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Ç ìÝôñéá êáôáíÜëùóç
áëêïüë ðñïóôáôåýåé 
áðü êáñäéáêÜ 
êáé åãêåöáëéêÜ 
åðåéóüäéá 

Ï
é õãéåßò çëéêéùìÝíïé åíÞëé-
êåò ðïõ ðßíïõí 1-2 ðïôÜ ç-
ìåñçóßùò, åêôéìÜôáé üôé Ý-

÷ïõí ìéêñüôåñç ðéèáíüôçôá íá áíá-
ðôýîïõí ìå ôçí ðÜñïäï ôïõ ÷ñüíïõ
êÜðïéáò ìïñöÞò áíéêáíüôçôá üóïí
áöïñÜ ôç öõóéïëïãßá ôïõò, äåß÷íåé
íÝá ìåëÝôç.

Áðü ôç ìåëÝôç, êáôÜ ôç äéÜñêåéá
äéåîáãùãÞò ôçò ïðïßáò ðáñáêïëïõ-
èÞèçêáí ðåñßðïõ 4.300 Áìåñéêáíïß,
äéáðéóôþèçêå üôé ïé õãéåßò «ìåôñéï-
ðáèåßò» ðüôåò åìöÜíéæáí ìéêñüôåñç
ðéèáíüôçôá íá åêäçëþóïõí ðñïâëÞ-
ìáôá óôï âÜäéóìá, óôéò êáèçìåñéíÝò
åñãáóßåò êáé óå Üëëåò öõóéêÝò äñá-
óôçñéüôçôåò, ãéá ÷ñïíéêÞ ðåñßïäï
ðÝñáí ôùí ôåóóÜñùí åôþí. Ïìùò
áõôÜ ôá ïöÝëç äåí ðáñáôçñÞèçêáí
ìåôáîý áíäñþí êáé ãõíáéêþí ðïõ åß-
÷áí Þäç ðñïâëÞìáôá óôçí õãåßá
ôïõò êáôÜ ôçí Ýíáñîç ôçò ìåëÝôçò.

Ôá óõìðåñÜóìáôá äçìïóéåýèçêáí
óôï ðåñéïäéêü American Journal of
Epidemiology, êáé ìåôáîý Üëëùí á-
ðïäåß÷èçêå üôé ç êáôáíÜëùóç åíüò
áëêïïëïý÷ïõ ðïôïý, óå «éóïäýíá-
ìç» ðïóüôçôá ìðßñáò Þ êñáóéïý ãéá
ðáñÜäåéãìá, ôéò ðåñéóóüôåñåò çìÝ-
ñåò ôçò åâäïìÜäáò, ìðïñåß íá âïç-
èÞóåé óôçí áíÜó÷åóç öõóéêþí áäõ-
íáìéþí óýìöùíá ìå ôç äñá Alison
A. Moore ôïõ ÐáíåðéóôÞìéïõ ôçò
Êáëéöüñíéá óôï Ëïò Áíôæåëåò, ç ï-
ðïßá Þôáí êáé åê ôùí åñåõíçôþí ôçò
ìåëÝôçò.

Ïé ëüãïé ðïõ óõìâáßíåé áõôü äåí
åßíáé ðëÞñùò áðïóáöçíéóìÝíïé, áë-
ëÜ åíäå÷ïìÝíùò ôï üöåëïò íá
ðñïÝñ÷åôáé áðü ôïí ìéêñüôåñï êßí-
äõíï áíÜðôõîçò êáñäéáããåéáêÞò íü-
óïõ, åßðå ç äñ Moore óôï Reuters
Health.

H ßäéá êáé ïé óõíåñãÜôåò ôçò Ýëá-
âáí õðüøç ôïõò ôï éóôïñéêü åãêåöá-
ëéêïý åðåéóïäßïõ ðïõ åß÷áí õðïóôåß
üóïé ðáñáêïëïõèÞèçêáí óôç ìåëÝ-
ôç, ôï ïðïßï áðïôåëåß ìßá óïâáñÞ
áéôßá áíáðçñßáò óôïõò çëéêéùìÝ-
íïõò åíÞëéêåò. Ùóôüóï ç äñ Moore
åîÞãçóå üôé ðïëëïß çëéêéùìÝíïé õ-
ðïöÝñïõí áðü «ìßíé åãêåöáëéêÜ å-
ðåéóüäéá», äçëáäÞ «äéáóðÜóåéò»
óôçí ðáñï÷Þ áßìáôïò ôïõ åãêåöÜ-
ëïõ ðïõ ìðïñåß íá ìçí ðñïêáëïýí
óáöÞ óõìðôþìáôá, áëëÜ åðçñåÜ-
æïõí ìáêñïðñüèåóìá ôéò ëåéôïõñãß-
åò ôïõ áôüìïõ.

