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Ç
áëÞèåéá åßíáé üôé ðïëëïß áðü ìáò äåí ìðï-
ñïýìå íá áíôéóôáèïýìå óôçí êáêÞ óõíÞ-
èåéá íá ôñþìå ìðñïóôÜ óôïí õðïëïãéóôÞ

áëëÜ öáßíåôáé üôé áõôÞ áêñéâþò ç óõíÞèåéá ìðï-
ñåß íá áõîÞóåé ôçí åðéèõìßá ãéá åðéäüñðéï. Óôï
óõìðÝñáóìá áõôü êáôÝëçîå ìéá íÝá Ýñåõíá.

Óôçí åñãáóôçñéáêÞ ìåëÝôç, ðïõ Ýãéíå óå 44
Üíäñåò êáé ãõíáßêåò, ïé åñåõíçôÝò äéáðßóôùóáí
üôé åêåßíïé ðïõ Ýôñùãáí ôï ìåóçìåñéáíü ôïõò
ãåýìá åíþ Ýðáéæáí Ýíá ðáé÷íßäé óôïí õðïëïãé-
óôÞ, êáôÝëçãáí íá ôñþíå ðåñéóóüôåñá ìðéóêüôá
30 ëåðôÜ áñãüôåñá áðü ü, ôé åêåßíïé ðïõ Ýðáéñ-
íáí ôï ãåýìá ôïõò ÷ùñßò ðåñéóðáóìïýò.

Ï ëüãïò; Ïé åñåõíçôÝò õðïóôçñßæïõí üôé ïé
÷ñÞóôåò õðïëïãéóôþí äå èõìïýíôáí êáëÜ ôï
ãåýìá ôïõò êáé Ýíéùèáí ëéãüôåñç ðëçñüôçôá áñ-
ãüôåñá óå óýãêñéóç ìå ôçí ïìÜäá ðïõ åß÷å öÜåé
êáíïíéêÜ óôï ôñáðÝæé êáé ü÷é ìðñïóôÜ óôïí õðï-
ëïãéóôÞ.

Áõôü óçìáßíåé, åðéóçìáßíïõí, üôé ïé äéÜöïñïé
ðåñéóðáóìïß, üðùò ï õðïëïãéóôÞò êáé ç ôçëåü-
ñáóç, ‘’èïëþíïõí’’ ôéò áíáìíÞóåéò ìáò áðü ôç
äéÜñêåéá ôïõ ãåýìáôïò, ãåãïíüò ðïõ ìå ôç óåéñÜ
ôïõ ìðïñåß íá Ý÷åé ðñáãìáôéêÝò åðéðôþóåéò óôçí
üñåîÞ ìáò.

«Ðéóôåýïõìå üôé ç ìíÞìç ãéá ôá ðñüóöáôá ãåý-
ìáôá åðçñåÜæåé ôçí ðïóüôçôá ôùí ôñïößìùí
ðïõ åðéëÝãïõìå êáé óôç óõíÝ÷åéá êáôáíáëþíïõ-
ìå óôï åðüìåíï ãåýìá,» áíáöÝñåé ï åñåõíçôÞò
Jeffrey M. Brunstrom, áðü ôï ÐáíåðéóôÞìéï ôïõ
Ìðñßóôïë óôç Âñåôáíßá.

«¼ôáí ç ìíÞìç ìáò åßíáé öôù÷Þ», óçìåéþíåé,
«ôüôå óôï åðüìåíï ãåýìá Ý÷ïõìå ôçí ôÜóç íá å-
ðéëÝãïõìå êáé íá êáôáíáëþíïõìå ìåãáëýôåñç
ðïóüôçôá ôñïöÞò».

Ðñïçãïýìåíåò Ýñåõíåò Ý÷ïõí äåßîåé üôé ïé Üí-
èñùðïé åßíáé åðéññåðåßò óôï íá ôñþíå ðåñéóóü-
ôåñï üôáí ôñþíå ìðñïóôÜ óôçí ôçëåüñáóç, áíôß
óôï ôñáðÝæé ôçò êïõæßíáò - ðéèáíüí åðåéäÞ äß-
íïõí ìåãáëýôåñç ðñïóï÷Þ óôçí ïèüíç áðü ü, ôé
óå ü, ôé ôïõò õðáãïñåýåé ôï óôïìÜ÷é ôïõò.

