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• Ãéá ìíçìåßá ðïõ áíôÝ÷ïõí óôçí áéùíéüôçôá
êáé óå ðñïóéôÝò ôéìÝò óôá ðëáßóéá ôïõ
ðñïûðïëïãéóìïý óáò, ôçëåöùíåßóôå ìáò ôåëåõôáßá, 
áöïý ðÜñåôå ôéìÝò êáé áðü áëëïý!

• ÐñïóöÝñïõìå åãêýçóç ÷ùñßò ðåñéïñéóìïýò óôá   
õëéêÜ êáé óôçí êáôáóêåõÞ.

• Óôçí ðåñßðôùóç ðïõ äõóêïëåýåóôå ìå ôá áããëéêÜ, 
äéáèÝôïõìå ðïëýãëùóóï ðñïóùðéêü ãéá ôçí 
åîõðçñÝôçóÞ óáò. 13384

371 Park Road, Regents Park NSW 2143
dynastystone@yahoo.com.au

Showroom: 9743 9992 Mobile Direct: 0488 080 081
9743 9998 0402 154 852

ÖõóéêÜ óéñüðéá
ãéá ôïí ðïíüëáéìï

Á
íáìåßîôå: 1 öëéôæÜíé
æåóôü áöÝøçìá áðü
öáóêüìçëï ìå 1 êïõ-

ôáëéÜ ôçò óïýðáò öñÝóêï ÷õ-
ìü ëåìïíéïý, 1 êïõôáëéÜ ìçëü-
îéäï, 2 óôáãüíåò áéèÝñéï Ý-
ëáéï áðü ãåñÜíé, 1 óôáãüíá
áéèÝñéï Ýëáéï áðü ôæßíôæåñ
êáé Ýíá êïõôáëÜêé ôïõ ãëõêïý
ìÝëé. ÊÜíôå ãáñãÜñåò ìå ôï õ-
ãñü ôñåéò öïñÝò ôçí çìÝñá. 

Áí ï ðïíüëáéìïò óõíïäåýå-
ôáé áðü óõìðôþìáôá ãñßðçò
äïêéìÜóôå ôçí ðáñáêÜôù óõ-
íôáãÞ ðïõ êáôáðïëåìÜåé ôá
ìéêñüâéá, ãéá íá êÜíåôå ãáñ-

ãÜñåò óôç äéÜñêåéá ôçò çìÝ-
ñáò. 

Áíáìåßîôå Ýíá öëéôæÜíé æå-
óôü áöÝøçìá áðü öáóêüìçëï
Þ èõìÜñé ìå 1 êïõôáëéÜ ìçëü-
îéäï, 1 óôáãüíá áéèÝñéï Ýëáéï
áðü ãåñÜíé, 1 óôáãüíá áéèÝ-
ñéï Ýëáéï áðü ðåýêï, 1 óôáãü-
íá áéèÝñéï Ýëáéï ëåìüíé êáé 1
êïõôáëÜêé ìÝëé. ÁíáêéíÞóôå
êáëÜ ãéá íá áíáêáôåõôïýí ü-
ëá ôá õëéêÜ. Ìçí ðéåßôå ôßðï-
ôá ãéá ìéóÞ þñá ìåôÜ ôç ãáñ-
ãÜñá. 

Áí äåí óáò âïëåýåé ç ëýóç
ôçò ãáñãÜñáò åðåéäÞ åßóôå Ý-

îù, ìðïñåßôå íá åôïéìÜóåôå Ý-
íá ðñáêôéêü óðñÝé ðïõ ìðïñåß-
ôå íá ðÜñåôå ìáæß óáò êáé íá
øåêÜæåôå ôïí ëáéìü óáò åóùôå-
ñéêÜ ôñåéò öïñÝò ôçí çìÝñá. 

Áíáìåßîôå 1/2 öëéôæÜíé áöÝ-
øçìá áðü ÷áìïìÞëé ìå 1 êïõ-
ôáëéÜ ìçëüîéäï, 2 óôáãüíåò
áéèÝñéï Ýëáéï áðü ãåñÜíé, 1
óôáãüíá áéèÝñéï Ýëáéï ëåìü-
íé, 1 óôáãüíá áéèÝñéï Ýëáéï á-
ðü ôåúüäåíôñï êáé ìéá êïõôá-
ëéÜ ìÝëé. ÂÜëôå ôï õãñü óå Ý-
íáí ãõÜëéíï øåêáóôÞñá êáé
áíáêéíÞóôå êáëÜ ðñéí áðü
êÜèå ÷ñÞóç. ÐéÝóôå äýï öï-

ñÝò ôï óðñÝé þóôå ôï õãñü íá
öôÜóåé óôï ðßóù ìÝñïò ôïõ
ëáéìïý óáò. Ìçí ðéåßôå ôßðïôá
áìÝóùò ìåôÜ ôç ãáñãÜñá ãéá
ìéóÞ þñá. 

