αντιφατικές, ενώ δεν είναι 
πάντα σαφές ποια συμβουλή αποτελεί 

απλώς και μόνο προσωπική άποψη και 
ποια στηρίζεται σε έγκριτη επιστημονική 

έρευνα. Το βιβλίο αυτό, που συνοδεύει 
την ομότιτλη τηλεοπτική σειρά του BBC, 

έχει στόχο να βάλει τέλος στη σύγχυση. 
Η συγγραφέας μελετά όλους τους 

συνηθισμένους μύθους για τις τροφές 
και αποδεικνύει εργαστηριακά την 

ορθότητά τους ή όχι, για να καταλήξει 
σε οριστικές απαντήσεις σε ερωτήματα 

όπως: «Το κόκκινο κρασί κάνει
τελικά καλό ή κακό;» Συνδυάζοντας

τα αποτελέσματα των ερευνών, 
προσφέρει αξιόπιστες πληροφορίες

και συμβουλές σε θέματα όπως είναι
η σωστή δίαιτα, οι συνέπειες

της διατροφής στη λίμπιντο αλλά
και ο τρόπος που μαθαίνουμε

τα παιδιά να τρέφονται υγιεινά
ώστε να αποκτήσουν σωστές

βάσεις στη ζωή τους.
THE GOOD BOOK GUIDE
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ÃÉÁÔÉ Ç ËÅÐÔÇ ÖÉËÇ ÓÁÓ ÌÐÏÑÅÉ ÍÁ ÔÑÙÅÉ ÔÁ ÐÁÍÔÁ,

ÅÍÙ ÅÓÅÉÓ ÐÁ×ÁÉÍÅÔÅ ×ÙÑÉÓ ÍÁ ÔÑÙÔÅ ÔÉÐÏÔÁ;

Ìåôáâïëéóìüò:
ç êáýóç èåñìßäùí

ÂëÝðåôå åêåßíï ôï äåýôåñï êïììÜôé êÝéê áëëÜ

áðïöáóßæåôå íá ôï áöÞóåôå, ãéáôß ðñïóÝ÷åôå

ìçí ôõ÷üí êáé ðá÷ýíåôå. Ç ößëç óáò, áíôßèåôá,

áðïëáìâÜíåé ôþñá ôï ôñßôï ôçò êïììÜôé. Ðþò

ôïëìÜåé íá ôñþåé üóï èÝëåé êáé ðáñ' üëá áõôÜ

íá ìÝíåé ëåðôÞ; ÓêÝöôåóôå üôé ìÜëëïí ðñÝðåé

íá Ý÷åé ðïëý ðéï ãñÞãïñï ñõèìü ìåôáâïëé-

óìïý áðü åóÜò. ¼ëåò áõôÝò ïé èåñìßäåò êáß-

ãïíôáé ãéá íá ìçí êáôáëÞîïõí ëßðïò óôçí êïé-

ëéÜ êáé óôïõò ãëïõôïýò ôçò.

Êé üìùò. Ïé ëåðôïß Ý÷ïõí ðéï áñãü ìåôáâï-

ëéóìü áð' ü,ôé ïé ðá÷ýóáñêïé. Íáé, ðïëý êáëÜ

äéáâÜóáôå! Ïé ëåðôïß Ý÷ïõí ðéï áñãü ìåôáâï-

ëéóìü, ü÷é ðéï ãñÞãïñï.

¼ðùò Ýíá ìåãÜëï áõôïêßíçôï êáôáâñï÷èßæåé

ðåñéóóüôåñç âåíæßíç áðü Ýíá ìéêñü, Ýôóé êáé

Ýíá ìåãáëýôåñï óþìá «êáßåé» ðåñéóóüôåñï áðü

Ýíá ìéêñüôåñï. Êáé ç ðïóüôçôá ôïõ êáõóßìïõ

—ïé èåñìßäåò— ðïõ ÷ñçóéìïðïéåß êÜðïéïò êá-

èçìåñéíÜ åßíáé ï ñõèìüò ôïõ ìåôáâïëéóìïý

ôïõ. Ç ëåðôÞ ößëç óáò Ý÷åé ðéï áñãü ìåôáâïëé-

óìü áðü åóÜò, êáé óõíåðþò êáßåé ôéò ôñïöÝò

ðïõ ðáßñíåé ìå ðéï áñãü ñõèìü áð’ ü,ôé åóåßò.

Áí åßóôå õðÝñâáñïé êáé èÝëåôå íá ÷Üóåôå ôï

ðåñéôôü âÜñïò, åßíáé óçìáíôéêü íá êáôáëÜ-

âåôå ìåñéêÜ ðñÜãìáôá ãéá ôïí ôñüðï ëåéôïõñ-

ãßáò ôïõ ìåôáâïëéóìïý óáò.

ÐïëëÞ äïõëåéÜ, áðïôÝëåóìá ìçäÝí

Áí áó÷ïëåßóôå ìå êÜôé êïðéáóôéêü, åßíáé óáöÝò

üôé êáôáíáëþíåôå ðïëëÞ åíÝñãåéá. Áõôü ðïõ

ìÜëëïí äåí îÝñåôå, üìùò, åßíáé üôé ôï ìåãáëý-

ôåñï ìÝñïò ôçò åíÝñãåéáò ôïõ ïñãáíéóìïý óáò

÷ñçóéìïðïéåßôáé ãéá íá êñáôçèåßôå óôç æùÞ.

¸ðåéôá áðü Ýíá ãåýìá ïé ìýåò ôïõ ðåðôéêïý

óõóôÞìáôüò óáò êáôáíáëþíïõí åíÝñãåéá êá-

èþò ðñïùèïýí ôçí ôñïöÞ óôï åóùôåñéêü ôïõ.

ÅíÝñãåéá üìùò áðáéôåßôáé êáé ãéá ôç äéÜóðáóÞ

ôçò. Ìá êé üôáí ï ïñãáíéóìüò äåí áó÷ïëåßôáé

ìå ôçí ðÝøç, êáôáíáëþíåé ðïëëÞ åíÝñãåéá: ôï

Þðáñ åñãÜæåôáé ðõñåôùäþò ãéá íá áíôéìåôù-

ðßóåé ôéò ôïîßíåò^ ï åãêÝöáëïò äéáôçñåß ôá ðÜ-

íôá õðü Ýëåã÷ï, áêüìç êé üôáí êïéìÜóôå, åíþ

ç êáñäéÜ äéï÷åôåýåé áßìá ìÝóù ôùí áñôçñéþí

êáé ôùí öëåâþí. Óôçí ïõóßá, êÜèå êýôôáñü

ìáò ÷ñåéÜæåôáé ëßãç åíÝñãåéá ìüíï ãéá íá äéá-

ôçñçèåß óôç æùÞ.

Ï ñõèìüò ìå ôïí ïðïßï êáßôå åíÝñãåéá üôáí

äåí êÜíåôå ôßðïôá ïíïìÜæåôáé «âáóéêüò ñõè-

ìüò ìåôáâïëéóìïý». Áõôü áêñéâþò åííïåß ï

êüóìïò üôáí ëÝåé ðùò «ïé ëåðôïß Ý÷ïõí õøç-

ëüôåñï ñõèìü ìåôáâïëéóìïý».
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Ñõèìüò ìåôáâïëéóìïý

Ï ïñãáíéóìüò ìáò êáßåé ôéò ðåñéóóüôåñåò

èåñìßäåò ôïõ ãéá íá êñáôçèåß óôç æùÞ. Ï

âáóéêüò ñõèìüò ìåôáâïëéóìïý åîáñôÜôáé

ó÷åäüí åî ïëïêëÞñïõ áðü ôï öýëï, ôçí

çëéêßá êáé ôï óùìáôéêü âÜñïò. Ïé Üíôñåò

Ý÷ïõí ðéï ãñÞãïñï ñõèìü ìåôáâïëéóìïý

áðü ôéò ãõíáßêåò, ôï ßäéï êáé ôá íåáñÞò

çëéêßáò Üôïìá óå ó÷Ýóç ìå ôá ìåãáëýôå-

ñçò çëéêßáò — êáé íáé, ôï ßäéï êáé ïé ðá÷ý-

óáñêïé óõãêñéôéêÜ ìå ôïõò áäýíáôïõò.

Ôé êáßãåôáé

Áí ïé ðá÷ýóáñêïé Ý÷ïõí õøçëüôåñï âáóéêü

ñõèìü ìåôáâïëéóìïý, ðþò ãßíåôáé êáé ïé ëå-

ðôïß ôñþíå ôüóï ðïëý êáé ðáñ' üëá áõôÜ äåí

ðáßñíïõí âÜñïò; Ç áëÞèåéá åßíáé üôé ó÷åäüí

ðïôÝ äå óõìâáßíåé áõôü.

Ç Ýñåõíá Ýäåéîå üôé ïé ðåñéóóüôåñïé õðÝñâá-

ñïé õðïôéìïýí ôçí ðïóüôçôá ôñïöÞò ðïõ êáôá-

íáëþíïõí üôáí óõìðëçñþíïõí ó÷åôéêÜ åñùôç-

ìáôïëüãéá. Óôçí ðëåéïíüôçôÜ ôïõò ôñþíå ðéï

ðïëý áðü ôïõò ðåñéóóüôåñïõò ëåðôïýò. Ç

Ýíôïíç óùìáôéêÞ Üóêçóç ðáßæåé óçìáíôéêü ñü-

ëï óôçí ðïóüôçôá ôùí èåñìßäùí ðïõ êáßåé êÜ-

ðïéïò^ ôï ßäéï üìùò êáé ç ëéãüôåñï êïõñáóôéêÞ

óùìáôéêÞ äñáóôçñéüôçôá. Áí ôéò ðåñéóóüôåñåò

þñåò ôçò çìÝñáò äå óôÝêåóôå ðïôÝ åíôåëþò

áêßíçôïé, êáßôå èåñìßäåò êáé áõîÜíåôå óçìáíôé-

êÜ ôï ñõèìü ìåôáâïëéóìïý óáò. Áí ðçãáßíåôå

óôç äïõëåéÜ óáò ìå ôá ðüäéá Þ ìå ðïäÞëáôï, áí

ðëÝíåôå ï ßäéïò ôï áõôïêßíçôü óáò Þ áí ç äïõ-

ëåéÜ óáò óõíåðÜãåôáé ðïëëÞ êßíçóç, èá áõîÞ-

óåôå ôï ñõèìü ôïõ ìåôáâïëéóìïý óáò. ÊÜðïéåò

áóÞìáíôåò ëåðôïìÝñåéåò ìðïñïýí íá ðåôý÷ïõí

óçìáíôéêÜ ðñÜãìáôá.

Áðü ôçí Üëëç ðëåõñÜ, áí êáßôå ëéãüôåñåò

èåñìßäåò áðü áõôÝò ðïõ êáôáíáëþíåôå, èá

ðÜñåôå âÜñïò. Ôá ðñÜãìáôá åßíáé ðïëý áðëÜ.

Ãéá êÜèå 7.700 ÷éëéïèåñìßäåò ðïõ äåí êáßôå,

ðñïóôßèåôáé óôï óþìá óáò Ýíá êéëü âÜñïò ìå

ôç ìïñöÞ ëßðïõò. Êáèþò áõîÜíåôáé ôï âÜñïò

óáò, áõîÜíåôáé êáé ï ñõèìüò ôïõ ìåôáâïëé-

óìïý óáò êáé ôåëéêÜ ç åéóåñ÷üìåíç êáé ç åîåñ-

÷üìåíç åíÝñãåéá éóïññïðïýí êáé ðÜëé.

Óôç óýã÷ñïíç åðï÷Þ ôçò õøçëÞò ôå÷íïëï-

ãßáò êáé ôùí áíÝóåùí, Ý÷ïõìå åýêïëç ðñü-

óâáóç óôéò ëéðáñÝò êáé ôéò æá÷áñïý÷åò ôñï-

öÝò, ïé ïðïßåò ðåñéÝ÷ïõí Ýôïéìç ðïóüôçôá

åíÝñãåéáò. ÅðéðëÝïí, åßìáóôå ãåíéêþò ëéãüôå-

ñï äñáóôÞñéïé^ åßíáé íá áðïñåß êáíåßò ðïõ ç

ðá÷õóáñêßá ðáñïõóéÜæåé Ýîáñóç;

Äõóôõ÷þò ç áðþëåéá âÜñïõò äåí åßíáé ôüóï

60

Ôé åßíáé ç èåñìßäá;

Ç ôñïöÞ ìÜò äßíåé åíÝñãåéá. Ôç ÷ñçóéìïðïéïý-

ìå ãéá íá êñáôçèïýìå óôç æùÞ áëëÜ êáé ãéá íá

êÜíïõìå ü,ôé êÜíïõìå. Áí üìùò ðáßñíïõìå ðå-

ñéóóüôåñç åíÝñãåéá áðü üóç ÷ñåéáæüìáóôå, ï

ïñãáíéóìüò ìáò ôçí áðïèçêåýåé ùò ëßðïò.

Ç èåñìßäá åßíáé áðëþò ìéá ìïíÜäá åíÝñ-

ãåéáò. Óôç óõóêåõáóßá üëùí ôùí ôñïößìùí

áíáãñÜöïíôáé ïé èåñìßäåò ôïõò. Ç åíÝñãåéá

ôùí ôñïöþí ìåôñéÝôáé óå ÷éëéïèåñìßäåò

(kcal), ðïõ éóïäõíáìïýí ìå 1.000 èåñìßäåò.

Áõôü üìùò ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé êÜðïéá

óýã÷õóç. Ãéá ðáñÜäåéãìá, üôáí êÜðïéïò ëÝåé

üôé ìéá óïêïëÜôá Ý÷åé «250 èåñìßäåò», óôçí

ðñáãìáôéêüôçôá åííïåß 250 ÷éëéïèåñìßäåò.

Ç åíÝñãåéá ìåôñéÝôáé êáé óå kilojoule (kJ).

Ìßá ÷éëéïèåñìßäá åßíáé ßóç ìå 4 kilojoule ðåñß-

ðïõ. 

Èåñìßäåò áíÜ þñá

Ôï ðüóåò èåñìßäåò êáßìå êÜèå þñá åîáñôÜôáé

óå ìåãÜëï âáèìü áðü ôç äñáóôçñéüôçôÜ ìáò.

Ïé ðáñáêÜôù åíäåßîåéò áöïñïýí ìéá ãõíáßêá

óáñÜíôá ÷ñüíùí, ìå âÜñïò åâäïìÞíôá êéëÜ:

* Áêéíçóßá ãéá ìßá þñá: 90 kcal

* ÂÜäéóìá ãéá ìßá þñá: 280 kcal

* Ôñï÷Üäçí ãéá ìßá þñá: 750 kcal.
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åýêïëç üóï ç áýîçóç. Áí áêïëïõèÞóåôå ìéá

åîáíôëçôéêÞ äßáéôá, èá óôçñßæåóôå óôçí áðïèç-

êåõìÝíç ðïóüôçôá ëßðïõò, èá ôï êáßôå ãéá íá

åîáóöáëßæåôå åíÝñãåéá, áëëÜ ï ïñãáíéóìüò

óáò èá áñ÷ßóåé ðáñÜëëçëá íá êáßåé êáé ðñùôåÀ-

íåò, ðñïêáëþíôáò Ýôóé öèïñÜ óôïõò ìõò óáò.

Åðßóçò, Ýôóé èá ìåéþóåôå äñáìáôéêÜ ôçí ðñü-

óëçøç óçìáíôéêþí èñåðôéêþí óõóôáôéêþí.

Åíôïýôïéò, ç óùìáôéêÞ Üóêçóç ßóùò íá ìç

äßíåé ïýôå áõôÞ ëýóç óôï ðñüâëçìÜ óáò. Êé

áõôü äéüôé áõîÜíïíôáò ôéò áðáéôÞóåéò óáò óå

åíÝñãåéá ìÝóù ôçò Üóêçóçò, áõôüìáôá èá ëáì-

âÜíåôå ðåñéóóüôåñåò èåñìßäåò ãéá áíôéóôÜè-

ìéóìá. Óôçí ïõóßá äåí åßíáé êáé ôüóï Üó÷çìá

ôá íÝá. ÌåëÝôåò Ýäåéîáí üôé áõôü ðáñáôçñåß-

ôáé êõñßùò óôá áäýíáôá Üôïìá. Óõíåðþò, áí

åßóôå õðÝñâáñï Üôïìï, ï ïñãáíéóìüò óáò èá

êáßåé ôïõëÜ÷éóôïí Ýíá ìÝñïò áðü ôï áðïèç-

êåõìÝíï ëßðïò üôáí áèëåßóôå. 

Ç êáëýôåñç ìÝèïäïò ãéá íá ÷Üóåôå âÜñïò

êáé íá ìçí ôï îáíáðÜñåôå åßíáé ç áñãÞ êáé ìå-

èïäéêÞ áðþëåéá âÜñïõò ìå èåñìéäéêü Ýëåã÷ï

êáé êáñäéïáíáðíåõóôéêÞ êáé ìõïôïíùôéêÞ Üóêç-

óç. Áí ðñÝðåé íá ÷Üóåôå âÜñïò, èÝóôå ðñþôá

áð' üëá Ýíá ñåáëéóôéêü óôü÷ï: íá ÷Üóåôå ôï ðï-

ëý ôï 10% ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò óáò. Ìüëéò

åðéôý÷åôå áõôüí ôï óôü÷ï, óõã÷áñåßôå ôïí åáõ-

ôü óáò êáé ðñïóðáèÞóôå íá äéáôçñÞóåôå áõôü

ôï âÜñïò ãéá êÜðïéï äéÜóôçìá ðñïôïý óôï÷åý-

óåôå óå ìéá äåýôåñç ìåßùóç êáôÜ 5 Þ 10%.

