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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
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 
æùíôáíÜ ðñïãñÜììáôá, óõíôïíéóôåßôå óôï Åëëçíéêü 

Ñáäéïöùíéêü Óôáèìü Áõóôñáëßáò 1683 Khz ÁÌ.
Ãéá ðåñéóóüôåñåò ðëçñïöïñßåò 

êáé ãéá ôéò äéáöçìßóåéò óáò, 
ôôççëëååööùùííÞÞóóôôåå óóôôïï ((0022)) 99775500 88115555 
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TÏ ÐÑÏÃÑÁÌÌÁ ÔÇÓ ÐÅÌÐÔÇÓ
07.00 - 09.00        “ÁÃÑÕÐÍÏÓ” ÌÁÍÏÓ ÔÓÉËÉÌÉÄÇÓ
09.00 - 10.00        “ÐÑÏÓÊÇÍÉÏ” ÃÉÙÑÃÏÓ ÔÆÁÑÉÌÁÓ
10.00 - 11.00        ÔÑÁÃÏÕÄÉÁ ÁÐÏ ÔÇÍ ÄÉÓÊÏÈÇÊÇ
11.00 - 12.00        “ÌÁÊÅÄÏÍÉÊÏ” ËÉÔÓÁ ÄÉÁÊÏÂÁÓÉËÇ
12.00 - 12.10        ÄÅËÔÉÏ ÅÉÄÇÓÅÙÍ
12.10 - 13.00        ÑÁÄÉÏÌÕÈÉÓÔÏÑÇÌÁ  

ÂÏÕËÁ ×ÁÔÆÇÓÔÅÑÃÏÕ
13.00 - 14.00        “ÌÁÃÅÉÑÉÊÇ” ÑÅÍÁ ÄÑÏÓÏÕ
14.00 - 15.00        ÔÑÁÃÏÕÄÉÁ ÁÐÏ ÔÇÍ ÄÉÓÊÏÈÇÊÇ
15.00 - 15.10        ÄÅËÔÉÏ ÅÉÄÇÓÅÙÍ
15.10 - 17.00        “Ç ÅÊÐÏÌÐÇ ÔÏÕ ×ÈÅÓ & ÔÏÕ ÓÇÌÅÑÁ”

ÃÉÁÍÍÇÓ  ÊÑÇÔÉÊÏÓ
17.00 - 17.05        ÔÉÔËÏÉ ÅÉÄÇÓÅÙÍ
17.05 - 18.00        “EËËÇÍ ËÏÃÏÓ” ÓÇÌÁÉÏÖÏÑÏÓ ÈÅÏËÏÃÏÓ,

ÂÁÑÂÁÑÁ ÓÔÁÃÉÁÍÏÕ
18.00 - 19.00        “ÑÁÄÉÏÖÙÍÉÊÏ & ÁÐÏÑÑÇÔÏ” 

ÉÊÁÑÏÓ ÊÕÑÉÁÊÏÕ
19.00 - 21.00        “Ç ÅÐÉÊÁÉÑÏÔÇÔÁ ÐÁÍÔÏÕ & ÐÁÍÔÁ”

