
Ï Êüóìïò22 WEDNESDAY 1 DECEMBER 2010 YÃEIA

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: 

“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
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ðñéáêÞ Êïéíüôçôá ÍÍÏ”, 
“ÅëëçíéêÞ Ïñèüäïîç Êïéíüôçôá Óýäíåû & ÍÍÏ”, 

“Vicky Mar Fashions”, “Independent and General
Advertising”, “Roselands Shopping Centre” êáé ðïëëÝò 
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ÅÜí êáôïñèþóáôå åðéôÝëïõò íá ÷Üóå-
ôå ôá ðåñéôôÜ óáò êéëÜ êáé èÝëåôå íá
ìçí ôá îáíáðÜñåôå, êáëü èá Þôáí íá
êüøåôå ôïõò ðïëëïýò åðåîåñãáóìÝ-
íïõò õäáôÜíèñáêåò, üðùò ôï ëåõêü
øùìß êáé ôï Üóðñï ñýæé, êáé íá ôñþôå
ðåñéóóüôåñåò ðñùôåÀíåò, üðùò Üðá÷ï
êñÝáò, ëßãùí ëéðáñþí ãáëáêôïêïìé-
êÜ êáé üóðñéá.

Áõôü åßíáé ôï ìÞíõìá áðü ìßá íÝá, ìå-
ãÜëç åõñùðáúêÞ ìåëÝôç, ç ïðïßá

óôçí ðñÜîç èÝôåé õðü áìöéóâÞôçóç ôéò é-
ó÷ýïõóåò äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò, ðïõ ëÝíå
üôé ãéá íá Ý÷ïõìå õãéÝò âÜñïò ðñÝðåé íá
ôñþìå êõñßùò õäáôÜíèñáêåò êáé ìåôÜ ü-
ëá ô’ Üëëá.

Ôá åõñÞìáôá ôçò íÝáò ìåëÝôçò äçìï-
óéåýïíôáé óôçí êïñõöáßá éáôñéêÞ åðéèå-
þñçóç ôïõ ðëáíÞôç,  ôçí «New England
Journal of Medicine» (NEJM).

¼ðùò ãñÜöïõí ï äñ Ôüìáò ÌÜéíåñô
ËÜñóåí, áíáðëçñùôÞò êáèçãçôÞò óôï
ÔìÞìá Áíèñþðéíçò ÄéáôñïöÞò ôïõ Ðá-
íåðéóôçìßïõ ôçò Êïðåã÷Üãçò êáé ïé óõ-
íåñãÜôåò ôïõ, ôï êëåéäß ãéá íá ìçí îáíá-
ðá÷ýíåé êáíåßò ìåôÜ ôçí äßáéôá åßíáé íá
åðéëÝãåé ðïëëÝò ðñùôåÀíåò êáé ôñüöéìá
ìå ÷áìçëü ãëõêáéìéêü äåßêôç.

Ï ãëõêáéìéêüò äåßêôçò (óõìâïëßæåôáé
GI) åßíáé Ýíáò äåßêôçò ôçò éêáíüôçôáò
ôùí õäáôáíèñÜêùí íá áõîÜíïõí ôá åðß-
ðåäá ãëõêüæçò (óáê÷Üñïõ) óôï áßìá.
¼óá ôñüöéìá Ý÷ïõí ÷áìçëü GI, áõîÜ-
íïõí áñãÜ êáé óôáèåñÜ ôï óÜê÷áñï, ìå
áðïôÝëåóìá íá íéþèåé êáíåßò ÷ïñôÜôïò
åðß ðåñéóóüôåñç þñá êáé íá ìçí Ý÷åé
«ëéãïýñåò».

Ç ìåãáëýôåñç óôïí êüóìï
Ç íÝá ìåëÝôç åßíáé ç ìåãáëýôåñç ôõ-

÷áéïðïéçìÝíç Ýñåõíá ãéá ôçí äßáéôá ðïõ
äéåîÜãåôáé áõôÞ ôç óôéãìÞ óôïí êüóìï.
ÓõììåôÝ÷ïõí 772 ïéêïãÝíåéåò, ðïõ áðï-
ôåëïýíôáé áðü 938 åíÞëéêåò êáé 827 ðáé-
äéÜ. Ç ìåëÝôç äéåîÜãåôáé óå ïêôþ åõñù-
ðáúêÜ åñåõíçôéêÜ êÝíôñá êáé ïíïìÜæå-
ôáé European Diogenes Diet Study.

Óôçí ðáñïýóá áíáêïßíùóç óôï NE-
JM, ðáñáôßèåíôáé ôá åõñÞìáôá áðü ôïõò

938 åíÞëéêåò, ïé ïðïßïé Ý÷ïõí ìÝóï Äåß-
êôç ÌÜæáò Óþìáôïò (ÄÌÓ) 34.

