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Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 

11668833 ÁÁÌÌ ëåéôïõñãåß  

óå 224ùñç ââÜóç, 77 ççìÝñåò ôôçí ååâäïìÜäá. 

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.
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Åßôå ôéò ðñïóëáìâÜíïõìå áðü
ôá äçìçôñéáêÜ ðñùéíïý êáé ôá
ìáýñá æõìáñéêÜ åßôå áðü ôá
öñïýôá êáé ôá ëá÷áíéêÜ, ïé öõ-
ôéêÝò ßíåò äåí ðñÝðåé íá ëåßðïõí
áðü ôç äéáôñïöÞ ìáò.

Å
ðéóôçìïíéêÝò Ýñåõíåò áðïäåé-
êíýïõí üôé ïé êáôáíáëùôÝò á-
íáæçôïýí óôéò åôéêÝôåò ôùí

ôñïößìùí ôï äéáôñïöéêü éó÷õñéóìü
‘’ðëïýóéï óå öõôéêÝò ßíåò’’. Óå ìéá
ðñüóöáôç ìåëÝôç ôïõ Äéåèíïýò Óõì-
âïõëßïõ Ðëçñïöüñçóçò ãéá ôá Ôñüöé-
ìá ïé êáôáíáëùôÝò áíÝöåñáí ôéò öõôé-
êÝò ßíåò ùò ôï êïñõöáßï óõóôáôéêü
ðïõ áíáæçôïýí, üôáí åðéëÝãïõí ôñüöé-
ìá Þ ðïôÜ ìå ïöÝëç ãéá ôçí õãåßá. 

Ùóôüóï ôï ãåãïíüò üôé ïé êáôáíáëù-
ôÝò äçëþíïõí üôé èÝëïõí íá ôñþíå ðå-

ñéóóüôåñåò öõôéêÝò ßíåò, äåí óçìáßíåé
áðáñáßôçôá üôé ôñþíå áñêåôÝò. Óýì-
öùíá ìå ôï Éíóôéôïýôï ÉáôñéêÞò ôüóï
ôá ðáéäéÜ üóï êáé ïé åíÞëéêåò ðñï-
óëáìâÜíïõí ëéãüôåñç áðü ôç ìéóÞ ôçò
óõíéóôþìåíçò çìåñÞóéáò äüóçò ôùí 19
- 38 ãñáììáñßùí. 

Ïé äéáôñïöïëüãïé åìöáíßæïíôáé åðé-
öõëáêôéêïß óôç óýóôáóç ïñéóìÝíùí
ôñïößìùí ìå ðñïóèÞêç öõôéêþí éíþí,
éäßùò üôáí åßíáé ðëïýóéá óå èåñìßäåò,
æÜ÷áñç, áëÜôé Þ ëßðïò. 

«Ïé ôñïöÝò ìå õøçëÞ ðåñéåêôéêüôç-
ôá óå öõôéêÝò ßíåò åßíáé áðáñáßôçôåò:
öñïýôá, ëá÷áíéêÜ, üóðñéá, äçìçôñéá-
êÜ ïëéêÞò áëÝóåùò», åðéóçìáßíåé ç
Joanne Slavin, êáèçãÞôñéá äéáôñïöÞò
óôï ÐáíåðéóôÞìéï ôçò Ìéíåóüôá. «Äåí
áñêåß üìùò íá öÜôå ìßá ìðÜñá äçìç-
ôñéáêþí ãéá íá ðñïóëÜâåôå ôçí áðá-
ñáßôçôç ðïóüôçôá öõôéêþí éíþí êáé ß-

óùò äåí åßíáé êáé ü, ôé êá-
ëýôåñï äåäïìÝíçò ôçò õøçëÞò
èåñìéäéêÞò áîßáò ðïõ åíäå÷ïìÝ-
íùò Ý÷åé.»  Ôé óõíéóôïýí ïé äéáé-
ôïëüãïé; Íá ðñïóðáèïýìå íá
óôáèìßóïõìå ôá ïöÝëç ôùí öõôéêþí é-
íþí ìå ôá ðéèáíÜ ìåéïíåêôÞìáôá ðïõ
Ý÷åé ç –óõ÷íÞ- êáôáíÜëùóÞ ôïõò. 

Ôé ðñïóöÝñïõí ïé öõôéêÝò
ßíåò óôçí õãåßá ìáò 

Ìðïñåß íá åßíáé ðåñéóóüôåñï ãíù-
óôÝò ãéá ôç óõìâïëÞ ôïõò óôçí êáëÞ
ëåéôïõñãßá ôïõ åíôÝñïõ, öáßíåôáé ü-
ìùò üôé ïé öõôéêÝò ßíåò ìðïñïýí íá âï-
çèÞóïõí êáé óôçí áðþëåéá âÜñïõò áñ-
êåß íá êáôáíáëþíïíôáé óùóôÜ. 

