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Ôïí ôñüðï ìå ôïí ïðïßï ôá êýôôáñá ìðëïêÜñïõí
ôçí áíÜðôõîç ôùí üãêùí, ðñïóôáôåýïíôáò ôïí å-
áõôü ôïõò áðü ôïí êáñêßíï, áíáêÜëõøáí åðéóôÞ-
ìïíåò óôç Óéãêáðïýñç êáé óôï âñåôáíéêü ðáíåðé-
óôÞìéï ôïõ Dundee. 

Óýìöùíá ìå ôçí ÝñåõíÜ ôïõò, ç ïðïßá äçìïóéåý-
ôçêå óôçí åðéèåþñçóç «Genes And Develop-
ment», ôá êýôôáñá åíåñãïðïéïýí ôï ãïíßäéï p53,
ôï ïðïßï ðáßæåé êáèïñéóôéêü ñüëï óôç äéáôÞñçóç
ôçò õãåßáò ôïõ ïñãáíéóìïý, åßôå äßíïíôáò åíôïëÞ
óôá êáôåóôñáììÝíá êýôôáñá íá «áõôïêôïíÞóïõí»

åßôå óôáìáôþíôáò ôç äéáßñåóÞ ôïõò. 
Óôï 50% ôùí ìïñöþí êáñêßíïõ ôï ãïíßäéï áõôü

êáôáóôñÝöåôáé Þ ðáñáìÝíåé áíåíåñãü ðñïóöÝñï-
íôáò óôá êáôáóôñáììÝíá êýôôáñá ôï Ýäáöïò ãéá
íá óõíå÷ßóïõí íá åîáðëþíïíôáé.

Ùóôüóï ïé åðéóôÞìïíåò áíáêÜëõøáí üôé ôï p53
åêôüò áðü ôç ãíùóôÞ, ïìþíõìç ðñùôåÀíç ôïõ ðá-
ñÜãåé êáé ìéá åíáëëáêôéêÞ åêäï÷Þ ôçò, ç ïðïßá ëÝ-
ãåôáé éóïìïñöÞ êáé åíéó÷ýåé ôïí ôñüðï äñÜóçò
ôïõ. 

Åñåõíåò óôï zebrafish, ôï øáñÜêé ðïõ Ý÷åé ôï ß-

äéï p53 ìå ôïí Üíèñùðï, Ýäåéîáí üôé ÷Üñç ó’ áõôÞí
ï ïñãáíéóìüò ôïõ ìðïñåß íá åðéæÞóåé áðü ÷áìçëÝò
äüóåéò áêôéíïâïëßáò ðïõ êáôáóôñÝöïõí ôï DNA,
åðåéäÞ ôï ãïíßäéï áñ÷ßæåé íá äéïñèþíåé ôç âëÜâç.
Ïðùò åßðáí ïé åñåõíçôÝò, áõôü äåß÷íåé üôé ç åíáë-
ëáêôéêÞ ðñùôåÀíç åßíáé æùôéêÞò óçìáóßáò ãéá ôç
èåñáðåõôéêÞ äñÜóç ôïõ p53, ãåãïíüò ðïõ èá åðç-
ñåÜóåé óçìáíôéêÜ ôç äéÜãíùóç êáé ôç èåñáðåßá
ôïõ êáñêßíïõ, áöïý ç áêôéíïâïëßá êáé ç ÷çìåéïèå-
ñáðåßá ëåéôïõñãïýí åí ìÝñåé êÜíïíôáò ôá êýôôáñá
íá áõôïêáôáóôñáöïýí.

