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ÌÍÇÌÏÓÕÍÏ
Ôåëïýíôåò åôÞóéï ìíçìüóõíï õðÝñ áíáðáý-
óåùò ôçò øõ÷Þò ôçò ðïëõáãáðçìÝíçò ìáò
êáé ðÜíôá áîÝ÷áóôçò óõæýãïõ, ìçôÝñáò êáé á-
äåëöÞò

×ÑÕÓÙÓ ×ÑÏÍÇ
áðü ÍåÜðïëç ÂÜôéêá Ëáêùíßáò

Ðáñáêáëïýìå ôïõò ôéìþíôáò ôçí ìíÞìç
ôçò. üðùò ðñïóÝëèïõí ôçí ÊõñéáêÞ 19
Ïêôùâñßïõ 2008 åéò ôïí Éåñü Íáü ôùí
Áãßùí ÐÜíôùí, Cnr Isabel & Cecilia Sts,
Belmore êáé åíþóïõí ìåè’ Þìùí ôáò
ðñïò ôùí ¾øéóôïí äåÞóåéò ôùí.
Ïé ôåèëéììÝíïé: ï óýæõãïò ÁèáíÜóéïò, ôá
ôÝêíá Êõñéáêïýëá, ÄçìÞôñçò êáé Áíá-
óôáóßá, ôá áäÝëöéá êáé êïõíéÜäéá óôçí
ÅëëÜäá ÅëÝíç, Íßêïò êáé Íßôóá, Ìáôïý-
ëá, Ãéþñãïò êáé Óìáñþ, ÓôÝëéïò, ôá áíÞ-
øéá, îáäÝëöéá êáé ëïéðïß óõããåíåßò êáé
ößëïé.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôï ìíçìüóõíï íá
ðåñÜóïõí ãéá êáöÝ áðü ôï ÷þë ôçò åê-
êëçóßáò. 11491

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,

ÅËËÇÍÉÊÏ ÃÑÁÖÅÉÏ      ÔÅËÅÔÙÍ
• EARLWOOD - HEAD OFFICE

212 Homer St., Earlwood NSW 2206

9558 1770

• KOGARAH
18/5 Belgrave St., Kogarah NSW 2217

9587 6188

• KINGSFORD
120-122 Gardeners Rd., 
Kingsford NSW 2032

9697 3199

Åßìáóôå óôçí äéÜèåóÞ 
óáò üëï ôï 24þñï 11714

Ì
å áëëáíôéêÜ, êüêêéíï êñÝáò, ãëõêÜ êáé
áëìõñÜ óíáê…ãåìßæïõí ïé ¸ëëçíåò ôï
êáëÜèé ôùí óïýðåñ- ìÜñêåô, åíþ áíôßèåôá

ðñïóðåñíïýí âéáóôéêÜ ôá ôåëÜñá ìå ôá öñÝóêá
öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ. ¼ðùò üìùò åðéóçìáßíïõí ïé
åéäéêïß, ç áýîçóç ôçò êáôáíÜëùóçò ôùí óõãêåêñéìÝ-
íùí ðñïúüíôùí Ý÷åé åêôéíÜîåé ôçí ðá÷õóáñêßá - êáé
ü,ôé áõôü óõíåðÜãåôáé - óôá ýøç! 

«Ôéò ôåëåõôáßåò äåêáåôßåò Ý÷åé áõîçèåß áíçóõ÷ç-
ôéêÜ óôçí ÅëëÜäá ç óõ÷íüôçôá åìöÜíéóçò áóèå-
íåéþí ðïõ ó÷åôßæïíôáé ìå ôç äéáôñïöÞ. ÐëÝïí, ç åì-
öÜíéóç íïóçìÜôùí öèïñÜò üðùò åßíáé ôá êáñäéáã-
ãåéáêÜ íïóÞìáôá, ï äéáâÞôçò êáé ç õðÝñôáóç ðá-
ñïõóéÜæåôáé ü÷é ìüíïí óå åíÞëéêåò áëëÜ êáé óôá
ðáéäéÜ», ôïíßæåé ç êëéíéêÞ äéáéôïëüãïò-äéáôñïöïëü-
ãïò óôï Nïóïêïìåßï «Åõáããåëéóìüò» êõñßá ÆùÞ
ÌðïõëïõìðÜóç, ìå áöïñìÞ ôçí Ðáãêüóìéá ÇìÝñá
ÄéáôñïöÞò,ðïõ äéåèíþò Ý÷åé êáèéåñùèåß íá åïñôÜ-
æåôáé óôéò 16 Ïêôùâñßïõ. 

ÐáñÜ üìùò ôéò óõóôÜóåéò ôùí åðéóôçìüíùí ãéá åðé-
óôñïöÞ óôç ðáñáäïóéáêÞ ìåóïãåéáêÞ äßáéôá, ïé
¸ëëçíåò ðáñáìÝíïõí «êïëëçìÝíïé» óôá…äõôéêÜ
ðñüôõðá äéáôñïöÞò, üðùò ðñïêýðôåé áðü íÝá ìåëÝôç. 