«Ãíùñßæïõìå áðü ðïëëÝò Ýñåõíåò üôé ç áðü-
óðáóç ôçò ðñïóï÷Þò ìðïñåß íá áõîÞóåé ôçí ðï-
óüôçôá ôïõ öáãçôïý ðïõ ïé Üíèñùðïé êáôáíá-
ëþíïõí óå Ýíá ãåýìá», ðñïóèÝôåé ï Jeffrey M.
Brunstrom. «Åäþ åðåêôåßíïõìå áõôÞ ôç äéáðß-
óôùóç ãéá íá äåßîïõìå üôé ïé åðéðôþóåéò ôçò á-
ðüóðáóçò ôçò ðñïóï÷Þò äéáñêïýí ðÝñá áðü Ýíá
ãåýìá.»

Óôç ìåëÝôç, ðïõ äçìïóéåýåôáé óôï åðéóôçìïíé-
êü Ýíôõðï American Journal of Clinical Nutrition,
óõììåôåß÷áí 44 åèåëïíôÝò ðïõ ÷ùñßóôçêáí óå
äýï ïìÜäåò. Óôçí ðñþôç ïìÜäá ïé óõììåôÝ÷ï-
íôåò Ýöáãáí Ýíá ïëïêëçñùìÝíï ãåýìá åíþ Ý-
ðáéæáí ðáóéÝíôæá óôïí õðïëïãéóôÞ êáé óôç äåý-
ôåñç åß÷áí ôï ßäéï ãåýìá ÷ùñßò ðåñéóðáóìïýò.

ÔñéÜíôá ëåðôÜ ìåôÜ ôï ãåýìá êáé óôéò äýï ïìÜ-
äåò ðñïóöÝñèçêå Ýíá ìðéóêüôï óôï ðëáßóéï å-
íüò ‘’ôåóô ãåýóçò’’, óôï ïðïßï ìðïñïýóáí íá äï-
êéìÜóïõí üóï ðéï ðïëëÝò áðü ôéò ãëõêÝò ëé÷ïõ-

äéÝò Þèåëáí. Ôïõò æçôÞèçêå åðßóçò íá èõìçèïýí
êáé ôá åííÝá ôñüöéìá ðïõ åß÷áí öÜåé óôï ìåóç-
ìåñéáíü ãåýìá êáé ôç óåéñÜ ìå ôçí ïðïßá ôïõò åß-
÷áí óåñâéñéóôåß áõôÜ ôá ôñüöéìá.

ÊáôÜ ìÝóï üñï ïé åñåõíçôÝò äéáðßóôùóáí üôé
ç ïìÜäá ðïõ åß÷å öÜåé ìðñïóôÜ óôïí õðïëïãé-
óôÞ ðÞñå ðåñßðïõ 250 èåñìßäåò áðü ôá ìðéóêü-
ôá åíþ ç Üëëç ïìÜäá Ýöáãå ìüëéò ôç ìéóÞ ðï-
óüôçôá.

ÅðéðëÝïí ç ðñþôç ïìÜäá åß÷å ìåãáëýôåñç äõ-
óêïëßá íá èõìçèåß ôç óåéñÜ ìå ôçí ïðïßá ôïõò
óåñâéñßóôçêáí ôá äéÜöïñá ôñüöéìá êáé áíÝöåñå
êáôÜ êáíüíá üôé áéóèáíüôáí ëéãüôåñï ðëÞñçò
ìåôÜ ôï ìåóçìåñéáíü ãåýìá.

Ôá åõñÞìáôá äåß÷íïõí - áí êáé äåí áðïäåéêíý-
ïõí - üôé ïé åðéðôþóåéò óôçí ìíÞìç åíäÝ÷åôáé íá
åîçãïýí ôç ìåãáëýôåñç ëá÷ôÜñá ãéá ìðéóêüôá
óôçí ïìÜäá ðïõ ðÞñå ôï ãåýìá ôçò ìðñïóôÜ
óôïí õðïëïãéóôÞ, óýìöùíá ìå ôïí Brunstrom
êáé ôïõò óõíåñãÜôåò ôïõ.

