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Ìýèïò åßíáé, óýìöùíá ìå ãåñìáíïýò åðéóôÞìïíåò, üôé Ýíá êáëü ðñùéíü
êñáôÜ ôï óôïìÜ÷é ãåìÜôï êáé âïçèÜ óôç ìåßùóç ðñüóëçøçò èåñìßäùí ôçí
õðüëïéðç çìÝñá. ÁðïôÝëåóìá: ôï «êáëü» ðñùéíü ðá÷áßíåé.

Ç ìåëÝôç ðïõ äçìïóéåýôçêå óôçí åðéóôçìïíéêÞ åðéèåþñçóç Nutrition Journal, Ýäåé-
îå ðùò ôá Üôïìá ðïõ êáôáíÜëùíáí ìåãÜëåò ìåñßäåò êáé ðïëëÝò èåñìßäåò ãéá ðñùé-
íü, ðñïêåéìÝíïõ íá ôïõò «êñáôÞóåé» ôçí õðüëïéðç çìÝñá, äåí åß÷áí ôï áíáìåíüìå-
íï áðïôÝëåóìá. 

¸ôóé, ïé åðéóôÞìïíåò óõóôÞíïõí ôç ìåßùóç èåñìßäùí ôïõ ðñùéíïý, óå üóïõò äõ-
óêïëåýïíôáé íá ÷Üóïõí âÜñïò. 

Ç ÂñåôáíéêÞ ÄéáâçôïëïãéêÞ Åôáéñåßá åðéóçìáßíåé ðùò ôï ðñùéíü åßíáé áðáñáßôç-
ôï ãéá ìßá äéáôñïöÞ ìå óùóôü éóïæýãéï, êáèþò îåêéíþíôáò ôçí çìÝñá ìå Ýíá õãéåé-
íü ãåýìá, óõ÷íÜ óõíäÝåôáé ìå áðþëåéá âÜñïõò. 

Ç ïìÜäá åéäéêþí áðü ôï ÐáíåðéóôÞìéï ôïõ ÌïíÜ÷ï ðáñáêïëïýèçóå ðåñßðïõ 400
Üôïìá ãéá äýï åâäïìÜäåò. 

Ïé óõììåôÝ÷ïíôåò êñáôïýóáí áíáëõôéêü çìåñïëüãéï ãéá ôï ôé Ýôñùãáí, ôé þñá êáé
óå ôé ðïóüôçôá.  ÊÜðïéïé Ýôñùãáí «ãåííáßï» ðñùéíü, êÜðïéïé ëßãï êáé êÜðïéïé Üëëïé
äåí Ýôñùãáí êáèüëïõ. 

Ôá Üôïìá ðïõ êáôáíÜëùíáí «ãåííáßá» ðñùéíÜ, äçëáäÞ ìå 400 èåñìßäåò ðåñéóóü-
ôåñåò áðü áõôïýò ðïõ Ýôñùãáí ôá ëßãï, ðñïóëÜìâáíáí êáèçìåñéíÜ ðåñßðïõ 400
èåñìßäåò ðåñéóóüôåñåò. 

«Ôá áðïôåëÝóìáôá ôçò ìåëÝôçò Ýäåéîáí ðùò ôá Üôïìá êáôáíÜëùíáí ôéò ßäéåò ðï-
óüôçôåò ìåóçìåñéáíïý êáé âñáäéíïý, áó÷Ýôùò ôçò ðïóüôçôáò ôïõ ðñùéíïý», áíá-
öÝñåé ï äñ Volker Schusdziarra, õðåýèõíïò ôçò ìåëÝôçò.

Ïé åéäéêïß áíáöÝñïõí ðùò áõôü äåí óçìáßíåé ðùò ðñÝðåé íá êáôáñãçèåß ôï ðñù-
éíü, êáèþò üóïé ôï áðïöåýãïõí, ôåßíïõí íá «ôóéìðïýí» äéÜöïñá óíáêò êáôÜ ôç
äéÜñêåéá ôçò çìÝñáò, óõíÞèåéá Üêñùò ðá÷õíôéêÞ êáé áíèõãéåéíÞ. 

Ôï «êáëü» ðñùéíü ðá÷áßíåé