ÍÝá åõñÞìáôá

Ôï áðïôÝëåóìá åßíáé ðùò åöôÜ óôïõò äÝêá Üíôñåò
êáé Ýîé óôéò äÝêá ãõíáßêåò åßíáé õðÝñâáñïé Þ ðá÷ý-
óáñêïé – ðïóïóôü ðïõ ÷áñßæåé óôç ÷þñá ìáò ìßá á-
êüìç èëéâåñÞ ðñùôéÜ óå ó÷Ýóç ìå ôéò ëïéðÝò åõñù-
ðáúêÝò ÷þñåò. Êáé áõôü ïöåßëåôáé óôéò êáôÜ âÜóåé
âëáâåñÝò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ðïõ Ý÷ïõí áðïêôÞ-

óåé ïé ¸ëëçíåò ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá, üðùò õðïãñáì-
ìßæåé ï ê. ÄçìÞôñçò ÃñçãïñÜêçò, êëéíéêüò äéáéôïëü-
ãïò-äéáôñïöïëüãïò, ìÝëïò ôçò ÅðéóôçìïíéêÞò ÏìÜ-
äáò «Ëüãù ÄéáôñïöÞò» ðïõ óå óõíåñãáóßá ìå ôçí
ÌÊÏ «ÁÍÁÓÁ» êáôÝãñáøáí ôéò äéáôñïöéêÝò óõ-
íÞèåéåò 869 áíèñþðùí. 

Ôé áíáêÜëõøáí; Ðùò åíþ ï Ðáãêüóìéïò Ïñãáíé-
óìüò Õãåßáò (ÐÏÕ) óõíéóôÜ 2-3 ìåñßäåò öñïýôùí
êáèçìåñéíÜ, ôï 38,5% ôùí ÅëëÞíùí êáôáíáëþíåé
êÜôù áðü ôÝóóåñéò ìåñßäåò ôçí åâäïìÜäá! Óýìöùíá
ìå ôá ßäéá óôïé÷åßá, ïé ðïëßôåò öáßíåôáé íá «óíïìðÜ-
ñïõí» êáé ôéò óáëÜôåò: ìüëéò ôï 17,9% êáôáíáëþíåé
4-5 ìåñßäåò ëá÷áíéêþí ôçí çìÝñá, ðáñÜ ôá üóá ðñï-
ôåßíïõí ïé ãéáôñïß. 

Åíôýðùóç åðßóçò ðñïêáëåß ôï ãåãïíüò üôé Ýíáò
óôïõò ôÝóóåñéò ¸ëëçíåò äåí ôñþåé ó÷åäüí ðïôÝ ôï
áíáãêáßï ãéá ôïí ïñãáíéóìü ôïõ øÜñé. Áíôßèåôá, ïé
ìéóïß ðåñßðïõ åíÞëéêåò áðïäåéêíýïõí åìðñÜêôùò –
êáé ó÷åäüí óå êáèçìåñéíÞ âÜóç - ôçí áãÜðç ôïõò
ãéá ôï êüêêéíï êñÝáò! 

¼óï ãéá ôá öáóüëéá, ôéò öáêÝò, ôá ñåâéèéÜ êáé ôá
ëïéðÜ üóðñéá, óðÜíéá ðëÝïí á÷íßæïõí öñåóêïìáãåé-
ñåìÝíá óôï åëëçíéêü ôñáðÝæé, áöïý ôç èÝóç ôïõò Ý-
÷ïõí ðÜñåé ôá ìðÝñãêåñ, ôá óïõâëÜêéá, ïé ðßôóåò
êáé ôá Ýôïéìá óÜíôïõéôò ðïõ óåñâßñïíôáé ìå åêáôï-
íôÜäåò…Ýîôñá èåñìßäåò. 

ÓùóôÞ äéáôñïöÞ ãéá êáëÞ õãåßá

Ïé óõóôÜóåéò ôïõ Ðáãêüóìéïõ Ïñãáíéóìïý Õãåß-
áò ãéá ìéá óùóôÞ êáé éóïññïðçìÝíç äéáôñïöÞ: 

Öñïýôá: 2-3 ôçí çìÝñá
Ëá÷áíéêÜ: 4-5 ìåñßäåò ôçí çìÝñá 
(áíôéóôïé÷ïýí óå äýï ìåãÜëåò óáëÜôåò)
¼óðñéá: 2 ìåñßäåò ôçí åâäïìÜäá
Îçñïß êáñðïß: ðåñßðïõ 4 ìåñßäåò 
(ìéá ìåñßäá åßíáé ßóç ìå ìéá ÷ïýöôá) 
ôçí åâäïìÜäá 
ØÜñé: 3 ìåñßäåò ôçí åâäïìÜäá
Êüêêéíï êñÝáò: 1-2 öïñÝò ôçí åâäïìÜäá
ÁëëáíôéêÜ: Ýùò 1 öïñÜ ôçí åâäïìÜäá
ÃëõêÜ: ëéãüôåñï áðü 3 öïñÝò ôçí åâäïìÜäá
ÁëìõñÜ óíáê: Ýùò 1 öïñÜ ôçí åâäïìÜäá
Íåñü: ôïõëÜ÷éóôïí 4 ðïôÞñéá ôçí çìÝñá

Ïé ¸ëëçíåò åßíáé «êïëëçìÝíïé» 
ìå ôç äõôéêïý ôýðïõ äéáôñïöÞ

ÐÁÃÊÏÓÌÉÁ ÇÌÅÑÁ ÄÉÁÔÑÏÖÇÓ ÓÇÌÅÑÁ 16 ÏÊÔÙÂÑÉÏÕ


