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Ïé äéáöïñÝò ôùí äýï öýëùí äåí ðå-
ñéïñßæïíôáé ìüíï óôçí áíáôïìßá êáé
ôç íïïôñïðßá. Óýìöùíá ìå ðñüóöá-
ôåò Ýñåõíåò, ïé ãõíáßêåò âéþíïõí äéá-
öïñåôéêÜ ôïí ðüíï áðü ôïõò Üíäñåò.
Ãéá ôçí áêñßâåéá, äéáðéóôþèçêå üôé ïé
äéáöïñåôéêÝò ïñìüíåò êáé ç äéáöïñå-
ôéêÞ óýíèåóç ôïõ êåíôñéêïý íåõñéêïý
óõóôÞìáôïò ôùí ãõíáéêþí ôéò êÜíåé
ðéï åõáßóèçôåò óå ìéá óåéñÜ áðü ïäõ-
íçñÝò êáôáóôÜóåéò. 

Ïðùò åðéóçìáßíåé ç ÄéåèíÞò Åôáé-
ñåßá ãéá ôç ÌåëÝôç ôïõ Ðüíïõ, ç êá-
ëýôåñç êáôáíüçóç ôçò äéáöïñÜò ìå
ôïí ôñüðï ðïõ âéþíïõí ôïí ðüíï ôá
äýï öýëá ìðïñåß íá âåëôéþóåé óçìá-
íôéêÜ ôçí ðïéüôçôá æùÞò ôïõò áëëÜ

êáé íá óþóåé æùÝò. Åðßóçò ôïíßæåôáé
üôé ðïëëÜ ìÝëç ôçò éáôñéêÞò êïéíüôç-
ôáò äåí ãíùñßæïõí üôé ôá êïéíÜ ðáõóß-
ðïíá, üðùò ç ðáñáêåôáìüëç, åßíáé ëé-
ãüôåñï áðïôåëåóìáôéêÜ óôéò ãõíáß-
êåò, ïé ïðïßåò ìÜëéóôá åßíáé ðéï ðéèá-
íü íá õðïóôïýí ôéò ðáñåíÝñãåéÝò
ôïõò. 

Áêüìç, ìáêñï÷ñüíéá ðñïâëÞìáôá õ-
ãåßáò ðïõ ðñïêáëïýí ðüíï, üðùò ïé ç-
ìéêñáíßåò, ôï óýíäñïìï ôïõ åõåñÝèé-
óôïõ åíôÝñïõ, ç áñèñßôéäá êáé ç éíï-
ìõáëãßá åßíáé ðïëý ðéï óõ÷íÜ óôéò ãõ-
íáßêåò. ÁõôÞ ç Üãíïéá êÜíåé ðïëëÝò
öïñÝò ôïõò ãéáôñïýò íá ìçí ðáßñíïõí
óôá óïâáñÜ ôá ðáñÜðïíá ôùí ãõíáé-
êþí êáé íá ôéò ðáñáðÝìðïõí óå øõ÷éÜ-

ôñïõò, áöïý áðïäßäïõí ôçí åðéìïíÞ
ôùí óõìðôùìÜôùí ðïõ áíáöÝñïõí óå
êáôÜèëéøç. Ôï èåôéêü åßíáé üôé ç Ýñåõ-
íá ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá Ý÷åé åóôéÜóåé
óôïí äéáöïñåôéêü ôñüðï ìå ôïí ïðïßï
ïé ãõíáßêåò áéóèÜíïíôáé ôïí ðüíï. 

