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Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 

1683 ÁÁÌ 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: 

“ÊõðñéáêÞ ÊÊïéíüôçôá” 

ìå ôôçí ¸̧ëëç ÊÊÜìðïò,
“Greeks TToday” 
ìå ôôïí ÃÃéþñãï ÔÔóåñäÜíç,
“ÊÝöé êêáé ììðÜëëá” 
ìå ôôïí ÃÃéÜííç ÓÓðáíÝëëç,
“Êïéíüôçôá êêáé êêïéíïôéêÜ”
êáé ììïõóéêÜ  
ðñïãñÜììáôá ììå ååêöùíçôÝò.

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 
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Ï
é ðáñáíïÞóåéò ãéá ôéò äßáéôåò, üìùò, åßíáé ðÜ-
ñá ðïëëÝò – êáé ôá ÅèíéêÜ Éäñýìáôá Õãåßáò
(NIH) ôùí ÇÐÁ îåäéáëýíïõí ðÝíôå áðü ôéò

óçìáíôéêüôåñåò, ïé ïðïßåò ïõóéáóôéêÜ õðïíïìåýïõí ôéò
ðñïóðÜèåéåò ãéá óùóôü êáé õãéåéíü áäõíÜôéóìá. 

Ïé äßáéôåò ôçò ìüäáò åßíáé ü,ôé ÷ñåéÜæåôáé êáíåßò ãéá
ìüíéìç áðþëåéá âÜñïõò

ÌåãÜëïò ìýèïò. Ïé äßáéôåò ôçò ìüäáò äåí áðïôåëïýí
ôïí êáëýôåñï ôñüðï ãéá ìüíéìï áäõíÜôéóìá. Ïé õðï-
ó÷Ýóåéò ôïõò ãéá óßãïõñç áðþëåéá âÜñïõò, óõíÞèùò óå
óýíôïìï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá, áóöáëþò åßíáé äåëåáóôé-
êÝò áëëÜ ôá ìåéïíåêôÞìáôÜ ôïõò åßíáé ðïëëÜ. Êáô’ áñ-
÷Þí, ôï íá áêïëïõèÞóåé êáíåßò ìßá äßáéôá ìå ðïëý ëß-
ãåò èåñìßäåò Þ ìå ìåãÜëïõò ðåñéïñéóìïýò óôá ôñüöéìá
ðïõ åðéôñÝðåôáé íá êáôáíáëþíåé, äåí åßíáé äéüëïõ åý-
êïëï – éäßùò üôáí ðñÝðåé ç äßáéôá ðñÝðåé íá áêïëïõ-
èåßôáé ãéá ðïëý êáéñü. ÅðéðëÝïí, üóåò äßáéôåò áðï-
êëåßïõí ïëüêëçñåò ïìÜäåò ôñïößìùí (ë.÷. ôá ôñüöéìá
üðùò ôá æõìáñéêÜ êáé ôï øùìß, ðïõ ðåñéÝ÷ïõí õäáôÜí-
èñáêåò) äåí åßíáé õãéåéíÝò, äéüôé óôåñïýí áðü ôïí ïñ-
ãáíéóìü èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ. ¼ôáí, åî Üëëïõ, ç áðþ-
ëåéá âÜñïõò åßíáé ôá÷åßá (ðåñéóóüôåñï áðü 1,5 êéëü
ôçí åâäïìÜäá) åßíáé ìáèçìáôéêþò âÝâáéïí üôé ôá ÷á-
ìÝíá êéëÜ èá áíáêôçèïýí ôÜ÷éóôá Ýðåéôá áðü ôçí äéá-
êïðÞ ôçò äßáéôáò - ÷þñéá ðïõ ôï ãñÞãïñï áäõíÜôéóìá
ó÷åôßæåôáé ìå áõîçìÝíåò ðéèáíüôçôåò áíáðôýîåùò ëß-
èùí óôçí ÷ïëçäü÷ï êýóôç. ¼óïí áöïñÜ ôéò éäéáßôåñá
óôåñçôéêÝò äßáéôåò (áõôÝò ðïõ ðáñÝ÷ïõí ëéãüôåñåò áðü
800 èåñìßäåò ôçí çìÝñá), áõôÝò ìáêñïðñüèåóìá ìðï-
ñåß íá ïäçãÞóïõí óå äéáôáñá÷Ýò ôïõ êáñäéáêïý ñõè-
ìïý. Ôï éäåþäåò åßíáé íá ðñïóðáèåßôå íá áäõíáôßæåôå
ìå áñãü ñõèìü: íá ÷Üíåôå 0,5 Ýùò ôï ðïëý 1 êéëü ôçí å-
âäïìÜäá. 