Ï ÄÌÓ áîéïëïãåß ôï íõí âÜñïò ìå ôï
ýøïò (õðïëïãßæåôáé üôáí äéáéñÝóïõìå ôï
âÜñïò ìáò óå êéëÜ ìå ôï ôåôñÜãùíï ôïõ
ýøïõò ìáò óå ìÝôñá). Öõóéïëïãéêü âÜ-
ñïò Ý÷åé üðùò äéáèÝôåé ÄÌÓ 20-25, õ-
ðÝñâáñïò åßíáé üðïéïò Ý÷åé ÄÌÓ 25-30
êáé ðá÷ýóáñêïò üðïéïò Ý÷åé ÄÌÓ ðÜíù
áðü 30. ¼ôáí ï ÄÌÓ õðåñâáßíåé ôï 40,
ôüôå ðÜó÷åé êáíåßò áðü íïóïãüíï (Þ êá-
êïÞèç) ðá÷õóáñêßá.

Ïé åèåëïíôÝò ôçò ìåëÝôçò, ëïéðüí, åß-
íáé ðá÷ýóáñêïé.

Áðü üëïõò æçôÞèçêå íá áêïëïõèÞ-
óïõí åðß 8 åâäïìÜäåò Ýíá áõóôçñü ðñü-
ãñáììá áäõíáôßóìáôïò, ôï ïðïßï üìùò
ïëïêëÞñùóáí ïé 773 áðü áõôïýò, ÷Üíï-
íôáò êáôÜ ìÝóïí üñï 11,6 êéëÜ.

Óôç óõíÝ÷åéá, ïé åñåõíçôÝò ôïõò ÷þñé-
óáí óå ðÝíôå ïìÜäåò êáé ôïõò æÞôçóáí
íá áêïëïõèÞóïõí åðß 6 ìÞíåò Ýíá áðü
ðÝíôå ðñïãñÜììáôá óõíôÞñçóçò ôïõ íÝ-
ïõ âÜñïõò:
* ¸íá äéáéôïëüãéï ìå ëßãåò ðñùôåÀíåò

(ôï 13% ôùí èåñìßäùí ôïõò ðñïåñ÷ü-
ôáí áðü ðñùôåÀíåò) êáé ôñüöéìá ìå õ-
øçëü GI

* ¸íá äéáéôïëüãéï ìå ëßãåò ðñùôåÀíåò
êáé ôñüöéìá ìå ÷áìçëü GI

* ¸íá äéáéôïëüãéï ìå ðïëëÝò ðñùôåÀ-
íåò (ôï 25% ôùí èåñìßäùí Þôáí áðü
ðñùôåÀíåò) êáé ôñüöéìá ìå ÷áìçëü
GI

* ¸íá äéáéôïëüãéï ìå ðïëëÝò ðñùôåÀíåò
êáé ôñüöéìá ìå õøçëü GI

* ¼ðïéá äéáôñïöÞ Þèåëáí (áõôÞ Þôáí ç
ïìÜäá åëÝã÷ïõ).

Ôá áðïôåëÝóìáôá
Áðü ôïõò 773 åèåëïíôÝò, ïé 548 áêï-

ëïýèçóáí ôá äéáéôïëüãéá óõíôÞñçóçò
ãéá ïëüêëçñï ôï åîÜìçíï. Ôé êáôÜöå-
ñáí; ¼óïé åß÷áí áêïëïõèÞóåé ôï äéáéôï-
ëüãéï ìå ôéò ëßãåò ðñùôåÀíåò êáé ôá ôñü-
öéìá ìå õøçëü GI, ðÞñáí ôï ðåñéóóüôå-
ñï âÜñïò áð’ üëïõò – ó÷åäüí 2 êéëÜ.

ÁíôéèÝôùò, üóïé áêïëïýèçóáí ôï äéáé-
ôïëüãéï ìå ôéò ðïëëÝò ðñùôåÀíåò êáé ôá
ôñüöéìá ìå ÷áìçëü GI äéáôÞñçóáí ðñá-
êôéêÜ óôáèåñü ôï âÜñïò ôïõò (õðÞñ÷áí

êÜðïéåò äéáêõìÜíóåéò óå åðßðåäï êÜôù
ôïõ ìéóïý êéëïý).

Ôï åýñçìá áõôü ðñïêÜëåóå ìåãÜëç
Ýêðëçîç óôïõò åñåõíçôÝò. «Ç ìåëÝôç
Diogenes õðïäçëþíåé üôé ïé éó÷ýïõóåò
äéáôñïöéêÝò óõóôÜóåéò äåí åßíáé åðáñ-
êåßò ãéá íá áðïôñáðåß ç áýîçóç ôïõ
óùìáôéêïý âÜñïõò óå õðÝñâáñïõò áí-
èñþðïõò», äÞëùóå ï äñ ËÜñóåí. «Åß-
íáé ðñïöáíÝò ðùò åÜí èÝëåé êáíåßò íá
äéáôçñÞóåé ôï íÝï ôïõ âÜñïò ìåôÜ ôçí
äßáéôá, ÷ñåéÜæåôáé êÜôé åíôåëþò äéáöï-
ñåôéêü».