Ìéá ìåãÜëçò Ýêôáóçò Ýñåõíá ðïõ
ðñáãìáôïðïßçóáí Óïõçäïß åðéóôÞìï-
íåò ðÝñõóé, ãéá ðáñÜäåéãìá, åðéâå-
âáßùóå üôé ïé ãõíáßêåò ðïõ õößóôá-
íôáé êáñäéáêÞ ðñïóâïëÞ åßíáé ðéï ðé-
èáíü íá íéþèïõí ãåíéêåõìÝíï ðüíï
óôïõò þìïõò êáé óôçí ðëÜôç êáé ü÷é
ôïí Ýíôïíï ðüíï óôï óôÞèïò êáé ôï á-
ñéóôåñü ÷Ýñé. Óôï ðáñåëèüí, ïé ðåñéó-
óüôåñåò ìåëÝôåò ðüíïõ ãßíïíôáí óå
áñóåíéêÜ ôñùêôéêÜ, åíþ ç ðëåéïíüôç-

ôá ôùí äïêéìþí öáñìÜêùí óå Üíäñåò.
Ç äéåñåýíçóç ôùí äéáöïñïðïéÞóåùí
ôïõ ðüíïõ áíÜëïãá ìå ôï öýëï ìåôñÜ
ìüëéò äÝêá ÷ñüíéá. Åéäéêïß ôïõ Ðáíå-
ðéóôçìßïõ ôçò Ïîöüñäçò, åðéóôñáôåý-
ïíôáò ìåèüäïõò áðåéêüíéóçò ôïõ å-
ãêåöÜëïõ, äéáðßóôùóáí üôé ïé ãõíáß-
êåò ìå åðþäõíç Ýììçíï ñýóç ðïõ äåí
áíôéìåôùðßæåôáé åßíáé ðéï ðéèáíü íá
áíôéäñïýí êáé óå Üëëá ïäõíçñÜ åñå-
èßóìáôá åîáéôßáò ôùí áëëáãþí ðïõ Ý-
÷ïõí óõíôåëåóôåß óôïí åãêÝöáëï. 

ÁõôÜ ôá åõñÞìáôá áöÞíïõí íá åí-
íïçèåß üôé ï åðßìïíïò ðüíïò ðïõ äåí
áíôéìåôùðßæåôáé, êÜíåé ôéò ãõíáßêåò
ðéï åðéññåðåßò êáé óå Üëëåò ìïñöÝò
ðüíïõ.

Ï ðüíïò Ý÷åé áäõíáìßá óôï áóèåíÝò öýëï

Ôá ÷ñüíéá 
öÝñíïõí... 

ðåñéôôÜ êéëÜ
Ïóï ìåãáëþíïõìå äåí áõîÜíåôáé

ìüíïí ç óïößá ìáò áëëÜ êáé ç...
ðåñéöÝñåéÜ ìáò. Ç áíôßäñáóç ôïõ óþ-
ìáôüò ìáò óôçí çëéêßá öáßíåôáé íá åß-
íáé áðïôÝëåóìá ôïõ óõíäõáóìïý ôçò
áðþëåéáò ôçò ìõúêÞò ìÜæáò êáé ôçò
ðñüóëçøçò ðïëëþí èåñìßäùí. «ÐáêÝ-
ôï» ìå ôçí áðþëåéá ìõúêÞò ìÜæáò ðç-
ãáßíåé êáé ç åðéâñÜäõíóç ôïõ ìåôáâï-
ëéóìïý ìáò. ÓõìðÝñáóìá; Áí êÜðïéïò
äåí áëëÜîåé ôéò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéÝò
ôïõ êáé ôïí ôñüðï æùÞò ôïõ, ôüôå èá äåé
ôï âÜñïò ôïõ êáé ôéò äéáóôÜóåéò ôïõ íá
åêôïîåýïíôáé.