Ìüëéò ôï óþìá óáò áðïêôÞóåé éêáíïðïéçôéêÞ

åìöÜíéóç êáé áêïëïõèåßôå ðéï äñáóôÞñéï ôñü-

ðï æùÞò, èá åßóôå óå èÝóç íá ôñþôå êé åóåßò ôéò

öÝôåò êÝéê ðïõ ôñþåé ç ößëç óáò ÷ùñßò ôýøåéò.

×ÑÇÓÉÌÅÓ ÓÕÌÂÏÕËÅÓ: ÅíÝñãåéá êáé ìåôáâïëéóìüò

Áí ðáßñíåôå ðåñéóóüôåñåò èåñìßäåò áðü üóåò ÷ñåéÜæåóôå ôçí çìÝñá, èá áõîÞóåôå ôï âÜñïò óáò. Ãéá

íá âñåßôå ôéò çìåñÞóéåò áíÜãêåò óáò óå åíÝñãåéá:

1. Õðïëïãßóôå ôïí âáóéêü ñõèìü ôïõ ìåôáâïëéóìïý óáò (ÂÑÌ):

¢íôñáò ÂÑÌ = 66 + (13,7 x âÜñïò óå êéëÜ) + (5 x ýøïò óå åêáôïóôÜ) - (6,8 x çëéêßá óå Ýôç)

Ãõíáßêá ÂÑÌ = 655 + (9,6 x âÜñïò óå êéëÜ) + (1,8 x ýøïò óå åêáôïóôÜ) - (4,7 x çëéêßá óå Ýôç)

Áõôüò ï ìáèçìáôéêüò ôýðïò åßíáé ãíùóôüò ùò åîßóùóç Harris Benedict êáé äßíåé áêñéâåßò ìåôñÞóåéò

ãéá üëá ôá Üôïìá åêôüò áðü ôá ðïëý áäýíáôá êáé ôá ðïëý ðá÷ýóáñêá.

2. ÐïëëáðëáóéÜóôå ôþñá ôïí ÂÑÌ ìå ôïí ðáñáêÜôù óõíôåëåóôÞ äñáóôçñéüôçôáò:

¢íôñåò Ãõíáßêåò

Áêéíçóßá ÅëÜ÷éóôç Þ êáèüëïõ Üóêçóç, åñãáóßá ãñáöåßïõ 1,4 1,4

ÅëáöñéÜ äñáóôçñéüôçôá Ëßãç êáé åëáöñéÜ êáèçìåñéíÞ Üóêçóç 1,5 1,5

ÌÝôñéá äñáóôçñéüôçôá ÔáêôéêÞ áåñïâéêÞ Üóêçóç 1,78 1,64

¸íôïíç äñáóôçñéüôçôá Åñãáóßá ðïõ áðáéôåß ðïëëÞ åíÝñãåéá 

Þ Ýíôïíç áèëçôéêÞ Üóêçóç 2,1 1,82

ÐáñÜäåéãìá:

Öýëï: Ãõíáßêá^ ÂÜñïò: 70 êéëÜ^ ¾øïò: 167 åêáôïóôÜ^ Çëéêßá: 28 åôþí^ Åßäïò äñáóôçñéüôçôáò: ÌÝôñéá

ÂÑÌ = 655 + 672 + 300 - 131 = 1.496

ÁíÜãêåò óå åíÝñãåéá = ÂÑÌ x 1,64 = 2.453

Ìéóü êéëü óùìáôéêïý âÜñïõò éóïäõíáìåß ìå 3.500 kcal. Ãéá íá ÷Üóåé áõôü ôï Üôïìï ìéóü êéëü óå ìßá

åâäïìÜäá, ðñÝðåé íá êáôáíáëþíåé 500 kcal ëéãüôåñåò áðü ôéò êáèçìåñéíÝò áíÜãêåò ôïõ óå åíÝñãåéá.
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Åíá æåóôü êáëïêáéñéíü áðüãåõìá áðïëáìâÜ-

íåôå Ýíá ðïôÞñé ÊáìðåñíÝ Óïâéíéüí. ÊïéôÜæå-

ôå ôï êïììÜôé ôïõ ñïêöüñ ðïõ Ý÷åé ìåßíåé óôï

ðéÜôï êáé öáíôÜæåóôå ðþò åßíáé íá ëéþíåé óôï

óôüìá óáò. ÁëëÜ åóåßò ðñïóðáèåßôå íá ÷Üóå-

ôå âÜñïò! ÌÞðùò êáëýôåñá íá ôï áöÞíáôå;

Ôï ôõñß åßíáé áðü ôá ðñþôá ðñÜãìáôá ðïõ

ðñÝðåé íá èõóéÜóåé üðïéïò áñ÷ßæåé äßáéôá ðåñéï-

ñéóìÝíùí èåñìßäùí. ÃåíéêÜ åßíáé ãíùóôü üôé ôá

ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá Ý÷ïõí ðïëëÜ ëéðáñÜ.

ÐÜíôùò ðñüóöáôåò Ýñåõíåò Ýäåéîáí üôé üôáí

êáôáíáëþíïõìå ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá, äåí

åðéâáñõíüìáóôå ìå üëåò ôéò èåñìßäåò ôïõò^

åðéðëÝïí, ðåñéÝ÷ïõí áóâÝóôéï.

Ìçí êáôáñãÞóåôå ôá ãáëáêôïêïìéêÜ

Áí êÜíåôå äßáéôá, ç åðßóêåøç óôï óïýðåñ ìÜñ-

êåô ìðïñåß íá ãßíåé åöéÜëôçò. ¸íá óùñü ðåéñá-

óìïß õðÜñ÷ïõí åêåß. Êáé êáëýôåñá íá ìçí ðåñÜ-

óåôå êáèüëïõ áðü ôï äéÜäñïìï ìå ôá ãáëáêôï-

êïìéêÜ^ óå üðïéá áðü ôéò ðïéêßëåò ìïñöÝò ôïõò

êé áí åìöáíßæïíôáé, åßíáé ãåìÜôá ìå ðñùôåÀíåò

êáé ìåôáëëéêÜ óôïé÷åßá, áëëÜ ôï ìåéïíÝêôçìÜ

ôïõò Þôáí áíÝêáèåí ôá õøçëÜ ëéðáñÜ.

¼ëïé îÝñïõìå üôé ôá ëéðáñÜ åßíáé êÜôé ðïõ

ðñÝðåé íá åëáôôþóïõìå, áí õðïëïãßæïõìå ôéò

èåñìßäåò. Öáíôáóôåßôå üìùò íá õðÞñ÷å ôñü-

ðïò ôá ëßðç ðïõ ôñþôå íá ðåñíïýóáí ìÝóá

áðü ôïí ïñãáíéóìü óáò êáé íá Ýöåõãáí, Ýôóé

þóôå ìåñéêÝò áðü ôéò èåñìßäåò ôïõò íá ìçí

õðïëïãßæïíôáé! Áí ïé ôñïöÝò óáò ðåñéÝ÷ïõí

ðïëý áóâÝóôéï —üðùò óõìâáßíåé ìå ôá ãáëá-

êôïêïìéêÜ— ôüôå ßóùò áõôü áêñéâþò íá óõì-

âáßíåé. Áí ðñïóèÝóåôå êáé ôï ãåãïíüò üôé ôï

áóâÝóôéï âïçèÜ ôïí ïñãáíéóìü óáò íá êÜøåé

ëßðïò, ôüôå ßóùò áîßæåé íá åðéóêåöèåßôå ôï äéÜ-

äñïìï ôùí ãáëáêôïêïìéêþí. 

Ïé åñåõíçôÝò áíáêÜëõøáí ôõ÷áßá óôç äåêáå-

ôßá ôïõ ’80 ôçí áäõíáôéóôéêÞ äñÜóç ôïõ áóâå-

óôßïõ, åíþ ìåëåôïýóáí ôç ó÷Ýóç áíÜìåóá óôç

äéáôñïöÞ êáé ôçí ðßåóç ôïõ áßìáôïò. Ç äñÜóç

ôïõ áóâåóôßïõ ðáñáìÝíåé áìöéëåãüìåíç, áëëÜ

äåêÜäåò ìåëÝôåò Ý÷ïõí óõíåéóöÝñåé ìå óôïé-

÷åßá ðïõ äåß÷íïõí üôé áõôü üíôùò éó÷ýåé, ôïõ-

ëÜ÷éóôïí óå Üôïìá ðïõ åßíáé Þäç õðÝñâáñá.

Ãéá ðáñÜäåéãìá, ôï 2003 ï êáèçãçôÞò ÌÜéêë

Æßìåë áðü ôï ÐáíåðéóôÞìéï ôïõ Ôåíåóß äéåîÞãá-

ãå ôçí åîÞò ìåëÝôç: ïé ìéóïß áðü ôïõò åèåëï-

íôÝò ôïõ êáôáíÜëùíáí êáèçìåñéíÜ ôñßá ìéêñÜ

êåóåäÜêéá ãéáïýñôé ÷áìçëþí ëéðáñþí óôï ðëáß-

óéï ìéáò äßáéôáò ìå åëåã÷üìåíåò èåñìßäåò.

¼ëïé ïé åèåëïíôÝò êáôáíÜëùíáí ôïí ßäéï áñéè-

ìü èåñìßäùí, áëëÜ åêåßíïé ðïõ Ýôñùãáí ôï

ãéáïýñôé Ý÷áóáí 20% ðåñéóóüôåñï óùìáôéêü

Áðþëåéá âÜñïõò:
ç äñÜóç ôïõ áóâåóôßïõ

ÐÙÓ ÍÁ ÔÑÙÔÅ ÔÕÑÉ ×ÙÑÉÓ ÍÁ ÁÍÇÓÕ×ÅÉÔÅ 

ÃÉÁ ÔÉÓ ÈÅÑÌÉÄÅÓ
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ëßðïò áðü ôïõò Üëëïõò — ôï ðåñéóóüôåñï, ìÜ-

ëéóôá, áðü ôçí ðåñéï÷Þ ôçò êïéëéÜò.

ÅðïìÝíùò, Ýíá êïììÜôé ãñáâéÝñá ðüôå ðü-

ôå ßóùò íá ìçí åßíáé ôüóï êáêü üóï íïìßæåôå.

Êáé áí ìÜèåôå íá êáôáíáëþíåôå ãáëáêôïêïìé-

êÜ ðñïúüíôá ìå ëßãá ëéðáñÜ, ìðïñåßôå íá îá-

íáâÜëåôå ôï ãéáïýñôé, ôï ôõñß êáé ôï ãÜëá óôç

æùÞ óáò ìüíéìá. Ðéèáíüí íá ÷Üóåôå ðåñéóóü-

ôåñï âÜñïò áð' ü,ôé ÷ùñßò áõôÜ. ÄéáôçñÞóôå

ßäéá ôç óõíïëéêÞ ðñüóëçøç èåñìßäùí, áëëÜ

öñïíôßóôå íá êáôáíáëþíåôå ðåñéóóüôåñá ãá-

ëáêôïêïìéêÜ, êáé Ýôóé èá ÷Üóåôå âÜñïò.

Ðþò ëåéôïõñãåß;

Ç áäõíáôéóôéêÞ äñÜóç ôïõ áóâåóôßïõ Ý÷åé äýï

ðëåõñÝò. Ðñþôïí, ôï áóâÝóôéï ðñïóêïëëÜôáé

óôá ëßðç ðïõ õðÜñ÷ïõí óôï Ýíôåñü ìáò. Ôï

áóâÝóôéï ìáæß ìå ôï ëßðïò ó÷çìáôßæïõí ìéá ïõ-

óßá ðïõ ìïéÜæåé ìå ôï óáðïýíé êáé äåí áðïññï-

öÜôáé áðü ôá ôïé÷þìáôá ôùí åíôÝñùí, ãé' áõôü

êáé áðïìáêñýíåôáé áðü ôïí ïñãáíéóìü ìáò.

¼óï ðåñéóóüôåñï áóâÝóôéï ëáìâÜíïõìå ôü-

óï ðåñéóóüôåñï ëßðïò èá áðïìáêñýíåôáé. Êáé

óçìåéùôÝïí üôé ôá ëßðç ðïõ êáôáëÞãïõí áðåõ-

èåßáò óôçí ôïõáëÝôá äåí ìðïñïýí íá óõóóù-

ñåõôïýí óôá ëéðïêýôôáñá ðïõ âñßóêïíôáé êÜ-

ôù áðü ôï äÝñìá ìáò. Ãé' áõôü êáé óôéò äßáéôåò

ìå õøçëÞ ðåñéåêôéêüôçôá óå áóâÝóôéï ìåñéêÝò

èåñìßäåò äå ëáìâÜíïíôáé õðüøç.

Ðáñüôé ïé ðïóüôçôåò ëßðïõò ðïõ áðïâÜë-

ëïíôáé ìå áõôÞ ôç ìÝèïäï ìå ôçí ïýñçóç êáé

ôéò êåíþóåéò åßíáé ìéêñÝò, áèñïéóôéêÜ åßíáé áñ-

êåôÝò. ÌÝóá óå Ýíá ÷ñüíï, áêïëïõèþíôáò ìéá

äéáôñïöÞ ðëïýóéá óå áóâÝóôéï, ïé èåñìßäåò

ðïõ ÷Üíïíôáé ìðïñåß íá éóïäõíáìïýí ìå áðþ-

ëåéá 3,5 êéëþí óùìáôéêïý ëßðïõò, êáé äß÷ùò íá

ìåéþóåôå ôéò ëáìâáíüìåíåò èåñìßäåò.

Ç äåýôåñç åðßðôùóç ôïõ äéáôñïöéêïý áóâå-

óôßïõ ðÜíù óôï óùìáôéêü âÜñïò åßíáé ðéï ðå-

ñßðëïêç: ôï áóâÝóôéï ðáßæåé Ýíá óçìáíôéêü ñü-

ëï óôï ìåôáâïëéóìü åëÝã÷ïíôáò ôï ìç÷áíéóìü

êáýóçò ëéðþí ðïõ õðÜñ÷åé óôá ëéðïêýôôáñá.

Óõ÷íÜ ï áíèñþðéíïò ïñãáíéóìüò åëáôôþíåé

ôï ñõèìü ìåôáâïëéóìïý ôïõ ýóôåñá áðü ìéá

äéáôñïöÞ ÷áìçëÞò åíÝñãåéáò ãéá íá äéáôçñÞ-

óåé ôçí éóïññïðßá ìåôáîý ðñïóëáìâáíüìåíçò

êáé ÷ñçóéìïðïéïýìåíçò åíÝñãåéáò. Áõôü ðéèá-

íüí äçìéïõñãÞèçêå þóôå ï Üíèñùðïò íá áíôå-

ðåîÝñ÷åôáé óå åðï÷Ýò ðïõ ç ôñïöÞ Þôáí ëéãï-

óôÞ. ÓÞìåñá üìùò áõôü ìðïñåß íá áðïãïç-

ôåýóåé üóïõò ìåéþíïõí ôéò èåñìßäåò ðïõ ðáßñ-

íïõí, áëëÜ ðáñ' üëá áõôÜ äå ÷Üíïõí âÜñïò.

Ïé åðéóôÞìïíåò õðïóôçñßæïõí üôé ôï áóâÝ-

óôéï äéáôçñåß ôï ñõèìü ìåôáâïëéóìïý óå êáíï-

íéêÜ åðßðåäá üôáí êÜíåôå äßáéôá, êáèþò âïçèÜ

íá áõîçèåß ï ñõèìüò ìå ôïí ïðïßï ï ïñãáíé-

óìüò óáò êáßåé ôá ëßðç.

Ìðïñåßôå íá åîáóöáëßóåôå áóâÝóôéï êé áðü

Üëëåò ðçãÝò ðëçí ôùí ãáëáêôïêïìéêþí ðñïúü-

ËÜâåôÝ ôï êé áõôü õðüøç

Ç óõíéóôþìåíç ðïóüôçôá áóâåóôßïõ êõìáß-

íåôáé áíÜëïãá ìå ôï Üôïìï, áëëÜ ôï 1 ãñáì-

ìÜñéï (1.000 ÷éëéïóôüãñáììá Þ mg) ôçí çìÝ-

ñá åßíáé óå ãåíéêÝò ãñáììÝò ìéá êáëÞ ðïóü-

ôçôá. Ôá ìéêñÜ ðáéäéÜ ÷ñåéÜæïíôáé ëéãüôåñç,

åíþ ïé ìçôÝñåò ðïõ èçëÜæïõí ðåñéóóüôåñç.

