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ÌÍÇÌÏÓÕÍÏ
Ôåëïýíôåò 40Þìåñï ìíçìüóõíï õðÝñ á-
íáðáýóåùò ôçò øõ÷Þò ôçò ôçò ðïëõáãá-
ðçìÝíçò ìáò êáé áîÝ÷áóôçò óõæýãïõ, ìç-
ôÝñáò, ãéáãéÜò êáé áäåëöÞò

ÖÙÔÅÉÍÇÓ ÖÙÊÁ
Ðáñáêáëïýìå ôïõò ôéìþíôáò ôçí ìíÞìç
ôçò üðùò ðñïóÝëèïõí ôçí ðñïóå÷Þ Êõ-
ñéáêÞ 7 Öåâñïõáñßïõ 2010 åéò ôïí åéò
ôïí Éåñü Íáü ôïõ Áãßïõ ÓôåöÜíïõ, 650
New Canterbury Rd., Hurlstone Park êáé
åíþóïõí ìåè’ çìþí ôáò ðñïò ôïí ¾øé-
óôïí äåÞóåéò ôùí.
Ïé ôåèëéììÝíïé: Ï óýæõãïò, ÃåñÜóéìïò
ÖùêÜò. Ôá ôÝêíá: Íéêçöüñïò êáé ÄÞìç-
ôñá ÖùêÜ, Ãåþñãéïò êáé Ðáíáãéþôá Öù-
êÜ. Ôá åããüíéá: ÖùôåéíÞ êáé ÃåñÜóéìïò,
ÊõñéáêÞ êáé ÃåñÜóéìïò. Ôá áäÝëöéá óôçí
ÅëëÜäá: ÅõáããÝëéá êáé Íßêïò. Ôá áíÞøéá:
×áñïýëá êáé ×áñÜëáìðïò, Ìáñßá êáé ÑÝ-
íá, óõìðåèÝñïé, óõããåíåßò êáé ößëïé.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôï ìíçìüóõíï íá
ðåñÜóïõí ãéá êáöÝ áðü ôï ÷þë ôçò åê-
êëçóßáò ôïõ Áãßïõ ÓôåöÜíïõ.

ÅÕ×ÁÑÉÓÔÇÑÉÏ
Èåùñïýìå êáèÞêïí ìáò üðùò åõ÷áñé-
óôÞóïõìå êáé ìÝóù ôïõ Ôýðïõ áõôïýò
ðïõ êáôÝèåóáí ëïõëïýäéá, áõôïýò ðïõ
ðñïóÝöåñáí äùñåÝò åéò ìíÞìçí ôçò.  
Åõ÷áñéóôïýìå åðßóçò ôïí ð. ÉùÜííç Ãñßë-
ëç êáé üóïõò ðáñáêïëïýèçóáí ôçí êç-
äåßá ôçò êáé áõôïýò ðïõ ìå ïðïéïíäÞðï-
ôå ôñüðï åîÝöñáóáí ôç ëýðç ôïõò ãéá
ôïí èÜíáôï ôçò ðñïóöéëïýò ìáò êáé áåé-
ìíÞóôïõ çìþí óõæýãïõ, ìçôÝñáò, ãéá-
ãéÜò êáé áäåëöÞò, ÖùôåéíÞò ÖùêÜ.

Ç ïéêïãÝíåéÜ ôçò.

ÌÍÇÌÏÓÕÍÏ
Ôåëïýíôåò 40Þìåñï õðÝñ áíáðáýóåùò
ôçò øõ÷Þò ôïõ ðïëõáãáðçìÝíïõ ìáò
êáé ðÜíôá áîÝ÷áóôïõ óõæýãïõ, ðáôÝñá,
ðáððïý, õéïý, áäåëöïý êáé èåßïõ