Åðéäñïýí åõåñãåôéêÜ óôç ëåéôïõñãß-
á ôïõ ðåðôéêïý óõóôÞìáôïò êáé âïç-
èïýí óôçí ðñüëçøç êáé ôçí êáôáðïëÝ-
ìçóç ôçò äõóêïéëéüôçôáò. Ðñüóöáôåò
ìåëÝôåò Ý÷ïõí óõíäÝóåé ôéò öõôéêÝò ß-
íåò ìå ôçí áðïôñïðÞ ôïõ êáñêßíïõ ôïõ
ðá÷Ýïò åíôÝñïõ êáé ìå ìåéùìÝíï êßí-
äõíï åìöÜíéóçò äéáâÞôç. 

ÌåìïíùìÝíåò äéáëõôÝò ßíåò, üðùò ç
ðçêôßíç, ôï ðßôïõñï ñõæéïý Þ âñþìçò,
ìåéþíïõí ôüóï ôá åðßðåäá ôçò ïëéêÞò
÷ïëçóôåñüëçò óôï áßìá üóï êáé ôçò ÷ï-
ëçóôåñüëçò LDL, ôçò «êáêÞò ÷ïëçóôå-
ñüëçò». Ç ðñüóëçøç öõôéêþí éíþí –é-
äéáßôåñá üôáí åíôÜóóåôáé óå ìßá éóïñ-
ñïðçìÝíç äéáôñïöÞ, ÷áìçëÞ óå êïñå-
óìÝíá ëßðç êáé ÷ïëçóôåñüëç- ðñïóôá-
ôåýåé áðü ôá êáñäéáããåéáêÜ íïóÞìáôá. 

Óçìáíôéêüò åßíáé ï ñüëïò ôùí öõôé-
êþí éíþí êáé óôçí áíôéìåôþðéóç ôçò
ðá÷õóáñêßáò. Ïé öõôéêÝò ßíåò áõîÜ-
íïõí ôï ÷ñüíï äéÝëåõóçò ôùí ôñïöþí
áðü ôï ãáóôñåíôåñéêü óùëÞíá, ìåéþíï-
íôáò ôï äéáèÝóéìï ÷ñüíï áðïññüöçóçò
ôùí èñåðôéêþí óõóôáôéêþí ôïõò óõìðå-
ñéëáìâáíïìÝíùí êáé ôùí èåñìéäïãü-
íùí óõóôáôéêþí. ÅðéðëÝïí ëüãù ôïõ
ìåãÜëïõ üãêïõ ôïõò ìÝíïõí ðåñéóóüôå-
ñï ÷ñüíï óôï Ýíôåñï êáé äçìéïõñãïýí
áßóèçìá êïñåóìïý, ãåãïíüò ðïõ áðï-
ôñÝðåé ôï ôóéìðïëüãçìá ðá÷õíôéêþí
óíáê êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò çìÝñáò. 

Ìðïñïýìå íá ôñþìå 
ðïëëÝò öõôéêÝò ßíåò; 

Ç õðåñâïëéêÞ êáôáíÜëùóç öõôéêþí
éíþí ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé ðñïâëÞ-
ìáôá, üðùò öïýóêùìá êáé áÝñéá, åéäé-
êÜ üôáí äåí åßóôå óõíçèéóìÝíïé óå äß-
áéôåò ìå õøçëÞ ðåñéåêôéêüôçôá óå ß-
íåò. ÌÜëéóôá óå ïñéóìÝíåò óõóêåõá-
óßåò ôñïößìùí áíáãñÜöåôáé üôé ç ìå-
ãÜëç êáôáíÜëùóç ìðïñåß íá ðñïêáëÝ-
óåé ãáóôñåíôåñéêÝò äéáôáñá÷Ýò. 

ÁêïëïõèÞóôå ôéò óõóôÜóåéò ôùí
äéáéôïëüãùí :

* ÐñïóèÝóôå ðåñéóóüôåñåò öõôéêÝò
ßíåò óôáäéáêÜ óôç äéáôñïöÞ óáò. ÁöÞ-
óôå ôï óþìá óáò íá ðñïóáñìïóôåß óôá
áõîçìÝíá åðßðåäá ãéá 1 Þ 2 åâäïìÜ-
äåò ðñéí áõîÞóåôå ôçí ðïóüôçôá êáé
ðÜëé. 

* Öñïíôßóôå íá ðßíåôå Üöèïíá õãñÜ. 
* Ìçí êáôáíáëþíåôå ðïëëÝò öõôé-

êÝò ßíåò óå Ýíá ãåýìá. ÐñïóðáèÞóôå
ç ðñüóëçøç öõôéêþí éíþí íá êáôáíÝ-
ìåôáé óôá ãåýìáôá üëçò ôçò çìÝñáò. 

