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ÌåãÜëç ðïéêéëßá 
ó÷åäßùí êáé ÷ñùìÜôùí

Áóõíáãþíéóôåò ôéìÝò

ÊáôáóêåõÜæïõìå ìíçìåßá ãéá üëá ôá
êïéìçôÞñéá ôïõ Óýäíåû, Wollongong 

êáé Newcastle.

13024

ÃÉÁ ÊÁÔÁ×ÙÑÇÓÅÉÓ
ÐÅÍÈÏÕÓ ÌÍÇÌÏÓÕÍÙÍ

ÔÇËÅÖÙÍÇÓÔÅ 
ÓÔÏÍ “ÊÏÓÌÏ”

9550 1088
Ç ÷ñÝùóç ãßíåôáé Ç ÷ñÝùóç ãßíåôáé 

ìüíï ìßá öïñÜ ìüíï ìßá öïñÜ 
ãéá üëåò ôéò åêäüóåéò ãéá üëåò ôéò åêäüóåéò 

ôçò åâäïìÜäáòôçò åâäïìÜäáò

Ïé ðñùôáèëçôÝò ôçò äéáôñïöÞò
ÍôïìÜôåò, öñïýôá ôïõ äÜóïõò,
åëáéüëáäï, îçñïß êáñðïß. 
ÌåñéêÝò áðü ôéò äåêáôÝóóåñéò
ôñïöÝò ðïõ êñáôïýí ôá óêÞ-
ðôñá óôç äéáôñïöéêÞ ðõñáìß-
äá, åðåéäÞ åíéó÷ýïõí óçìáíôé-
êÜ ôïí ïñãáíéóìü êáé äéáäñá-
ìáôßæïõí êé Ýíáí ñüëï áóðßäáò
êáôÜ áóèåíåéþí, üðùò ï êáñêß-
íïò, ïé êáñäéáããåéáêÝò ðáèÞ-
óåéò, ôï Áëôó÷Üéìåñ, ï äéáâÞ-
ôçò. ÔñïöÝò ðïõ áðü åðéóôç-
ìïíéêÝò ìåëÝôåò ðáßñíïõí ôï
ðñùôÜèëçìá óôç äéáôñïöÞ.

ÍÔÏÌÁÔÁ 
Ç íôïìÜôá, ðëïýóéá óå ëõêïðÝíéï,

ìåéþíåé óçìáíôéêÜ ôéò ðéèáíüôçôåò åì-
öÜíéóçò êáñêßíïõ ðñï-
óôÜôç, áñêåß íá
êáôáíáëþíå-
ôáé äýï öïñÝò
åâäïìáäéáßùò.
Ôï áíôéïîåéäù-
ôéêü áõôü åîïõ-
äåôåñþíåé êáé
ôéò åëåýèåñåò ñß-
æåò ôùí õðåñéù-
äþí áêôßíùí êáé
äñá ùò áíôéãçñá-
íôéêü óôï äÝñìá.

ÏÓÐÑÉÁ
Ðëïýóéá óå öõôéêÝò ßíåò, áíôéïîåé-

äùôéêÜ êáé ìåôáëëéêÜ Üëáôá, üôáí êá-
ôáíáëþíïíôáé ôáêôéêÜ ðñïëáìâÜíïõí
ôïí êáñêßíï, êõñßùò ôïõ êüëïí, åõåñ-
ãåôïýí ôï êáñäéáããåéáêü óýóôçìá êáé
ðñïëáìâÜíïõí ôïí äéáâÞôç.

ÌÐÑÏÊÏËÏ
Ïðùò ôá ðåñéóóüôåñá

êñáìâïåéäÞ (ëÜ÷áíï, êïõ-
íïõðßäé), ôï ìðñüêïëï Ý÷åé
áíôéêáñêéíéêÞ äñÜóç ÷Ü-

ñç óôéò ðïëõöáéíüëåò êáé óôç ãëõêïæé-
äÜóç ðïõ ðåñéÝ÷åé, ïõóßåò ðïõ åìðïäß-
æïõí Ýíáí êáëïÞèç üãêï íá ãßíåé êá-
êïÞèçò. Åðßóçò äñá åõåñãåôéêÜ óôçí
êáñäéÜ.