ÍÉÊÏËÁÏÕ ÊËÁÄÇ
Êáëïýìå ôïõò ôéìþíôáò ôç ìíÞìç ôïõ ü-
ðùò ðñïóÝëèïõí ôç ÊõñéáêÞ 7ç Öå-
âñïõáñßïõ 2010 åéò ôïí Éåñü Íáü ôïõ Á-
ãßïõ ÓôåöÜíïõ, 650 New Canterbury Rd.
Hurlstone Park êáé åíþóïõí ìáæß ìáò ôéò
ðñïóåõ÷Ýò ôùí ãéá ôçí áíÜðáõóç ôçò
øõ÷Þò ôïõ. 
Ïé ôåèëéììÝíïé: Ç Óýæõãïò, Ìáñßá. Ôá ôÝ-
êíá: Ðáíáãéþôçò & ÓôÝëëá,  Ñïõìðßíá &
Steven. Ï Åããïíüò, Íéêüëáïò. Ç ÌçôÝ-
ñá, Ñïõìðßíá. Ôá áäÝëöéá: ÐñåóâõôÝñá
×ñõóÞ & ÐáôÞñ Íéêüëáïò Ìðïæßêçò, ÄÞ-
ìçôñá & ×ñÞóôïò Íéêïëüðïõëïò, ÄçìÞ-
ôñéïò & Ìáñßá Ðáôñéíüò. Ç ÐåèåñÜ,
¢ííá Ðáôñéíïý. Ôá Áíßøéá, ÅîáäÝëöéá,
êáé Óõããåíåßò.

ÅÕ×ÁÑÉÓÔÇÑÉÏ
Èåùñïýìå êáèÞêïí ìáò, üðùò åõ÷áñé-
óôÞóïõìå, ôïí ÈåïöéëÝóôáôï Åðßóêïðï
ÁðïëëùíéÜäïò ê. Óåñáöåßì ðïõ ðáñÝóôç
êáé ôÝëåóå ôçí Åîüäéï Áêïëïõèßá êáé
ôïõò Éåñåßò ð. ÉùÜííç ÊáðÝôá êáé ð. Éù-
Üííç Ãñýëëç, êáèþò êáé üëïõò ôïõò
óõããåíåßò êáé ößëïõò ìáò ãéá ôç èåñìÞ
óõìðáñÜóôáóÞ ôïõò óôï âáñý ðÝíèïò
ìáò. Áõôïýò ðïõ êáôÝèåóáí Ëïõëïýäéá
êáé ÓôÝöáíá. Áõôïýò ðïõ êáôÝèåóáí äù-
ñåÝò ãéá ôç ìíÞìç ôïõ, õðÝñ ôçò  ÉåñÜò
ÌïíÞò ÐáíôáíÜóóçò.
Ïé åêäçëþóåéò ôçò áãÜðçò óáò êáé ôçò
óõìðáñÜóôáóÞò óáò, Þôáí ãéá ìáò ÂÜë-
óáìï ÐáñçãïñéÜò, óáò åõ÷áñéóôïýìå
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôï Ìíçìüóõíï íá
ðåñÜóïõí  ãéá êáöÝ áðü ôçí ïéêßá ìáò
óôï 1 Prospect Rd. Peakhurst.

13357

Áóðßäá áðü ôç öýóç óôç ãñßðç
ÌåôÜ ôï ðñþôï êýìá ôçò ðáíäçìéêÞò ãñßðçò, ôþñá áíáìÝíå-

ôáé áõôü ôçò óõíçèéóìÝíçò åðï÷éêÞò åðéäçìßáò. Ãéá íá ï÷õ-
ñþóåôå ôïí ïñãáíéóìü óáò áðÝíáíôé óôïõò éïýò, äåí Ý÷åôå ðáñÜ íá
ðïíôÜñåôå óôá üðëá ðïõ ðñïóöÝñåé áðëü÷åñá ç öýóç: öõôÜ, ìðá-
÷áñéêÜ êáé âüôáíá ðïõ ðñïóôáôåýïõí ôïí ïñãáíéóìü, åíéó÷ýïíôáò
ôï áíïóïðïéçôéêü óýóôçìá êáé ðñïåôïéìÜæïíôÜò ôï íá áíôéìåôùðß-
óåé ôçí ðôþóç ôïõ õäñÜñãõñïõ êáé ôéò åðéèÝóåéò ôùí éþí êáé ôùí
ìéêñïâßùí. Ïé åéäéêïß ôçò öõôïèåñáðåßáò åðéóçìáßíïõí üôé ðñï-
ôïý êáôáöýãåé êáíåßò óôï öáñìáêåßï ôçò ãåéôïíéÜò ôïõ, áîßæåé íá
äþóåé ìéá åõêáéñßá óôï... öáñìáêåßï ôçò öýóçò. 