Ïé äßáéôåò ìå ëßãïõò õäáôÜíèñáêåò êáé ðïëëÝò 
ðñùôåÀíåò åßíáé õãéåéíÝò

Ïé ìáêñïðñüèåóìåò ðéèáíÝò óõíÝðåéåò ôÝôïéùí
äéáéôþí, ç ðéï ãíùóôÞ áðü ôéò ïðïßåò åßíáé ç äßáéôá
¢ôêéíò, ðáñáìÝíïõí Üãíùóôåò. Ôï íá ëáìâÜíåé, üìùò,
êáíåßò ôéò ðåñéóóüôåñåò èåñìßäåò ôïõ áðü ðëïýóéá óå
ðñùôåÀíåò ôñüöéìá, üðùò ôï êñÝáò, ôá áõãÜ êáé ôï ôõ-
ñß, äåí óõíéóôÜ éóïññïðçìÝíç äéáôñïöÞ. ÁõôÜ ôá ôñü-
öéìá, åî Üëëïõ, åßèéóôáé íá ðåñéÝ÷ïõí ðïëëÜ êåêïñå-
óìÝíá ëßðç êáé ÷ïëçóôåñüëç – äýï óõóôáôéêÜ ðïõ áõ-
îÜíïõí ôïí êßíäõíï áíáðôýîåùò óôåöáíéáßáò íüóïõ.
ÅðéðëÝïí, ç Ýëëåéøç õäáôáíèñÜêùí óçìáßíåé ìåéùìÝ-
íç ðñüóëçøç öñïýôùí êáé ðñïúüíôùí ïëéêÞò áëÝóåùò
(ë.÷. ìáýñïõ øùìéïý, äçìçôñéáêþí ïëéêÞò áëÝóåùò),
ãåãïíüò ðïõ ìðïñåß íá ïäçãÞóåé óå äõóêïéëéüôçôá ëü-
ãù Ýëëåéøçò öõôéêþí éíþí. ÔÝëïò, ç ìáêñï÷ñüíéá, åë-
ëéðÞò êáôáíÜëùóç õäáôáíèñÜêùí (ëéãüôåñï áðü 130
ãñáììÜñéá ôçí çìÝñá) Ý÷åé ó÷åôéóèåß ìå áõîçìÝíï
êßíäõíï õðåñðáñáãùãÞò ïõñéêïý ïîÝïò, ðïõ áðïôåëåß
ðáñÜãïíôá êéíäýíïõ ãéá åêäÞëùóç ïõñéêÞò áñèñßôé-
äáò (ðïäÜãñáò) êáé íåöñïëéèßáóçò. 

Ôï Üìõëï ðá÷áßíåé êáé äåí ðñÝðåé 
íá êáôáíáëþíåôáé áð’ üóïõò êÜíïõí äßáéôá

Ïé ðåñéóóüôåñïé Üíèñùðïé ðïõ êÜíïõí äßáéôá óõíç-
èßæïõí íá áðïêëåßïõí áðü ôç äéáôñïöÞ ôïõò ôá ðëïý-
óéá óå Üìõëï ôñüöéìá, üðùò ôï øùìß, ôï ñýæé, ôá æõìá-
ñéêÜ êáé ôéò ðáôÜôåò. Ùóôüóï, áõôÜ ôá ôñüöéìá, üôáí
ôñþãïíôáé óêÝôá (äß÷ùò âïýôõñï êáé óÜëôóåò) êáé óå
ëïãéêÝò ðïóüôçôåò, ðåñéÝ÷ïõí ëßãá ëßðç êáé èåñìßäåò.
ÅðéðëÝïí, ôï Üìõëï áðïôåëåß óýíèåôï õäáôÜíèñáêá –
êáé ïé õäáôÜíèñáêåò áðïôåëïýí ðïëýôéìç ðçãÞ åíÝñ-
ãåéáò ãéá ôïí ïñãáíéóìü. 