Ôï... ìðëüêï ôùí êõôôÜñùí óôïõò üãêïõò

[ÓÕÌÂÏÕËÅÓ]

Êñýï íåñü
ðÜíù óôá 
åãêáýìáôá
Ôé íá êÜíåôå Üìåóá: Áí
õðïóôåßôå Ýíá åðéöá-
íåéáêü Ýãêáõìá áðü
ôçí åðáöÞ ìå ôï
öïýñíï, ôï óßäåñï Þ
ôï êáõôü ëÜäé, ôüôå
âÜëôå áìÝóùò ôçí êá-
ìÝíç ðåñéï÷Þ êÜôù á-
ðü êñýï íåñü. Áí óôç
óõíÝ÷åéá ó÷çìáôéóôåß
öïõóêÜëá, ôüôå óõ-
óôÞíåôáé íá ôçí óðÜ-
óåôå ôñõðþíôáò ôçí
ìå ìßá áðïóôåéñùìÝíç
âåëüíá. Áöïý ôñÝîåé
ôï ïñþäåò õãñü ðïõ
ðåñéÝ÷åé, áëåßøôå ôçí
ðåñéï÷Þ ìå ìßá áíôé-
öëåãìïíþäç áëïéöÞ
êáé ðñïóôáôÝøôå ôçí
ìå ìßá åëáöñéÜ ãÜæá.
Ôé íá áðïöýãåôå: Íá
ôñáâÞîåôå ôçí ðÝôóá
ôçò öïõóêÜëáò. ×ùñßò
áõôÞí ôç öõóéêÞ ðñï-
óôáóßá, áõîÜíåôáé ï
êßíäõíïò ìüëõíóçò ôçò
ðëçãÞò.
Ðüôå íá áðåõèõíèåßôå
óôïí ãéáôñü: Áí ç üøç
ôçò öïõóêÜëáò äåí
âåëôéùèåß ìå ôï ðÝñá-
óìá ôùí çìåñþí Þ áí
ç öïõóêÜëá áñ÷ßóåé
íá ðáñÜãåé ðýïí.

“Âüìâá èåñìßäùí ôï óïõâëÜêé”
Ôï óïõâëÜêé áãáðçìÝíï

öáãçôü ôùí ÅëëÞíùí êáé
ôùí ôïõñéóôþí åßíáé ãíùóôü
ðùò äåí öçìßæåôáé ãéá ôéò ëßãåò
èåñìßäåò ôïõ. Ïé ëüãïé ãéá ôçí
ìåãÜëç èåñìéäéêÞ áîßá ôïõ åß-
íáé ðïëëïß, êõñßùò ôá ëßðç êáé
ôï ëÜäé ( óõíÞèùò öïéíéêÝ-
ëáéï), üðùò áíáöÝñåôáé óå ñå-
ðïñôÜæ ðïõ äçìïóéåýïõí Ôá
ÍÝá ðÜíù óôï óõãêåêñéìÝíï
èÝìá. Ïé äéáôñïöïëüãïé áöïý
ðñüóèåóáí ôéò èåñìßäåò ôùí õ-
ëéêþí ðïõ ðåñéÝ÷ïíôáé óå Ýíá
óïõâëÜêé, äéáðßóôùóáí ðùò åß-
íáé èåñìéäéêÞ âüìâá!

O ëüãïò, óýìöùíá ìå ôïõò åé-
äéêïýò, åßíáé ðùò ïé øÞóôåò óôá
óïõâëáôæßäéêá ôõëßãïõí óôçí
ðßôá ãåííáßåò äüóåéò ëßðïõò êÜ-
íïíôáò Ýôóé ïéêïíïìßá óôçí
ðïéüôçôá ìå óôü÷ï íá áõîÞóïõí
ôá ÝóïäÜ ôïõò. Ôï áðïôÝëåóìá
åßíáé íá äçìéïõñãåßôáé ìéá ôå-
ñÜóôéá èåñìéäéêÞ øáëßäá áðü
óïõâëÜêé óå óïõâëÜêé, áöïý ç
ôéìÞ Ýíáñîçò äåí îåðåñíÜ ôéò
300 èåñìßäåò ìðïñåß üìùò íá
«åêôéíá÷ôåß» êáé óôéò 710.