Ç óùóôÞ äéáôñïöÞ 
Ïôáí õðïöÝñåôå áðü ðïíü-

ëáéìï êáëü åßíáé íá ðßíåôå
ðïëëÜ õãñÜ óôç äéÜñêåéá ôçò
çìÝñáò, üðùò æåóôÜ ñïöÞìá-
ôá áðü âüôáíá, ÷õìïýò öñïý-
ôùí êáé óïýðåò. Ôï ôóÜ-
é áðü ôæßíôæåñ êáé ï ÷õìüò ëå-
ìïíéïý ìå æåóôü íåñü åßíáé é-
äáíéêÝò ëýóåéò. 

Öñïíôßóôå ç äéáôñïöÞ óáò
íá ðåñéëáìâÜíåé Üöèïíåò
ôñïöÝò ðëïýóéåò óå âéôáìßíç
C êáé øåõäÜñãõñï, üðùò áíá-
íÜ, öñÜïõëåò, ðïñôïêÜëéá, á-
êôéíßäéá êáé ãêñÝéðöñïõô. Óõ-
ìðëçñþóôå ôï êáèçìåñéíü
óáò ìåíïý ìå áâãÜ, îçñïýò
êáñðïýò êáé äçìçôñéáêÜ ïëé-
êÞò áëÝóåùò ãéá íá âïçèÞóå-
ôå ôïí ïñãáíéóìü óáò íá îå-
ðåñÜóåé ðéï ãñÞãïñá ôá óõ-
ìðôþìáôá. Áðïöýãåôå ôá ãá-
ëáêôïêïìéêÜ üóï äéáñêïýí ôá
óõìðôþìáôá ôïõ ðïíüëáéìïõ
êáé ôçò ãñßðçò. 

Ìå ôá ðñþôá åíï÷ëçôéêÜ óõìðôþìáôá ôïõ ðïíüëáéìïõ ðÜñôå ôá ìÝôñá óáò êáé á-
íôéìåôùðßóôå ôá áðïôåëåóìáôéêÜ. Ìå öõóéêÝò èåñáðåßåò ÷ùñßò êáìßá ðáñåíÝñãåéá.
Ôï ðñþôï ðïõ ðñÝðåé íá êÜíåôå åßíáé ìéá ãáñãÜñá ìå áëáôüíåñï êáé ëåìüíé ðïõ á-
ðïëõìáßíåé ôïí ëáéìü. Áí ðñïôéìÜôå ìðïñåßôå íá êÜíåôå ãáñãÜñá ìå ìéá êïõôáëéÜ
ìçëüîéäï äéáëõìÝíï óå Ýíá ðïôÞñé íåñü. ÄïêéìÜóôå êáé ôç óõíôáãÞ ðïõ óáò ðñïôåß-
íïõìå ìå óõóôáôéêÜ ðïõ ìðïñïýí íá êáôáðïëåìÞóïõí ôç öëåãìïíÞ êáé íá áðïöý-
ãåôå ôçí åðéäåßíùóç. 

8 óïýðåñ ôñïöÝò ãéá õãåßá êáé åõåîßá
Tï îÝñáôå üôé ìéá êïõôáëéÜ ìýñôéëá ôçí çìÝñá 

åíéó÷ýåé ôï áíïóïðïéçôéêü êáé ìéá ìðáíÜíá 

óáò êÜíåé ðéï áéóéüäïîïõò; 

• ÐñÜóéíï ôóÜé ãéá ôçí êõêëïöïñßá

• ÌÞëá ãéá ôçí õãåßá ôïõ óôÞèïõò

• Ìýñôéëá, ôï åëéîßñéï ôçò ìáêñïæùßáò

• ÌÝëé, ôï éó÷õñü áíôéâáêôçñéáêü

• Êñüêïò ãéá äõíáôü áíïóïðïéçôéêü

• ØÜñé ãéá ãåñÞ êáñäéÜ

• ÌðáíÜíåò êáé óðáíÜêé ãéá êáëÞ äéÜèåóç

Ç ìðýñá êÜíåé 
êáëü óôá ïóôÜ 

Ï æýèïò âïçèÜ ïõóéáóôéêÜ óôçí åíäõíÜìùóç
ôùí ïóôþí, õðïóôçñßæåé ìéá íÝá Ýñåõíá 

Ïé ëÜôñåéò ôçò ìðýñáò ôþñá Ý÷ïõí ìéá ðïëý êáëÞ äéêáéïëïãßá
ãéá íá ðáñáããåßëïõí Üëëïí Ýíá ãýñï. Ï æýèïò âïçèÜ ïõóéá-

