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ÌÍÇÌÏÓÕÍÏ
Ôåëïýíôåò 9ìçíï ìíçìüóõíï õðÝñ áíáðáýóåùò ôçò øõ÷Þò ôçò
ðïëõáãáðçìÝíçò ìáò êáé ðÜíôá áîÝ÷áóôçò óõæýãïõ, ìçôÝñáò
êáé ãéáãéÜò

ÔÏÕËÁÓ 
ÏÉÊÏÍÏÌÏÐÏÕËÏÕ

Ðáñáêáëïýìå ôïõò ôéìþíôáò ôçí ìíÞìç ôùí üðùò ðñïóÝëèïõí
ôçí ÊõñéáêÞ 7 Ìáñôßïõ 2010 åéò ôïí Éåñü Íáü ôùí Áãßùí ÐÜ-
íôùí Cnr Isabel & Cecilia Sts., Belmore êáé åíþóïõí ìåè’ çìþí
ôáò ðñïò ôïí ¾øéóôïí äåÞóåéò ôùí.
Ïé ôåèëéììÝíïé: Ï óýæõãïò ÉùÜííçò. Ôá ôÝêíá: ÌÝíéïò, Ãåùñãß-
á. Ôá åããüíéá: Éþáííçò, Íßêïò, Äéïíýóéïò êáé Ðáíáãéþôçò. Ôá á-
äÝëöéá, áíÞøéá êáé ëïéðïß óõããåíåßò êáé ößëïé.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôï ìíçìüóõíï íá ðåñÜóïõí ãéá êáöÝ áðü
ôï ÷þë ôçò åêêëçóßáò ôùí Áãßùí ÐÜíôùí.

Ç óõíôñïöéêüôçôá êáé ü÷é
ç ìçôñüôçôá åõèýíåôáé ãéá ôï
ãåãïíüò üôé ïé ðåñéóóüôåñåò
ãõíáßêåò ðá÷áßíïõí ìåôÜ ôï
ãÜìï Þ ôç óõìâßùóç. ÌåãÜ-
ëçò êëßìáêáò Ýñåõíá, óôçí ï-
ðïßá óõììåôåß÷áí ãõíáßêåò
äéáöïñåôéêÞò ïéêïãåíåéáêÞò
êáôÜóôáóçò, êáôÝëçîå óôï
óõìðÝñáóìá üôé áêüìá êáé
ìåôáîý ôùí Üôåêíùí ãõíáé-
êþí, åêåßíåò ðïõ óõæïýóáí
ìå ôïí óýíôñïöü ôïõò Þôáí
ðéï ðá÷éÝò óå ó÷Ýóç ìå åêåß-
íåò ðïõ æïýóáí ìüíåò. 

Ïé äéáöïñÝò ðïõ åíôïðß-
óôçêáí Þôáí ìåãÜëåò. Óõãêå-
êñéìÝíá, êáôÜ ìÝóï üñï ç áý-
îçóç ôïõ âÜñïõò óôç äéÜñ-
êåéá ìéáò äåêáåôßáò ãéá ìéá

ãõíáßêá 63,5 êéëþí Þ-
ôáí 9 êéëÜ óå ðåñßðôù-
óç ðïõ åß÷å óýíôñïöï
êáé ðáéäß, 7 êéëÜ áí åß-
÷å ìüíï óýíôñïöï êáé
ìüëéò 5 êéëÜ óå ðåñß-
ðôùóç ðïõ Þôáí Üôåêíç
êáé áäÝóìåõôç. 

ÄåäïìÝíïõ üôé äåí õ-
ðÜñ÷åé êáíÝíá åðéóôç-
ìïíéêü óôïé÷åßï ðïõ íá
åðéâåâáéþíåé üôé ç óõ-
íôñïöéêüôçôá ðñïêá-
ëåß áëëáãÝò óôï ìåôáâïëé-
óìü, ç ðñüóëçøç âÜñïõò ìå-
ôáîý ôùí Üôåêíùí, áëëÜ äå-
óìåõìÝíùí ãõíáéêþí, ðñïêá-
ëåßôáé ÷ùñßò áìöéâïëßá áðü
ôç ìåôáâïëÞ ôïõ ôñüðïõ æù-
Þò, äçëáäÞ áðü ôçí áýîçóç

ôçò êïéíùíéêÞò æùÞò êáé ôùí
åîüäùí. 