¸íá êåóåäÜêé öõóéêü ãéáïýñôé ðåñéÝ÷åé ðå-

ñéóóüôåñá áðü 400 mg. ÊÜôù áðü êáíïíé-

êÝò óõíèÞêåò ç õðÝñâáóç ôïõ åíüò ãñáì-

ìáñßïõ ôçí çìÝñá åßíáé áðïäåêôÞ, áëëÜ äå

óõíéóôÜôáé ç ëÞøç ðåñéóóüôåñùí áðü 2.500

mg çìåñçóßùò.

¢ëëåò êáëÝò ðçãÝò äéáôñïöéêïý áóâåóôßïõ

åßíáé ìåôáîý Üëëùí ôá øÜñéá ìå ìáëáêü êü-

êáëï, üðùò ï óïëïìüò êáé ïé óáñäÝëåò, ôá

öáóüëéá êáé ôï ãÜëá óüãéáò, åéäéêüôåñá áí

Ý÷åé åíéó÷õèåß ìå åðéðëÝïí áóâÝóôéï.

Ôá ðåñéóóüôåñá öõëëþäç ëá÷áíéêÜ Ý÷ïõí

õøçëÞ ðåñéåêôéêüôçôá óå áóâÝóôéï. Ùóôü-

óï, ðïëëÜ áðü áõôÜ ðåñéÝ÷ïõí ïîáëéêÜ, äç-

ëáäÞ åíþóåéò ðïõ åíþíïíôáé ìå ôï áóâÝ-

óôéï êáé äåí áöÞíïõí ôïí ïñãáíéóìü íá ôï

áîéïðïéÞóåé. ÔÝôïéá ëá÷áíéêÜ åßíáé ìåôáîý

Üëëùí ôï óðáíÜêé, ôï ñáâÝíôé êáé ôá óÝ-

óêïõëá. Öõëëþäç ëá÷áíéêÜ ðïõ Ý÷ïõí ÷á-

ìçëÞ ðåñéåêôéêüôçôá óå ïîáëéêÜ êáé áðïôå-

ëïýí êáëÝò ðçãÝò áóâåóôßïõ åßíáé ìåôáîý

Üëëùí ç êñÜìâç, ôï ëÜ÷áíï êáé ôï óéíÜðé.
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ÔÑÉÔÇ ÁËÇÈÅÉÁ ÃÉÁ ÔÉÓ ÔÑÏÖÅÓ:

ÏÉ ÕÐÅÑÂÁÑÏÉ Å×ÏÕÍ ÕØÇËÏÔÅÑÏ

ÑÕÈÌÏ ÌÅÔÁÂÏËÉÓÌÏÕ ÁÐÏ ÔÏÕÓ

ÁÄÕÍÁÔÏÕÓ, ÊÁÉ Ï×É ÔÏ ÁÍÔÉÈÅÔÏ.
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ÔÅÔÁÑÔÇ ÁËÇÈÅÉÁ ÃÉÁ ÔÉÓ ÔÑÏÖÅÓ:

ÏÔÁÍ ÔÏ ÓÔÏÌÁ×É ÓÁÓ ÅÉÍÁÉ ÊÅÍÏ,

ÐÁÑÁÃÅÉ ÔÇÍ ÏÑÌÏÍÇ ÃÊÑÅËÉÍÇ, 

Ç ÏÐÏÉÁ ÓÁÓ ÄÇÌÉÏÕÑÃÅÉ ÔÏ

ÁÉÓÈÇÌÁ ÔÇÓ ÐÅÉÍÁÓ.





íôùí, üðùò ìå ôï äéáôñïöéêü áóâÝóôéï. Ïé ðå-

ñéóóüôåñåò ìåëÝôåò üìùò Ýäåéîáí üôé ôá ãáëá-

êôïêïìéêÜ Ý÷ïõí ìÜëëïí ôï êáëýôåñï áðïôÝëå-

óìá óôçí áðþëåéá âÜñïõò. Ìåñéêïß åñåõíçôÝò

ðéóôåýïõí üôé ïñéóìÝíåò ÷çìéêÝò åíþóåéò ðïõ

õðÜñ÷ïõí óôï ãÜëá áõîÜíïõí ôçí ðïóüôçôá

ôïõ áóâåóôßïõ ðïõ áðïññïöÜ ï ïñãáíéóìüò

ìáò^ áõôÝò âñßóêïíôáé óôï ôõñüãáëá Þ ïñü ãÜ-

ëáêôïò, êáé ü÷é ôï ôõñüðçãìá Þ óôÜëðç.

¼ôáí ðñïóôåèåß óôï ãÜëá êÜôé üîéíï, üðùò

ìáãéÜ Þ îßäé, Þ áí ôï ãÜëá áöåèåß ùò Ý÷åé, ôá

óôåñåÜ ìÝñç ôïõ óõãêåíôñþíïíôáé êáé ó÷çìá-

ôßæïõí ôï ôõñüðçãìá. ̧ ôóé äçìéïõñãåßôáé ôï ôõ-

ñß. Ôá ìáëáêÜ ôõñéÜ ðåñéÝ÷ïõí ìéá ðïóüôçôá

ôõñüãáëïõ, åíþ ôá óêëçñÜ ó÷åäüí êáèüëïõ.

ÏôéäÞðïôå ðáñáóêåõÜæåôáé áðü ðëÞñåò Þ áðï-

âïõôõñùìÝíï ãÜëá ðåñéÝ÷åé ìáãéÜ, êáé ç ðñù-

ôåÀíç ôïõ ïñïý ãÜëáêôïò ðñïóôßèåôáé óå ðïëëÜ

ôñüöéìá, ìåôáîý ôùí ïðïßùí ôá ðåñéóóüôåñá åß-

äç øùìéïý êáé óïýðáò ìÝóá óå êïíóÝñâá.

Óõíåðþò, áí üíôùò õðÜñ÷ïõí åíþóåéò ìÝ-

óá óôï ôõñüãáëá ðïõ âïçèïýí óôçí áðïñ-

ñüöçóç ôïõ áóâåóôßïõ, ôüôå ôï ãéáïýñôé êáé

ôá ìáëáêÜ ôõñéÜ åßíáé ôá ðéï áðïôåëåóìáôéêÜ.

Ôï åðéóôçìïíéêü ðåßñáìá

ÈåëÞóáìå íá åëÝãîïõìå ìÝóá áðü Ýíá ðåß-

ñáìá êáôÜ ðüóï ôï áóâÝóôéï óõãêñáôåß ôï ëß-

ðïò, ãé’ áõôü óõíåñãáóôÞêáìå ìå ôïí êáèç-

ãçôÞ ¢ñíå ¢óôñïõð êáé ôçí ïìÜäá ôïõ, óôï

Âáóéëéêü Êôçíéáôñéêü êáé Ãåùñãéêü Ðáíåðé-

óôÞìéï ôïõ ÖñÝíôåñéêóìðåñãê, óôç Äáíßá.

Áíáëýóáìå ôá ðåñéôôþìáôá ôùí åèåëïíôþí

ãéá íá äïýìå ôçí ðåñéåêôéêüôçôÜ ôïõò óå ëßðç,

áóâÝóôéï êáé èåñìßäåò ýóôåñá áðü ôçí êáôá-

íÜëùóç äéáöïñåôéêþí åðéðÝäùí áóâåóôßïõ. 

Ôçí ïìÜäá ôïõ êáèçãçôÞ áðÜñôéæáí 12 åíÞ-

ëéêïé êáé ôùí äýï öýëùí. Ïé ìéóïß ìðÞêáí óå

äéáôñïöÞ ÷áìçëÞò ðåñéåêôéêüôçôáò óå áóâÝ-

óôéï – ðåñßðïõ ôï ìéóü áðü ôï áóâÝóôéï ðïõ

èá êáôáíÜëùíå çìåñçóßùò ï ìÝóïò åíÞëéêïò.

Ïé Üëëïé ìéóïß áêïëïýèçóáí äéáôñïöÞ ìå ðå-

ñßðïõ ôç äéðëÜóéá ðïóüôçôá áóâåóôßïõ áðü

ôç ìÝóç êáôáíÜëùóç. ÊáôÜ ôá Üëëá, ç äéáôñï-

öÞ üëùí ðåñéåß÷å ôïí ßäéï áêñéâþò áñéèìü

èåñìßäùí êáé ôçí ßäéá áíáëïãßá óå ëßðç, ðñù-

ôåÀíåò êáé õäáôÜíèñáêåò.

Ôï ðåßñáìá êñÜôçóå ìßá åâäïìÜäá, êáôÜ ôç

äéÜñêåéá ôçò ïðïßáò ç åñåõíçôéêÞ ïìÜäá óõ-

íÝëåãå ôá ðåñéôôþìáôá êáé ìåôñïýóå ôçí ðå-

ñéåêôéêüôçôÜ ôïõò óå ëßðïò êáèþò êáé ôç óõ-

ãêÝíôñùóç ëéðáñþí óõóôáôéêþí ðïõ ó÷çìá-

ôßæïíôáé üôáí ôï áóâÝóôéï åíùèåß ìå ëßðç.

¾óôåñá áðü ìéá ðåñßïäï «áðïôïîßíùóçò», ðïõ

êñÜôçóå äýï åâäïìÜäåò, ïé åèåëïíôÝò Üë-

ëáîáí ñüëïõò.

Ôá áðïôåëÝóìáôá Þôáí åíôõðùóéáêÜ. ÊáôÜ

ìÝóï üñï, üóïé êáôáíÜëùíáí äéðëÜóéï áóâÝ-

óôéï áðÝâáëëáí 12% ôùí ëéðáñþí áðü ôç äéá-

ôñïöÞ ôïõò, åíþ ïé õðüëïéðïé ìüíï 6%. ¼óïé

êáôáíÜëùíáí ëéãüôåñï áóâÝóôéï áðÝâáëëáí

ðåñßðïõ 1.000 Kcal óôá ðåñéôôþìáôÜ ôïõò, åíþ

ïé õðüëïéðïé 200 Kcal åðéðëÝïí. ÅðïìÝíùò ç

ðñüóëçøç áóâåóôßïõ ìáò âïçèÜ íá ÷Üíïõìå

âÜñïò, ÷ùñßò íá áõîÜíåé ôçí üñåîÞ ìáò. 

ÕðïèÝóôå üôé êÜíåôå äßáéôá. ÅëÝã÷åôå ôéò

èåñìßäåò ðïõ õðÜñ÷ïõí óå Ýíá óÜíôïõéôò ìå

ôõñß êáé áðïöáóßæåôå íá ìçí ôï öÜôå. ÌÞðùò

üìùò äå «ìåôñïýí» üëåò ïé èåñìßäåò; ¼ôáí

ôñþìå ìåñéêÝò ôñïöÝò, üðùò ïé îçñïß êáñðïß,

ç ðÝøç äåí åßíáé ðëÞñçò êáé Ýôóé Ýíá ìéêñü

ôìÞìá ôùí èåñìßäùí áðïìáêñýíåôáé áðü ôïí

ïñãáíéóìü ìáò. ÊÜôé áíÜëïãï óõìâáßíåé, üðùò

åßäáìå, êáé ìå ôéò ôñïöÝò ðïõ åßíáé ðëïýóéåò

óå áóâÝóôéï.

Ï ñüëïò ôïõ áóâåóôßïõ óôçí áðþëåéá âÜ-

ñïõò óõíå÷ßæåé íá åßíáé áâÝâáéïò êáé ç äéáöï-

ñÜ ðïõ åðéöÝñåé åßíáé ìÜëëïí ìéêñÞ. Ùóôüóï,

öáßíåôáé üôé ç êáôáíÜëùóç ôñïöþí ðëïýóéùí

óå áóâÝóôéï èá óáò âïçèÞóåé íá ÷Üóåôå âÜ-

ñïò ìå äýï ôñüðïõò: áöåíüò ìå ôï íá óáò êÜ-

íåé íá êáßôå ðåñéóóüôåñåò èåñìßäåò, êáé áöå-

ôÝñïõ ìå ôï íá ìåéþíåé ôçí ðïóüôçôá ôïõ ëß-

ðïõò ðïõ áðïññïöÜ ï ïñãáíéóìüò óáò. Óõ-

íåðþò, üôáí ôñþôå Ýíá óÜíôïõéôò ìå ôõñß, ôï

áóâÝóôéï áðü ôï ôõñß ðáßñíåé ìáæß ôïõ Ýíá

ìÝñïò ôïõ ëßðïõò, åíþ ïé èåñìßäåò ðïõ Ý÷åé

ôï ëßðïò áðïìáêñýíïíôáé áðü ôïí ïñãáíéóìü

óáò. ÔåëéêÜ ìðïñåß êáé íá ìç ÷ñåéÜæåôáé íá

õðïëïãßæåôå üëåò ôéò èåñìßäåò.
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ÔñïöÞ ÌÝãåèïò ìåñßäáò Ðåñéåêôéêüôçôá 
óå áóâÝóôéï (mg)

ÊïíóÝñâá óáñäÝëáò ìå êüêáëá 1 óáñäÝëá 115

ÊáèáñéóìÝíåò ãáñßäåò 2 ìåãÜëåò êïõôáëéÝò (60 ãñ.) 90

ØçôÜ öáóüëéá öïýñíïõ ÌéêñÞ êïíóÝñâá (150 ãñ.) 80

Óðüñïé óïõóáìéïý 1 êïõôáëéÜ (12 ãñ.) 80

ÐïñôïêÜëé 1 ìåãÜëï 70

Ëåõêü Þ ìáýñï øùìß 2 ìåãÜëåò öÝôåò 70

ÎåñÜ âåñßêïêá 7 50

Êüêêéíá öáóüëéá ÌéêñÞ êïíóÝñâá (150 ãñ.) 50

ÂñáóìÝíï ìðñüêïëï 2-3 êïõôáëéÝò 35

Áõãü 1 30

×ÑÇÓÉÌÅÓ ÓÕÌÂÏÕËÅÓ: Ôï áóâÝóôéï

¸ñåõíåò Ýäåéîáí üôé ìéá äßáéôá ðëïýóéá óå

áóâÝóôéï ìðïñåß íá âïçèÞóåé óôïí ðåñéïñéóìü

ôïõ ëáìâáíüìåíïõ âÜñïõò. Ìéá êáëÞ ðçãÞ

áóâåóôßïõ åßíáé ôá ãáëáêôïêïìéêÜ ÷áìçëþí

ëéðáñþí.

ÁõîÞóôå ôçí êáôáíÜëùóç ãÜëáêôïò ÷áìçëþí

ëéðáñþí (700 mg áóâåóôßïõ áíÜ ëßôñï):

* ÐñïóèÝóôå ôï óôá äçìçôñéáêÜ óáò.

* ÓõíïäÝøôå ôï êõñßùò ðéÜôï ôïõ öáãçôïý óáò

ìå ëåõêÞ óÜëôóá.

* Áðïëáýóôå êñýá ìéëê óÝéê êáé æåóôÜ

óïêïëáôïý÷á ñïöÞìáôá ìå ãÜëá.

* ÖÜôå ñõæüãáëï êáé ðïõôßãêåò ìå óéìéãäÜëé.

ÄïêéìÜóôå ãéáïýñôé ìå ÷áìçëÜ ëéðáñÜ:

* Áðïëáýóôå ôï ìáæß ìå ôá äçìçôñéáêÜ óáò.

* ÓõíïäÝøôå ôï ìå øéëïêïììÝíá öñÝóêá

êáëïêáéñéíÜ öñïýôá.

* Áíáìåßîôå óôï ìðëÝíôåñ ãéáïýñôé ìå ôï

áãáðçìÝíï óáò öñïýôï.

* ÖôéÜîôå íôñÝóéíãê ãéá óáëÜôåò ìå âÜóç ôï

ãéáïýñôé Þ ÷ñçóéìïðïéÞóôå ôï ùò íôéð ãéá

êïììÜôéá ëá÷áíéêþí.

ÅðéëÝîôå ôõñéÜ ìå ÷áìçëÜ ëéðáñÜ:

* ÄïêéìÜóôå ôá ôõñéÜ ìå ÷áìçëÜ ëéðáñÜ.

* ÖôéÜîôå ìéá óáëÜôá ìå ôõñß êüôáôæ, 

ðïõ ðåñéÝ÷åé ëßãåò èåñìßäåò.

