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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 ôñéåôÝò ìíçìüóõíï, õðÝñ á-
íáðáýóåùò ôçò øõ÷Þò ôïõ ðñïóöéëïýò
êáé ðÜíôá áîÝ÷áóôïõ, óõæýãïõ, ðáôÝñá,
ãéïõ, áäåëöïý êáé ãáìðñïý.

ÁÈÁÍÁÓÉÏÕ ÓÐÁÍÏÕ
Ðáñáêáëïýìå ôïõò ôéìþíôáò ôçí  ìíÞìç
ôïõ üðùò ðñïóÝëèïõí ôçí ÊõñéáêÞ 4
Ïêôùâñßïõ 2009, åéò ôïí Êïéìçôçñéáêü
Íáü ôïõ Áãßïõ Áèáíáóßïõ, Cnr Weekes
& Carpenter Ave., Rookwood êáé åíþ-
óïõí ìåè´ çìþí ôáò ðñïò ôïí ¾øéóôïí
äåÞóåéò ôùí.
Ïé ôåèëéììÝíïé: óýæõãïò ÔæïÜí (ÉùÜííá),
ðáéäéÜ: ÆùÞ êáé ÄçìçôñÜêçò, ãïíåßò: ÆÞ-
óçò êáé Íßêç, áäåëöÝò: Ôïýëá êáé Ìáñß-
íá, ðåèåñÜ Ìáßñç Áíáãíùóôïðïýëïõ,
êïõíéÜäá ÊëÝá ìå ôïí óõæõãü ôçò Ñüêõ
êáé ðáéäéÜ, âáðôéóéìéüò ×ñéóôüöïñïò,
èåßá Åëðßäá, èåßïò Áðüóôïëïò êáé ðáé-
äéÜ. Èåßåò êáé èåßïé áðü ÅëëÜäá êáé Áìå-
ñéêÞ êáé ëïéðïß óõããåíåßò êáé ößëïé áðü
Áõóôñáëßá êáé ÅëëÜäá.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôï ìíçìüóõíï íá
ðåñÜóïõí ãéá êáöÝ áðü ôï Reflections
óôï Rookwood.
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ï íÝï üðëï êáôÜ ôïõ óôñåò
åßíáé Ýíá öñïýôï ðïõ óõíï-
äåýåé ôá êáëïêáßñéá ìáò, ôï

ðåðüíé. Ôï âáóéêü óõóôáôéêü ôïõ, Ý-
íá Ýíæõìï ðïõ ïíïìÜæåôáé õðåñïîåé-
äéêÞ äéóìïõôÜóç ðéóôåýåôáé üôé Ý÷åé
åõåñãåôéêÝò áíôéïîåéäùôéêÝò éäéüôç-
ôåò ðïõ ðñïëáìâÜíïõí ôéò âëÜâåò
óôïõò éóôïýò. ÅèåëïíôÝò ðïõ ðÞñáí
ìéá êÜøïõëá ðïõ ðåñéåß÷å ôï Ýíæõìï
áíÝöåñáí ëéãüôåñá óõìðôþìáôá
óôñåò êáé êüðùóçò, óå ó÷Ýóç ìå å-
êåßíïõò óôïõò ïðïßïõò ÷ïñçãÞèçêå
øåõäïöÜñìáêï. 

Åðßóçò, üðùò ðñïêýðôåé áðü ôçí
Ýñåõíá ÃÜëëùí åðéóôçìüíùí ðïõ
äçìïóéåýôçêå óôçí åðéèåþñçóç
«Nutrition Journal», ç ðñüóëçøç
áõôïý ôïõ åíæýìïõ åìöáíßæåôáé íá
áõîÜíåé ôçí éêáíüôçôá óõãêÝíôñù-
óçò, íá ìåéþíåé ôá áéóèÞìáôá áíç-
óõ÷ßáò êáé ôïí åêíåõñéóìü, áëëÜ êáé
íá áíôéìåôùðßæåé ôõ÷üí ðñïâëÞìáôá
ýðíïõ. ÔÝëïò, ôï Ýíæõìï ðéóôåýåôáé
üôé ìðïñåß íá âïçèÞóåé óôçí åëá÷é-
óôïðïßçóç ôùí âëáâþí ðïõ ðñïêá-
ëïýíôáé áðü ìéá ÷çìéêÞ äéáäéêáóßá
ãíùóôÞ ùò ïîåéäùôéêü óôñåò, ðïõ á-
ðåëåõèåñþíåé ôéò âëáâåñÝò åëåýèå-
ñåò ñßæåò óôïõò éóôïýò ôïõ óþìáôïò.
«ÐïëëÝò Ýñåõíåò Ý÷ïõí äåßîåé üôé õ-
ðÜñ÷åé ó÷Ýóç áíÜìåóá óôï øõ÷ïëï-
ãéêü óôñåò êáé ôï åíäïêõôôáñéêü ï-
îåéäùôéêü óôñåò. ÈÝëáìå íá äéáðé-
óôþóïõìå áí áõîÜíïíôáò ôçí éêáíü-
ôçôá ôïõ ïñãáíéóìïý íá áíôéìåôùðß-

óåé ôá ïîåéäùôéêÜ óôïé÷åßá, èá âïç-
èïýóå ôïí êáèÝíáí áðü åìÜò íá ãëé-
ôþóåé ôõ÷üí åîïõèÝíùóç. Èá åßíáé
ðïëý óçìáíôéêü íá åðéâåâáéþóïõìå
áõôÞ ôçí åðßäñáóç êáé íá êáôáíïÞ-
óïõìå êáëýôåñá ôç äñÜóç ôùí á-
íôéïîåéäùôéêþí óôï óôñåò, óå ðåñáé-
ôÝñù ìåëÝôåò» äçëþíåé ç Ìáñß Áí
Ìéëåóß, åðéêåöáëÞò ôçò Ýñåõíáò.