Áêüìá êáé ïé ãõíáßêåò ìå óéëïõÝôá á-
÷ëÜäé, ìå ôá ÷ñüíéá ðåñíïýí óôçí êá-
ôçãïñßá «ìÞëï», áöïý ôï ðåñéôôü ëß-
ðïò êÜèåôáé êáé óôç ìÝóç ôïõò. Áõôü
åßíáé óå êÜèå ðåñßðôùóç êáêÞ åîÝëéîç.
Ðñüóöáôç Ýñåõíá ôïõ Ðáíåðéóôçìßïõ
ôïõ ×Üñâáñíô êáôÝëçîå óôï óõìðÝñá-
óìá üôé ïé ãõíáßêåò ìå ìåãáëýôåñç ðå-
ñéöÝñåéá ìÝóçò áíôéìåôùðßæïõí ìåãá-
ëýôåñï êßíäõíï êáñêßíïõ êáé êáñäéï-
ðáèåéþí óå ó÷Ýóç ìå ôéò ãõíáßêåò ìå
ìéêñÞ ðåñéöÝñåéá ìÝóçò. Ôï ßäéï éó÷ýåé
êáé ãéá ôïõò Üíäñåò. Ãé’ áõôü ïé ãéáôñïß
óõìâïõëåýïõí ãéá áýîçóç ôçò Üóêç-
óçò êáé ìåßùóç ôùí öáãçôþí ðïõ åßíáé
ðëïýóéá óå ëéðáñÜ.

ÇÇ  ááííôôééêêááññêêééííééêêÞÞ  ââééôôááììßßííçç
H âéôáìßíç C (ç ïðïßá ëÝãåôáé

åðßóçò êáé áóêïñâéêü ïîý) ãíùñß-
æïõìå üôé åßíáé áðáñáßôçôç óôïí
ïñãáíéóìü äéüôé ëáìâÜíåé ìÝñïò
óå ðïëëÜ åíæõìéêÜ óõóôÞìáôá, óå
äéáäéêáóßåò ôïõ ìåôáâïëéóìïý êáé
óôïí ó÷çìáôéóìü êáé ôç äéáôÞñçóç
ôïõ êïëëáãüíïõ.

Íåüôåñåò Ýñåõíåò ôùí Åèíéêþí
Éíóôéôïýôùí Õãåßáò ôùí ÇÐÁ,
ðïõ áíáêïéíþèçêáí ðñüóöáôá,
áðïäåéêíýïõí üôé ç âéôáìßíç C óå
åíÝóéìç ðëÝïí ìïñöÞ ìðïñåß íá
óõìâÜëåé áðïöáóéóôéêÜ óôç ìåßù-
óç Þ óôï óôáìÜôçìá ôçò áýîçóçò
êáñêéíéêþí üãêùí óå ðåéñáìáôü-
æùá.

ÃÉÁÔÉ ÅÉÍÁÉ ÁÐÁÑÁÉÔÇÔÇ

Ç âéôáìßíç C áðïìïíþèçêå áðü
ôá åðéíåöñßäéá ôï 1928 áðü ôïí
Ïýããñï âéï÷çìéêü êáé íïìðåëßóôá
Áëìðåñô Æåíô Ãêéüñãêé êáé áíá-
ãíùñßóôçêå ùò âáóéêüò ðáñÜãï-
íôáò èåñáðåßáò ôïõ óêïñâïýôïõ
ôï 1932.

Óôçí ðïñåßá ôùí åôþí ïé Ýñåõ-
íåò áðÝäåéîáí üôé ïé éäéüôçôÝò ôçò
åßíáé êÜôé ðáñáðÜíù áðü ðïëýôé-
ìåò ãéá ôçí õãåßá ôïõ áíèñþðéíïõ
ïñãáíéóìïý.