ÊÁÑÏÔÏ
Å÷åé áíôéêáñêé-

íéêÞ êáé áíôé-
öëåãìïíþäç äñÜ-
óç, ãéáôß åßíáé ðëïýóéá
óå âÞôá êáñïôßíç, ç ïðïßá
Ý÷åé êáé áíôéãçñáíôéêÞ
äñÜóç óôï äÝñìá, ü-
ðùò áêñéâþò êáé ôï
ìÜíãêï. Åðßóçò,
÷Üñç óå ìßá ïõóß-
á ðïõ ïíïìÜæå-
ôáé falcarinol, ôï êáñüôï âï-
çèÜåé êáé óôçí ðñüëçøç ôïõ
êáñêßíïõ.

ÌÁÑÁÈÏ
ÌÁÚÍÔÁÍÏÓ.

ÄéáèÝôïõí óõóôáôéêÜ ðïõ ìðï-
ñïýí íá ðáñáëýóïõí ôïõò ìéêñïü-
ãêïõò äçìéïõñãþíôáò Ýíá å÷èñé-

êü ðåñéâÜëëïí ãéá ôçí áíÜðôõ-
îÞ ôïõò. Åðßóçò äñïõí êáé êá-
ôÜ ôçò õðÝñôáóçò, ãéáôß ìðï-

ñïýí íá áíôéêáôáóôÞóïõí ôï áëÜôé
äßíïíôáò ãåýóç óôá öáãçôÜ.

ÐÑÁÓÉÍÏ ÔÓÁÚ. 

×Üñç óôéò êáôå÷ßíåò åìðïäßæåé ôçí
ðáñï÷Þ áßìáôïò óôá êáñêéíéêÜ êýôôá-
ñá, ôï ïðïßï ÷ñåéÜæïíôáé ãéá íá åðé-
âéþóïõí. Ç êáèçìåñéíÞ êáôáíÜëùóÞ
ôïõ äñá ðñïëçðôéêÜ êáôÜ ôçò íüóïõ
Áëôó÷Üéìåñ êáé ôùí áóèåíåéþí ôùí
óôåöáíéáßùí áñôçñéþí.

ÊÁÍÅËÁ
Ôï áñùìáôéêü áõôü ìðá÷áñéêü ðñï-
ëáìâÜíåé ôïí êßíäõíï åìöÜíéóçò
äéáâÞôç åðåéäÞ âåëôéþíåé ôçí áíï÷Þ
ôçò ãëõêüæçò áðü ôïí ïñãáíéóìü

êáé ðñïóôáôåýåé ôá áéìï-
öüñá áããåßá áðü âëÜâåò

ðïõ äçìéïõñãïýíôáé áðü ôá ðïëëÜ
óÜê÷áñá.

ÎÇÑÏÉ ÊÁÑÐÏÉ
Ôá êáñýäéá, ôá áìýãäáëá êáé ôá öïõ-

íôïýêéá åßíáé ðëïýóéá óå ùìÝãá-3 êáé
äñïõí åõåñãåôéêÜ óôçí êáñäéÜ êáé óôéò
áñôçñßåò. Óýìöùíá ìå ìåëÝôç, ç êáèç-

ìåñéíÞ êáôáíÜëùóç ìéêñÞò ðïóüôç-
ôáò îçñþí êáñðþí ìåéþíåé ôïí
êßíäõíï êáñäéáããåéáêþí ðáèÞóå-

ùí. Åðßóçò, ëüãù ôçò ðåñéåêôéêüôçôÜò
ôïõò óå óåëÞíéï åðéâñáäýíïõí ôç ãÞñáí-
óç ôïõ äÝìáôïò.

ÑÏÄÉ
Ôï ñüäé Ý÷åé ìåãÜëç

áíôéïîåéäùôéêÞ êáé á-
íôéöëåãìïíþäç äñÜóç
åíáíôßïí ôïõ êáñêß-
íïõ, êõñßùò ôïõ ðñï-
óôÜôç, ãéáôß åðéâñáäýíåé
ôçí áíÜðôõîç ôùí üãêùí
êáé ìåéþíåé ôïí ðïëëá-
ðëáóéáóìü ôïõò êáé ôïí êßí-
äõíï õðïôñïðþí. 