ÏñéóìÝíá ôñüöéìá, üðùò 
ôï ãêñÝúð öñïõô êáé ôï ëÜ÷áíï, «êáßíå» ôá ëßðç

êáé äéåõêïëýíïõí ôï áäõíÜôéóìá
Äåí õðÜñ÷ïõí ôñüöéìá ðïõ íá «êáßíå» Þ íá äéáëý-

ïõí ôá ëßðç. ÏñéóìÝíá ôñüöéìá ìå êáöåÀíç ìðïñåß íá
åðéôá÷ýíïõí ôïí ìåôáâïëéóìü ãéá ëßãï, áëëÜ äåí áäõ-
íáôßæïõí. 

Ôá öõóéêÜ ðñïúüíôá 
áäõíáôßóìáôïò êáé üóá âáóßæïíôáé óå âüôáíá åßíáé

áóöáëÞ êáé áðïôåëåóìáôéêÜ
¸íá ðñïúüí áäõíáôßóìáôïò ðïõ ãñÜöåé üôé åßíáé

öõóéêü (natural) Þ ìå âüôáíá (herbal) äåí óçìáßíåé üôé
êáô’ áíÜãêçí åßíáé áóöáëÝò. Ãéá íá áðïäåé÷èåß ç á-
óöÜëåéá åíüò ðñïúüíôïò áðáéôïýíôáé ðïëõåôåßò, êáëÜ
ïñãáíùìÝíåò êëéíéêÝò (äçëáäÞ óå áíèñþðïõò) ìåëÝ-
ôåò, ïé ïðïßåò óõíÞèùò äåí ãßíïíôáé. ¸ùò ðñüôéíïò,
ë.÷., êõêëïöïñïýóáí óôç Äýóç ðñïúüíôá âïôÜíùí ðïõ
ðåñéåß÷áí åöÝäñá, ìßá ïõóßá ðïõ ðñïêÜëåóå óïâáñÜ
ðñïâëÞìáôá õãåßáò óå áñêåôïýò ðïëßôåò. ¸ôóé, ç ïõóß-
á áõôÞ áðáãïñåýèçêå êáé ôá ðñïúüíôá áðïóýñèçêáí
áðü ôï åìðüñéï. Ãé’ áõôü ôï ëüãï, ðñÝðåé íá åßóôå ðÜ-
íôá ðïëý ðñïóåêôéêïß üôáí äéáëÝãåôå Ýíá ðñïúüí – êáé
íá åßóôå äýóðéóôïé óå üóá õðüó÷ïíôáé ðÜñá ðïëëÜ.