«Áõôü óõìâáßíåé üôáí ãåìß-
æïõìå ôç âïõôçãìÝíç óôï ëÜäé
ðßôá ìå ðáôÜôåò, ãýñï, êáé óïò-
ðëïýóéåò ðçãÝò ëéðáñþí. Áñêåß
êáíåßò íá áíáëïãéóôåß ðùò óå
15 ãñáììÜñéá ëßðïõò- üóï äç-
ëáäÞ ÷ùñÜåé óå Ýíá êïõôÜëé- á-
íôéóôïé÷ïýí 135 èåñìßäåò», ôï-
íßæåé óôá «ÍÅÁ» ï ê. Ãñçãüñçò
Ñßóâáò, äéáéôïëüãïò- äéáôñïöï-
ëüãïò óôç ÌïíÜäá ÄéáôñïöÞò
ôïõ Áíèñþðïõ ôïõ Ãåùðïíéêïý
Ðáíåðéóôçìßïõ.

Ðéï óõãêåêñéìÝíá, ç ðßôá
ðïõ áðïññïöÜ ôï ëÜäé êáôÜ ôï
øÞóéìï Ý÷åé ðåñßðïõ ìßá êïõôá-
ëéÜ ôçò óïýðáò ëßðïò. Áíôßóôïé-
÷á ïé ìåãÜëåò ðïóüôçôåò óïò
êáé ðáôÜôáò áíåâÜæïõí ôç óõ-
íïëéêÞ ðïóüôçôá ëéðáñþí ðïõ
êáôáíáëþíåé êáíåßò ìå Ýíá êáé
ìüíï óïõâëÜêé óôéò ôñåéò êïõ-
ôáëéÝò. «Áõôü ðñáêôéêÜ óçìáß-
íåé üôé áìÝóùò “öïñôþíïõìå”
ôïí ïñãáíéóìü ìáò ìå ðåñßðïõ
400 èåñìßäåò åðéðëÝïí».

Ç ðïóüôçôá ôïõ ëßðïõò óôï
êñÝáò ðïõ èá ðåñéÝ÷åé ìßá ðß-
ôá óïõâëÜêé åîáñôÜôáé ðÜíôá
áðü ôïí åóôéÜôïñá, üðùò õðï-
ãñáììßæïõí ïé åéäéêïß.

«Áñêåôïß ÷ñçóéìïðïéïýí Ýíá
ìéêñü êïììÜôé ëßðïò ãéá íá íï-

óôéìßóåé ôï êáëáìÜêé. ¢ëëïé
ðÜëé ÷ñçóéìïðïéïýí ðåñéóóü-
ôåñá. ÃåíéêÜ üìùò üóï ðåñéó-
óüôåñï ëßðïò ÷ñçóéìïðïéåßôáé
ôüóï ðéï óõìöÝñïõóá êáé ïé-
êïíïìéêÞ ëýóç åßíáé ãéá ôïõò
øÞóôåò. ¼÷é üìùò êáé ãéá ôïõò
êáôáíáëùôÝò ðïõ óå áõôÞ ôçí
ðåñßðôùóç âëÝðïõí ôéò èåñìß-
äåò íá ÷ôõðïýí... êüêêéíï», ëÝ-
åé ï ê. Ñßóâáò, ï ïðïßïò ðñï-
óèÝôåé ðùò äõóôõ÷þò ï êáôá-
íáëùôÞò äåí ìðïñåß íá åëÝãîåé
ðüóï ëéðáñü åßíáé ôï êñÝáò
ðïõ ôïõ óåñâßñïõí.

