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ÊÇÄÅÉÁ
Ìå ìåãÜëç ìáò èëßøç áããÝëïõìå ôïí èÜ-
íáôï ôçò ðïëõáãáðçìÝíçò êáé ðÜíôá áîÝ-
÷áóôçò óõæýãïõ, ìçôÝñáò, ãéáãéÜò, áäåë-
öÞò êáé èåßáò

ÌÁÑÏÕËÁÓ ÊÏÍÍÁÑÇ
åôþí 77

áðü Åâñý÷ïõ, Êýðñïõ
ðïõ áðåâßùóå óôéò 7 Óåðôåìâñßïõ 2009

Ç íåêñþóéìïò áêïëïõèßá èá øáëåß
óÞìåñá ÐÝìðôç 10 Óåðôåìâñßïõ 2009
êáé þñá 10 ð.ì. åéò ôïí Éåñü Íáü ÁíáóôÜ-
óåùò ôïõ ×ñéóôïý, 16-20 Belgrave St.,
Kogarah.
Ç äå óïñüò ôçò èá åíôáöéáóôåß óôï íå-
êñïôáöåßï ôïõ Rookwood.
Ïé ôåèëéììÝíïé: Ï óýæõãïò Îåíïöþí. Ôá
ôÝêíá: Ðáíáãéþôçò êáé Ãêëüñéá, ÅëÝíç
êáé Óôáýñïò, Joseph êáé Êáëëéüðç, Éùá-
êåßì êáé Áñ÷ïíôïýëá. Ôá åããüíéá: Marie,
Ema, Manolis, Denis, Alex, George êáé
Marissa. Ôá áäÝëöéá, áíÞøéá êáé ëïéðïß
óõããåíåßò êáé ößëïé.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôçí êçäåßá íá ðå-
ñÜóïõí ãéá êáöÝ áðü ôo Reflections óôï
Rookwood. 13057

ACROPOLIS FUNERALS
TEL. 9587 6188 - 9697 3199 

ÌÍÇÌÏÓÕÍÏ
Ôåëïýíôåò 40Þìåñï ìíçìüóõíï õðÝñ á-
íáðáýóåùò ôçò øõ÷Þò ôçò ðïëõáãáðç-
ìÝíçò ìáò êáé ðÜíôá áîÝ÷áóôçò ìçôÝñáò
êáé ãéáãéÜò

ÅÕÄÏÊÉÁÓ ËÏÕÐÏÕ
åôþí 88 

ÊáôáãùãÞ: Óêüðåëïò, ÌõôéëÞíçò

Ðáñáêáëïýìå ôïõò ôéìþíôáò ôçí ìíÞìç
ôçò üðùò ðñïóÝëèïõí ôçí ÊõñéáêÞ 13
Óåðôåìâñßïõ 2009 åéò ôïí Éåñü Íáü Áãß-
ïõ Óôõëéáíïý, 808 The Kingsway, Gymea
êáé åíþóïõí ìåè’ çìþí ôáò ðñïò ôïí
¾øéóôïí äåÞóåéò ôùí.
Ïé ôåèëéììÝíïé: Ôá ôÝêíá: Ãñçãüñçò êáé
Êáôßíá, ÄçìÞôñçò êáé Âáóéëåßá. Ôá åããü-
íéá: Ãéþñãïò, Áñéóôåßäçò, Âáóßëçò êáé
×ñÞóôïò êáé ëïéðïß óõããåíåßò êáé ößëïé.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôï ìíçìüóõíï íá
ðåñÜóïõí ãéá êáöÝ áðü ôçí ïéêßá ìáò
óôï 178 Fowler Rd., Illawong.

ÅÕ×ÁÑÉÓÔÇÑÉÏ
Ìå ôçí åõêáéñßá áõôÞ èÝëïõìå íá åõ÷á-
ñéóôÞóïõìå üëïõò ôïõò óõããåíåßò êáé
ößëïõò ãéá ôéò èåñìÝò åêöñÜóåéò óõìðÜ-
èåéáò ðïõ ìáò ðñüóöåñáí êáé ôçí óõ-
ìðáñÜóôáóÞ ôïõò óôçí ìåãÜëç áðþëåéÜ
ìáò. Åðßóçò, åõ÷áñéóôïýìå üëïõò üóïõò
ðáñáêïëïýèçóáí ôçí êçäåßá ôçò, ðïõ Ý-
óôåéëáí ëïõëïýäéá, óôåöÜíéá êáé óõëëõ-
ðçôÞñéåò êÜñôåò.

Ç ïéêïãÝíåéÜ ôçò.