Ç ÂñåôáíéêÞ ÅðéôñïðÞ ãéá ôéò ÉáôñéêÝò Ðôõ÷Ýò ôçò ÄéáôñïöéêÞò ÐïëéôéêÞò êáé ôùí Ôñïößìùí êáèü-

ñéóå ôçí åíäåéêôéêÞ ðïóüôçôá áóâåóôßïõ ùò åîÞò:

Çëéêßá / Öýëï ÁíÜãêåò óå áóâÝóôéï (mg/çìÝñá)

ÂñÝöç & ðáéäéÜ, áíÜëïãá ìå ôçí çëéêßá 350-550

Êïñßôóéá óôçí åöçâåßá 800

Áãüñéá óôçí åöçâåßá 1.000

ÅíÞëéêïé (ãõíáßêåò & Üíôñåò) 700

ÈçëÜæïõóåò ìçôÝñåò 550 åðéðëÝïí ôïõ êáíïíéêïý

Ç åíäåéêôéêÞ ðïóüôçôá åßíáé ç çìåñÞóéá äüóç ðïõ åßíáé áñêåôÞ Þ õðåñáñêåôÞ ãéá ôï 97% ôùí áôü-

ìùí. Ç åíäåéêôéêÞ ðïóüôçôá åßíáé ðáñüìïéá ìå ôç óõíéóôþìåíç ðïóüôçôá.
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ÅÍÁÔÇ ÁËÇÈÅÉÁ ÃÉÁ ÔÉÓ ÔÑÏÖÅÓ:

¼óïé êáôáíáëþíïõí
ôáêôéêÜ êáöåÀíç
õðïöÝñïõí 
áðü óõìðôþìáôá
óôÝñçóçò üôáí 
ôïõò áðáãïñåýóïõí 
ôï áãáðçìÝíï ôïõò
«íáñêùôéêü».
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ÄÅÊÁÔÇ ÁËÇÈÅÉÁ ÃÉÁ ÔÉÓ ÔÑÏÖÅÓ:

ÔÑÙÃÏÍÔÁÓ ËÉÃÏ ÊÁÉ ÓÕ×ÍÁ 

ÌÐÏÑÅÉÔÅ ÍÁ ÁÍÔÅÎÅÔÅ 

ÐÅÑÉÓÓÏÔÅÑÏ ×ÑÏÍÏ.
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×ÑÇÓÉÌÅÓ ÓÕÌÂÏÕËÅÓ: Ôñßá ðëÞñç ãåýìáôá Þ ìéêñÜ êáé ôáêôéêÜ;

1. Ìéá äßáéôá ðëïýóéá óå õäáôÜíèñáêåò óáò âïçèÜ íá åñãÜæåóôå óêëçñüôåñá êáé ãéá ðåñéóóüôå-

ñï ÷ñüíï.

· Ôñþôå Ýíá ãåýìá ðëïýóéï óå õäáôÜíèñáêåò 2-3 þñåò ðñéí áðü êÜðïéá óùìáôéêÞ äñáóôçñéüôçôá.

· Ôïíùèåßôå ìå Ýíá óíáê ðëïýóéï óå õäáôÜíèñáêåò ìéóÞ þñá ðñéí áðü êÜðïéá óùìáôéêÞ äñáóôç-

ñéüôçôá.

· ÁíåöïäéÜóôå ôïí ïñãáíéóìü óáò ìå Ýíá óíáê ðëïýóéï óå õäáôÜíèñáêåò ìüëéò ìðïñÝóåôå ìåôÜ

ôç óùìáôéêÞ Üóêçóç — óôçí éäáíéêÞ ðåñßðôùóç, ìÝóá óôçí åðüìåíç ìéóÞ þñá.

· ÐïôÝ ìç ìÝíåôå íçóôéêïß ïýôå íá áíáâÜëëåôå ôï öáãçôü åðåéäÞ åßóôå ðïëý êïõñáóìÝíïé.

· Äåí õðÜñ÷åé ðñüâëçìá áí ôñþôå áñãÜ ôï âñÜäõ — íá áðïöåýãåôå íá ðçãáßíåôå ãéá ýðíï íçóôéêïß.

· Ðñïãñáììáôßóôå ôá óíáê ôçò çìÝñáò, áí ç äïõëåéÜ óáò Ý÷åé ðïëëÞ óùìáôéêÞ êáôáðüíçóç.

· Ðñïåôïéìáóôåßôå: öñïíôßóôå íá Ý÷åôå ðÜíôá äéáèÝóéìá ôá êáôÜëëçëá óíáê.

· Ìç óôçñßæåóôå óå óíáê êáé áðïêëåßåôå ãåýìáôá.

2. Ïé ôñïöÝò ðïõ åßíáé ðëïýóéåò óå õäáôÜíèñáêåò êáé Ý÷ïõí õøçëü ãëõêáéìéêü äåßêôç áðïôåëïýí

ôá éäáíéêÜ óíáê áìÝóùò ìåôÜ ôç óùìáôéêÞ äñáóôçñéüôçôá, êáèþò áðïññïöþíôáé ðéï ãñÞãïñá êáé

áíôéêáèéóôïýí ôá áíáëùèÝíôá áðïèÝìáôá åíÝñãåéáò ðéï ãñÞãïñá áð' ü,ôé ïé ôñïöÝò ìå ÷áìçëü

ãëõêáéìéêü äåßêôç. Óå áõôÝò óõãêáôáëÝãïíôáé: ï ðïõñÝò ðáôÜôáò, ïé øçôÝò ðáôÜôåò ìå ôç öëïý-

äáé ôïõò, ôï êáñðïýæé, ôï øùìß, ôá æá÷áñùôÜ êáé ôá ñïöÞìáôá ðïõ áðåõèýíïíôáé óå áèëçôÝò.

ÓõóôÞìáôïò ôùí Ìéêñþí Ìåñßäùí, ï Ñïýìðé

Ýêáíå ìéá ìåëÝôç üðïõ ôï óýãêñéíå ìå ôçí ðá-

ñáäïóéáêÞ äéáôñïöÞ ôùí ðõñïóâåóôþí: óôç

äéÜñêåéá ôçò äùäåêÜùñçò âÜñäéáò ôïõò, ïé ðõ-

ñïóâÝóôåò ôç ìßá çìÝñá Ýôñùãáí ôï ðëïýóéï

ìåóçìåñéáíü ãåýìá êáé ôçí åðïìÝíç äïêßìáæáí

ôï Óýóôçìá ôùí Ìéêñþí Ìåñßäùí. Ãéá íá ãßíåé

óùóôÜ ç óýãêñéóç, üëïé ïé ðõñïóâÝóôåò Ýôñù-

ãáí ðñüãåõìá êáé ôéò äýï çìÝñåò, åíþ üëá ôá

ãåýìáôá êáé ôá óíáê ðåñéåß÷áí ßäéåò èåñìßäåò,

ðñùôåÀíåò, ëßðç êáé õäáôÜíèñáêåò. Óôç äéÜñ-

êåéá ôçò çìÝñáò êÜèå ðõñïóâÝóôçò åß÷å ðÜíù

ôïõ ìéá óõóêåõÞ, ðïõ ðáñáêïëïõèïýóå ôï åðß-

ðåäï óùìáôéêÞò äñáóôçñéüôçôÜò ôïõ, êáé êñá-

ôïýóå óçìåéþóåéò ó÷åôéêÜ ìå ôá åñãáóéáêÜ ôïõ

êáèÞêïíôá. Óå ôáêôÜ ÷ñïíéêÜ äéáóôÞìáôá ëáì-

âÜíïíôáí äåßãìáôá ãéá íá ìåôñçèïýí ôá åðßðå-

äá ãëõêüæçò óôï áßìá.

Ôá áðïôåëÝóìáôá; ÓõíïëéêÜ äåí ðáñáôçñÞ-

èçêå êáìßá óçìáíôéêÞ äéáöïñÜ óôçí Ýíôáóç

ôçò åñãáóßáò — ðéèáíüôáôá åðåéäÞ ï öüñôïò

åñãáóßáò êáèïñßæåôáé áðü ôéò ðõñêáãéÝò êáé

ü÷é áðü ôéò ìåèüäïõò äéáôñïöÞò. Ùóôüóï, ï

Ñïýìðé äéáðßóôùóå üôé ïé ðõñïóâÝóôåò ðïõ

Ýôñùãáí ôá óíáê åñãÜæïíôáí êáôÜ 25% ðéï

óêëçñÜ ôéò äýï ôåëåõôáßåò þñåò ôçò êïõñáóôé-

êÞò äùäåêÜùñçò âÜñäéáò. ÐáñÜëëçëá, ïé ðõ-

ñïóâÝóôåò ðïõ åß÷áí êáôáíáëþóåé ôï ðëïýóéï

ãåýìá Þôáí íçóôéêïß ãéá ôéò åðüìåíåò ðÝíôå

þñåò, åíþ ïé Üëëïé óõíÝ÷éæáí íá ôñþíå. Ç áõ-

îçìÝíç áíôï÷Þ åñìçíåýåôáé êáôÜ ðÜóá ðéèáíü-

ôçôá áðü ôçí åýêïëá äéáèÝóéìç ãëõêüæç ðïõ

ðáñÝ÷ïõí ôá ìéêñÜ, ôáêôéêÜ ãåýìáôá, óå óõí-

äõáóìü ìå ôï ãåãïíüò üôé ôï óôïìÜ÷é äåí Þôáí

áíáãêáóìÝíï íá åðåîåñãáóôåß ìåìéÜò ìéá ìå-

ãÜëç ðïóüôçôá öáãçôïý. Óõíåðþò, áí ÷ñåéÜ-

æåóôå áíôï÷Þ åðåéäÞ êÜíåôå ìéá äïõëåéÜ ðïõ

áðáéôåß ðïëëÞ åíÝñãåéá, Þ åßóôå ìáñáèùíï-

äñüìïò Þ ðïäçëÜôçò ìåãÜëùí áðïóôÜóåùí, ç

óôáäéáêÞ ÷ïñÞãçóç åíÝñãåéáò óôïí ïñãáíé-

óìü óáò ìÝóù ôáêôéêþí óíáê ðïõ åßíáé ðëïý-

óéá óå õäáôÜíèñáêåò öáßíåôáé üôé áðïäßäåé

ðñáãìáôéêÜ. ÔåëéêÜ äåí ðñÝðåé íá íéþèåôå

Üó÷çìá ãéá åêåßíï ôï óíáê ðïõ öÜãáôå ðñïò

ôï áðüãåõìá, õðü ôïí üñï üôé êÜíåôå óêëçñÞ

ðíåõìáôéêÞ Þ óùìáôéêÞ åñãáóßá êáé äåí ðñï-

óèÝôåôå áðëþò ìåñéêÜ óíáê óôá ôñßá êõñßùò

ãåýìáôá ôçò çìÝñáò. Äéáôçñþíôáò óôáèåñü

ôïí óõíïëéêü áñéèìü ôùí èåñìßäùí ðïõ ðáßñ-

íåôå êáé êáôáíÝìïíôÜò ôåò óå ðïëëÜ ìéêñüôåñá

êáé ôáêôéêÜ ãåýìáôá ìðïñåßôå üíôùò íá áõîÞ-

óåôå ôçí áíôï÷Þ óáò.
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ØÜ÷íåôå ãéá Ýíá ôïíùôéêü ãéá íá Ý÷åôå êáëý-

ôåñç áðüäïóç óôçí åñãáóßá óáò êáé óôïí

áèëçôéóìü; ÎõðíÞóôå êáé ìõñßóôå êáöÝ.

Óå ïðïéáäÞðïôå ìïñöÞ ôïõ, óêÝôï, ãëõêü, ìå

ãÜëá, åóðñÝóï Þ öñáðÝ, åêáôïììýñéá Üíèñù-

ðïé óå üëï ôïí êüóìï áðïëáìâÜíïõí ôïí êáöÝ.

Ç óõíÞèåéá ôçò êáôáíÜëùóçò êáöÝ ðñïÝñ÷åôáé

ðéèáíüôáôá áðü ôçí Áéèéïðßá, áëëÜ ãíþñéóå

ðñáãìáôéêÞ Üíèçóç óôïí áñáâéêü êüóìï ðñéí

áðü 1.500 ÷ñüíéá ðåñßðïõ. Ï êáöÝò Ýöôáóå

óôçí Åõñþðç ìÝóù ôçò Ôïõñêßáò. Ôï ðñþôï

êáöåíåßï óôçí Áããëßá Üíïéîå óôçí Ïîöüñäç

áðü êÜðïéïí Ôïýñêï õðÞêïï ôï 1650.

Ôï åíåñãü óõóôáôéêü ðïõ õðÜñ÷åé óôïí êá-

öÝ åßíáé, öõóéêÜ, ç ôïíùôéêÞ êáöåÀíç. Ìðïñåß

üìùò ðñáãìáôéêÜ ç êáöåÀíç íá ìáò êñáôÞóåé

óå åãñÞãïñóç êáé íá âïçèÞóåé óôçí áõôïóõ-

ãêÝíôñùóÞ ìáò; Áí ðßíåôå êáöÝ êáèçìåñéíÜ

ìÞðùò ÷Üíåé ôç äýíáìÞ ôïõ; Ôé èá íéþóåôå áí

äåí ðéåßôå ìéá çìÝñá ôç… äüóç óáò;

ËÝãåôáé åðßóçò üôé ç êáöåÀíç åðçñåÜæåé ôç

óùìáôéêÞ ìáò áðüäïóç. ÊáôÜ êáéñïýò ï Ðá-

ãêüóìéïò Ïñãáíéóìüò Áíôé-íôüðéíãê åðéôñÝðåé

Þ áðáãïñåýåé ôçí êáôáíÜëùóç êáöÝ óôïõò

áèëçôÝò. ÁêïëïõèÞóáìå ôéò äßäõìåò áäåëöÝò

ËÝéíé êáé ÔñÝéóé Ìðáñíò —ðáãêüóìéáò êëÜ-

óçò áèëÞôñéåò óôï äßáèëï— êáèþò äéÝó÷éæáí

ìå óêé ìåãÜëåò áðïóôÜóåéò. ¢ñáãå ç êáöåÀíç

èá ôéò âïçèïýóå Þ èá ôéò åìðüäéæå;

ÐñïôéìÜôå êáöÝ Þ ôóÜé;

Ðüóïé áðü åìÜò äåí ìðïñïýìå íá ëåéôïõñãÞ-

óïõìå ôï ðñùß áí äåí ðéïýìå Ýíá öëéôæÜíé êá-

öÝ; Ìç íïìßóåôå üìùò üôé ôï ôóÜé äåí ðåñéÝ÷åé

êé åêåßíï êáöåÀíç. Ðåñßðïõ 60 öõôÜ ðåñéÝ÷ïõí

êáöåÀíç óôá öýëëá, óôïõò óðüñïõò Þ óôéò ñß-

æåò ôïõò, üðïõ äñá ùò öõóéêü æéæáíéïêôüíï.

Ï êáöÝò êáé ôï ôóÜé äåí åßíáé ïé ìüíåò ðçãÝò

êáöåÀíçò. ÐïëëÜ áíáøõêôéêÜ ðåñéÝ÷ïõí óçìáíôé-

êÞ ðïóüôçôá êáöåÀíçò. ¸íá ìåãÜëï ðïôÞñé áíá-

øõêôéêïý ôýðïõ cola ðåñéÝ÷åé ðåñßðïõ ôçí ßäéá

ðïóüôçôá ìå Ýíá öëéôæÜíé ôóÜé Þ ìéóü öëéôæÜíé êá-

öÝ. ÊÜðïéá ðïóüôçôá ðåñéÝ÷ïõí êáé ç óïêïëÜôá

êáé Üëëá ðñïúüíôá ìå âÜóç ôï êáêÜï. Åðßóçò

õðÜñ÷ïõí ôá ÷Üðéá êáöåÀíçò. ÌåñéêÜ ìÜëéóôá

ðåñéÝ÷ïõí êáöåÀíç ßóç ìå äýï öëéôæÜíéá êáöÝ.

Ç êáöåÀíç áðïññïöÜôáé ãñÞãïñá áðü ôï áß-

ìá, ìÝóù ôùí ôïé÷ùìÜôùí ôïõ óôïìá÷éïý êáé

áðü ôï ëåðôü Ýíôåñï. ÃåíéêÜ áðïññïöÜôáé ìÝ-

óá óå 45 ëåðôÜ áöïý ðéåßôå üëï ôï ñüöçìá.

Áí åßóôå öáíáôéêüò ôçò êáöåÀíçò, ðéèáíüí

èá õðÜñ÷åé ðÜíôá óôïí ïñãáíéóìü óáò êÜðïéá

ÊáöåÀíç:  
ùöåëåß Þ âëÜðôåé;

ÏËÇ Ç ÁËÇÈÅÉÁ ÃÉÁ ÔÏ ÐÉÏ ÁÃÁÐÇÌÅÍÏ 

«ÍÁÑÊÙÔÉÊÏ» ÔÏÕ ÊÏÓÌÏÕ
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ðïóüôçôá. ¼ôáí ðßíåôå Þ ôñþôå êÜôé ìå êáöåÀ-

íç, ç ìéóÞ ðïóüôçôÜ ôçò åîáöáíßæåôáé Ýðåéôá

áðü ðÝíôå Þ Ýîé þñåò, áëëÜ ìÝ÷ñé ôüôå ðéèáíüí

íá Ý÷åôå ðÜñåé êé Üëëç äüóç. Ç êáöåÀíç ðñï-

êáëåß åèéóìü õðü ôçí Ýííïéá üôé êÜðïéïò ìðï-

ñåß åýêïëá íá åîáñôçèåß áðü áõôÞ^ åðéðëÝïí,

ðáñïõóéÜæåé ðñáãìáôéêÜ óõìðôþìáôá óôÝñç-

óçò, ôá ïðïßá âéþíïõí êÜèå ðñùß ïé ÷ñÞóôåò

þóðïõ íá ðÜñïõí ôçí ðñþôç äüóç ôïõò.

Ç äñÜóç ôçò êáöåÀíçò

Ìüëéò ç êáöåÀíç åéóÝëèåé óôï áßìá ìáò, áñ÷ßæåé

ôç äñÜóç ôçò. Óôïí åãêÝöáëï ìðëïêÜñåé ôç

äñÜóç ìéáò «çñåìéóôéêÞò» ÷çìéêÞò ïõóßáò ðïõ

ïíïìÜæåôáé áäåíïóßíç. ÁõôÞ ï ïñãáíéóìüò ôçí

ðáñÜãåé ìå áðüëõôá öõóéêü ôñüðï^ óôç äéÜñ-

êåéá ôçò çìÝñáò óõóóùñåýåôáé êáé üóï ìåãá-

ëýôåñç åßíáé ç óõãêÝíôñùóÞ ôçò ôüóï ðéï ðïëý

íéþèåôå ôçí áíÜãêç íá îåêïõñáóôåßôå.