Ôé ðåñéÝ÷åé
Ôé ðåñéÝ÷åé ëïéðüí Ýíá ôõðéêü äéáéôï-

ëüãéï ìå ðïëëÝò ðñùôåÀíåò êáé ôñüöéìá
ìå ÷áìçëü GI; Ôá åîÞò, êáôÜ ôïí äñá
ËÜñóåí:
* Ðñùéíü áðü öõóéêü, óêÝôï ãéáïýñôé ëß-
ãùí ëéðáñþí ìå ìïýóëé Þ öñõãáíéÝò ïëé-
êÞò áëÝóåùò ìå ëßãùí ëéðáñþí ôõñß êáé
Ýíá ðïñôïêÜëé.
* Óôéê ëá÷áíéêþí êáé Üðá÷ùí ôõñéþí ãéá
äåêáôéáíü
* Øùìß óéêÜëåùò ïëéêÞò áëÝóåùò ìå Ü-
ðá÷ï êñÝáò Þ êñýåò «ìðïõêéÝò» êïôü-
ðïõëï Þ øÜñé óå íôïìÜôá, ìáæß ìå ëá÷á-
íéêÜ ãéá ìåóçìåñéáíü
* Ãéá áðïãåõìáôéíü øùìß óéêÜëåùò ïëé-
êÞò áëÝóåùò ìå ëßãùí ëéðáñþí ðáôÝ êáé
áããïýñé
* Ãéá âñáäéíü ãáëïðïýëá øçìÝíç óôï
ôçãÜíé ìå åëÜ÷éóôï ëÜäé, ëá÷áíéêÜ êáé
æõìáñéêÜ ïëéêÞò áëÝóåùò, êáèþò êáé
óáëÜôá ìå áâïêÜíôï, ôõñß öÝôá êáé öá-

óüëéá.
«ÁõôÞ ç íÝá ðñïóÝããéóç óôç äßáéôá

ìðïñåß íá åßíáé ðïëý ðéï áðïôåëåóìáôé-
êÞ áðü ôéò óõìâáôéêÝò ãéá ôïí Ýëåã÷ï ôïõ
óùìáôéêïý âÜñïõò», óõíçãïñåß ï äñ
ÍôÝéâéíô Ëïýíôâé÷, äéåõèõíôÞò ôïõ Ðñï-
ãñÜììáôïò Optimal Weight Life óôï Íï-
óïêïìåßï Ðáßäùí ôçò Âïóôþíçò, ï ïðïß-
ïò õðïãñÜöåé Ýíá editorial óôï ßäéï ôåý-
÷ïò ôçò NEJM.

ÅíäåéêôéêÜ ãåýìáôá 
ìå ÷áìçëü ãëõêáéìéêü äåßêôç
* ÏìåëÝôá (2-3 áõãÜ, ëßãï Üðá÷ï ãÜëá,
ëßãï ôñéììÝíï ôõñß, ìáíéôÜñéá, ôïìÜôá,
äýï öÝôåò ëßãùí ëéðáñþí æáìðüí, ôçãá-
íéóìÝíç óå ìéá êïõôáëéÜ ôçò óïýðáò å-
ëáéüëáäï), ìéóü ãêñÝúð-öñïõô
* ÖñïõôïóáëÜôá (åðéëÝîôå áðü á÷ëÜäéá,
ìÞëá, ðïñôïêÜëéá, ãêñÝúð-öñïõô, öñÜ-
ïõëåò, ìïýñá, êåñÜóéá, äáìÜóêçíá, óôá-
öýëéá)
* 60 ãñáììÜñéá äçìçôñéáêÜ ïëéêÞò áëÝ-
óåùò ìå Üðá÷ï ãÜëá êáé öñÝóêåò öñÜ-
ïõëåò, ìßá öÝôá øçôü ðïëýóðïñï øùìß
ìå ëßãùí ëéðáñþí Üëåéììá.
* ÓÜíôïõúôò áðü ðïëýóðïñï øùìß ìå
öýëëá áðü óðáíÜêé, ôüíï êáé øéëïêïì-
ìÝíç ôïìÜôá.
* ÓáëÜôá ìå øéëïêïììÝíï ìáñïýëé, åëé-
Ýò, ôïìÜôá, áããïýñé, êñåììýäé, ëßãç öÝ-
ôá, ñßãáíç, ÷õìü ëåìïíéïý.
* Êïôüðïõëï øçôü ìå ëá÷áíéêÜ (êïõ-
íïõðßäé, ìðñüêïëï, ìáíéôÜñéá, ðéðåñéÝò,
êáëáìðüêé, óÜëôóá óüãéáò), öñÝóêá ñï-
äÜêéíá.

Ìüíéìï áäõíÜôéóìá;
Ðñþôá ôï... êñÝáò!