Áõôü, ùóôüóï, äåí óçìáßíåé
ðùò ïé ëÜôñåéò ôïõ «ðßôá ìå áð´
üëá» äåí ìðïñïýí íá ðáñáã-
ãåßëïõí ìéá ðéï ëÜéô åêäï÷Þ.
«Áõôü ðïõ óõíéóôïýìå åßíáé
êïôüðïõëï áíôß ãéá êüêêéíï
êñÝáò- åßôå åßíáé áõôü ÷ïéñéíü
åßôå êéìÜò- êáèþò Ý÷åé ëéãüôå-
ñåò èåñìßäåò êáé ìéêñüôåñç
ðïóüôçôá ëßðïõò. ÐáñÜëëçëá,
üìùò, áðïöåýãïíôáò åíôåëþò
ôéò ðáôÜôåò êáé ôéò äéÜöïñåò
óÜëôóåò êáé åðéëÝãïíôáò ðßôá
øçìÝíç óôá êÜñâïõíá, ìåéþíåé
êáíåßò óçìáíôéêÜ ôçí ðñüóëç-
øç Ýîôñá èåñìßäùí».

ÓåéñÜ ìåëåôþí, Üëëùóôå, Ý-
÷ïõí äåßîåé üôé ôï êüêêéíï êñÝ-
áò åðéâáñýíåé óçìáíôéêÜ ôïí
ïñãáíéóìü. «Áìåñéêáíïß åñåõ-
íçôÝò ðáñáêïëïýèçóáí ôçí õ-
ãåßá 500 ÷éëéÜäùí ðïëéôþí ãéá
ï÷ôþ ÷ñüíéá, óõíõðïëïãßæï-
íôáò ôéò äéáôñïöéêÝò ôïõò óõ-
íÞèåéåò. Áõôü ðïõ äéáðßóôù-
óáí åßíáé üôé ç õðåñêáôáíÜëù-
óç êüêêéíïõ êñÝáôïò áõîÜíåé
áðü 30% Ýùò êáé 60% ôïí êßí-
äõíï åìöÜíéóçò êáñêßíïõ», õ-
ðïãñáììßæåé ï êáèçãçôÞò ôçò
ÐñïëçðôéêÞò ÉáôñéêÞò êáé

ÄéáôñïöÞò ôçò ÉáôñéêÞò Ó÷ï-
ëÞò ôïõ Ðáíåðéóôçìßïõ ÊñÞôçò
ê. Áíôþíçò ÊáöÜôïò.

Äéáôñïöéêü áãêÜèé åßíáé óýì-
öùíá ìå ôïõò åéäéêïýò êáé ôï
ëÜäé ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôáé óôá
ôá÷õöáãåßá, óõíåðþò êáé óïõ-
âëáôæßäéêá, ôï ïðïßï óðáíßùò
åßíáé åëáéüëáäï. Ôï öïéíéêÝ-
ëáéï, ìéá áðü ôéò óõíçèÝóôåñåò
åðéëïãÝò ôùí åðé÷åéñçìáôéþí å-
îáéôßáò ôïõ ÷áìçëïý êüóôïõò,
ðåñéÝ÷åé óå ðïóïóôü 80% êïñå-
óìÝíá- äçëáäÞ «êáêÜ»- ëéðáñÜ.

Áíôßóôïé÷á, ç êáôáíÜëùóç
óðïñÝëáéïõ Ý÷åé óõó÷åôéóèåß
ýóôåñá áðü Ýñåõíåò ìå ôçí åì-
öÜíéóç ÷ñüíéùí íïóçìÜôùí, ü-
ðùò åßíáé ôï Áëôó÷Üéìåñ êáé
ôá êáñäéáããåéáêÜ», óõìðëç-
ñþíåé ï ê. ÊáöÜôïò.

Äåí Ý÷åé, üìùò, óçìáóßá ìü-
íï ôé åßäïõò ëÜäé ÷ñçóéìï-
ðïéïýí óôá óïõâëáôæßäéêá áë-
ëÜ êáé ðüóåò öïñÝò ôï áëëÜ-
æïõí- êõñßùò óôï ôçãÜíéóìá-
êáèþò ç óõ÷íÞ ÷ñÞóç ÷ñçóéìï-
ðïéçìÝíùí ëáäéþí áõîÜíåé ôïí
êßíäõíï íá ðáñïõóéÜóïõí ïé
êáôáíáëùôÝò óïâáñÝò âëÜâåò
óôïí ïñãáíéóìü.