Óôçí Ýñåõíá ðïõ äéÞñêåóå
ìéá äåêáåôßá êé Ýëçîå ôï
2006, óõììåôåß÷áí ðåñéóóü-
ôåñåò áðü 6.000 ãõíáßêåò.
ÊáôÜ ôç äéÜñêåéÜ ôçò üëåò

ôïõò åìöÜíéóáí óôá-
äéáêÞ áýîçóç ôïõ âÜ-
ñïõò ôïõò, üìùò óýì-
öùíá ìå ôïõò åéäé-
êïýò, áõôü äåí áñêåß
ãéá íá äéêáéïëïãÞóåé
ôçí áêüìá ìåãáëýôåñç
áýîçóç âÜñïõò óôéò
ãõíáßêåò ðïõ áðï-
êôïýí ðáéäéÜ. «Éóùò
êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò
åãêõìïóýíçò íá ðñï-
êáëåßôáé êÜðïéá ìç á-

íáóôñÝøéìç äéáôáñá÷Þ óôï
ìåôáâïëéóìü» åîçãåß ç åðéêå-
öáëÞò ôçò ìåëÝôçò êáé êáèç-
ãçôçãÞôñéá ôïõ Ðáíåðéóôçìß-
ïõ ôïõ Êïõßíóëáíô ÁíÝô Íôü-
ìðóïí. Áîßæåé íá óçìåéùèåß
üôé üëåò ïé ãõíáßêåò ðÜ÷õíáí

ðåñéóóüôåñï ìåôÜ ôçí ðñþôç
åãêõìïóýíç ôïõò, ìå ôéò åðü-
ìåíåò ãÝííåò íá Ý÷ïõí ìçäá-
ìéíü áíôßêôõðï óôï âÜñïò
ôïõò.

Ïðùò ôüíéóå ç áýîçóç ôïõ
âÜñïõò üëùí ôùí ãõíáéêþí,
ìå ïéêïãÝíåéåò Þ ÷ùñßò, ðñï-
êáëåß ðñïâëçìáôéóìü óôçí å-
ðéóôçìïíéêÞ êïéíüôçôá. «Ï
ãÜìïò Þ ç óõãêáôïßêçóç êáé
ç áðüêôçóç ðáéäéïý åßíáé ÷ù-
ñßò áìöéâïëßá ãåãïíüôá ðïõ
ðõñïäïôïýí ôçí áýîçóç âÜ-
ñïõò. ÐñïëçðôéêÜ, ôï ìüíï
ðïõ ìðïñïýí íá êÜíïõí ïé
ãõíáßêåò åßíáé íá ðñïóÝ÷ïõí
ðåñéóóüôåñï óå áõôÝò ôéò ìå-
ôáâáôéêÝò ðåñéüäïõò ôçò æù-
Þò ôïõò» åîÞãçóå.

Ï ãÜìïò ðñïóèÝôåé êéëÜ óôéò ãõíáßêåò!

Áíôéìåôùðßóôå ôï
êñýï ìå... õãñü ðõñ
Êáô’ åîï÷Þí ÷åéìùíéÜôéêï öáãçôü,
ïé óïýðåò åßíáé ðëïýóéåò 
óå âéôáìßíåò êáé é÷íïóôïé÷åßá, 
åíþ ìðïñïýí íá óõìâÜëïõí êáé
óôçí áðþëåéá Þ ôç óõíôÞñçóç
ôïõ «õãéïýò» âÜñïõò  

Ó
ôéò ÇÐÁ êáôáíáëþíïíôáé ðåñßðïõ
2,5 äéóåêáôïììýñéá ìåñßäåò óïýðáò
êÜèå ÷ñüíï. Óôç ÷þñá ìáò, áðü ôçí

Üëëç, ç êáôáíÜëùóÞ ôçò äåí åßíáé äçìïöé-
ëÞò ðáñÜ ìüíï ãéá ëßãïõò ìÞíåò ôïí ÷åéìþ-
íá, ãåãïíüò ëïãéêü, áí ëÜâåé êáíåßò õðüøç
ôéò êáéñéêÝò óõíèÞêåò ðïõ åðéêñáôïýí, áí
êáé óå êÜðïéåò ÷þñåò êáôáíáëþíåôáé óáí
êñýï ðéÜôï ìå äéÜöïñåò ðñïóìåßîåéò, üðùò
öñïýôá. 

«Ïé óïýðåò áðïôåëïýí ðïëý êáëÞ äéáôñï-
öéêÞ åðéëïãÞ ãéá ôç óéëïõÝôá ìáò, êáèþò
âïçèïýí óôçí áðþëåéá Þ ôç óõíôÞñçóç õ-
ãéïýò âÜñïõò», õðïãñáììßæåé ï ê. Åììá-
íïõÞë Äçìçôñïýëçò, Msc êëéíéêüò äéáéôïëü-
ãïò - äéáôñïöïëüãïò. 

«Êáôáñ÷Þí, ïé óïýðåò åßíáé Ýíáò êáëüò
ôñüðïò ãéá íá ðñïóèÝ-
óïõìå ëá÷áíéêÜ, ü-
óðñéá êáé ðñïúüíôá
ðëïýóéá óå öõôéêÝò
ßíåò óôç äéáôñïöÞ
ìáò, ÷ùñßò íá ÷ñåéÜ-
æïíôáé éäéáßôåñá Ýîï-
äá êáé ðñïåôïéìáóßá,
êáèþò óôéò óïýðåò
ìðïñïýí íá ðñïóôå-
èïýí ðïëëÜ óõóôáôé-
êÜ. 