Ôá óõìðåñÜóìáôá

Ôá åõñÞìáôá ôçò ìåëÝôçò âáóßóôç-
êáí óå óôïé÷åßá áðü áíáóêüðçóç õ-
ãåßáò óå 4.276 Áìåñéêáíïýò åíÞëé-
êåò, ïé ïðïßïé Þôáí çëéêßáò 60 åôþí

êáôÜ ìÝóïí üñï êáé ÷ùñßò öõóéêÝò
áíáðçñßåò êáôÜ ôçí Ýíáñîç ôçò ìå-
ëÝôçò. ÐÝíôå ÷ñüíéá áñãüôåñá, 15%
áðü áõôïýò åß÷áí áíáðôýîåé êÜðïéï
åßäïò áíáðçñßáò, óõìðåñéëáìâáíï-
ìÝíçò ôçò äõóêïëßáò óôï âÜäéóìá,
óôçí êáèçìåñéíÞ õãéåéíÞ êáé óå êá-
èçìåñéíÝò áó÷ïëßåò.

Óå ãåíéêÝò ãñáììÝò ïé Üíäñåò êáé
ïé ãõíáßêåò ðïõ êáôÜ ôçí Ýíáñîç
ôçò ìåëÝôçò êáôáíÜëùíáí ëßãç Ýùò
ìÝôñéá ðïóüôçôá áëêïüë –ëéãüôåñá
áðü 15 ðïôÜ ôçí åâäïìÜäá– åß÷áí
êáôÜ 25% ìéêñüôåñç ðéèáíüôçôá íá
áðïêôÞóïõí áíáðçñßá. Ùóôüóï, ôï
üöåëïò Þôáí ðåñéïñéóìÝíï óôá Üôï-
ìá ìåãáëýôåñçò çëéêßáò, ôá ïðïßá
åß÷áí áñ÷ßóåé ôçí Þðéá êáôáíÜëùóç
áëêïüë ÷ùñßò íá åìöáíßæïõí óçìá-
íôéêÜ ðñïâëÞìáôá óôçí õãåßá ôïõò.
Ïé åñåõíçôÝò õðïèÝôïõí üôé üôáí ïé
ìåãáëýôåñçò çëéêßáò åíÞëéêåò Ý-
÷ïõí Þäç âåâáñçìÝíç õãåßá, ôï áë-
êïüë äåí ìðïñåß íá ôïõò ðñïóôáôÝ-
øåé áðü ôç öõóéêÞ êüðùóç. Ç áëëç-
ëåðßäñáóç ìåôáîý ôçò áëêïüëçò êáé
ðïëëþí öáñìÜêùí, ãéá ðáñÜäåéã-
ìá, ìðïñåß íá áõîÞóåé ôïí êßíäõíï
áíáðçñßáò.

Áóðßäá ðñïóôáóßáò êáôÜ ôçò Üíïéáò êáé ôçò íü-
óïõ Alzheimer áðïôåëïýí ïé ðëïýóéåò óå áíôéï-
îåéäùôéêÜ äßáéôåò, üðùò åßíáé ç ìåóïãåéáêÞ äéá-
ôñïöÞ. Áõôü åðéóçìáßíåôáé óå áíáêïéíþóåéò ìå
èÝìáôá «ÁíôéïîåéäùôéêÝò ïõóßåò êáé äéáôñïöÞ
óôçí Üíïéá» êáé «ÄéáôñïöÞ êáé Üíïéá», ðïõ ðá-
ñïõóéÜæïíôáé óôï 6ï ÐáíåëëÞíéï Äéåðéóôçìïíéêü
ÓõíÝäñéï Íüóïõ Alzheimer êáé Óõããåíþí Äéáôá-
ñá÷þí, ðïõ äéåîÜãåôáé óôç Èåóóáëïíßêç.

Óôá ðñþéìá óôÜäéá ôçò Üíïéáò ðáñáôçñåßôáé ï-
îåéäùôéêÞ âëÜâç óôïí åãêÝöáëï, ç ïðïßá ìðïñåß
íá ïäçãÞóåé óå öëåãìïíþäåéò áíôéäñÜóåéò óôïí å-
ãêÝöáëï ðïõ åðéäåéíþíïõí ôç âáñýôçôá ôçò Ü-
íïéáò. Ïé áíôéïîåéäùôéêïß êáé íåõñïðñïóôáôåõôé-
êïß ðáñÜãïíôåò ðïõ ðåñéÝ÷ïíôáé óôá ôñüöéìá öáß-
íåôáé üôé ðáñÝ÷ïõí ðñïóôáóßá êáôÜ ôçò Üíïéáò.