ÖÑÏÕÔÁ
ÔÏÕ ÄÁÓÏÕÓ

Ôá áðïêáëïýí êáé óïý-
ðåñ öñïýôá, áöïý
óõíäõÜæïõí ôñßá
åßäç ðïëõöáéíï-

ëþí, éó÷õñÜ áíôéï-
îåéäùôéêÜ ðïõ ìðï-
ñïýí íá åìðïäßóïõí
ôçí áýîçóç ìåãÜëïõ

áñéèìü êáñêéíéêþí
êõôôÜñùí. Éäéáßôåñá ôá

âáôüìïõñá ôïõ åßäïõò êñÜíìðåñé ðñï-
ëáìâÜíïõí ìïëýíóåéò ôïõ ïõñïðïéçôé-
êïý óõóôÞìáôïò. Ôá ìýñôéëëá èåñá-
ðåýïõí ðñïâëÞìáôá ôïõ êõêëïöïñé-
êïý óõóôÞìáôïò.

ÅËÁÉÏËÁÄÏ
Ïëåò ïé ìÝ÷ñé ôþñá ìåëÝôåò óõíáé-

íïýí üôé ôï áãíü ðáñèÝíï åëáéüëáäï

ðñïëáìâÜíåé ôïí êáñêßíï ôïõ êüëïí
êáé ôïõ ðñïóôÜôç (óå ðïóïóôü ìÝ÷ñé
êáé 32%) êáé åõåñãåôåß ôçí êáñäéÜ
ðïëëáðëÜ. ÅðéðëÝïí, ïé ðïëõöáéíüëåò
ôïõ ðñïóôáôåýïõí ôï äÝñìá áðü ôç ãÞ-
ñáíóç.

ÌÁÕÑÇ
ÓÏÊÏËÁÔÁ
Ôï êáêÜï åß-

íáé ìßá áðü
ôéò ôñïöÝò ðïõ
ðåñéÝ÷åé ôá ðå-
ñéóóüôåñá áíôéï-
îåéäùôéêÜ, ôá ïðïß-
á âåëôéþíïõí ôçí
êõêëïöïñßá ôïõ áß-
ìáôïò äéáóôÝëëïíôáò ôéò
áñôçñßåò. Åðßóçò, ïé ðïëõöáéíüëåò
ôïõò ðñïëáìâÜíïõí ôïí êßíäõíï áý-

îçóçò áñôçñéáêÞò ðßåóçò êáé êáñ-
äéáêþí ðñïâëçìÜôùí.

ÅÓÐÅÑÉÄÏÅÉÄÇ
ÐåñéÝ÷ïõí áíôéêáñêéíéêÜ ïõóßåò ïé

ïðïßåò åìðïäßæïõí ôçí áýîçóç ôùí ü-
ãêùí, éäéáßôåñá ôïõ ðåðôéêïý óõóôÞ-
ìáôïò, êáé ìåéþíïõí ôïí êßíäõíï áíÜ-
ðôõîçò êáñêßíïõ êáôÜ 40-50%. ÅîÜë-
ëïõ, åßíáé ðëïýóéá óå âéôáìßíåò C êáé
A ðïõ âïçèïýí óôçí üñáóç êáé óôï á-
íïóïðïéçôéêü óýóôçìá.

Ï ÓÏÕÐÅÑ ÇÑÙÁÓ. 

Ôï óêüñäï ðñïóôá-
ôåýåé áðü êáñêéíïãü-
íåò ïõóßåò ðïõ ðåñéÝ-
÷ïíôáé óå ôñïöÝò, ãéá
ðáñÜäåéãìá, óôá
øçìÝíá óôá êÜñ-
âïõíá êñÝáôá,
êáé åìðïäßæåé
ôçí áíÜðôõîç ìé-
êñïüãêùí óôï áß-
ìá (ëåõ÷áéìßá),
ôï óôïìÜ÷é, óôá Ýíôå-
ñá, óôï óôÞèïò, óôïí ðñïóôÜôç. Å-
ðßóçò, ìåéþíåé ôçí áñôçñéáêÞ ðßåóç
êáé åõåñãåôåß ôçí êáñäéÜ.