ÐÝñá áðü ôï üôé åßíáé áíáãêáßá
ãéá ôéò äéÜöïñåò ìåôáâïëéêÝò ëåé-
ôïõñãßåò, ôç äéáôÞñçóç ôçò óôáèå-
ñüôçôáò ôùí áéìïöüñùí áããåßùí
(Ý÷ïíôáò ùò áðïôÝëåóìá êáé ôçí
åíäõíÜìùóç ôùí áñôçñéþí êáé
ôçí ðñüëçøç ôïõ åìöñÜãìáôïò)
êáé ôçí åíßó÷õóç ôçò áðïññüöç-
óçò ôïõ óéäÞñïõ ðïõ ðåñéÝ÷åôáé
óôéò ôñïöÝò, Ý÷åé ôçí éäéüôçôá íá
åìðïäßæåé ôïí âñïã÷üóðáóìï, ï ï-
ðïßïò óå êÜðïéåò ðåñéðôþóåéò
ìðïñåß íá ïäçãÞóåé óå ðïëý åðé-
êßíäõíåò êáôáóôÜóåéò... Áðü ôç
äåêáåôßá ôïõ 1970 ãßíïíôáí ðåé-
ñÜìáôá êáé Ýñåõíåò ó÷åôéêÜ ìå ôç
÷ñÞóç ôçò âéôáìßíçò C åíáíôßïí
ôïõ êáñêßíïõ êáé ï ðñþôïò ðïõ
äéáôýðùóå áõôÞ ôç èåùñßá Þôáí ï
Áìåñéêáíüò Linus Pauling (Íü-
ìðåë ×çìåßáò).

Äõóôõ÷þò, ïé Ýñåõíåò äåí êáôÝ-
ëçîáí óå åðéôõ÷Þ áðïôåëÝóìáôá,
áêñéâþò äéüôé áöïñïýóáí óå äü-
óåéò âéôáìßíçò ÷ïñçãïýìåíåò áðü
ôï óôüìá êáé ü÷é óå åíÝóéìç ìïñ-
öÞ, êÜôé ôï ïðïßï áíåôñÜðç óôçí

ðñüóöáôç Ýñåõíá.Ïé åðéóôÞìïíåò
áõôÞ ôç öïñÜ Ýêáíáí åíÝóåéò âé-
ôáìßíçò óå ðïíôßêéá, óôá ïðïßá åß-
÷áí åìöõôåõèåß êáñêéíéêÜ êýôôá-
ñá êáé ôá ïðïßá åìöÜíéóáí ôç ìé-
óÞ Þ êáé ëéãüôåñç áíÜðôõîç ü-
ãêùí óå ó÷Ýóç ìå áõôÜ, ôá ïðïßá
äåí åß÷áí äå÷èåß åíÝóåéò âéôáìß-
íçò C.

ÖõóéêÜ åßíáé íùñßò áêüìç ãéá å-
îáãùãÞ óõìðåñáóìÜôùí óå ü,ôé á-
öïñÜ ôç äõíçôéêÞ ðéèáíüôçôá íá
Ý÷åé ç åíÝóéìç ìïñöÞ ôçò âéôáìß-
íçò, ôçí ßäéá åðéôõ÷ßá êáé óå êáñ-
êéíéêïýò üãêïõò ôïõ áíèñþðéíïõ
óþìáôïò, áëëÜ, áð ü,ôé áíáöÝ-
ñïõí ïé åðéóôÞìïíåò, ïé Ýñåõíåò
èá óõíå÷éóôïýí åíôáôéêÜ.

Ôá ôåëåõôáßá ðåéñÜìáôá áðÝ-
äåéîáí üôé, ðáñüëï ðïõ Ý÷ïõìå
ðïëý äñüìï ìðñïóôÜ ìáò ìÝ÷ñé íá
ðéóôïðïéçèïýí ïé åõåñãåôéêÝò é-
äéüôçôåò ôçò âéôáìßíçò C óå ðåñé-
ðôþóåéò áíèñþðéíùí êáñêéíéêþí
üãêùí, áõôÜ ðïõ ãíþñéæáí ôüóá
÷ñüíéá ïé åðéóôÞìïíåò ãéá ôéò ìå-
ãÜëåò êáé ðïëõóýíèåôåò äõíáôü-
ôçôåò ôïõ áóêïñâéêïý ïîÝùò, åß-
íáé áðüëõôá áëçèéíÜ êáé êõñßùò
åëðéäïöüñá.