ÅðéóôçìïíéêÝò Ýñåõíåò äåß÷íïõí üôé ïñéóìÝíåò
äßáéôåò ðïõ åßíáé ðëïýóéåò óå áíôéïîåéäùôéêÜ (ü-
ðùò ç ìåóïãåéáêÞ äéáôñïöÞ) Ý÷ïõí óõó÷åôéóôåß ìå

ìéêñüôåñï ðïóïóôü åêäÞëùóçò ôçò íüóïõ
Alzheimer êáé ìðïñïýí íá óõìâÜëëïõí óôçí ðñü-
ëçøç êáé èåñáðåßá ôçò Üíïéáò. ÅîÜëëïõ Ýñåõíåò
óå æþá Ýäåéîáí üôé ôá äéáéôçôéêÜ áíôéïîåéäùôéêÜ
åëáôôþíïõí ôçí åíáðüèåóç ôçò â-áìõëïåéäïýò
óôïí åãêÝöáëï, ôçí ëéðéäéêÞ õðåñïîåßäùäç, ôéò
âëÜâåò ôïõ DNA, ôçí íåõñïôïîéêüôçôá êáé ôçí á-
ðþëåéá íåõñþíùí, äçëáäÞ ôùí ðá-
ñáãüíôùí ðïý óõìâÜëïõí óôçí åì-
öÜíéóç Üíïéáò êáé Alzheimer.

ÊáôÜ óõíÝðåéá ãéá ôçí ðñü-
ëçøç ôçò Üíïéáò óõíéóôÜôáé
ç êáèçìåñéíÞ êáôáíÜëùóç
ôïõëÜ÷éóôïí Ýîé ìåñßäùí
öñÝóêùí öñïýôùí êáé
ëá÷áíéêþí, äýï ìéêñïìå-
ñßäùí ëéðáñþí øáñéþí
ôçí åâäïìÜäá áëëÜ êáé
îçñþí êáñðþí, óðüñùí, å-
ëáéïëÜäïõ, ðñÜóéíïõ ôóáãéïý

êáé êüêêéíïõ êñáóéïý.

Óýìöùíá ìå óôïé÷åßá Ýñåõíáò, óå Ýíá äåßãìá
8.000 õãéþí áôüìùí çëéêßáò Üíù ôùí 65 åôþí, ðïõ
äçìïóéåýôçêå óôï ðåñéïäéêü Neurology êáé Ý÷ïõí
ðåñéëçöèåß óå áíáêïßíùóç ìå èÝìá «¢íïéá êáé

äéáôñïöÞ» ðïõ ðáñïõóéÜæåôáé óôï ÓõíÝäñéï,
ïé Üíèñùðïé ðïõ êáôáíÜëùíáí

øÜñéá ôïõëÜ÷éóôïí ìßá öïñÜ
ôçí åâäïìÜäá åß÷áí 40%

÷áìçëüôåñåò ðéèáíüôç-
ôåò íá åìöáíßóïõí Üíïéá
, åíþ ç êáôáíÜëùóç

öñïýôùí êáé ëá÷áíéêþí
ìßá öïñÜ ôçí çìÝñá ìåßùíå
ôïí êßíäõíï êáôÜ 35%. Ù-
óôüóï ç êáôáíÜëùóç Üë-
ëùí ôýðùí ëáäéþí ðïõ ðå-
ñéÝ÷ïõí ù-6, üðùò ôï çëéÝ-
ëáéï , áíôß ãéá ù-3 ëéðáñÜ
äéðëáóßáæå ôïí êßíäõíï.

ÌåóïãåéáêÞ äßáéôá ãéá ãåñü... ìõáëü

Êáëýôåñá ãåñÜìáôá 
ìå 1-2 ðïôÜ çìåñçóßùò

ÊåöáëëçíéáêÞ 
Áäåëöüôçôá NNO 

ÌÍÇÌÏÓÕÍÏ

Áðü ôï Äéïéêçôéêü Óõìâïýëéï 
ôçò ÊåöáëëçíéáêÞò 
Áäåëöüôçôáò ÍÍÏ 
“Ï ÊÝöáëïò” 

áíáêïéíþíåôáé üôé ôçí 
ÊõñéáêÞ 1 Ìáñôßïõ 2009 

èá ãßíåé ìíçìüóõíï ãéá 
üëïõò ôïõò Êåöáëëïíßôåò 

ðïõ Ýöõãáí 
áðü êïíôÜ ìáò 

åéò ôçí åêêëçóßá ôïõ 
Áãßïõ ÍéêïëÜïõ 

óôï 203-207 Livingstone 
Road, Marrickville.

ÌåôÜ ôï ðÝñáò ôçò Èåßáò 
Ëåéôïõñãßáò èá ðñïóöåñèåß 

êáöÝò åéò ôï ÷þë 
ôçò åêêëçóßáò.
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