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Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 

11668833 ÁÁÌÌ ëåéôïõñãåß  

óóåå 2244ùùññçç ââÜÜóóçç,, 77 ççììÝÝññååòò ôôççíí ååââääïïììÜÜääáá. 

Ï óôáèìüò îåêßíçóå íá ëåéôïõñ-

ãåß ôï ÌÜñôéï ôïõ 1983 

êáé åêðÝìðåé ôá êáëýôåñá

ðñïãñÜììáôá áðü ôçí Åë-

ëÜäá êáé ôçí Êýðñï, åíþ ðá-

ñÜëëçëá ìåôáäßäåé ôéò åéäÞ-

óåéò áðü ôï åîùôåñéêü êÜèå

þñá. 

Åðßóçò, Ý÷ïõìå ôá êáëýôåñá 

ôïðéêÜ ðñïãñÜììáôá, üðùò: 

““ÊÊõõððññééááêêÞÞ ÊÊïïééííüüôôççôôáá”” 

ììåå ôôççíí ¸̧ëëëëçç ÊÊÜÜììððïïòò,,
““GGrreeeekkss TTooddaayy”” 
ììåå ôôïïíí ÃÃééþþññããïï ÔÔóóååññääÜÜííçç,,
““ÊÊÝÝööéé êêááéé ììððÜÜëëëëáá”” 
ììåå ôôïïíí ÃÃééÜÜííííçç ÓÓððááííÝÝëëëëçç,,
““ÊÊïïééííüüôôççôôáá êêááéé êêïïééííïïôôééêêÜÜ””
êêááéé ììïïõõóóééêêÜÜ  
ððññïïããññÜÜììììááôôáá ììåå ååêêööùùííççôôÝÝòò..

Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 1683
Khz ÁÌ  äéáöçìßæåé ìåãÜëïõò  ïñãáíéóìïýò êáé åðé÷åé-
ñÞóåéò, üðùò ôçí åëëçíéêÞ åöçìåñßäá ôçò Áõóôñáëßáò
“Ï Êüóìïò”, “ËáúêÞ ÔñÜðåæá”, “ÔñÜðåæá Êýðñïõ”, “Êõ-

ðñéáêÞ Êïéíüôçôá ÍÍÏ”, 
“ÅëëçíéêÞ Ïñèüäïîç Êïéíüôçôá Óýäíåû & ÍÍÏ”, 

“Vicky Mar Fashions”, “Independent and General
Advertising”, “Roselands Shopping Centre” êáé ðïëëÝò 

Üëëåò ìéêñÝò êáé ìåãÜëåò åðé÷åéñÞóåéò.

Ãéá ôïí êáëýôåñï Åëëçíéêü Ñáäéïöùíéêü Óôáèìü, 
ôá ôåëåõôáßá íÝá, ðïéïôéêÞ ìïõóéêÞ êáé ôá êáëýôåñá 
æùíôáíÜ ðñïãñÜììáôá, óõíôïíéóôåßôå óôï Åëëçíéêü 

Ñáäéïöùíéêü Óôáèìü Áõóôñáëßáò 1683 Khz ÁÌ.
Ãéá ðåñéóóüôåñåò ðëçñïöïñßåò 

êáé ãéá ôéò äéáöçìßóåéò óáò, 
ôçëåöùíÞóôå óóôï ((02) 99750 88155 

êáé ffax: ((02) 99750 00517.
ÔçëÝöùíá ããéá ææùíôáíÝò ååêðïìðÝò: 
(02) 99750 99890 êêáé ((02) 99750 00017.

Äéåýèõíóç: UUnit 44 // 99 MMavis SSt, RRevesby NNSW 22212
e-mmail: cconn01@optushome.com.au

web: GGREEK RRADIO 11683 9775
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ÌÍÇÌÏÓÕÍÏ
Ôåëïýíôåò 40Þìåñï ìíçìüóõíï õðÝñ á-
íáðáýóåùò ôçò øõ÷Þò ôïõ ðïëõáãáðç-
ìÝíïõ ìáò êáé ðÜíôá áîÝ÷áóôïõ óõæý-
ãïõ, ðáôÝñá, ðáððïý êáé èåßïõ

ÌÁÑÊÏÕ ÃÅÑÁÓÉÌÏÕ
ÌÁËËÉÁÍÏÕ

Ðáñáêáëïýìå ôïõò ôéìþíôáò ôçí ìíÞìç
ôïõ üðùò ðñïóÝëèïõí ôçí ðñïóå÷Þ Êõ-
ñéáêÞ 23 Áõãïýóôïõ 2009 åéò ôïí Éåñü
Íáü ôïõ Áãßïõ Ãåùñãßïõ, 90 Newcastle
St., Rose Bay êáé åíþóïõí ìåè’ çìþí ôáò
ðñïò ôïí ¾øéóôïí äåÞóåéò ôùí.
Ïé ôåèëéììÝíïé: Ç óýæõãïò Êáëëéüðç. Ôá
ôÝêíá Áíôþíçò êáé ÖùôåéíÞ, Ìåëßíá êáé
Ben. Ôï åããüíé ÌÜîéìïò. Ôá îáäÝëöéá
óôçí ÅëëÜäá: ÑÝá êáé Óïößá. Ôá áíÞøéá
êáé ëïéðïß óõããåíåßò êáé ößëïé.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôï ìíçìüóõíï íá
ðåñÜóïõí ãéá êáöÝ áðü ôï ÷þë ôçò åê-
êëçóßáò.