Ôçí þñá ðïõ èÝëåôå íá ðÜôå ãéá ýðíï, ç áäå-

íïóßíç ëÝåé óôïí ïñãáíéóìü óáò íá êïéìçèåß.

ÊÜíåé ôá êýôôáñá ôïõ åãêåöÜëïõ íá åðéâñáäý-

íïõí ôï ñõèìü ôïõò êáé íá «áðïóõñèïýí» ãéá

ëßãï þóôå íá ãßíïõí ìåñéêÝò åðéóêåõÝò. Åðßóçò,

äéåõñýíåé ôá áéìïöüñá áããåßá ðïõ ïäçãïýí

óôïí åãêÝöáëï, ãéá íá áõîçèåß ç ñïÞ ôïõ áßìá-

ôïò óôç äéÜñêåéá ôïõ ýðíïõ.

¼ôáí Ýíá ìüñéï êáöåÀíçò Ýñèåé óå åðáöÞ ìå

Ýíá åãêåöáëéêü êýôôáñï, åðéêÜèåôáé óôç èÝóç

ðÜíù óôçí êõôôáñéêÞ ìåìâñÜíç ðïõ ðñïïñßæå-

ôáé ãéá ôçí áäåíïóßíç. ¸ôóé, ç áäåíïóßíç äåí

ìðïñåß íá êÜíåé ôç äïõëåéÜ ôçò êáé, åêåß ðïõ êá-

íïíéêÜ èá íéþèáôå õðíçëßá, ç êáöåÀíç óÜò êñá-

ôÜ óå åãñÞãïñóç. Óôåíåýåé ôá áéìïöüñá áã-

ãåßá ðïõ ïäçãïýí óôïí åãêÝöáëï êáé Ýôóé ç

êáñäéÜ ðñÝðåé íá áíôëåß ðéï äõíáôÜ êáé ðéï

ãñÞãïñá áßìá ãéá íá áíôáðïêñéèåß óôç æÞôçóç.

Ôáõôü÷ñïíá, ç êáöåÀíç åíèáññýíåé êáé ôçí

ðáñáãùãÞ áäñåíáëßíçò, ôçò ïñìüíçò ðïõ

ðáñÜãåôáé üôáí íéþèåôå öüâï Þ Ýîáñóç. Áõ-

ôü áõîÜíåé áêüìç ðåñéóóüôåñï ôïõò ðáëìïýò

ôçò êáñäéÜò, äéáóôÝëëåé ôéò êüñåò ôùí ìáôéþí

êáé áõîÜíåé ôá åðßðåäá óáê÷Üñïõ óôï áßìá.

Åßóôå Ýôïéìïò ãéá ôá ðÜíôá.

ÅðåéäÞ ëïéðüí ìðëïêÜñåé ôçí áäåíïóßíç, ç

êáöåÀíç óÜò áõîÜíåé ôçí åãñÞãïñóç. Ôá

ðñÜãìáôá üìùò äåí åßíáé üëá åõ÷Üñéóôá. Öáß-

íåôáé üôé áõôü ðïõ éó÷ýåé ãéá ðïëëÜ íáñêùôéêÜ

éó÷ýåé êáé ãéá ôçí êáöåÀíç: áí ï ïñãáíéóìüò

óáò ôç óõíçèßóåé, èá ðñÝðåé íá ôçí ðáßñíåôå

ìüíï êáé ìüíï ãéá íá ëåéôïõñãåßôå öõóéïëïãé-

êÜ. ¾óôåñá áðü ìáêñï÷ñüíéá ÷ñÞóç, ï ïñãá-

íéóìüò ðáñÜãåé üëï êáé ðåñéóóüôåñç áäåíïóß-

íç — êáé áõôü èÝëåé ÷ñüíï ãéá íá äéïñèùèåß.

Ï ïñãáíéóìüò ìáò óõíå÷ßæåé íá ðáñÜãåé áäå-

Ðüóç êáôáíÜëùóç êáöÝ 
èá áðÝâáéíå ìïéñáßá;

¸íá öëéôæÜíé êáöÝ ðåñéÝ÷åé ðåñßðïõ 100 mg

êáöåÀíçò. Óôç ÌåãÜëç Âñåôáíßá êáé óôéò ÇÐÁ ï

êüóìïò êáôáíáëþíåé óõíÞèùò 200-400 mg

çìåñçóßùò. Ç êáöåÀíç åßíáé äçëçôÞñéï^ ç èá-

íáôçöüñá äüóç äéáöÝñåé áðü Üôïìï óå Üôïìï,

áëëÜ åßíáé ðåñßðïõ 15 ãñ. Ãéá íá âÜëïõìå ôüóç

êáöåÀíç óôïí ïñãáíéóìü ìáò ðñÝðåé íá ðéïýìå

150 öëéôæÜíéá óêÝôï êáöÝ ìÝóá óå äýï þñåò.

ÅðåéäÞ ç äéÜóðáóç ôçò êáöåÀíçò áðáéôåß ëßãï

÷ñüíï, ìðïñåß íá óõóóùñåõôåß, áëëÜ èá ÷ñåéá-

óôåß íá ðßíïõìå áñêåôÜ öëéôæÜíéá êáöÝ êÜèå

þñá ãéá 100 Þ ðåñéóóüôåñåò þñåò þóôå íá

öôÜóïõìå ôç èáíáôçöüñá äüóç. Óõíåðþò, åß-

íáé ó÷åäüí áäýíáôï íá ðåèÜíïõìå áðü õðåñ-

âïëéêÞ ðïóüôçôá êáöåÀíçò ìÝóù ñïöçìÜôùí,

áí êáé õðÜñ÷ïõí ðáñáäåßãìáôá áôüìùí ðïõ

ðÝèáíáí áðü õðåñâïëéêÜ ÷Üðéá êáöåÀíçò.

Áí êõêëïöïñåß óôï áßìá ìáò Ýíá ðåñßðïõ

ãñáììÜñéï êáöåÀíçò —áðü äÝêá öëéôæÜíéá

êáöÝ— ðéèáíüôáôá èá íéþèïõìå Ýíôïíç áíá-

óôÜôùóç, íåõñéêüôçôá êáé Ýîáñóç, åíþ ç êáñ-

äéÜ ìáò èá ëåéôïõñãåß ðõñåôùäþò. Óå ëïãéêÝò

ðïóüôçôåò üìùò ç êáöåÀíç ìÜò åíôåßíåé

áðëþò ôçí åãñÞãïñóç êáé ôçí áõôïóõãêÝ-

íôñùóç. Ôá Üôïìá ðïõ åñãÜæïíôáé óå áêáíü-

íéóôï ùñÜñéï ïõóéáóôéêÜ óôçñßæïíôáé óôçí

êáöåÀíç ãéá íá áíôáðïêñéèïýí óôá åñãáóéáêÜ

ôïõò êáèÞêïíôá.
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íïóßíç áêüìç êé üôáí ç êáöåÀíç Ý÷åé ìðëïêÜñåé

ôç äñÜóç ôçò. Óõíåðþò, üôáí ôåëéêÜ õðï÷ùñÞ-

óåé ç êáöåÀíç, ï ïñãáíéóìüò ìáò èá êáôáêëõ-

óèåß áðü áäåíïóßíç. Ç óôÝñçóç ôçò êáöåÀíçò

ìÜò ðñïêáëåß õðíçëßá êáé åðåéäÞ ôá áéìïöüñá

áããåßá ðïõ ïäçãïýí óôïí åãêÝöáëü ìáò äéåõ-

ñýíïíôáé ðÜëé, ßóùò íéþóïõìå Ýíôïíï ðïíïêÝ-

öáëï. Ç ðßåóç ôïõ áßìáôïò ìåéþíåôáé êáé áõôü

ìðïñåß íá ìáò ðñïêáëÝóåé æáëÜäá êáé íáõôßá.

Åßíáé þñá ãéá Ýíáí áêüìç êáöÝ.

¸÷ïõí ãßíåé ðïëëÝò åðéóôçìïíéêÝò ìåëÝôåò

ó÷åôéêÜ ìå ôéò åðéðôþóåéò ôçò êáöåÀíçò. Ùóôü-

óï, åßíáé äýóêïëï íá óõíá÷èïýí ïõóéáóôéêÜ

áðïôåëÝóìáôá. Óôçí áñ÷Þ ïé åèåëïíôÝò ðñÝ-

ðåé íá ìçí Ý÷ïõí ó÷åäüí êáèüëïõ êáöåÀíç óôï

áßìá ôïõò, þóôå íá ìðïñïýí ïé åñåõíçôÝò íá

óõãêñßíïõí ôçí áðüäïóç ðñéí êáé ìåôÜ ôçí êá-

öåÀíç. ×ùñßò êáöåÀíç óôï áßìá, ïé åèåëïíôÝò

èá íéþóïõí óôÝñçóç êáé èá Ý÷ïõí ìéêñüôåñç

áðüäïóç áð' ü,ôé áí äåí åß÷áí êáôáíáëþóåé

ðïôÝ êáöåÀíç. Ìüëéò ðÜñïõí ëßãç êáöåÀíç, ç

áðüäïóÞ ôïõò åßíáé äåäïìÝíï üôé èá âåëôéùèåß.

Ùò áðïôÝëåóìá, ìåñéêïß ìåëåôçôÝò åðéìÝ-

íïõí íá áðÝ÷ïõí ïé åèåëïíôÝò ãéá ôñåéò ôïõëÜ-

÷éóôïí çìÝñåò áðü ôç ëÞøç êáöåÀíçò. ÁëëÜ ãéá

ôïõò ìáêñï÷ñüíéïõò êáé öáíáôéêïýò ÷ñÞóôåò

êáöåÀíçò áõôü ìðïñåß íá ìçí áñêåß ãéá íá åîá-

ëåßøåé ôç óôÝñçóç, êáèþò Ý÷ïõí õðåñåõáéóèç-

óßá óôçí áäåíïóßíç. Óõíåðþò, êáíÝíáò äå ãíù-

ñßæåé ðñáãìáôéêÜ ðüóï ùöåëïýíôáé ïé åèéóìÝ-

íïé ÷ñÞóôåò êáöåÀíçò áðü ôç ëÞøç ôïõ áãáðç-

ìÝíïõ «íáñêùôéêïý» ôïõò.

Ç óôÝñçóç ôçò êáöåÀíçò êÜíåé ôïí åãêÝöáëü ìáò íá õðïëåéôïõñãåß. ÐñÝðåé íá ðÜñïõìå êáöåÀíç ãéá íá

ëåéôïõñãÞóåé ðÜëé öõóéïëïãéêÜ. Ç áñéóôåñÞ åéêüíá äåß÷íåé Ýíáí åãêÝöáëï ðïõ äåí Ý÷åé äå÷èåß êáèüëïõ

êáöåÀíç ãéá áñêåôÝò çìÝñåò, ôçí þñá ðïõ áêïýåé ìïõóéêÞ êáé êïéôÜæåé öùôïãñáößåò. Ïé ðåñéï÷Ýò ìå

áóðñïêßôñéíï ÷ñþìá ðáñïõóéÜæïõí äñáóôçñéüôçôá. Ç äåîéÜ åéêüíá äåß÷íåé Ýíáí åãêÝöáëï ðïõ êÜíåé ôá

ßäéá, áëëÜ Ý÷åé ðÜñåé ôç óõíçèéóìÝíç äüóç êáöåÀíçò. Åßíáé ðïëý ðéï äñáóôÞñéïò. Áðü áõôü óõìðåñáßíå-

ôáé üôé ç êáöåÀíç ðñÜãìáôé âåëôéþíåé ôçí áðüäïóç ôïõ åãêåöÜëïõ. ÁëëÜ äåí åßíáé ôüóï áðëü. Ï «öõóéï-

ëïãéêüò» åãêÝöáëïò —êÜðïéïõ áôüìïõ ðïõ äåí ðáßñíåé êáöåÀíç— èá Ýìïéáæå ìå åêåßíïí óôç äåîéÜ åéêü-

íá. Ìå Üëëá ëüãéá, áí ðáßñíåôå êáèçìåñéíÜ êáöåÀíç, ðñÝðåé íá óõíå÷ßóåôå íá ôçí ðáßñíåôå ãéá íá áðï-

äßäåôå êáíïíéêÜ. Ôéò åéêüíåò ìÜò ðáñåß÷å åõãåíþò ï êáèçãçôÞò Ðïë ËïñéÝíôé áðü ôçí ÉáôñéêÞ Ó÷ïëÞ ôïõ

Ðáíåðéóôçìßïõ ôçò Âüñåéáò Êáñïëßíá, óå óõíåñãáóßá ìå ôï ºäñõìá ÍôÜíá ôçò ÍÝáò Õüñêçò êáé ôá

ÅèíéêÜ Éíóôéôïýôá Õãåßáò, óôï ÌÝñéëáíô.
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Ç êáöåÀíç èá öÝñåé ôï ìåôÜëëéï

Ïé áèëçôÝò ðáãêüóìéáò êëÜóçò öïâïýíôáé ôçí

õðåñâïëéêÞ ëÞøç êáöåÀíçò — ü÷é üìùò åðåéäÞ

ìåéþíåé ôçí áðüäïóÞ ôïõò. ÁíôéèÝôùò, ìðïñåß

íá ôçí áõîÞóåé óçìáíôéêÜ.

Ï ëüãïò ãéá ôïí ïðïßï ðñïóÝ÷ïõí åßíáé åðåé-

äÞ äå èÝëïõí íá åîáñôçèïýí áðü ôçí êáöåÀíç,

üôáí õðÜñ÷åé ðéèáíüôçôá íá èåùñçèåß êáé ðÜ-

ëé áðáãïñåõìÝíç ïõóßá. Ï Ðáãêüóìéïò Ïñãá-

íéóìüò Áíôé-íôüðéíãê áýîçóå ôï 2004 ôá üñéá

ôçò åðéôñåðüìåíçò ëÞøçò êáöåÀíçò, áëëÜ óõ-

íå÷ßæåé íá âñßóêåôáé óôç ëßóôá ìå ôéò «õðü ðá-

ñáêïëïýèçóç» ïõóßåò. Åðßóçò, ç ÄéåèíÞò Ïëõ-

ìðéáêÞ ÅðéôñïðÞ Ý÷åé èÝóåé üñéá óôçí êáôáíÜ-

ëùóç êáöåÀíçò, ìå áðïôÝëåóìá áí Ýíáò áèëç-

ôÞò ðéåé ðÝíôå Þ Ýîé öëéôæÜíéá óêÝôïõ êáöÝ ðñéí

áðü êÜðïéá ïëõìðéáêÞ äéïñãÜíùóç íá êéíäõ-

íåýåé ìå áðïêëåéóìü.

Ç åðßðôùóç ôçò êáöåÀíçò óôçí Üóêçóç ìåëå-

ôÜôáé óõóôçìáôéêÜ áðü ôç äåêáåôßá ôïõ ’70:

öáßíåôáé üôé âåëôéþíåé ôçí áíôï÷Þ êáé üôé åíäåß-

êíõôáé êõñßùò ãéá äñáóôçñéüôçôåò ðïõ äéáñ-

êïýí áðü ìéóÞ ìÝ÷ñé äýï þñåò. Êáëýôåñá åßíáé

íá ëáìâÜíåôáé ìßá þñá ðñéí áðü ôçí Ýíáñîç

ôçò Üóêçóçò.

ÊáíÝíáò äå ãíùñßæåé ðñáãìáôéêÜ ãéáôß ç êá-

öåÀíç Ý÷åé áõôÝò ôéò åðéðôþóåéò, áëëÜ õðÜñ-

÷ïõí ðïëëÜ åíäå÷üìåíá. Ùò Ýíá âáèìü ßóùò

ïöåßëåôáé óôï üôé áõîÜíåé ôïõò êáñäéáêïýò

ðáëìïýò êáé ôá åðßðåäá ôçò áäñåíáëßíçò. Åðß-

óçò, ìåñéêÝò áðü ôéò åíþóåéò ðïõ ðáñÜãïíôáé

áðü ôç äéÜóðáóç ôçò êáöåÀíçò áõîÜíïõí ôçí

áðïôåëåóìáôéêüôçôá ôçò êáñäéÜò êáé ôùí ðíåõ-

ìüíùí, åíþ ìðïñïýí åðßóçò íá äéáóðÜóïõí ëß-

ðç áðåëåõèåñþíïíôáò óôï áßìá ôç ÷çìéêÞ ïõ-

óßá ãëõêåñüëç Þ ãëõêåñßíç, ç ïðïßá ìåôáó÷ç-

ìáôßæåôáé óå êáýóéìç ýëç ãéá ôïõò ìõò.