óôéêÜ óôçí åíäõíÜìùóç ôùí ïóôþí, õðïóôçñßæåé ìéá íÝá Ýñåõíá. 
ÅñåõíçôÝò ôïõ ÔìÞìáôïò ÅðéóôÞìçò êáé Ôå÷íïëïãßáò ôùí Ôñïöß-

ìùí ôïõ Ðáíåðéóôçìßïõ ôçò Êáëéöüñíéáò, áíáêÜëõøáí üôé ç ìðýñá
åßíáé ðëïýóéá ðçãÞ ðõñéôßïõ êáé ðéèáíüôá âïçèÜ óôçí ðñüëçøç ôçò
ïóôåïðüñùóçò, êáèþò ôï ðõñßôéï åßíáé ôï âáóéêü óõóôáôéêü ãéá ôçí
áýîçóç ôçò ïóôéêÞò ðõêíüôçôáò.

ÁõôÜ åßíáé ôá óõìðåñÜóìáôá óôá ïðïßá êáôÝëçîáí ïé åñåõíçôÝò
ìåôÜ ôçí åîÝôáóç 100 äéáöïñåôéêþí åìðïñéêþí åôéêåôþí ìðýñáò
ãéá ôçí ðåñéåêôéêüôçôÜ ôïõò óå ðõñßôéï êáé
ôéò êáôçãïñéïðïßçóáí óýìöùíá ìå ôïí ôýðï
ôïõò êáé ôçí ðçãÞ. Ðñïçãïýìåíåò Ýñåõíåò
åß÷áí êáôáäåßîåé üôé ç ìðýñá ðåñéåß÷å ðõñß-
ôéï, áëëÜ åëÜ÷éóôá åß÷áí ãßíåé ãíùóôÜ ãéá ôï
ðþò ôá åðßðåäá ðõñéôßïõ äéáöïñïðïéïýíôáé
óôïõò äéÜöïñïõò ôýðïõò ìðýñáò áíÜëïãá ìå
ôçí äéáäéêáóßá ôçò æýìùóçò.

“ÅîåôÜóáìå ðïëëïýò êáé äéáöïñåôéêïýò
ôýðïõò ìðýñáò ãéá ôçí ðåñéåêôéêüôçôÜ ôïõò
óå ðõñßôéï êáé ìåëåôÞóáìå åðßóçò ôçí åðß-
äñáóç ôùí ðñþôùí õëþí êáé ôçò äéáäéêáóßáò
æýìùóçò óôçí ðïóüôçôá ôïõ ðõñéôßïõ ðïõ åé-
óÝñ÷åôáé óôï ìßãìá ðñéí áðü ôçí Ýíáñîç ôçò
äéáäéêáóßáò ôïõ âñáóìïý êáé óôï ôåëéêü ðñïúüí” äÞëùóå ï åñåõíç-
ôÞò Ôóáñëò ÌðÜìöïñè.

Ç ìåëÝôç, ðïõ äçìïóéåõÝôáé óôçí Åðéèåþñçóç ôçò ÅðéóôÞìçò ôùí
Ôñïößìùí êáé ôçò Ãåùñãßáò, áðïêáëýðôåé üôé ç ðåñéåêôéêüôçôá ôçò
ìðýñáò óå ðõñßôéï êõìáßíåôáé áðü 6,4 ìéëéãêñÜì áíÜ ëßôñï Ýùò 56,5
ìéëéãêñÜì áíÜ ëßôñï. Ç ìÝóç çìåñÞóéá ëÞøç ðõñéôßïõ êáô’ Üôïìï
êõìáßíåôáé áðü 20 Ýùò 50 ìéëéãêñÜì.

Ïé åñåõíçôÝò êáôÝëçîáí üôé õðÜñ÷ïõí åëÜ÷éóôåò áëëáãÝò óôï ðõ-
ñßôéï ðïõ ðåñéÝ÷åôáé óôï êñéèÜñé êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò æýìùóçò êá-
èþò ôï ìåãáëýôåñï ðïóïóôü ôïõ ðõñéôßïõ ôïõ êñéèáñéïý ðåñéÝ÷åôáé
óôï öëïéü ôïõ, ï ïðïßïò äåí åðçñåÜæåôáé êáôÜ ôç äéáäéêáóßá ôïõ
âñáóìïý. Ïé åñåõíÝò áíáêÜëõøáí üôé ïé îáíèÝò ìðýñåò äéáèÝôïõí
ôç ìåãáëýôåñç ðåñéåêôéêüôçôá óå ðõñßôéï, åíþ áõôÝò ìå ìåéùìÝíá
ðïóïóôÜ áëêïüë, ïé light êáé áõôÝò ðïõ ðáñÜãïíôáé áðü óéôÜñé, ðå-
ñéÝ÷ïõí ðïëý ìéêñÝò ðïóüôçôåò ðõñéôßïõ.