ÅÕ×ÁÑÉÓÔÇÑÉÏ
Èåùñïýìå êáèÞêïí ìáò üðùò êáé äéá ìÝ-
óïõ ôïõ Ôýðïõ åõ÷áñéóôÞóïõìå üóïõò
Ýóôåéëáí ëïõëïýäéá, óõëëõðçôÞñéåò êÜñ-
ôåò êáé üóïõò ìáò óõìðáñáóôÜèçêáí
óôçí ìåãÜëç ìáò áðþëåéá. Åðßóçò, åõ÷á-
ñéóôïýìå üóïõò ðñüóöåñáí äùñåÝò óôï
Cancer Council. Åðßóçò, åõ÷áñéóôïýìå
ôçí ¸íùóç ÅëëÞíùí Ëïãïôå÷íþí êáé
Êáëëéôå÷íþí Áõóôñáëßáò (ÅÅËÊÁ) ãéá
ôçí óõìðáñáóôáóÞ ôçò óôï âáñý ìáò
ðÝíèïò.

Åê ôçò ïéêïãåíåßáò

12865

Ðñùéíü: ôï óçìáíôéêüôåñï
ãåýìá ôçò çìÝñáò

Ôï ðñùéíü öáßíåôáé üôé á-
ðïôåëåß ôï óçìáíôéêüôåñï
ãåýìá ôçò çìÝñáò, áöïý
ðáñÝ÷åé óôïí ïñãáíéóìü
óýìöùíá ìå ôïõò åéäéêïýò
ôçí áðáéôïýìåíç åíÝñãåéá
êáé âáóéêÜ èñåðôéêÜ óõ-
óôáôéêÜ, ìåôÜ ôç âñáäéíÞ
áðï÷Þ áðü ôï öáãçôü.

¸
íá ðëÞñåò êáé éóïññïðç-
ìÝíï ðñùéíü âïçèÜåé
óôçí êáëýôåñç óùìáôéêÞ

êáé ðíåõìáôéêÞ ëåéôïõñãßá ôïõ ïñ-
ãáíéóìïý êáé ìáò ðñïóöÝñåé ôç äõ-
íáôüôçôá íá áíôáðïêñéèïýìå óôéò á-
ðáéôÞóåéò ôùí êáèçìåñéíþí äñáóôç-
ñéïôÞôùí. 

«Ç êáôáíÜëùóç ðñùéíïý äéáóöá-
ëßæåé ôçí áðñüóêïðôç ðáñï÷Þ åíÝñ-
ãåéáò êáé èñåðôéêþí óõóôáôéêþí»
äçëþíåé ç êëéíéêÞ äéáéôïëüãïò-äéá-
ôñïöïëüãïò Ì.Sc., ÉùÜííá Êáôóá-
ñüëç. 

«Áíôßèåôá, ç óõóôçìáôéêÞ ðáñÜ-
ëåéøç ðñùéíïý óõ÷íÜ ïäçãåß óôçí á-
íåðáñêÞ ðñüóëçøç áóâåóôßïõ, óé-
äÞñïõ, øåõäáñãýñïõ êáé âéôáìßíçò

Á êáé Â6, ç áíåðÜñêåéá ôùí ïðïßùí
äåí áíáðëçñþíåôáé óôá ãåýìáôá
ðïõ áêïëïõèïýí. 

Óôïõò åíÞëéêåò, êáé éäéáßôåñá óôá
ðáéäéÜ ðïõ ôñþíå ôáêôéêÜ äçìçôñéá-
êÜ ïëéêÞò áëÝóåùò, ç çìåñÞóéá ðñü-
óëçøç ïëéêïý ëßðïõò, êïñåóìÝíùí
ëéðáñþí êáé ÷ïëçóôåñüëçò åßíáé ÷á-
ìçëüôåñç êáé Ý÷ïõí 2 Ýùò 5 öïñÝò
ìåãáëýôåñç ðéèáíüôçôá íá êáëý-
øïõí ôá 2/3 ôùí óõíéóôþìåíùí çìå-
ñÞóéùí ðñïóëÞøåùí óôéò ðåñéóóü-
ôåñåò âéôáìßíåò êáé ìÝôáëëá. 

ÅðéðëÝïí, äéáôçñïýí õøçëüôåñá
åðßðåäá âéôáìéíþí Â1, Â2 êáé â- êá-
ñïôÝíéïõ, åíþ Ý÷ïõí ÷áìçëüôåñá å-
ðßðåäá ÷ïëçóôåñüëçò, óå óýãêñéóç
ìå åêåßíïõò ðïõ îåêéíïýí ôçí çìÝñá
ôïõò ÷ùñßò ðñùéíü» 

ÕðÜñ÷åé ðëçèþñá âéâëéïãñáöé-
êþí äåäïìÝíùí, ðïõ êáôáäåéêíýïõí
ôç ó÷Ýóç ðïõ õðÜñ÷åé ìåôáîý ôçò
êáôáíÜëùóçò ðñùéíïý êáé ôçò äéá-
ôÞñçóçò åíüò õãéïýò óùìáôéêïý âÜ-
ñïõò. 