13085

Mediterranean Catering

Ãéá êçäåßåò, ìíçìüóõíá
áíáëáìâÜíïõìå ôá öáãçôÜ

Åðßóçò ãéá ãÜìïõò, áññáâþíåò, âáðôßóåéò
Þ ïðïéáäÞðïôå Üëëç êïéíùíéêÞ óáò åêäÞëùóç.

Ôçëåöùíåßóôå óôïí Ýìðåéñï êáé ãíùóôü
Êþóôá ÔñåìðÝëá óôï 8596 7888 Þ 0419 493 401.

***
ÄéáèÝôïõìå áßèïõóåò óå üëåò ôéò åêêëçóßåò 

êáé ÷þë áðü 30 ìÝ÷ñé 1,500 Üôïìá. 12956

53-57 Burrows Rd., Alexandria • Ôçë. 8596 7888

5+1 óõìâïõëÝò 
ãéá ãåñÜ ïóôÜ
Á

í ðéóôåýåôå üôé ôï ãéáïýñôé ðïõ ôñþôå êáèçìåñéíÜ åßíáé
áñêåôü ãéá íá êñáôÞóåôå ãåñÜ ôá ïóôÜ óáò, ôüôå áðáôÜ-
óôå. Ïé ðåñéóóüôåñïé ðéóôåýïõí üôé åßíáé ðñïóôáôåõìÝíïé

áðü ôçí ïóôåïðüñùóç, äçëáäÞ ôçí êáôÜóôáóç êáôÜ ôçí ïðïßá ôá
ïóôÜ ãßíïíôáé ðïñþäç êáé åýèñáõóôá. Ïìùò ôï ãåãïíüò üôé óðÜ-
íéá ç ðÜèçóç åêäçëþíåôáé ðñéí áðü ôá ðåíÞíôá äåí óçìáßíåé üôé
ðñÝðåé íá ðåñéìÝíåôå íá ìðåßôå óôçí åðéêßíäõíç çëéêßá ãéá íá êÜ-
íåôå áõôÜ ðïõ ëÝíå ïé ãéáôñïß. Èá ðñÝðåé íá îÝñåôå üôé ãéá íá êåñ-
äçèåß ôï ðáé÷íßäé ðñÝðåé íá ãßíïõí áëëáãÝò óôïí ôñüðï æùÞò áêü-
ìá êáé áðü ôá åßêïóé ÷ñüíéá!

Ëéãüôåñï áëÜôé
Óýìöùíá ìå ðñüóöáôç âñåôáíéêÞ Ýñåõíá, ïé ãõíáßêåò ðïõ êáôá-

íáëþíïõí õðåñâïëéêÝò ðïóüôçôåò áëáôéïý ÷Üíïõí ìåãáëýôåñï ðï-
óïóôü ïóôéêÞò ìÜæáò óå ìéêñüôåñç çëéêßá áðü åêåßíåò ðïõ äåß÷íïõí
åãêñÜôåéá, üôáí êñáôÜíå ôçí áëáôéÝñá. Ç ìåãÜëç ðïóüôçôá áëá-
ôéïý áõîÜíåé ôçí ðßåóç áëëÜ êÜíåé ôáõôü÷ñïíá ôïí ïñãáíéóìü íá
÷Üíåé áóâÝóôéï, áöïý áõîÜíåé ôçí áðïâïëÞ ôïõ ìÝóù ôùí ïýñùí. 

Ï÷é óôá áíáøõêôéêÜ 
Óýìöùíá ìå Ýñåõíá Äáíþí, ôá áíáøõêôéêÜ ðñïêáëïýí áíçóõ÷ç-

ôéêÞ áðþëåéá ôçò ïóôéêÞò ìÜæáò. Åíï÷ï åßíáé ôï öùóöïñéêü ïîý
ðïõ ðåñéÝ÷ïõí. Áõôü ìåéþíåé ôá åðßðåäá ôïõ pH óôï áßìá êáé áíá-
ãêÜæåé ôïí ïñãáíéóìü íá åîïõäåôåñþóåé ôçí ïîýôçôÜ ôïõ áíôëþ-
íôáò áðü ôï áóâÝóôéï ôùí ïóôþí. 