ÁãñéïôñéáíôáöõëëéÜ: ÐåñéÝ÷åé õøçëÞ óõãêÝíôñùóç âéôáìß-
íçò C êáé åíéó÷ýåé ôï áíïóïðïéçôéêü óýóôçìá, ðñïóôáôåýïíôÜò ôï
áðü ôïõò åîùôåñéêïýò ðáñÜãïíôåò. 

Èñïýìðé (Þ áëëéþò ôñáãïñßãáíç): Áñùìáôéêü öõôü ðïõ
ðñïÝñ÷åôáé áðü ôçí Áóßá êáé öçìßæåôáé ãéá ôéò áíôéöëåãìïíþäåéò
éäéüôçôÝò ôïõ.

ÊáõôåñÞ ðéðåñéÜ: Åßíáé ãíùóôü áðü êáéñü üôé ç êáõôåñÞ ðé-
ðåñéÜ Ý÷åé áíôéâáêôçñéáêÝò éäéüôçôåò. ÕðÜñ÷ïõí ðåñéóóüôåñá á-
ðü 150 äéáöïñåôéêÜ åßäç, ðëïýóéá óå âéôáìßíåò C, E, PP, B2 êáé Ê.

ÌáíôæïõñÜíá: Áñùìáôéêü öõôü ðïõ ðñïÝñ÷åôáé áðü ôçí Á-
öñéêÞ êáé äéáêñßíåôáé ãéá ôéò êáôáðñáûíôéêÝò ôïõ éäéüôçôåò.

ÊáíÝëá: Äéáêñßíåôáé ãéá ôéò áíôéâáêôçñéáêÝò êáé áðïëõìáíôé-
êÝò ôçò éäéüôçôåò.

ÁðïîçñáìÝíï óýêï: Ôï áðüóôáãìÜ ôïõ Ý÷åé âëåííïëõôéêÞ
äñÜóç êáé êáôáðñáàíåé ôï âÞ÷á.

Ðéðåñüñéæá: Ïé ñßæåò ôçò ìðïñïýí íá ÷ñçóéìïðïéçèïýí ùò é-
ó÷õñÜ äéåãåñôéêÜ ôïõ áíïóïðïéçôéêïý óõóôÞìáôïò.

Å÷éíÜêåéá: Áðü ðáëéÜ öçìßæåôáé ùò ðáíÜêåéá áðÝíáíôé óôá å-
ðï÷éêÜ êñõïëïãÞìáôá. 

ÏõíêÜñéá ç ãíáöáëþäçò (Þ áëëéþò ôï «íý÷é ôçò ãÜ-
ôáò»): Ðñüêåéôáé ãéá ãéãÜíôéï áíáññé÷þìåíï öõôü ðïõ áðïôåëåß
öõóéêü áíôéâéïôéêü, ìå áíïóïäéåãåñôéêÞ äñÜóç. 

Óêüñäï: Åßíáé ãíùóôÞ ç áíôéâáêôçñéáêÞ äñÜóç ôïõ. Ôï êñåì-
ìýäé, áðü ôçí Üëëç ìåñéÜ, Ý÷åé áíôéöëåãìïíþäåéò éäéüôçôåò.

ÈõìÜñé: Áñùìáôéêü öõôü ðïõ öçìßæåôáé ãéá ôçí áíôéóçðôéêÞ,
ôçí áíôéìéêñïâéáêÞ, ôçí áíáêïõöéóôéêÞ êáé ôçí áðï÷ñåìðôéêÞ
äñÜóç ôïõ.