Ç ìåëÝôç áõôÞ, âåâáßùò, Ýãéíå õðü åëåã÷üìå-
íåò óõíèÞêåò åñãáóôçñßïõ. Áí ïé äéáðéóôþóåéò é-
ó÷ýïõí êáé óôïí ðñáãìáôéêü êüóìï - üðïõ ðïë-
ëïß ðáñÜãïíôåò ìðïñåß íá åðçñåÜóïõí ôï ôé êáé
ðüóï ôñþìå – ðáñáìÝíåé Üãíùóôï.

Ï ßäéïò ï Brunstrom êáé ïé óõíåñãÜôåò ôïõ
ó÷åäéÜæïõí íá áó÷ïëçèïýí åêôåíþò ìå ôï æÞôç-
ìá áõôü óôï ìÝëëïí.

Ðñïò ôï ðáñüí ï Brunstrom õðïãñÜììéóå üôé
«ôï óßãïõñï åßíáé üôé èá ðñÝðåé íá áðïöåýãïõìå
ôçí êáôáíÜëùóç öáãçôïý, åíþ áðïóðÜôáé ç
ðñïóï÷Þ ìáò, êÜôé ðïõ óçìáßíåé üôé êáëýôåñá íá
ôñþìå ìáêñéÜ áðü ïèüíåò õðïëïãéóôþí êáé ôç-
ëåüñáóçò.»

Ôé óõìâáßíåé, üìùò, ìå ìç ôå÷íïëïãéêïýò ðåñé-
óðáóìïýò, üðùò üôáí Ý÷åôå ìéá óõíïìéëßá êáôÜ
ôç äéÜñêåéá ôïõ äåßðíïõ Þ äéáâÜæåôå ôçí åöçìå-
ñßäá óáò ôçí þñá ðïõ ðáßñíåôå ôï ðñùéíü óáò;

ÕðÜñ÷ïõí åðßóçò êÜðïéá óôïé÷åßá ðïõ èá ìðï-
ñïýóáí íá åðçñåÜóïõí ôç äéáôñïöÞ óáò. Ìéá
ìåëÝôç óå åñãáóôÞñéï äéáðßóôùóå üôé ôüóï ôï
íá ôñþôå åíþ âëÝðåôå ôçëåüñáóç üóï êáé ôï
öáãçôü ìå ößëïõò åíéó÷ýåé ôçí ðñüóëçøç èåñ-
ìßäùí óå ðáñüìïéï âáèìü óå óýãêñéóç ìå ôï
öáãçôü ÷ùñßò íá áðïóðÜôáé ç ðñïóï÷Þ óáò. (Ôï
öáãçôü ìå îÝíïõò üìùò äåí åß÷å ôéò ßäéåò åðé-
ðôþóåéò) Ìéá Üëëç Ýñåõíá äéáðßóôùóå üôé ïé Üí-
èñùðïé Ýôñùãáí ðåñéóóüôåñï üôáí Üêïõãáí ìéá
êáôáãñáììÝíç éóôïñßá êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ
ãåýìáôüò ôïõò.

Ï Brunstrom êáé ïé óõíåñãÜôåò ôïõ ðéóôåýïõí
üôé ôá åõñÞìáôÜ ôïõò óõíäÝïíôáé óå óçìáíôéêü
âáèìü ìå ôçí åéóâïëÞ ôçò ôå÷íïëïãßáò óôçí êá-
èçìåñéíüôçôÜ ìáò, óå óçìåßï ïé ðåñéóóüôåñïé
Üíèñùðïé íá ôñþìå üëï êáé ðéï óõ÷íÜ ìðñïóôÜ
áðü ìéá ïèüíç. Êáé áõôü éó÷ýåé êáé ãéá ôá ðáéäéÜ,
ôïíßæïõí. Ìéá ðñüóöáôç áìåñéêáíéêÞ ìåëÝôç
äéáðßóôùóå üôé ôï Ýíá ôÝôáñôï ôùí èåñìßäùí
ðïõ ðñïóëáìâÜíïõí ôá ðáéäéÜ ðñïóëáìâÜíåôáé
üôáí åßíáé ìðñïóôÜ óôçí ôçëåüñáóç. 

Kéíäõíåýåôå íá ðÜñåôå êéëÜ
üôáí ôñþôå

ìðñïóôÜ óôïí õðïëïãéóôÞ