Ôï ðñùéíü ìðïñåß íá åðçñåÜóåé
èåôéêÜ ôç ìíÞìç, êÜôé ðïõ åðéôõã÷Ü-
íåôáé ðéèáíüôáôá ìå ôçí áýîçóç ôùí
åðéðÝäùí ãëõêüæçò óôï áßìá. 

Öáßíåôáé áêüìç üôé ïé Ýöçâïé ðïõ
ôñþíå Ýíá ðëÞñåò êáé èñåðôéêü
ðñùéíü ðáñïõóéÜæïõí ìåãáëýôåñç

åõóôñïößá êáé éêáíüôçôá ìÜèçóçò,
Ý÷ïõí êáëýôåñç óõìðåñéöïñÜ óôçí
ôÜîç, äåí êïõñÜæïíôáé åýêïëá êáé
äéáôçñïýí ôçí áðüäïóÞ ôïõò óå õ-
øçëÜ åðßðåäá ìÝ÷ñé ôï ìåóçìÝñé. 

Åßíáé ðïëý óçìáíôéêü âÝâáéá ãéá
íá Ý÷åé åõåñãåôéêÝò åðéäñÜóåéò ôï
ðñùéíü íá äßíïõìå ðñïóï÷Þ óôçí
ðïéüôçôÜ ôïõ. ¸íá êáëü ðñùéíü èá
ðñÝðåé íá êáëýðôåé ðåñßðïõ ôï 1/4
ôùí çìåñÞóéùí áíáãêþí óå åíÝñ-
ãåéá êáé èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ. 

«¸íá éóïññïðçìÝíï ðñùéíü åßíáé
áðáñáßôçôï íá ðáñÝ÷åé ðñùôåÀíåò,
ëßðïò êáëÞò ðïéüôçôáò ìå Ýìöáóç
óôá ìïíïáêüñåóôá êáé ðïëõáêüñå-
óôá ëéðáñÜ ïîÝá, õäáôÜíèñáêåò,
êáèþò êáé öõôéêÝò ßíåò, âéôáìßíç C,
öõëëéêü ïîý, óßäçñï êáé áóâÝóôéï»
óçìåéþíåé ç ê. Êáôóáñüëç. «Êáëü
åßíáé íá óõíäõÜæåé ôñüöéìá áðü ôçí
ïìÜäá ôïõ áìýëïõ (äçìçôñéáêÜ,
øùìß Þ öñõãáíéÝò ïëéêÞò Üëåóçò),
ôçò ðñùôåÀíçò (ãÜëá, ãéáïýñôé, áõ-
ãü, ôõñß, æáìðüí, ãáëïðïýëá) êáé
âÝâáéá öñÝóêá öñïýôá Þ ÷õìïýò». 

Ìßá Ýîõðíç ôáêôéêÞ ãéá íá ìðïñÝ-
óïõí ïé ãïíåßò íá ìÜèïõí óôá ðáé-
äéÜ ôïõò íá ìçí îåêéíÜíå ôçí çìÝñá
ôïõò ÷ùñßò íá ðÜñïõí Ýíá ðëÞñåò
ðñùéíü åßíáé íá äßíïõí ôï êáëü ðá-
ñÜäåéãìá õéïèåôþíôáò êáé ïé ßäéïé
áõôÞ ôçí õãéåéíÞ óõíÞèåéá, ðïõ ïý-
ôùò Þ Üëëùò èá ôïõò ùöåëÞóåé. 

Êáëü åßíáé íá åðéëÝãïíôáé áðü
êïéíïý ôñüöéìá ðïõ áñÝóïõí óå üëç
ôçí ïéêïãÝíåéá êáé áí ïé êáèçìåñé-
íÝò õðï÷ñåþóåéò ôïõò ôï åðéôñÝ-
ðïõí, íá ðáßñíïõí üëá ôá ìÝëç ôçò
ïéêïãÝíåéáò ìáæß ôï ðñùéíü ôïõò. 

Ôï óçìáíôéêüôåñï, üìùò, åßíáé íá
õðÜñ÷åé äéáèÝóéìïò ÷ñüíïò þóôå íá
ìçí êáôáíáëþíåôå ôï ðñùéíü óáò
ãåýìá ìå âéáóýíç. Ìßá êáëÞ éäÝá
åßíáé íá îõðíÞóåôå 15 ëåðôÜ íùñßôå-
ñá ãéá íá ìðïñåßôå íá äéáèÝóåôå áõ-
ôü ôï ÷ñüíï óôçí ðñïåôïéìáóßá êáé
ôçí áðüëáõóç åíüò õãéåéíïý êáé
ãåõóôéêïý ðñùéíïý. 