ÁóôñÜãáëïò: Ãíùóôü öõôü áðü ôçí ÁíáôïëÞ. Ôï îçñü áðü-
óôáãìÜ ôïõ åíäåßêíõôáé ãéá ôéò ÷åéìåñéíÝò äéáôáñá÷Ýò.

Camellia sinensis: Ðñüêåéôáé ãéá ôçí ðéï ãíùóôÞ ðïéêéëßá
ðñÜóéíïõ ôóáãéïý. Ðñüóöáôåò Ýñåõíåò Ý÷ïõí åðéâåâáéþóåé ôéò á-
íôé-ééêÝò ôïõ éäéüôçôåò. 

ÇæÜ÷áñç åßíáé ëåõêÞ, áë-
ëÜ Ý÷åé ëåñùìÝíï «ðïé-

íéêü ìçôñþï». Ïìùò, ìåñéêÜ
åßäç óáê÷Üñùí öáßíåôáé íá Ý-
÷ïõí åõåñãåôéêÝò åðéäñÜóåéò
óôïí ïñãáíéóìü. Ôá ôá÷åßáò
êáýóåùò óÜê÷áñá ðïõ õðÜñ-
÷ïõí ìÝóá óå ìðéóêüôá, áíá-
øõêôéêÜ, ãëõêÜ, åðéäüñðéá,
óïêïëÜôåò áðïññïöþíôáé ìå
ìåãÜëç ôá÷ýôçôá áðü ôïí ïñ-
ãáíéóìü êáé äéåéóäýïõí åîß-
óïõ ãñÞãïñá óôï áßìá, ãåãï-
íüò ðïõ áõîÜíåé áðüôïìá ôç
ãëõêáéìßá êáé ðñïêáëåß áðü-
ôïìï peak éíóïõëßíçò. Ìå ëß-
ãá ëüãéá, êïñõöþíåôáé ç å-
íÝñãåéÜ ìáò áðüôïìá êáé ìåôÜ
ðÝöôåé åîßóïõ áðüôïìá. 

Áíôßèåôá, ôá âñáäåßáò êáý-
óåùò ãëõêßäéá êáßãïíôáé áñãÜ
êáé ìðáßíïõí åîßóïõ áñãÜ óôï
áßìá, Üñá, ðáñÝ÷ïõí åíÝñãåéá

ìåãáëýôåñçò äéÜñêåéáò. ÁõôÜ
ôá óÜê÷áñá ðñïÝñ÷ïíôáé áðü
ôï Üìõëï, ôá äçìçôñéáêÜ ïëé-
êÞò áëÝóåùò, ôï øùìß, ôï ñýæé
êáé êÜðïéá öñïýôá. Ìå ëßãá
ëüãéá, ï ìç÷áíéóìüò ôùí óáê-
÷Üñùí äéáöÝñåé, ïðüôå êáé
êáôÜ ðåñßðôùóç ôïíþíïõí Þ
ðëÞôôïõí ôïí ìåôáâïëéóìü. 

• ÊÁËÇ ÄÉÁÈÅÓÇ. Ôá ôá-
÷åßáò êáýóåùò ãëõêßäéá åíåñ-
ãïðïéïýí ôçí Ýêêñéóç óåñïôï-
íßíçò, åíüò íåõñïäéáâéâáóôÞ
ôïõ åãêåöÜëïõ ðïõ âïçèÜåé
óôçí åðéêïéíùíßá ôùí íåõñþ-
íùí, åðéöïñôéóìÝíï ìå ôïí Ý-
ëåã÷ï ôùí áéóèçìÜôùí. Ãéá íá
åðùöåëçèåß êáíåßò áðü áõôÞí

ôç äñÜóç ôïõò, èá ðñÝðåé íá
ôá êáôáíáëþíåé óôï áðïãåõ-
ìáôéíü. ÅðéëÝîôå Ýíá öñÝóêï
öñïýôï Þ øçìÝíï óôïí öïýñ-
íï Þ äýï ìå ôñßá áðïîçñáìÝ-
íá öñïýôá êáé äýï êïììáôÜ-
êéá óïêïëÜôáò Þ ìßá êïõôáëéÜ
ìÝëé, êáèþò êáé äýï ìå ôñßá á-
ìýãäáëá. 

