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7528Óôßò õðçñåóßåò ìáò óõìðåñéëáìÜíïíôáé:
- ÄÙÑÅÁÍ 
• Ëåùöïñåßá áðü ôéò åêêëçóßåò 
óôá íåêñïôáöåßá
• ÄÉÁÈÇÊÅÓ áðü Ýìðåéñïõò äéêçãüñïõò.
• Ìíçìåßá üëùí ôùí åéäþí óå öôçíÝò ôéìÝò
Ôçë. 1300 880 687, 11714

E Y X Á Ñ É Ó Ô Ç Ñ É Ï
Èåùñïýìå êáèÞêïí ìáò üðùò åõ÷áñéóôÞóïõìå áðü âÜ-
èïò êáñäéÜò üóïõò óõìðáñáóôÜèçêáí êáé óõíå÷ßæïõí íá
óõìðáñáóôÝêïíôáé óôï ìåãÜëï ðüíï ìáò åî’ áéôßáò ôïõ á-
ðñïóäüêçôïõ êáé áéöíéäßïõ èáíÜôïõ ôçò áãáðçìÝíçò ìáò

Ãåùñãßáò 
×áôæçäçìçôñéÜäç

(ôï ãÝíïò ÁìðåñéÜäç)

Åõ÷áñéóôïýìå áõôïýò:
• ðïõ ðáñáêïëïýèçóáí 

ôçí êçäåßá ôçò
• êáôÝèåóáí óôåöÜíéá 

êáé ëïõëïýäéá
• áõôïýò ðïõ áðÝóôåëéáí 

óõëëõðçôÞñéåò êÜñôåò
• åéäéêÝò åõ÷áñéóôßåò óå áõôïýò 

ðïõ áíáðïêñéíüìåíïé óôçí 
ÝêêëçóÞ ìáò ðñüóöåñáí 
óôçí ìíÞìç ôçò óôï 
WESTMEAD CHILDREN’S HOSPITAL 
÷ñÞìáôá ðïõ áíÞëèáí óôï ðïóü ôùí $1,845.

ÁõôÞ ç óõìðáñÜóôáóç åßíáé âÜëóáìï øõ÷Þò óôéò äýóêïëåò
óôéãìÝò ðïõ ðåñíÜìå.

Ìå áãÜðç êáé åêôßìçóç
Ç ïéêïãÝíåéÜ ôçò.14170

ÅËËÇÍÉÊÏ ÃÑÁÖÅÉÏ ÊÇÄÅÉÙÍ
“ôï öùò ôçò ðßóôåùò”

783 New Canterbury Rd.
Hurlstone Park,

áðÝíáíôé áðü ôçí åêêëçóßá ôïõ Áãßïõ ÓôåöÜíïõ

Ôçë. 1800 053 134
(24 þñåò ÷ùñßò ÷ñÝùóç ãéá ôçí ðåñéï÷Þ ôïõ Óýäíåû)

ÐñïóùðéêÞ åîõðçñÝôçóç áðü ôïí 
ÊÙÓÔÁ & ôçí ÌÁÑÉÁ ÃÊÁÔÆÉÁ 10792

ÃÉÁ ÊÁÔÁ×ÙÑÇÓÅÉÓ

ÐÅÍÈÏÕÓ

ÌÍÇÌÏÓÕÍÙÍ

ÔÇËÅÖÙÍÇÓÔÅ

ÓÔÏÍ “ÊÏÓÌÏ”

9550 1088

Ç ÷ñÝùóç ãßíåôáé Ç ÷ñÝùóç ãßíåôáé 

ìüíï ìßá öïñÜ ìüíï ìßá öïñÜ 

ãéá üëåò ôéò åêäüóåéò ãéá üëåò ôéò åêäüóåéò 

ôçò åâäïìÜäáòôçò åâäïìÜäáò

“Áèþá” ôá áâãÜ
óôçí áýîçóç ôçò

÷ïëçóôåñßíçò
Áèùþíåé ôá áâãÜ êáé ôï ñüëï ðïõ

ðáßæïõí óôçí áýîçóç ôçò ÷ïëçóôå-
ñßíçò íÝá Ýñåõíá, ïé óõíôÜêôåò ôçò
ïðïßáò ëÝíå üôé ü÷é ìüíï äåí ôçí
áõîÜíïõí, áëëÜ áíôßèåôá ôñþãï-
íôáò êáíåßò äýï áâãÜ ôçí çìÝñá
ìðïñåß íá ôç ñßîåé, áëëÜ êáé íá ÷Ü-
óåé âÜñïò. 

Óýìöùíá ìå ôç ìåëÝôç, ðïõ äçìï-
óéåýåôáé óôçí åðéèåþñçóç «The
European Journal of Nutrition», ü-
óïé êáôáíáëþíïõí äýï áâãÜ ôçí ç-
ìÝñá, óôï ðëáßóéï éóïññïðçìÝíçò
äéáôñïöÞò, ÷Üíïõí âÜñïò êáé ñß-
÷íïõí êáé ôá åðßðåäá ôçò ÷ïëçóôå-
ñßíçò. Ï äüêôùñ Ìðñïõò Ãêñßöéí
ôïõ Ðáíåðéóôçìßïõ ôïõ ÓÜñåú, óôç
Âñåôáíßá, ÷ñçóéìïðïßçóå åèåëï-
íôÝò ãéá íá áðïäåßîåé ôç èåùñßá
ôïõ. Åäéíå äýï áâãÜ çìåñçóßùò óå
ðåñßðïõ ðåíÞíôá õðÝñâáñïõò ãéá
äéÜóôçìá äþäåêá åâäïìÜäùí, å-
ëÝã÷ïíôáò ðáñÜëëçëá ôç äéáôñïöÞ
ôïõò þóôå íá åßíáé ïëéãïèåñìéäéêÞ. 

Ìéá Üëëç ïìÜäá Ýôñùãå åðßóçò
ìå öåéäþ, áëëÜ ÷ùñßò íá êáôáíáëþ-
íåé áâãÜ. Ïé åèåëïíôÝò êáé ôùí äýï
ïìÜäùí Ý÷áóáí âÜñïò êáé ìåßùóáí
ôç ÷ïëçóôåñßíç ôïõò, ãåãïíüò ðïõ
áðïäåéêíýåé üôé ôá áâãÜ ü÷é ìüíïí
äåí åß÷áí áñíçôéêÞ åðßäñáóç, áëëÜ
áíôßèåôá âïÞèçóáí. Åðéâåâáéþíå-
ôáé Ýôóé êáé ç Üðïøç ðïõ èÝëåé ôá
êåêïñåóìÝíá ëéðáñÜ, üðùò áõôÜ
ðïõ õðÜñ÷ïõí óå êÝéê, ìðéóêüôá,
ãëõêÜ êáé åðåîåñãáóìÝíï êñÝáò,
íá åõèýíïíôáé ãéá ôçí áýîçóç ôçò
÷ïëçóôåñßíçò. Ôá áâãÜ, áíôßèåôá,
åßíáé ôñïöÞ ìå ðïëý ÷áìçëÜ ðïóï-
óôÜ êåêïñåóìÝíùí ëéðáñþí.