Ðñüóöáôá Þñèå óôï öùò Ýíá Üëëï åíäå÷ü-

ìåíï. Ôï 2005, ï êáèçãçôÞò ¢óêåñ ÃÝïõêå-

íôñïõð óôïí ôïìÝá Ìåôáâïëéóìïý ôçò ¢óêç-

óçò óôï ÐáíåðéóôÞìéï ôïõ ÌðÝñìéã÷áì, óý-

ãêñéíå ôçí áðüäïóç ðïäçëáôþí ðïõ åß÷áí ðéåé:

íåñü ìå ãëõêüæç^ íåñü ìå ìåßãìá ãëõêüæçò êáé

êáöåÀíçò^ ìüíï íåñü. Ï óõíäõáóìüò êáöåÀíçò

ìå ãëõêüæç áðÝäùóå êáëýôåñá.

Ôï åðéóôçìïíéêü ðåßñáìá

Ç êáöåÀíç Üëëïôå óõãêáôáëÝãåôáé êáé Üëëïôå

ü÷é óôéò áðáãïñåõìÝíåò ïõóßåò, óýìöùíá ìå

ôéò åðéôñïðÝò äéïñãÜíùóçò äéåèíþí áèëçôéêþí

åêäçëþóåùí. Ìðïñåß üíôùò íá êÜíåé êÜôé ç êá-

öåÀíç ãéá ôç óùìáôéêÞ ìáò áðüäïóç; Áîßæåé íá

ðéïýìå Ýíá äõíáôü êáöÝ ðñéí áðü ôï ãõìíáóôÞ-

ñéï Þ áðü Ýíáí áãþíá ðïäïóöáßñïõ Þ ôÝíéò;

Åßíáé ãíùóôü üôé ç êáöåÀíç åðéôá÷ýíåé ôçí

áðïññüöçóç ôçò ãëõêüæçò áðü ôï Ýíôåñï. Ï

êáèçãçôÞò ÃÝïõêåíôñïõð õðïóôÞñéîå üôé áõôü

ßóùò áõîÜíåé ôç ãëõêüæç ðïõ åßíáé äéáèÝóéìç

ãéá ôïõò ìõò. ÓõíåñãáóôÞêáìå ìáæß ôïõ üóï

ó÷åäéÜæáìå ôï ðåßñáìÜ ìáò, êáé ïäçãçèÞêáìå

óôá Âñá÷þäç ¼ñç óôç Âüñåéá ÁìåñéêÞ. ¹ìá-

óôå ôõ÷åñïß ðïõ äÝ÷ôçêáí íá ìáò âïçèÞóïõí ïé

23÷ñïíåò áäåëöÝò ËÝéíé êáé ÔñÝéóé Ìðáñíò, êáé

ïé äýï ðïëý ãõìíáóìÝíåò êáé éêáíÝò áèëÞôñéåò

ðïõ äåí Ýðéíáí óõóôçìáôéêÜ êáöÝ.

Ïé äßäõìåò áõôÝò åßíáé üìïéåò ôüóï åîùôåñé-

êÜ üóï êáé óôçí áðüäïóÞ ôïõò óôï óêé. Óå ìéá

êïõñáóôéêÞ äéáäñïìÞ ìÞêïõò 9 ÷éëéïìÝôñùí

óõíÞèùò ôåñìáôßæïõí ìå äéáöïñÜ åíüò ìüíï

äåõôåñïëÝðôïõ ç ìßá áðü ôçí Üëëç.

Óôç ìßá ðñïóöÝñáìå Ýíáí êáíïíéêü êáöÝ êáé

óôçí Üëëç Ýíáí ÷ùñßò êáöåÀíç ðñïôïý äéáíý-

óïõí ôçí ßäéá äéáäñïìÞ ìÝóá óå äýï þñåò.

¢ñáãå èá õðÞñ÷å êÜðïéá äéáöïñÜ;

Ãéá íá âåâáéùèïýìå üôé äå èá õðÞñ÷å ß÷íïò

êáöåÀíçò óôïí ïñãáíéóìü ôïõò, ôïõò áðáãï-

ñåýóáìå üëá ôá ôñüöéìá Þ ðñïúüíôá ìå êáöåÀ-

íç ãéá ìßá åâäïìÜäá ðñéí áðü ôï ðåßñáìá. Ôï

äéÜóôçìá áõôü èá áñêïýóå ãéá íá åêäçëùèåß

êáé íá åîáëåéöèåß ôï üðïéï óýíäñïìï óôÝñç-

óçò, ðáñüëï ðïõ êáìßá áðü ôéò äýï äå óõíÞèé-

æå íá ðßíåé êáöÝ. Åðß äþäåêá þñåò ðñéí áðü ôï

ðåßñáìá öñïíôßóáìå êáé ïé äýï íá öÜíå ôá ßäéá

ðñÜãìáôá — óõãêåêñéìÝíá, áêïëïýèçóáí ôç

óõíÞèç äéáôñïöÞ ðñéí áðü êÜèå áãþíá.

Ç ìßá ÷éïíïäñüìïò îåêßíçóå 15 ëåðôÜ ìåôÜ

ôçí Üëëç. ¸ôóé áðïöåý÷èçêå ç áíôéðáëüôçôá

ðïõ èá õðÞñ÷å áí áíôáãùíßæïíôáí ãéá ôï ðïéá

èá âãåé ðñþôç. Êáé ïé äýï Þðéáí áðü Ýíá öëé-

ôæÜíé êáöÝ ìßá þñá ðñéí áðü ôï ðåßñáìá, Ýíá

äåýôåñï ëßãï ðñéí áðü ôçí åêêßíçóç, êáé Ýíá
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Äõíáôüò Þ êáíïíéêüò êáöÝò;

Ôá åðßðåäá êáöåÀíçò óôá äçìïöéëÞ ñïöÞìáôá äéáöÝñïõí óçìáíôéêÜ ìåôáîý ôïõò. Ç Õðçñåóßá

Ðñïôýðùí ãéá ôá Ôñüöéìá óôç ÌåãÜëç Âñåôáíßá äçìïóßåõóå ôï 2001 ôá áðïôåëÝóìáôá ìéáò

Ýñåõíáò ãéá ôï ðüóç êáöåÀíç ðåñéÝ÷ïõí ôá ñïöÞìáôá ðïõ êáôáíáëþíïíôáé óôï óðßôé êáé óôï

ãñáöåßï êáé âñÞêå, ãéá ðáñÜäåéãìá, üôé Ýíá öëéôæÜíé êïéíïý óôéãìéáßïõ êáöÝ ìðïñåß íá ðåñéÝ-

÷åé áðü 21 Ýùò 120 mg êáöåÀíçò. Éäïý ïé ìÝóåò ôéìÝò ðïõ âñÝèçêáí.

ÐçãÞ Ðåñéåêôéêüôçôá êáöåÀíçò

Ìåóáßïõ ìåãÝèïõò öëéôæÜíé øçìÝíïõ êáöÝ 100 mg

Ìåóáßïõ ìåãÝèïõò êïýðá óôéãìéáßïõ êáöÝ 100 mg

Êïéíü åíåñãåéáêü ðïôü ÌÝ÷ñé 80 mg

ÌÝôñéï öëéôæÜíé óôéãìéáßïõ êáöÝ 75 mg

ÌÝôñéï öëéôæÜíé ôóÜé 50 mg

ÁðëÞ óïêïëÜôá ÌÝ÷ñé 50 mg. Ç óïêïëÜôá ãÜëáêôïò 

ðåñéÝ÷åé ãýñù óôï 50% ôçò ðåñéåêôéêüôçôáò 

êáöåÀíçò ôçò áðëÞò óïêïëÜôáò.

ÓõíçèéóìÝíï ñüöçìá ôýðïõ cola ÌÝ÷ñé 40 mg

ôñßôï êÜðïõ óôá ìéóÜ. Êáé ïé ôñåéò êáöÝäåò

ôçò ËÝéíé Þôáí íôåêáöåúíÝ. ÓõíïëéêÜ êáôáíÜ-

ëùóå 30 mg êáöåÀíçò. Ç ÔñÝéóé Þðéå ôñåéò óõ-

íçèéóìÝíïõò, äõíáôïýò êáöÝäåò, êáôáíáëþ-

íïíôáò óõíïëéêÜ 450 mg êáöåÀíçò.

ÐåñéìÝíáìå üôé ç ÔñÝéóé èá åß÷å êáëýôåñåò

åðéäüóåéò áðü ôçí áäåëöÞ ôçò êáé èá äéÝíõå ìå-

ñéêÜ åðéðëÝïí ÷éëéüìåôñá áõôÝò ôéò äýï þñåò.

Ùóôüóï ôá áðïôåëÝóìáôá Þôáí åíôåëþò áíôß-

èåôá áðü ôéò ðñïóäïêßåò ìáò. Óôçí ïõóßá ç

ËÝéíé äéÝíõóå 27,8 ÷éëéüìåôñá, åíþ ç ÔñÝéóé 24,5

÷éëéüìåôñá, äçëáäÞ ìéá áðüóôáóç êáôÜ 10% ìé-

êñüôåñç. ÂåâáéùèÞêáìå üôé ôïõò åß÷áìå äþóåé

ôïí óùóôü ôýðï êáöÝ. Ðþò íá åîçãÞóïõìå áõ-

ôü ôï áðïôÝëåóìá ðïõ áíôßêåéôáé ðñïò åêåßíá

ðïëëþí Üëëùí ìåëåôþí;

Ïé äßäõìåò áèëÞôñéåò åß÷áí ôç äéêÞ ôïõò èåù-

ñßá. Ðáñüëï ðïõ ïé ÷ñüíïé åêêßíçóÞò ôïõò äéÝ-

öåñáí êáôÜ 15 ëåðôÜ, Þôáí íùñßò ôï ðñùß êáé

ôï ÷éüíé åß÷å áñ÷ßóåé íá ëéþíåé. Êáé ïé äýï óõì-

öþíçóáí üôé ç ËÝéíé ðéèáíüí áíôéìåôþðéóå êá-

ëýôåñåò óõíèÞêåò ãéá óêé. Ï êáèçãçôÞò ÃÝïõ-

êåíôñïõð õðïóôÞñéîå üôé èá Þôáí ðïëý ÷ñÞóé-

ìï êé Ýíá äåýôåñï ðåßñáìá üðïõ ðñþôç èá áíá-

÷ùñïýóå ç ÔñÝéóé. Åðßóçò åðåóÞìáíå üôé ïé åðé-

óôçìïíéêÝò Ýñåõíåò óõíÞèùò ÷ñçóéìïðïéïýí

óõìðëçñþìáôá äéáôñïöÞò ðïõ ðåñéÝ÷ïõí êá-

öåÀíç êáé ü÷é åêåßíç ðïõ õðÜñ÷åé óôïí êáöÝ,

åíþ áóöáëþò êáé Üëëïé ðáñÜãïíôåò èá ìðï-

ñïýóáí íá åß÷áí ðáßîåé êÜðïéï ñüëï ôþñá ðïõ

óõììåôåß÷áí ìüëéò äýï Üôïìá.

Óå áíôßèåóç ìå ôï äéêü ìáò ðåßñáìá, ïé ðåñéó-

óüôåñåò ìåëÝôåò äåß÷íïõí üôé ç êáöåÀíç ìðïñåß

íá áõîÞóåé ôçí áðüäïóç, ôüóï ôçí ðíåõìáôéêÞ

üóï êáé ôç óùìáôéêÞ, åîáëåßöïíôáò ôï áßóèçìá

ôçò êüðùóçò êáé âïçèþíôáò ìáò íá äéáôçñç-

èïýìå óå åãñÞãïñóç ãéá ðåñéóóüôåñï ÷ñüíï.

Åðßóçò, âïçèÜ ôçí ôñïöïäïóßá åíÝñãåéáò

óôïõò ìõò êáé ôïíþíåé ôçí êáñäéÜ êáé ôïõò

ðíåýìïíåò.

Ãéá ôïõò ðåñéóóüôåñïõò áðü åìÜò, ìéá ëïãé-

êÞ ðïóüôçôá êáöåÀíçò óå êáèçìåñéíÞ âÜóç

ëïãéêÜ èá ìáò óôçñßæåé óå üëç ôç äéÜñêåéá ôçò

çìÝñáò. Ìðïñåß üìùò åýêïëá íá åèéóôïýìå óå

áõôü ôï äéåãåñôéêü, êáé íá ìçí áðïäßäïõìå ôü-

óï êáëÜ üóï áí äåí åß÷áìå êáôáíáëþóåé ðïôÝ

êáöåÀíç.
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Ç üñáóç åßíáé Ýíá áðü ôá ðïëõôéìüôåñá ðñÜã-

ìáôá ðïõ åýêïëá èåùñåßôáé äåäïìÝíï^ ìÝ÷ñé,

äõóôõ÷þò, íá åßíáé ðëÝïí ðïëý áñãÜ. Êáèþò

ï ïñãáíéóìüò ìáò ãåñíÜ, ãåñíïýí êáé ôá ìÜ-

ôéá ìáò. Ùóôüóï, ðñüóöáôåò Ýñåõíåò Ýäåéîáí

üôé ïñéóìÝíåò ôñïöÝò ìÜò âïçèïýí íá ðñï-

óôáôÝøïõìå ôá ìÜôéá ìáò áðü ôéò âëÜâåò ôïõ

÷ñüíïõ. Ìßá áðü ôéò êáëýôåñåò ôñïöÝò ãé' áõ-

ôü åßíáé ôï óðáíÜêé.

Ôï óðáíÜêé Ý÷åé ìéá ðáñÜîåíç öÞìç. Ôá ðáé-

äéÜ óõíÞèùò ôï ìéóïýí. ¼ðùò ìå ôï ìðñüêï-

ëï êáé ôá ëá÷áíÜêéá Âñõîåëëþí, ðïëëïß ãïíåßò

íéþèïõí ðùò åßíáé õðï÷ñåùìÝíïé íá ðáñïôñý-

íïõí ôá ðáéäéÜ ôïõò íá ôï ôñþíå. ÐáëéÜ, ôï ìá-

ãåßñåõáí õðåñâïëéêÜ êáé ôï óÝñâéñáí ó÷åäüí

ëéùìÝíï, Ýôóé ðïõ Üöçíå ìéá ãëïéþäç ãåýóç

óôï óôüìá. ÊÜèå ëïãéêüò Üíèñùðïò èá ôï áðÝ-

öåõãå ìå ïðïéïäÞðïôå ôñüðï.

Óôéò ìÝñåò ìáò ôá âáèõðñÜóéíá öýëëá ôïõ

óðáíáêéïý Ý÷ïõí åðáíÝëèåé óôï ðñïóêÞíéï.

Åßíáé Ýíá õðÝñï÷ï ëá÷áíéêü êáé Ýíá óýíôïìï

æåìÜôéóìá óå âáèý ôçãÜíé äß÷ùò íåñü âïçèÜ

íá äéáôçñçèïýí êáé ôï Üñùìá êáé ç õöÞ ôïõ.

Åðßóçò, Ý÷åé áãáðçèåß ðïëý êáé ùìü, åíþ ôá

ôñõöåñÜ ìéêñÜ öýëëá ôïõ óôïëßæïõí óõ÷íÜ

ôéò óðéôéêÝò óáëÜôåò. 

Ïé ðåñéóóüôåñïé èõìïýíôáé áìõäñÜ üôé ôï

óðáíÜêé ðåñéÝ÷åé ðïëý óßäçñï, åíþ Üëëïé ëÝíå

üôé åßíáé Ýíáò ìýèïò. ÊÜðïéïé Üëëïé éó÷õñßæï-

íôáé üôé ôï óðáíÜêé äåí åßíáé ðéá êáé ôüóï óçìá-

íôéêÞ ôñïöÞ. Ðïéá åßíáé ôåëéêÜ ç áëÞèåéá ãéá ôï

óðáíÜêé; ÐñÜãìáôé êÜíåé êáëü óôçí üñáóÞ ìáò;

ÐñÜóéíï êáé Üðá÷ï

¼ðùò üëá ôá öõëëþäç ðñÜóéíá ëá÷áíéêÜ, Ýôóé

êáé ôï óðáíÜêé åßíáé ðïëý èñåðôéêü. Äåí ðåñéÝ-

÷åé êáèüëïõ ëßðïò áëëÜ ðïëëÝò äéáôñïöéêÝò

ßíåò, áíôéïîåéäùôéêÜ êáé óçìáíôéêÞ ðïóüôçôá

áðü âéôáìßíåò êáé ìåôáëëéêÜ óôïé÷åßá. Ìßá áðü

ôéò óçìáíôéêÝò âéôáìßíåò åßíáé ôï öõëëéêü ïîý

(âéôáìßíç Â9) — áõôü èá áêïýãåôáé ïéêåßï óôéò

ìçôÝñåò, áöïý ïé ãéáôñïß óõíéóôïýí ôçí êáôá-

íÜëùóç ôñïöþí ðëïýóéùí óå öõëëéêü ïîý êá-

ôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò åãêõìïóýíçò, þóôå íá ìåéù-

èåß ï êßíäõíïò íá ðáñïõóéÜóïõí áíáéìßá êáé ôï

ìùñü íá ãåííçèåß ìå óïâáñÜ ðñïâëÞìáôá.