• ÊÁÔÁÓÔÑÏÖÉÊÁ. Ç
öñïõêôüæç, üôáí êáôáíáëþíå-
ôáé óå ìåãÜëåò ðïóüôçôåò, êÜ-
íåé êáêü óôçí õãåßá, üðùò êáé
ç ãëõêüæç, ðïõ åßíáé ðáíôá-
÷ïý ðáñïýóá óôá ôõðïðïéçìÝ-
íá ôñüöéìá. Ç öñïõêôüæç ìå-
ôáôñÝðåôáé óå ôñéãëõêåñßäéá,
äçëáäÞ óå ëßðç ìÝóá óôï áß-

ìá, áíôßèåôá ìå ôç ãëõêüæç
ðïõ äéáôçñåßôáé óÜê÷áñï, å-
îçãïýí ïé åéäéêïß. Ïé óõãêå-
íôñþóåéò áõôþí ôùí ôñéãëõêå-
ñéäßùí ü÷é ìüíï äõóêïëåýïõí
ôçí Üíôëçóç ôïõ áßìáôïò áëëÜ
ìðïñåß íá ðñïêáëÝóïõí êáé
áíôßóôáóç óôçí éíóïõëßíç. 

• ËÅÉÔÏÕÑÃÉÁ ÅÃÊÅÖÁ-
ËÏÕ. Ï åãêÝöáëïò êáßåé ôï á-
íôßóôïé÷ï åíüò êýâïõ æÜ÷áñçò
áíÜ þñá. ÌÜëéóôá, ôï 60%
ôùí ãëõêéäßùí ðïõ êáôáíáëþ-
íïõìå ÷ñçóéìïðïéåßôáé áðü ôïí
åãêÝöáëü ìáò, åíþ ôï áíôß-
óôïé÷ï ðïóïóôü óôá ìùñÜ öôÜ-
íåé ôï 75%. Ôá óÜê÷áñá (ôá-
÷åßáò êáé âñáäåßáò êáýóåùò)

ôïõ åßíáé áðáñáßôçôá, ãé’ áõôü
êáé ôá áðïèçêåýåé ðáíôïý. Ç
óùóôÞ äïóïëïãßá êÜèå ìÝñá
êéíåßôáé áðü ôá 250 Ýùò ôá 300
ãñáììÜñéá ãëõêéäßùí áñãÞò
êáýóçò êáé 5% ìå 10% óÜê÷á-
ñá ôá÷åßáò êáýóåùò. 

• ÃÇÑÁÍÓÇ ÊÕÔÔÁ-
ÑÙÍ. Ôá ãëõêßäéá ðïõ áðïñ-
ñïöþíôáé óå ìåãÜëåò ðïóü-
ôçôåò ðñïêáëïýí ìéá ÷çìéêÞ
áíôßäñáóç óôéò ðñùôåÀíåò, ç
ïðïßá åðéôá÷ýíåé ôç ãÞñáíóç
ôùí êõôôÜñùí, êáé óïâáñÞ
êáôáóôñïöÞ ôïõò ðïõ ðñïêá-
ëåßôáé áðü ôéò åëåýèåñåò ñß-
æåò. ÌÜëéóôá, Ýñåõíá ôïõ
Ðáíåðéóôçìßïõ ôïõ Ìüíôñå-
áë ðÜíù óôç ãëõêüæç Ýäåéîå
üôé, áí ôç ìåéþíáìå êáôÜ
50%, èá áõîÜíáìå ôç æùÞ
ìáò êáôÜ 40%!

Ç ÷Üñç ôçò æÜ÷áñçò