Åíï÷ïò ï êáöÝò 
Ç êáöåÀíç åßíáé ïõóßá ðïõ áäõíáôßæåé ôá ïóôÜ, ãéáôß ôïõò êëÝâåé

ôï áóâÝóôéï. Ïé åéäéêïß óõóôÞíïõí íá ìçí õðåñâáßíïõìå ôá ôñßá
öëéôæÜíéá êáöÝ ôçí çìÝñá, ìå ôçí ðñïûðüèåóç ðÜíôá üôé ðáñÜëëç-
ëá èá êáôáíáëþíïõìå êáé ôñüöéìá ðïõ åßíáé ðëïýóéá óå áóâÝóôéï.
Áí åßóôå öáíáôéêïß ôïõ êáöÝ, ðñïóðáèÞóôå íá ðßíåôå Ýíá ðïôÞñé
ãÜëá ãéá êÜèå êïýðá êáöÝ ðïõ êáôáíáëþíåôå. Ôï ôóÜé, áíôßèåôá,
äåí öáßíåôáé íá ðñïêáëåß ðñüâëçìá. Áíôßèåôá, óýìöùíá ìå âñåôá-
íéêÞ Ýñåõíá, åíéó÷÷ýåé ôçí ïóôéêÞ ìÜæá, ãéáôß ðåñéÝ÷åé áíôéïîåéäù-
ôéêÜ êáé öèïñßäéá.

Îå÷Üóôå ôéò óôåñçôéêÝò äßáéôåò
Óýìöùíá ìå ðïëëÝò Ýñåõíåò, ïé ãõíáßêåò ðïõ Ý÷ïõí áêïëïõèÞóåé

ãéá ðïëëÜ ÷ñüíéá áõóôçñÝò äßáéôåò åêäçëþíïõí ðéï óõ÷íÜ ïóôåï-
ðüñùóç ãýñù óôá ðåíÞíôá. Ï ëüãïò åßíáé üôé áõôÝò ïé äßáéôåò áðá-
ãïñåýïõí ôá ôõñéÜ, ôï ãÜëá êáé ôá äçìçôñéáêÜ, ïðüôå óôåñïýí ôïí
ïñãáíéóìü áðü âáóéêÜ óõóôáôéêÜ ðïõ ÷ñåéÜæåôáé ãéá íá óõíèÝóåé
ôçí ïóôéêÞ ìÜæá ôïõ.

Êéíçèåßôå 
Ïðùò ïé ìõò, Ýôóé êáé ôá ïóôÜ áäõíáôßæïõí üôáí äåí åíåñãï-

ðïéïýíôáé. Ïëá ôá áèëÞìáôá üìùò äåí åßíáé ðÜíôá åõåñãåôéêÜ ãéá
ôá ïóôÜ ìáò. Ãéá ðáñÜäåéãìá, ç êïëýìâçóç êáé ôï ðïäÞëáôï ôïíþ-
íïõí ôïõò ìõò ìåí, áëëÜ äåí åíéó÷ýïõí ôá ïóôÜ ìáò. Áíôßèåôá, Ý÷åé
áðïäåé÷èåß üôé üëåò ïé áóêÞóåéò ìå âÜñç áõîÜíïõí ôçí ïóôéêÞ ðõ-
êíüôçôá, üðùò êáé ôï áåñüìðéê, áëëÜ êáé ôï ôñÝîéìï, êáèþò áðáé-
ôïýí ðñïóáñìïãÞ ôïõ óêåëåôïý óôçí ðßåóç êáé ðõñïäïôïýí ôç äéá-
äéêáóßá ó÷çìáôéóìïý íÝùí ïóôéêþí êõôôÜñùí. Ãé’ áõôü ôñåéò öïñÝò
ôçí åâäïìÜäá êÜíôå ãéá äÝêá ìå åßêïóé ëåðôÜ âÜäçí áëëÜ êáé âá-
ñÜêéá ìå ôçí ßäéá óõ÷íüôçôá êáé ãéá ôï ßäéï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá, þóôå
íá åíéó÷ýóåôå êáé ôï ðÜíù ìÝñïò ôïõ óþìáôüò óáò. 

+ Åêôåèåßôå óôïí Þëéï
Áêüìá êáé ç êáëýôåñç äéáôñïöÞ äåí ðñïóöÝñåé óôçí õãåßá ôùí

ïóôþí ü,ôé ç âéôáìßíç D, ãéáôß ôï áóâÝóôéï Ý÷åé áíÜãêç áðü áõôÞí
ôç âéôáìßíç, þóôå íá áðïññïöçèåß áðü ôïí ïñãáíéóìü. Êáé îÝ-
ñïõìå üôé ï êáëýôåñïò ôñüðïò ãéá íá äçìéïõñãçèåß ç âéôáìßíç D
óôïí ïñãáíéóìü ìáò åßíáé íá åêôåèïýìå óôïí Þëéï åßêïóé ëåðôÜ
êÜèå ìÝñá.
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