Ôá ðåéñÜìáôá
Ôï ðéï óçìáíôéêü ðáñÜäåéãìá

áíôéêáñêéíéêÞò éäéüôçôáò, åßíáé ç
äñÜóç ôçò âéôáìßíçò C ùò áíáóôï-
ëÝáò åíÜíôéá óôçí Ýêèåóç óôéò íé-
ôñùäïáìßíåò êáé åéäéêÜ óôï óôÜ-
äéï ôçò ìåôáôñïðÞò íéôñùäïáìé-
íþí óå Ýíá ìåôáâïëéêü åíäéÜìåóï
éêáíü íá ôñïðïðïéÞóåé ôï ãåíåôé-
êü ìáò õëéêü. Åðßóçò ç éäéüôçôá
ôçò âéôáìßíçò C íá êÜíåé ðéï äñá-
óôÞñéá ôá åóùôåñéêÜ ìÝñç ôùí

êõôôÜñùí ðïõ åßíáé õðåýèõíá ãéá
ôçí ðñùôåúíïóýíèåóç, áëëÜ êáé
íá âïçèÜ óôïí ìåôáâïëéóìü ôùí
áìéíïîÝùí, åßíáé ðéèáíþò ïé ðá-
ñÜãïíôåò ðïõ ôüóá ÷ñüíéá Ýêáíáí
ôïõò åðéóôÞìïíåò íá ðåéñáìáôßæï-
íôáé ó÷åôéêÜ ìå ôï ðþò ìðïñåß íá
äñÜóç ç âéôáìßíç C ùò áíáóôïëÝ-
áò óôçí åîÜðëùóç Þ ôçí áíÜðôõîç
óõãêåêñéìÝíùí êáñêéíéêþí ü-
ãêùí óå ðåéñáìáôüæùá.

Ç ðïëýôéìç ãéá ôïí ïñãáíéóìü
ìáò âéôáìßíç C, ðÝñá áðü ôéò ãíù-
óôÝò ôçò éäéüôçôåò, äßíåé åëðßäåò -
óå åíÝóéìç ðëÝïí ìïñöÞ- áêüìç
êáé ãéá ôçí áíôéìåôþðéóç êÜðïéùí
êáñêéíéêþí üãêùí.

ÅõåñãåôéêÞ  ç êáôáíÜëùóç
ðïñôïêáëéþí êáé ÷õìþí

Ðëïýóéá óå âéôáìßíç C åßíáé ôá
öñïýôá, ôá ëá÷áíéêÜ êáé êõñßùò
ôá åóðåñéäïåéäÞ. Ôá ìïýñá, ôá
ñïäÜêéíá, ôá ðåðüíéá, ôá ðñÜóéíá
êáé öõëëþäç ëá÷áíéêÜ, ïé íôïìÜ-
ôåò, ïé ðñÜóéíåò ðéðåñéÝò êáé ïé
ãëõêïðáôÜôåò ðåñéÝ÷ïõí éêáíï-
ðïéçôéêÝò ðïóüôçôåò âéôáìßíçò C.

Óßãïõñá üìùò ïé ÷õìïß ôïõ ëå-
ìïíéïý êáé ôïõ ðïñôïêáëéïý åßíáé
ü,ôé êáëýôåñï ãéá Üôïìá ðïõ ðá-
ñïõóéÜæïõí Ýëëåéøç áóêïñâéêïý
ïîÝïò.

Åðßóçò äåí ðñÝðåé íá îå÷íÜìå
üôé ç âéôáìßíç C êáôáóôñÝöåôáé
ìå ôïí âñáóìü êáé ôï ðáñÜîåíï
åßíáé üôé ï Üíèñùðïò åßíáé ôï ìü-
íï èçëáóôéêü ôï ïðïßï äåí óõíèÝ-
ôåé âéôáìßíç C.

Ïé çìåñÞóéåò áíÜãêåò ôïõ áí-
èñþðïõ óå âéôáìßíç C åßíáé ìåãÜ-
ëåò êáé öôÜíïõí ôá 70-80 mg.