¸ðåéôá áðü ôç óõãêïìéäÞ ôïõ óðáíáêéïý, ôï

öõëëéêü ïîý êáé ôá áíôéïîåéäùôéêÜ ãñÞãïñá

åëáôôþíïíôáé. Óõíåðþò, áí áãïñÜóåôå öñÝ-

óêï óðáíÜêé, åßíáé óçìáíôéêü íá ôï êáôáíáëþ-

óåôå ìÝóá óå ìåñéêÝò çìÝñåò, ôï ðïëý Ýùò

ï÷ôþ, êáé åöüóïí ôï äéáôçñÞóåôå óôï øõãåßï.

ÓðáíÜêé:     
ôï üñáìá ôïõ ìÝëëïíôïò;

ÃÉÁ ÔÁ ÌÁÔÉÁ ÓÁÓ ÌÏÍÏ
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ÅÜí üìùò ôï ðëýíåôå êáé ôï âÜëåôå óôï øõ-

ãåßï, èá ìáñáèåß êáé èá ìïéÜæåé ìå óÜðéï. Ãéá

íá ôï áðïöýãåôå áõôü, áöÞóôå ôï íá óôåãíþ-

óåé êáëÜ êáé âÜëôå ôï óå ìéá ìåãÜëç, áíïé÷ôÞ

óáêïýëá ìÝóá óôï óõñôÜñé ôùí ëá÷áíéêþí ôïõ

øõãåßïõ. Áí äå óáò áñÝóåé ùìü, ìçí îå÷íÜôå

üôé áí âñÜóåôå ôï óðáíÜêé ðåñéóóüôåñï áðü

ôÝóóåñá ëåðôÜ, êáôáóôñÝöåôå üëï ôï öõëëéêü

ïîý ðïõ ðåñéÝ÷åé. Áí ëïéðüí óêïðåýåôå íá ôï

ìáãåéñÝøåôå, êáëýôåñá êÜíôå ôï óôïí áôìü.

Áñ÷éêÜ ôï óðáíÜêé êáëëéåñãÞèçêå óôçí Ðåñ-

óßá. Óôçí Åõñþðç åéóÞ÷èç ðñéí áðü 700 ðåñß-

ðïõ ÷ñüíéá êáé Ýãéíå äçìïöéëÝò êáôÜ ôïí 17ï

áéþíá. Ãíþñéóå çìÝñåò äüîáò êáôÜ ôç äåêáåôßá

ôïõ ’30, üôáí ÷áñáêôçñßóôçêå ôñïöÞ-èáýìá,

êõñßùò åðåéäÞ åßíáé ðëïýóéï óå óßäçñï. Ï

Þñùáò ôùí ðáéäéêþí êéíïõìÝíùí ó÷åäßùí, ï

ÐïðÜé, ï ïðïßïò áðïêôÜ õðåñÜíèñùðåò äõíÜ-

ìåéò üôáí ôñþåé óðáíÜêé, ðñùôïåìöáíßóôçêå ôï

1929 êáé ç äçìïôéêüôçôÜ ôïõ ðñïêÜëåóå êáôÜ

ôç äåêáåôßá ôïõ ’30 áýîçóç ôçò ôÜîçò ôïõ 30%

óôçí êáôáíÜëùóç óðáíáêéïý óôéò ÇÐÁ.

Ôï 1937, êÜðïéïé Ãåñìáíïß ÷çìéêïß áðïêÜëõ-

øáí Ýíá óöÜëìá: ðñéí áðü åîÞíôá ðåñßðïõ

÷ñüíéá åß÷å ãßíåé ëÜèïò õðïëïãéóìüò óôçí ðå-

ñéåêôéêüôçôá ôïõ óðáíáêéïý óå óßäçñï — óõ-

ãêåêñéìÝíá, åß÷å ðáñïõóéáóôåß äåêáðëÜóéá ôçò

ðñáãìáôéêÞò. Ôï óðáíÜêé ðåñéÝ÷åé ðïëý óßäç-

ñï, áëëÜ ï áíèñþðéíïò ïñãáíéóìüò äåí ìðïñåß

íá áðïññïöÞóåé ìåãÜëç ðïóüôçôÜ ôïõ, êáèþò

ôï ìåãáëýôåñï ìÝñïò ôïõ åíþíåôáé ìå ìéá ÷çìé-

êÞ ïõóßá ðïõ ïíïìÜæåôáé ïîáëéêü ïîý, åðßóçò

Üöèïíç óôï óðáíÜêé. Ç Ýíùóç ðïõ ðñïêýðôåé

äå ÷ùíåýåôáé êáé ãé' áõôü ç ìåãáëýôåñç ðïóü-

ôçôá ôïõ óéäÞñïõ áðïâÜëëåôáé áðü ôïí ïñãáíé-

óìü ìáò áíåêìåôÜëëåõôç.

Ç êáôáíÜëùóç óðáíáêéïý ìðïñåß íá áõîç-

èåß ðÜëé óôá åðüìåíá ÷ñüíéá, áëëÜ ü÷é ùò

áðïôÝëåóìá êÜðïéïõ Þñùá óåéñÜò êéíïõìÝ-

íùí ó÷åäßùí^ áõôÞ ôç öïñÜ ßóùò âÜëåé ôï ÷Ý-

ñé ôçò ç åðéóôÞìç. ÐåéñÜìáôá Ýäåéîáí üôé ç

êáôáíÜëùóç óðáíáêéïý åíäå÷ïìÝíùò âïçèÜ

íá áðïôñáðåß ç öèïñÜ ôïõ áìöéâëçóôñïåé-

äïýò. ÊáíÝíáò ôýðïò ãõáëéþí äåí ìðïñåß íá

äéïñèþóåé ôéò åðéðôþóåéò áõôÞò ôçò áóèÝ-

íåéáò, åíþ äåí åßíáé áêüìç ãíùóôÞ êáìßá ó÷å-

ôéêÞ èåñáðåßá. Áõôü ìÜëëïí áñêåß þóôå üóïé

åíäéáöÝñïíôáé ãéá ôá ìÜôéá ôïõò íá ôñþíå ôï

óðáíÜêé.

ÁëëïéùìÝíç üñáóç

Ç åêöýëéóç ôïõ áìöéâëçóôñïåéäïýò åîáéôßáò

ôïõ ãÞñáôïò ðñïêáëåßôáé áðü âëÜâç óôá êýô-

ôáñá ôïõ áìöéâëçóôñïåéäïýò, ôçò åóùôåñé-

êÞò åðéöÜíåéáò ðïõ âñßóêåôáé óôï ðßóù ìÝ-

ñïò ôïõ ïöèáëìïý. Ï áìöéâëçóôñïåéäÞò åß-

íáé ôï ôìÞìá ôïõ ïöèáëìïý üðïõ ôï öùò ó÷ç-

ìáôßæåé Ýíá åßäùëï, üðùò óõìâáßíåé êáé ìÝóá

óå ìéá öùôïãñáöéêÞ ìç÷áíÞ. Ï áìöéâëç-

óôñïåéäÞò ðåñéÝ÷åé åêáôïììýñéá öùôïåõáß-

óèçôá êýôôáñá ôá ïðïßá óôÝëíïõí óÞìáôá

óôïí åãêÝöáëï. Ïé åëåýèåñåò ñßæåò ðñïêá-

ëïýí âëÜâç óôá êýôôáñá ôïõ áìöéâëçóôñïåé-

äïýò êáé ìåñéêÜ ôá âãÜæïõí ôåëåßùò åêôüò ìÜ-

÷çò, üðùò åîÜëëïõ êÜíïõí êáé óôá êýôôáñá

ðáíôïý óôï óþìá. Ôá ðéï óçìáíôéêÜ êýôôáñá

åßíáé åêåßíá ðïõ êéíäõíåýïõí ðåñéóóüôåñï:

ðñüêåéôáé ãéá áõôÜ ðïõ âñßóêïíôáé óôï êå-

íôñéêü ôìÞìá ôïõ áìöéâëçóôñïåéäïýò, óôçí

ù÷ñÜ êçëßäá, ÷Üñç óôá ïðïßá âëÝðïõìå ôéò

ìéêñïëåðôïìÝñåéåò. 

¸íá óôá Ýîé Üôïìá çëéêßáò Üíù ôùí 60 ðÜ-

ó÷åé áðü åêöýëéóç ôçò ù÷ñÜò êçëßäáò (AMD).

ÌÝ÷ñé ôçí çëéêßá ôùí 75 ÷ñüíùí, ðåñßðïõ

Ýíáò óôïõò ôñåéò áíôéìåôùðßæåé áõôü ôï ðñü-

âëçìá. To AMD äåí ïäçãåß óå ðëÞñç áðþëåéá

ôçò üñáóçò, áëëÜ ôçí åðçñåÜæåé ôüóï ðïëý,

þóôå üóïé ôï Ý÷ïõí èåùñïýíôáé «íïìéêþò ôõ-

öëïß». Óôçí ïõóßá åßíáé ç êõñéüôåñç áéôßá íï-

ìéêÞò ôýöëùóçò óôéò áíåðôõãìÝíåò ÷þñåò

ôïõ êüóìïõ. ÅêôéìÜôáé üôé 17 åêáôïììýñéá

Áìåñéêáíïß ðÜó÷ïõí áðü AMD êáé ðåñßðïõ 2

åêáôïììýñéá áðü áõôïýò åßíáé íïìéêþò ôõ-

öëïß. Óôç ÌåãÜëç Âñåôáíßá ôï ðñüâëçìá áõ-

ôü áíôéìåôùðßæïõí 770.000 Üôïìá.

Ìéá Üó÷çìç ðáñåíÝñãåéá ôçò âëÜâçò ðïõ

ðñïêáëåß áõôÞ ç áóèÝíåéá åßíáé üôé ôá áðïñ-

ñßììáôá áðü ôá íåêñÜ êýôôáñá óõóóùñåýï-

íôáé êÜôù áðü ôïí áìöéâëçóôñïåéäÞ êáé ôïí

êÜíïõí íá ðñïåîÝ÷åé. Áõôü ðáñáìïñöþíåé

ôçí åéêüíá ðïõ âëÝðåé ôï ìÜôé. Ãé' áõôü üóïé

ðÜó÷ïõí áðü AMD óõ÷íÜ áíôéìåôùðßæïõí ìå-



ÁõôÞ ç åíôõðùóéáêÞ åéêüíá, áðü åéäéêü çëåêôñïíéêü ìéêñïóêüðéï, äåß÷íåé ìå ôå÷íçôÜ ÷ñþìáôá

ôá öùôïåõáßóèçôá êýôôáñá ôïõ áìöéâëçóôñïåéäïýò. Ôï öùò ðÝöôåé áðü ðÜíù. Ôá ñáâäïåéäÞ

êýôôáñá (ðñÜóéíá) åßíáé åõáßóèçôá ìüíï óôï öùò êáé óôï óêïôÜäé. Ôá êùíéêÜ êýôôáñá (ìðëå)

ìáò åðéôñÝðïõí íá âëÝðïõìå ôá ÷ñþìáôá. ÊÜôù áðü áõôÜ ôá êýôôáñá âñßóêåôáé ìéá óôñþóç ôçò

÷ñùóôéêÞò ïõóßáò ðïõ áðïññïöÜåé ôï öùò. Óôçí ù÷ñÜ êçëßäá, ðïõ åßíáé ôï ðéï ðá÷ý ôìÞìá ôïõ

áìöéâëçóôñïåéäïýò, õðÜñ÷åé ìåãÜëç ðïóüôçôá ðñïóôáôåõôéêÞò ÷ñùóôéêÞò ïõóßáò.

225

ñéêÞ ôýöëùóç óôï êÝíôñï ôçò üñáóÞò ôïõò

êáé óïâáñÞ áëëïßùóç ôçò üñáóçò óå üëá ôá

Üëëá óçìåßá. Êáé ãéá üëá áõôÜ åõèýíåôáé ç

âëÜâç ðïõ ðñïêáëïýí ïé åëåýèåñåò ñßæåò

óôçí ù÷ñÜ êçëßäá.

¸íôïíï öùò

Äõóôõ÷þò, áêüìç êáé ç Ýêèåóç óôï öùò ðá-

ñÜãåé åëåýèåñåò ñßæåò óôïí áìöéâëçóôñïåé-

äÞ. ¸ôóé, áí äå öïñÜôå üëç ôçí çìÝñá êÜðïéï

êÜëõììá óôá ìÜôéá, êÜðïéá âëÜâç åßíáé áíá-

ðüöåõêôç. ¼óï ðéï Ýíôïíï åßíáé ôï öùò êáé

üóï ðéï ìðëå ôüóï ðåñéóóüôåñåò åëåýèåñåò

ñßæåò ðáñÜãïíôáé. Ç õðåñéþäçò áêôéíïâïëßá

åßíáé ç ðëÝïí êáôáóôñïöéêÞ. ÖõóéêÜ ç öýóç

Ý÷åé ôïí ôñüðï ôçò íá ðñïóôáôåýåé ôá ìÜôéá.

Óå üëç ôçí åðéöÜíåéá ôïõ áìöéâëçóôñïåéäïýò

åßíáé áðëùìÝíç ìéá ÷ñùóôéêÞ ïõóßá ðïõ

áðïññïöÜ ôï ìðëå öùò êáé ôï õðåñéþäåò.

ÁõôÞ ç ÷ñùóôéêÞ ïõóßá åßíáé êÜôé óáí ãõáëéÜ

çëßïõ åíóùìáôùìÝíá óôá ìÜôéá êáé ôá ïðïßá

ìðëïêÜñïõí Ýíá ìåãÜëï ìÝñïò ôçò õðåñéþ-

äïõò áêôéíïâïëßáò ðñïôïý ðñïëÜâåé íá ðñï-

êáëÝóåé êÜðïéá âëÜâç.



Ç ÷ñùóôéêÞ ïõóßá ðïõ õðÜñ÷åé óôïí áìöé-

âëçóôñïåéäÞ ðáßæåé êáé êÜðïéïí Üëëï ñüëï: åß-

íáé Ýíá ðáíßó÷õñï áíôéïîåéäùôéêü. Ìüëéò åì-

öáíéóôïýí óôá êýôôáñá ôïõ áìöéâëçóôñïåé-

äïýò åëåýèåñåò ñßæåò ðïõ ðéèáíüí íá ðñïêá-

ëÝóïõí âëÜâç, ôéò áêéíçôïðïéåß åãêáßñùò. Ç

ðñïóôáôåõôéêÞ ÷ñùóôéêÞ ïõóßá åßíáé óõãêå-

íôñùìÝíç óôçí ù÷ñÜ êçëßäá, üðïõ åßíáé ðëÝïí

áðáñáßôçôç^ åÜí äåí õðÜñ÷åé åðáñêÞò, åßíáé

Ýíôïíïò ï êßíäõíïò íá ðáñïõóéáóôåß åêöýëé-

óç ôïõ áìöéâëçóôñïåéäïýò. 

ÊáôÜ Ýíáí åíôõðùóéáêü ôñüðï ï áíèñþðé-

íïò ïñãáíéóìüò äåí ìðïñåß íá êáôáóêåõÜóåé

ôçí ïõóßá áõôÞ^ áðïôåëåßôáé áðü äýï ðïñôï-

êáëïêßôñéíåò ÷çìéêÝò åíþóåéò ðïõ êáôáóêåõÜ-

æïíôáé ìüíï óôá öõôÜ. Óõíåðþò ï ìüíïò ôñü-

ðïò ìå ôïí ïðïßï ìðïñïýìå íá äéáôçñÞóïõìå

ôï åðéèõìçôü åðßðåäï áõôÞò ôçò ÷ñùóôéêÞò

ïõóßáò óôá ìÜôéá ìáò åßíáé íá êáôáíáëþíïõ-

ìå ôéò ôñïöÝò ðïõ ôçí ðåñéÝ÷ïõí. Ïé äýï ÷ç-

ìéêÝò åíþóåéò ðïõ ôçí áðáñôßæïõí ïíïìÜæï-

íôáé ëïõôåÀíç êáé æåáîáíèßíç, êáé ïé êáëýôåñåò

ðçãÝò ôïõò åßíáé ôá öõëëþäç ðñÜóéíá ëá÷á-

íéêÜ êáé ôï ãëõêü êáëáìðüêé. Ï êñüêïò ôïõ

áõãïý åßíáé ìéá Üëëç êáëÞ äéáôñïöéêÞ ðçãÞ

ëïõôåÀíçò êáé æåáîáíèßíçò. ¼óï ìåãáëýôåñç

ðïóüôçôá áðü áõôÝò ôéò åíþóåéò õðÜñ÷ïõí

óôéò ôñïöÝò ìéáò êüôáò ôüóï ðéï êßôñéíï êñü-

êï Ý÷ïõí ôá áõãÜ ðïõ ãåííÜåé.