* ÅðéëÝîôå ðñïúüíôá ìå ôïõëÜ÷éóôïí
8 ãñáììÜñéá öõôéêþí éíþí áíÜ ìåñß-
äá. Áõôü åßíáé ðåñßðïõ ôï 1/3 ôçò óõíé-
óôþìåíçò çìåñÞóéáò ðñüóëçøçò ãéá
ôéò ãõíáßêåò êáé ôá ðáéäéÜ. Ìå áõôü
ôïí ôñüðï èá Ý÷åôå ôï ìÝãéóôï üöåëïò
ìå ôéò ëéãüôåñåò èåñìßäåò. 

* ÐñïóðáèÞóôå íá öèÜóåôå ôá åðß-
ðåäá ôçò óõíéóôþìåíçò çìåñÞóéáò
ðñüóëçøçò öõôéêþí éíþí êáôáíáëþ-
íïíôáò áñêåôÜ äçìçôñéáêÜ ïëéêÞò á-
ëÝóåùò, öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ.

Ôï ðñÜóéíï ôóÜé ðñïóôáôåýåé 
(êáé) áðü ôçí êáôÜèëéøç

Áóðßäá êáôÜ ôçò êáôÜèëéøçò, áëëÜ êáé ìÝóï åðáíáöïñÜò ôçò êáëÞò äéÜèå-
óçò áðïäåéêíýåôáé ôï ðñÜóéíï ôóÜé, åéäéêÜ ãéá áíèñþðïõò ìåãÜëçò çëéêßáò.
Óôï óõìðÝñáóìá áõôü êáôÝëçîáí ÉÜðùíåò åñåõíçôÝò ðïõ áðïäßäïõí ôï ãåãï-
íüò óôá ÷çìéêÜ óôïé÷åßá åõåîßáò ðïõ ðåñéÝ÷ïíôáé óå áõôüí ôïí ôýðï ôóáãéïý.
ÐïëëÝò ìåëÝôåò óõíäÝïõí ôçí êáôáíÜëùóç ðñÜóéíïõ ôóáãéïý ìå ôç ìåßùóç
ôùí øõ÷ïëïãéêþí ðñïâëçìÜôùí. ÁõôÞ ôç öïñÜ ï äüêôùñ Êáúæôïýì Íßïõ, ôïõ
Ðáíåðéóôçìßïõ Ôï÷üêïõ ìå ôçí ïìÜäá ôïõ, áíáêÜëõøå üôé ôüóï ïé Üíôñåò üóï
êáé ïé ãõíáßêåò -éäßùò Üíù ôùí 70 åôþí- ðïõ êáôáíáëþíïõí ðåñéóóüôåñá áðü
ôÝóóåñá öëéôæÜíéá ðñÜóéíï ôóÜé çìåñçóßùò Ý÷ïõí 44% ëéãüôåñåò ðéèáíüôçôåò
íá åêäçëþóïõí óõìðôþìáôá êáôÜèëéøçò. Áõôü ðñïÝêõøå áðü ôç ìåëÝôç 1.058
õãéþí çëéêéùìÝíùí áíôñþí êáé ãõíáéêþí. Ðåñßðïõ ôï 34% ôùí áíôñþí êáé ôï
39% ôùí ãõíáéêþí åß÷áí óõìðôþìáôá êáôÜèëéøçò óýìöùíá ìå ôç ìåëÝôç ðïõ
äçìïóéåýåôáé óôï ôåý÷ïò ôïõ Äåêåìâñßïõ ôçò éáôñéêÞò åðéèåþñçóçò «Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition». 

ÓõíïëéêÜ 488 Üôïìá ðïõ ìåôåß÷áí óôçí Ýñåõíá äÞëùóáí üôé Ýðéíáí ôÝóóåñá
Þ ðåñéóóüôåñá öëéôæÜíéá ðñÜóéíï ôóÜé çìåñçóßùò, ïé 284 ôá ìåßùóáí óå äýï
ìå ôñßá êáé ïé õðüëïéðïé êáôáíÜëùíáí Ýíá Þ ëéãüôåñá ôçí çìÝñá. Ç ðñïöáíÞò
óõíÝðåéá ôçò êáôáíÜëùóçò ðåñéóóüôåñçò ðïóüôçôáò ðñÜóéíïõ ôóáãéïý Þôáí ï
ðåñéïñéóìüò ôùí óõìðôùìÜôùí ôçò êáôÜèëéøçò. Áíôßèåôá, áðü ôçí Ýñåõíá äåí
ðñïêýðôåé êáìßá ó÷Ýóç áíÜìåóá óôçí êáôáíÜëùóç ìáýñïõ Þ ìåßãìáôïò ìáý-
ñïõ êáé ðñÜóéíïõ ôóáãéïý Þ ôïõ êáöÝ ìå ôïí ðåñéïñéóìü ôùí óõìðôùìÜôùí ôçò
êáôÜèëéøçò.

Ï ñüëïò ôùí öõôéêþí éíþí 
óôç äéáôñïöÞ ìáò