Óôáõñüëåîá, äéÜâáóìá
êáé Áëôó÷Üéìåñ

Ïé äéÜöïñåò íïçôéêÝò äñáóôçñéüôçôåò, ü-
ðùò ôï ëýóéìï óôáõñüëåîùí êáé ðáæë Þ ôï
äéÜâáóìá, ìðïñåß íá êáèõóôåñÞóïõí ôçí åì-
öÜíéóç Üíïéáò êáé Áëôó÷Üéìåñ óôá Üôïìá ôçò
ôñßôçò çëéêßáò, üìùò áðü ôç óôéãìÞ ðïõ ç ðÜ-
èçóç åêäçëùèåß, èá áêïëïõèÞóåé ôá÷ýôåñç å-
ðéäåßíùóç, óýìöùíá ìå ìéá íÝá áìåñéêáíéêÞ
åðéóôçìïíéêÞ Ýñåõíá. Ç ìåëÝôç, õðü ôïí äñá
Ñüìðåñô Ãïõßëóïí ôïõ Éáôñéêïý ÊÝíôñïõ ôïõ
ðáíåðéóôçìßïõ Ñáò ôïõ ÓéêÜãï, ç ïðïßá äçìï-
óéåýôçêå óôï ðåñéïäéêü “Neurology” ôçò Áìå-
ñéêáíéêÞò Áêáäçìßáò Íåõñïëïãßáò, óýìöùíá
ìå ôï BBC êáé ôï ðñáêôïñåßï Ñüéôåñ, óõìðÝ-
ñáíå üôé ïé íïçôéêÝò áóêÞóåéò ðñïóôáôåýïõí
ìåí ôïí åãêÝöáëï áðü íåõñïåêöõëéóôéêÝò ðá-
èÞóåéò, üðùò ç Üíïéá êáé ôï Áëôó÷Üéìåñ, ü-
ìùò áðü ôç óôéãìÞ ðïõ ôá óõìðôþìáôá èá åê-
äçëùèïýí, ç åîÝëéîç ôçò ðÜèçóçò èá åßíáé ôá-
÷ýôåñç, áð’ ü,ôé áí äåí åß÷å ðñïûðÜñîåé áõôÞ
ç íïçôéêÞ åîÜóêçóç. Ïé åñåõíçôÝò ìåëÝôçóáí
åðß 12 ÷ñüíéá ðåñéóóüôåñá áðü 1.150 Üôïìá
çëéêßáò Üíù ôùí 65 åôþí, ðïõ áó÷ïëïýíôáí ìå
äéÜöïñåò íïçôéêÝò äñáóôçñéüôçôåò, üðùò
óôáõñüëåîá, ðÜæë, óêÜêé, äéÜöïñá ÷üìðé, á-
íÜãíùóç âéâëßùí êáé Üëëùí åíôýðùí, ðáñá-
êïëïýèçóç ôçëåüñáóçò Þ ñáäéïöþíïõ, åðé-
óêÝøåéò óå ìïõóåßá ê.á. Äéáðéóôþèçêå üôé, ü-
íôùò, üóï ðéï äñáóôÞñéïé íïçôéêÜ Þóáí ïé çëé-
êéùìÝíïé ôüóï ðéï áñãÜ ìåéþíïíôáí ïé åãêå-
öáëéêÝò ëåéôïõñãßåò ôïõò, üìùò áðü ôç óôéãìÞ
ðïõ èá ãéíüôáí ç äéÜãíùóç ãéá Áëôó÷Üéìåñ Þ
Üíïéá, ç íüóïò åîåëéóóüôáí ôüóï ðéï ãñÞãïñá
üóï ðåñéóóüôåñç íïçôéêÞ äñáóôçñéüôçôá åß÷å
ðñïûðÜñîåé. Óýìöùíá ìå ôïõò åðéóôÞìïíåò,
ïé ðïéêßëåò íïçôéêÝò äñáóôçñéüôçôåò âåëôéþ-
íïõí ôçí éêáíüôçôá ôïõ åãêåöÜëïõ íá äéáôç-
ñåß ôéò öõóéïëïãéêÝò ëåéôïõñãßåò ôïõ, áêüìá
êé üôáí ç ðÜèçóç Þäç åîåëßóóåôáé óôï õðüâá-
èñï ÷ùñßò ïñáôÜ óõìðôþìáôá, ìå áðïôÝëåóìá
ï íïõò íá ìðïñåß íá áíôéóôáèìßóåé - ãéá Ýíá
÷ñïíéêü äéÜóôçìá ôïõëÜ÷éóôïí- ôéò óçìáíôé-
êÝò ðáèïëïãéêÝò áëëáãÝò (êáôáóôñïöÞ íåõñé-
êþí êõôôÜñùí) ðïõ ðáñÜëëçëá âñßóêïíôáé óå
åîÝëéîç. 

Ìýèïé ãéá ôç äßáéôáÌýèïé ãéá ôç äßáéôá