ÔïðïèåôÞóåôå ðÜãï óôá êáñïýìðáëá
Ôé íá êÜíåôå Üìåóá: Ìçí õðïôéìÞóåôå ôï ôñáýìá. Îá-

ðëþóôå êáé çñåìÞóôå ãéá ìåñéêÜ ëåðôÜ. ÁìÝóùò ìåôÜ
ôïðïèåôÞóôå ðÜãï óôï ÷ôõðçìÝíï óçìåßï ãéá 20-25 ëå-
ðôÜ, ÷ñçóéìïðïéþíôáò ìßá ðáãïêýóôç Þ Ýíá ìáëáêü ðá-
íß, ðñïêåéìÝíïõ íá áðïöýãåôå ôçí Üìåóç åðáöÞ ôïõ
ðÜãïõ ìå ôï äÝñìá êáé ôçí ðéèáíüôçôá ðñüêëçóçò å-
ãêáýìáôïò. Ôéò åðüìåíåò ôñåéò ìÝñåò áëåßöåôå ðñùß-
âñÜäõ ôçí ðåñéï÷Þ ìå ìßá áíôéöëåãìïíþäç áëïéöÞ ìå
âÜóç ôçí çðáñßíç, Ýíá áíôéèñïìâùôéêü ðïõ èá óõìâÜë-
ëåé óôçí áðïññüöçóç ôïõ áéìáôþìáôïò.

Áðïöýãåôå 
ôóéãÜñï êáé 
áëêïüë óôï

óôïìá÷üðïíï
Ôé íá êÜíåôå Üìåóá: Áí

ðñüêåéôáé ãéá ãáóôñßôéäá
ôüôå èá ðñÝðåé íá ìåéþóåôå

ôá åðßðåäá ïîýôçôáò óôï
óôïìÜ÷é, ãéá ôá ïðïßá óõ-

íÞèùò åõèýíïíôáé ôï óôñåò,
ôï êÜðíéóìá Þ ç ëáíèá-

óìÝíç äéáôñïöÞ. Åíá åëá-
öñý áëëÜ éóïññïðçìÝíï

ãåýìá ìðïñåß íá ðåñéïñßóåé
ôçí êáïýñá. ÅíáëëáêôéêÜ,

ðéåßôå ìéóü ðïôÞñé ãÜëá.
Áí ç äéáôáñá÷Þ åßíáé ðïëý
Ýíôïíç, ôüôå êáôáöýãåôå óå

Ýíá áíôéüîéíï öÜñìáêï ìå
âÜóç ôï õäñïîåßäéï ôïõ ìá-
ãíçóßïõ Þ ôïõ áëïõìéíßïõ.
Óå ðåñßðôùóç äéÜññïéáò á-

íôéèÝôùò, èá ðñÝðåé íá á-
ðïêáôáóôÞóåôå ôá åðßðåäá
õãñáóßáò ôïõ ïñãáíéóìïý
óáò, ðßíïíôáò íåñü óå èåñ-

ìïêñáóßá äùìáôßïõ.
Ôé íá áðïöýãåôå: Ìçí

ðéåßôå óüäá Þ íåñü ìå ëåìü-
íé. Áðïöýãåôå åðßóçò ôï

êñýï, ôá ôóéãÜñá êáé ôï áë-
êïüë, ôá ðéêÜíôéêá êáé üîé-

íá ôñüöéìá, áëëÜ êáé ôïí
êáöÝ.Ðüôå íá áðåõèõíèåßôå
óôïí ãéáôñü: Áí ç äéáôáñá-

÷Þ åðéìÝíåé ãéá ìÝñåò.