Ôá óõóôáôéêÜ áõôÜ
åßíáé ðëïýóéá óå âéôá-
ìßíåò, é÷íïóôïé÷åßá êáé ðéèáíþò ðñùôåÀíåò
êáé õäáôÜíèñáêåò, åíþ ç ðåñéåêôéêüôçôÜ
ôïõò óå ëßðïò èá êáèïñéóôåß áðü åìÜò, áíÜ-
ëïãá ìå ôçí ðñïóèÞêç öõôéêþí (ð.÷. åëáéü-
ëáäï) Þ æùéêþí ëéðþí (ð.÷. âïýôõñï). 

Óå êÜèå ðåñßðôùóç, ïé óïýðåò áðïôåëïýí
ðïëý äéáéôçôéêÞ êáé ùöÝëéìç åðéëïãÞ üôáí
äåí ðåñéÝ÷ïõí ëÜäé Þ âïýôõñï Þ Ýóôù ðåñéÝ-
÷ïõí ëÜäé óå ðïëý ìéêñÞ ðïóüôçôá (ìÝ÷ñé 1

êïõôáëéÜ óïýðáò áíÜ ìåñßäá). 
Ç êáôáíÜëùóç ìéáò ãåõóôéêÞò óïýðáò

ðñïóöÝñåé éêáíïðïßçóç êáé êïñåóìü, åíþ
ðëçèþñá åðéóôçìïíéêþí ìåëåôþí áðïäåé-
êíýåé üôé üôáí ìéá óïýðá ëá÷áíéêþí ÷ñçóé-
ìïðïéåßôáé óáí ïñåêôéêü, ïé óõíïëéêÝò èåñ-
ìßäåò ðïõ ðñïóëáìâÜíïíôáé óôï ãåýìá åß-
íáé ëéãüôåñåò, êáôÜ 20% ðåñßðïõ. 

ÅðéðëÝïí, ç êáôáíÜëùóç ìéáò ìåñßäáò
óïýðáò ìÜò áðáó÷ïëåß ãéá ðïëëÞ þñá (÷ñç-
óéìïðïéïýìå ôï êïõôÜëé, áíáêáôåýïõìå, öõ-
óÜìå, ìõñßæïõìå, ìáóÜìå), ãåãïíüò ðïõ óõ-
íôåëåß óôç ãñçãïñüôåñç äçìéïõñãßá áßóèç-
óçò êïñåóìïý ìå Üìåóç óõíÝðåéá ôç ÷áìç-
ëüôåñç ðñüóëçøç öáãçôïý êáé èåñìßäùí»,
ôïíßæåé ï ê. Äçìçôñïýëçò. 

ÓõóêåõáóìÝíåò
ÐïëëÝò óõóêåõáóìÝíåò óïýðåò ìðïñåß íá

ðåñéÝ÷ïõí ðïëëÜ ëéðáñÜ, èåñìßäåò êáé ðïëý
íÜôñéï. Óõíåðþò, ç åêðáßäåõóç óôç óùóôÞ
áíÜãíùóç ôçò óÞìáíóçò ôñïößìùí ðáßæåé
óðïõäáßï ñüëï. 

Ïé «ñßæåò»
Áðü ôï 6.000 ð.×. ïé ðñþôåò óïýðåò

Ç ëÝîç óïýðá ðñïÝñ÷åôáé áðü ôï ãáëëéêü
soup. Ç ñßæá ôçò ëÝîçò
åßíáé ôï ëáôéíéêü supp,
ðïõ óçìáßíåé øùìß âïõ-
ôçãìÝíï óå æïõìß. Ïé
ðñþôåò óïýðåò ÷ñïíï-
ëïãïýíôáé ðåñßðïõ óôï
6.000 ð.×., êáèþò ôï
âñÜóéìï äåí áðïôåëïý-
óå äéáäåäïìÝíç ìÝèïäï
ìáãåéñÝìáôïò, ìÝ÷ñé íá
áíáêáëõöèïýí ðÞëéíá
óêåýç, ðñéí áðü 9000
÷ñüíéá. 

Ôï 1772 ôï ðñþôï åã÷åéñßäéï ìáãåéñéêÞò
ðïõ äçìïóéåýèçêå óôçí ÁìåñéêÞ ðåñéåß÷å
ôç óõíôáãÞ ôçò ðáôáôüóïõðáò ðïõ ðáñá-
óêåõÜóôçêå ãéá ðñþôç öïñÜ óôç Ãåñìáíßá,
åíþ ôï ðñþôï âéâëßï ìå óõíôáãÝò óïýðáò
åêäüèçêå ôï 1882. Áðü ôá ÷ñüíéá åêåßíá ìÝ-
÷ñé óÞìåñá ðïëëÜ Ý÷ïõí áëëÜîåé óôç äéá-
ôñïöÞ ìáò êáé ïé óïýðåò âñßóêïíôáé óå äéÜ-
öïñåò åìðïñéêÝò óõóêåõáóßåò êõñßùò óå
óõìðõêíùìÝíç ìïñöÞ. 