Ôï Top-10 áã÷ïëõôéêþí
ôñïößìùí

Ôï ðåðüíé äåí åßíáé ôï ìüíï ðïõ
âïçèÜåé óôçí êáôáðïëÝìçóç ôïõ
óôñåò ìå ôçí áíôéïîåéäùôéêÞ ôïõ äñÜ-
óç. Ôá ðáñáêÜôù ôñüöéìá ìðïñïýí
íá áðïäåé÷ôïýí åðßóçò âïçèçôéêÜ:

ÓðáñÜããéá
Åßíáé ãåìÜôá áðü öïëéêü ïîý, ìéá

âéôáìßíç ôïõ óõìðëÝãìáôïò Â ðïõ
óôáèåñïðïéåß  ôç äéÜèåóç. Ïé âéôá-
ìßíåò Â åßíáé áðáñáßôçôåò ãéá ôç äç-
ìéïõñãßá óåñïôïíßíçò, åíüò ÷çìéêïý
ðïõ åðéäñÜ Üìåóá êáé ìå èåôéêü
ôñüðï óôç äéÜèåóç.

Ìïó÷Üñé 
ÐåñéÝ÷åé õøçëÜ åðßðåäá ü÷é ìüíï

âéôáìéíþí Â, áëëÜ êáé øåõäáñãýñïõ
êáé óéäÞñïõ, óõóôáôéêÜ ôá ïðïßá å-
ðßóçò óôáèåñïðïéïýí ôç äéÜèåóç.

ÃÜëá 
Åßíáé ãåìÜôï ìå áíôéïîåéäùôéêÜ

êáé âéôáìßíåò B2 êáé B12 êáèþò êáé
áðü ðñùôåÀíåò êáé áóâÝóôéï. Ôá
ôñüöéìá ðïõ åßíáé ðëïýóéá óå áóâÝ-
óôéï êáé ìáãíÞóéï êáôáðñáàíïõí
ôïõò ìõò.

ÓïêïëÜôá 
ÐåñéÝ÷åé õäáôÜíèñáêåò ðïõ

óõìâÜëëïõí óôçí êõêëïöïñßá
ôçò ôñõðôïöÜíçò, åíüò áìéíïîÝ-
ïò ðïõ ðáßæåé ñüëï óôçí ðáñá-
ãùãÞ ôçò ïñìüíçò ôçò åõôõ÷ßáò,
ôçò óåñïôïíßíçò, êáèþò êáé ìá-
ãíÞóéï, áëëÜ êáé öåíõëåèõëá-
ìßíç ðïõ Ý÷åé ßäéá äïìÞ ìå ôéò
áìöåôáìßíåò óôçí áíôéêáôáèëé-
ðôéêÞ äñÜóç.

ÐïñôïêÜëéá 
Ðëïýóéá óå âéôáìßíç C, Ýíá áíôéï-

îåéäùôéêü ðïõ êáôáðïëåìÜ ôéò åëåý-
èåñåò ñßæåò ôïõ óôñåò.

Áìýãäáëá 
ÐçãÞ âéôáìßíçò Â2 êáé Å, ìáãíç-

óßïõ êáé øåõäáñãýñïõ. Êáôáðïëå-
ìïýí êáé áõôÜ ôéò åëåýèåñåò ñßæåò,
åíþ ôï ìáãíÞóéï êáôáðñáàíåé ôïõò
ìõò êáé ï øåõäÜñãõñïò ôïíþíåé ôï
áíïóïðïéçôéêü.

Âáôüìïõñá 
Ðëïýóéá óå âéôáìßíç C êáé Üëëá

áíôéïîåéäùôéêÜ.

Ôüíïò 
ÐçãÞ âéôáìéíþí Â6 êáé Â12 êáèþò

êáé Üðá÷ùí ðñùôåúíþí.

Åíéó÷õìÝíá äçìçôñéáêÜ
Ôá åíéó÷õìÝíá ìå öïëéêü ïîý êáé

Üëëåò âéôáìßíåò Â äçìçôñéáêÜ âïç-
èïýí óôç ìåßùóç ôïõ óôñåò.

ÐáôÜôåò 
Ðëïýóéåò óå ðïëýðëïêïõò õäáôÜí-

èñáêåò, êáôáðñáàíïõí ôï óôñåò á-
ðïêáèéóôþíôáò ôá åðßðåäá óåñïôï-
íßíçò.