Áíáëýóåéò ïöèáëìþí Ýäåéîáí —üðùò èá

Þôáí áíáìåíüìåíï— üôé ôá Üôïìá ðïõ ðÜ-

ó÷ïõí áðü AMD Ý÷ïõí ëéãüôåñç ðïóüôçôá

÷ñùóôéêÞò ïõóßáò ôçò ù÷ñÜò êçëßäáò óå ó÷Ý-

óç ìå ôïõò Üëëïõò. Ç ðïóüôçôá ôçò ÷ñùóôé-

êÞò ïõóßáò ìåéþíåôáé ìå ôçí ðÜñïäï ôïõ ÷ñü-

íïõ, êáé ãé' áõôü åîÜëëïõ ç áóèÝíåéá áõôÞ ó÷å-

ôßæåôáé ìå ôçí çëéêßá. ÐïëëÝò Ýñåõíåò Ýäåéîáí

üôé ìéá äéáôñïöÞ ðëïýóéá óå ôñïöÝò ðïõ ðå-

ñéÝ÷ïõí ëïõôåÀíç êáé æåáîáíèßíç ìðïñåß íá

ìåéþóåé óçìáíôéêÜ ôïí êßíäõíï åêöýëéóçò ôïõ

áìöéâëçóôñïåéäïýò, åíþ Üëëåò êáôÝëçîáí

óôï óõìðÝñáóìá ðùò ôá Üôïìá ðïõ ðÜó÷ïõí

Þäç áðü áõôü èá ìåôñéÜóïõí ôá óõìðôþìáôÜ

ôçò êáôáíáëþíïíôáò áðëþò ðåñéóóüôåñá öõë-

ëþäç ëá÷áíéêÜ.

Ôï ëÜ÷áíï åßíáé ç êáëýôåñç ðçãÞ ëïõôåÀíçò

êáé æåáîáíèßíçò, áëëÜ ôï óðáíÜêé åßíáé ðïëý
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ðéï äçìïöéëÝò êáé ðñïóöÝñåôáé ãéá ðïëëÝò

÷ñÞóåéò. Ìéá ðñüóöáôç äçìïóêüðçóç ðïõ Ýãé-

íå óôç ÌåãÜëç Âñåôáíßá ôï áíÝäåéîå ùò ôï

üãäïï ðéï äçìïöéëÝò ëá÷áíéêü. Ãé' áõôü êáé ôï

óðáíÜêé, áíôß ãéá ôï ëÜ÷áíï, ÷ñçóéìïðïéåßôáé óå

ðïëëÜ åñåõíçôéêÜ ðñïãñÜììáôá áíáöïñéêÜ ìå

ôçí õãåßá ôùí ìáôéþí. ÈåëÞóáìå íá äéåñåõíÞ-

óïõìå êáé ìüíïé ìáò ôç ó÷Ýóç áíÜìåóá óôï

óðáíÜêé êáé ôï AMD^ êÜíáìå ëïéðüí ôï äéêü ìáò

ðåßñáìá, ðïõ ìáò Ýäùóå ìÜëëïí åíôõðùóéáêÜ

áðïôåëÝóìáôá. ¾óôåñá áðü áõôü, ìÜëëïí äå

èá âëÝðåôå ôï óðáíÜêé ìå ôï ßäéï ìÜôé.

Ôï åðéóôçìïíéêü ðåßñáìá

Ôá ðñÜãìáôá åßíáé áðëÜ êáé îåêÜèáñá: ôï

óðáíÜêé ðåñéÝ÷åé ÷ñùóôéêÝò ïõóßåò ðïõ âïç-

èïýí óôçí ðñïóôáóßá ôïõ ìáôéïý êáé ôéò ïðïßåò

äåí ìðïñåß íá êáôáóêåõÜóåé ï ïñãáíéóìüò

ìáò. Åðßóçò, üóï ìåãáëþíïõìå ðñÝðåé íá áõ-

îÜíïõìå ôçí ðïóüôçôá ôçò ïõóßáò áõôÞò ðïõ

õðÜñ÷åé óôïí ïñãáíéóìü ìáò. Ãé’ áõôü èá

Þôáí êáëÜ íá ôñþìå ðåñéóóüôåñï óðáíÜêé.

¼ëá áõôÜ áêïýãïíôáé ôüóï áðëÜ êáé åõ÷Üñé-

óôá, ðïõ öáßíïíôáé ó÷åäüí øåýôéêá. Ìðïñåß

üíôùò íá áðïäþóåé áõôÞ ç ìÝèïäïò; Ðñïç-

ãïýìåíåò ìåëÝôåò Ýäåéîáí üôé ç ëÞøç ÷áðéþí

ëïõôåÀíçò ìðïñåß íá áõîÞóåé ôç óõãêÝíôñùóç

ôçò ÷ñùóôéêÞò ïõóßáò ðïõ õðÜñ÷åé óôçí

ù÷ñÜ êçëßäá. Åìåßò èÝëáìå íá äïýìå áí ç

ëïõôåÀíç ðïõ õðÜñ÷åé óôï óðáíÜêé èá ìðï-

ñïýóå íá êÜíåé ôï ßäéï.

ÆçôÞóáìå ôç âïÞèåéá äýï åðéóôçìüíùí ãéá

íá ó÷åäéÜóïõìå êáé íá ðñáãìáôïðïéÞóïõìå ôç

ìåëÝôç ìáò. ÓõãêåêñéìÝíá ìáò âïÞèçóáí ï äñ

Íéë ÐÝñé áðü ôï Åðéóôçìïíéêü ÊÝíôñï ¼ñáóçò

ôçò ÏöèáëìïëïãéêÞò ÊëéíéêÞò ôïõ ÌÜíôóåóôåñ

êáé ï äñ ºáí ÌÜñåú, áíáðëçñùôÞò êáèçãçôÞò

óôï ÐáíåðéóôÞìéï ôïõ ÌÜíôóåóôåñ, óôï ÔìÞìá

Åðéóôçìþí Õãåßáò, ðïõ Ý÷åé ðñáãìáôïðïéÞóåé

ðñïçãïýìåíåò ìåëÝôåò ãéá ôéò åðéðôþóåéò ôçò

äéáôñïöÞò ðÜíù óôç ÷ñùóôéêÞ ïõóßá ôçò

ù÷ñÜò êçëßäáò.

Áðïöáóßóáìå íá ÷ïñçãÞóïõìå óå 12 åèå-

ëïíôÝò åðß ôñåéò ìÞíåò ìéá äéáôñïöÞ ðëïýóéá

óå óðáíÜêé (Üó÷åôá áí äåí åßíáé ü,ôé êáëýôå-



227

ñï ãéá ôïõò ðÜíôåò). Óôçí áñ÷Þ, ìå ôçí åîå-

ëéãìÝíç öùôïãñáöéêÞ ôå÷íéêÞ áðïôõðþóáìå

ôï âõèü ôïõ áìöéâëçóôñïåéäïýò ôùí åèåëï-

íôþí ìáò. Âõèüò ëÝãåôáé ïëüêëçñç ç ðßóù

åðéöÜíåéá óôï åóùôåñéêü ôïõ ìáôéïý ðïõ ðå-

ñéëáìâÜíåé ôïí áìöéâëçóôñïåéäÞ. ÐáñÜëëç-

ëá, ìå ôçí ôå÷íéêÞ ðïõ ïíïìÜæåôáé flicker pho-

tometry ìåôñÞóáìå ôï ðÜ÷ïò ôçò ÷ñùóôéêÞò

ïõóßáò ôçò ù÷ñÜò êçëßäáò.

ÊáèçìåñéíÜ åðß äþäåêá åâäïìÜäåò ïé åèå-

ëïíôÝò ìáò êáôáíÜëùíáí 50 ãñáììÜñéá óðá-

íÜêé, ôá ïðïßá ðåñéÝ÷ïõí ðåñßðïõ 10 ml ëïõ-

ôåÀíçò. Ç ÷ñùóôéêÞ ïõóßá áðïññïöÜôáé êáëý-

ôåñá üôáí êÜðïéï åßäïò ëßðïõò êáôáíáëþíå-

ôáé ôáõôü÷ñïíá. Óõíåðþò åßíáé êáëÞ åðéëïãÞ

ç óðáíáêüðéôá, áëëÜ êáé ôï óïõöëÝ óðáíÜêé.

×ïñçãïýóáìå óôïõò åèåëïíôÝò ìáò åëáéüëá-

äï ìáæß ìå ôçí êáèçìåñéíÞ ìåñßäá áðü óðáíÜ-

êé. Åðßóçò ÷ñçóéìïðïéïýóáìå ìéá åõñåßá ãêÜ-

ìá áðü ó÷åôéêÝò óõíôáãÝò. Áöïý ðÝñáóáí ïé

äþäåêá åâäïìÜäåò, êÜíáìå ôéò ßäéåò åîåôÜ-

óåéò óôïõò åèåëïíôÝò ìáò ãéá íá äïýìå áí

Üëëáîå ôßðïôá. ¢ñáãå åß÷áí ðÜåé Üóêïðá ó÷å-

äüí ôñåéò ìÞíåò ðïõ Ýôñùãáí êáèçìåñéíÜ

óðáíÜêé;

Ðáñüëï ðïõ ôï ðåßñáìá åß÷å ïëïêëçñùèåß,

ôá ðëÞñç áðïôåëÝóìáôÜ ôïõ äåí åß÷áí áíá-

êïéíùèåß ôçí åðï÷Þ ðïõ ãñáöüôáí áõôü ôï âé-

âëßï. ÐáñáôçñÞèçêå ðÜíôùò ìéá óáöÝóôáôç

âåëôßùóç óôï ðÜ÷ïò ôçò ÷ñùóôéêÞò ïõóßáò

ôçò ù÷ñÜò êçëßäáò óôïí áìöéâëçóôñïåéäÞ

ôùí åèåëïíôþí ìáò. Öáßíåôáé üôé ôï óðáíÜêé

åßíáé ðñáãìáôéêÜ êÜôé ðéï áîéüëïãï áðü Ýíá

áðïêñïõóôéêü óå åìöÜíéóç öáãçôü ðïõ ôá

ðáéäéÜ ôï âñßóêïõí áðùèçôéêü. Óõíå÷ßóôå íá

ôï ôñþôå êáé ùò åíÞëéêïé, áöïý èá ìðïñïýóå

íá ãëéôþóåé ôçí üñáóÞ óáò.

×ÑÇÓÉÌÅÓ ÓÕÌÂÏÕËÅÓ: ÓðáíÜêé ãéá ôá ìÜôéá

ÐáñáèÝôïõìå ôç ìÝèïäï ìå ôçí ïðïßá ìðïñåßôå íá ôñþôå ôçí ßäéá ðïóüôçôá ëïõôåÀíçò ìå ôïõò

åèåëïíôÝò ðïõ ðÞñáí ìÝñïò óôç ìåëÝôç ìáò. ÊáèçìåñéíÜ Ýôñùãáí êÜôé áðü ôá ðáñáêÜôù:

ÔñïöÞ Ìåñßäá

ÓðáíÜêé 50 ãñ. ìáãåéñåìÝíï óôïí áôìü (ôï 1/4 ðåñßðïõ áðü ôï óáêïõëÜêé)

ËÜ÷áíï 30 ãñ. ìáãåéñåìÝíï óôïí áôìü (1 ãåìÜôç êïõôáëéÜ)

¹ èá ìðïñïýóáôå íá äïêéìÜóåôå ôéò ðáñáêÜôù ôñïöÝò óå ìåãÜëåò ìåñßäåò!

ÁñáêÜò 250 ãñ. (ðåñßðïõ 7 êïõôáëéÝò)

Æùìüò êáëïêáéñéíþí ëá÷áíéêþí 350 ãñ. (ðåñßðïõ 9 êïõôáëéÝò)

Ëá÷áíÜêéá Âñõîåëëþí 500 ãñ. (ðåñßðïõ 50 ëá÷áíÜêéá)

Êïëïêýèá 500 ãñ. (ðåñßðïõ 12 êïõôáëéÝò)

Ìðñüêïëï (ùìü Þ âñáóìÝíï) 350 ãñ. (Ýíá ìéêñü ìðïõêÝôï)

Ç ëïõôåÀíç áðïññïöÜôáé ðéï áðïôåëåóìáôéêÜ ìáæß ìå ëßãï ëßðïò. Ãé' áõôü ðñïóèÝóôå Ýíá

êïõôáëÜêé âïýôõñï óôá ìáãåéñåìÝíá ëá÷áíéêÜ Þ êÜðïéï spread ëá÷áíéêþí.



ΤΟ ΚΟΚΚΙΝΟ ΚΡΑΣΙ ΚΑΝΕΙ ΤΕΛΙΚΑ ΚΑΛΟ Ή ΚΑΚΟ;
■

ΜΠΟΡΟΥΝ ΚΑΠΟΙΕΣ ΤΡΟΦΕΣ ΝΑ ΒΕΛΤΙΩΣΟΥΝ ΤΗΝ ΟΡΑΣΗ;
■

ΠΡΕΠΕΙ ΟΝΤΩΣ ΝΑ ΠΙΝΟΥΜΕ 
ΟΚΤΩ ΠΟΤΗΡΙΑ ΝΕΡΟ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ;

■

ΠΟΙΕΣ ΕΙΝΑΙ ΟΙ ΑΦΡΟΔΙΣΙΑΚΕΣ ΤΡΟΦΕΣ 
ΚΑΙ ΠΟΙΕΣ ΑΥΤΕΣ ΠΟΥ ΣΚΟΤΩΝΟΥΝ ΤΟ ΠΑΘΟΣ;

■

ΠΩΣ ΚΑΤΑΦΕΡΝΟΥΝ ΚΑΠΟΙΟΙ ΑΝΘΡΩΠΟΙ ΝΑ ΤΡΩΝΕ 
Ο,ΤΙ ΘΕΛΟΥΝ ΔΙΧΩΣ ΝΑ ΠΑΙΡΝΟΥΝ ΚΙΛΑ;

■

ΛΕΙΤΟΥΡΓΟΥΝ ΤΕΛΙΚΑ ΟΙ ΔΙΑΙΤΕΣ ΑΠΟΤΟΞΙΝΩΣΗΣ Ή ΟΧΙ;

Έγκυρο, ευκολοδιάβαστο και γεµάτο εξαιρετικά ενδιαφέρουσες 

συµβουλές και φωτογραφίες, το βιβλίο αυτό παρουσιάζει

τις πραγµατικές και επιστηµονικά αποδεδειγµένες επιδράσεις

των τροφών στο ανοσοποιητικό σύστηµα, στην όρεξη, τη µνήµη 

και τη λίµπιντο. Μάθετε πώς επηρεάζουν οι τροφές τη γονιµότητα,

τα επίπεδα ενέργειας, το δέρµα και τα µαλλιά, το βάρος και

τη διάρκεια ζωής, και ανακαλύψτε πώς µπορείτε να βελτιώσετε

τις διατροφικές σας συνήθειες εύκολα και αποτελεσµατικά.

ΜΑΘΕΤΕ ΕΠΙΤΕΛΟΥΣ ΟΛΗ ΤΗΝ ΑΛΗΘΕΙΑ ΓΙΑ ΤΙΣ ΤΡΟΦΕΣ

ΚΑΙ ΑΛΛΑΞΤΕ ΤΗ ΖΩΗ ΣΑΣ!
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ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε.
ΜΑΥΡΟΜΙΧΑΛΗ 1, 106 79 ΑΘΗΝΑ
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Η ΤΖΙΛ ΦΟΥΛΕΡΤΟΝ-ΣΜΙΘ µεγάλωσε
στη Νέα Ζηλανδία. Έχει βραβευτεί 
πολλές φορές για ταινίες που έχει
γυρίσει. Εδώ και δέκα χρόνια ασχολείται 
µε διάφορα επιστηµονικά προγράµµατα 
για την τηλεόραση του BBC στο Λονδίνο,
ενώ σήµερα διευθύνει το ειδικό τµήµα 
επιστηµονικών προγραµµάτων
του BBC Σκοτίας. Η Φούλερτον-Σµιθ 
είχε την ιδέα και έκανε την παραγωγή
της επιστηµονικής σειράς-ορόσηµο
ΤΡΟΦΕΣ: ΟΛΗ Η ΑΛΗΘΕΙΑ, στην 
οποία είναι βασισµένο αυτό το βιβλίο. 
Ζει στη Γλασκόβη και στο Λονδίνο µε 
τον άντρα της, την κόρη της και τους 
τέσσερις προγονούς της.

* Βομβαρδιζόμαστε συνεχώς από 
«πληροφορίες» σχετικά με τις τροφές 
και την καλή υγεία, αλλά πολλές από 

αυτές είναι αντιφατικές, ενώ δεν είναι 
πάντα σαφές ποια συμβουλή αποτελεί 

απλώς και μόνο προσωπική άποψη και 
ποια στηρίζεται σε έγκριτη επιστημονική 

έρευνα. Το βιβλίο αυτό, που συνοδεύει 
την ομότιτλη τηλεοπτική σειρά του BBC, 

έχει στόχο να βάλει τέλος στη σύγχυση. 
Η συγγραφέας μελετά όλους τους 

συνηθισμένους μύθους για τις τροφές 
και αποδεικνύει εργαστηριακά την 

ορθότητά τους ή όχι, για να καταλήξει 
σε οριστικές απαντήσεις σε ερωτήματα 

όπως: «Το κόκκινο κρασί κάνει
τελικά καλό ή κακό;» Συνδυάζοντας

τα αποτελέσματα των ερευνών, 
προσφέρει αξιόπιστες πληροφορίες

και συμβουλές σε θέματα όπως είναι
η σωστή δίαιτα, οι συνέπειες

της διατροφής στη λίμπιντο αλλά
και ο τρόπος που μαθαίνουμε

τα παιδιά να τρέφονται υγιεινά
ώστε να αποκτήσουν σωστές

βάσεις στη ζωή τους.
THE GOOD BOOK GUIDE
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