ÃÉÙÑÃÏÓ ×ÁÔÆÇÂÁÓÉËÇÓ,  
ÃÉÙÑÃÏÓ ÔÆÁÑÉÌÁÓ, ÅËÅÍÇ ÊÁÂÂÁÄÁ

21.00 - 22.00        “ÌÉÁ ÓÔÏ ÊÁÑÖÉ & ÌÉÁ ÓÔÏ ÐÅÔÁËÏ”
ÃÉÁÍÍÇÓ ÃÉÏÌÅËÁÊÇÓ

22.00 - 22.10        ÔÁ ÔÅËÅÕÔÁÉÁ ÍÅÁ ÁÐÏ ÔÇÍ ÅËËÁÄÁ
22.10 - 24.00        “ÂÑÁÄÕÍÏÓ ÅÐÉÓÊÅÐÔÇÓ”  ÖÙÔÇÓ ÖÙÔÁÊÇÓ

Ç ðá÷õóáñêßá åßíáé ðëÝïí äéáäåäïìÝíç -
êáé êïéíùíéêÜ óôéãìáôéóìÝíç- ðáíäçìßá. Ï-
óïé áäõíáôßæïõí îáíáðá÷áßíïõí. Ëéãüôåñï
áðü 1% üëùí ôùí ðá÷ýóáñêùí ðÜó÷åé áðü
êÜðïéá åíäïêñéíéêÞ íüóï, óõìðåñéëáìâáíï-
ìÝíïõ ôïõ õðïèõñåïåéäéóìïý. Ïé öáñìáêåõ-
ôéêÝò ðñïóðÜèåéåò äéÝøåõóáí ôéò åëðßäåò
êáé ôéò ðñïóäïêßåò ôùí ðá÷ýóáñêùí. ÄåêÜ-
äåò öÜñìáêá (áìöåôáìßíç, óéâïõôñáìßíç,
öëïõïîåôßíç, ïñëéóôÜôç, ñéìïíáìðÜíô) êáé
ðëçèþñá óõìðëçñùìÜôùí äéáôñïöþí (êáñ-
íéôßíç, ìåèåéïíßíç, åöåäñßíç, ginseng, ðñÜ-
óéíï ôóÜé) äßíïõí áìöéóâçôïýìåíá áðïôåëÝ-
óìáôá. ÐñáêôéêÜ, õðÜñ÷ïõí ìüíï äýï ìÝèï-
äïé âáèìéáßáò êáé óôáèåñÞò áðþëåéáò âÜ-
ñïõò: Ç õéïèÝôçóç ìéáò äéáôñïöÞò ðïõ óôç-
ñßæåôáé óôçí êáèçìåñéíÞ ëÞøç 4-5 ìéêñþí
ãåõìÜôùí Þ ï ÷åéñïõñãéêüò «áêñùôçñéá-
óìüò» ôïõ óôïìÜ÷ïõ. Ç ôåëåõôáßá ìÝèïäïò
óõíïäåýåôáé áðü ðïëëÝò éáôñéêÝò åðéðëïêÝò
óôá åðüìåíá 10 ÷ñüíéá, ÷ùñßò íá áðïêëåßåé
êáé ôçí åðáíÜêôçóç ôùí «÷áìÝíùí» êéëþí.

Ç ðá÷õóáñêßá åßíáé ðïëõðáñáãïíôéêÞ,
ðïëõãïíéäéáêÞ, åíï÷ïðïéïýíôáé ðåñßðïõ 300
ãïíßäéá, êáé ðïëõäéÜóôáôçò áéôéïëïãßáò (Üã-
÷ïò, èåñìßäåò, êáèéóôéêÞ æùÞ). Ìïíáäéêü
öÜñìáêï ðáñáìÝíåé ï äéáñèñùôéêüò Ýëåã-
÷ïò ôùí (åðéôñåðüìåíùí) èåñìßäùí êáé ç á-
íáäéáíïìÞ ôïõò óôï 24ùñï. ÁõôÝò åßíáé ãéá
ôïí áã÷þäç «åõäáßìïíá» ôïõ ãñáöåßïõ ãý-
ñù óôéò 1.800 êáé ãéá ôç óõìâßá ôïõ 1.500 ðå-
ñßðïõ. Óôï ðñïáíáöåñèÝí «ìíçìüíéï» ìå
ôçí ðáíäáìÜôïñá öýóç äåí ðñïâëÝðïíôáé
ìðüíïõò, äçë. áíôáðïäïôéêÜ ëéðáñÜ íõêôå-

ñéíÜ äåßðíá, åíþ óõíéóôÜôáé ðñïóåêôéêÞ å-
ðéëïãÞ ôñïöþí ïé ïðïßåò åããõþíôáé õãéåßò
åéóñïÝò âéôáìéíþí, áíôéïîåéäùôéêþí êáé Ù3
ëéðáñþí. Áé÷ìÞ ôïõ äüñáôïò óôïí áãþíá å-
ðéâßùóçò åßíáé ôï óðéôéêü óÜíôïõéôò ?ðïõ
äéáöïñïðïéåßôáé áðü ôá óõíÞèç ôùí êõëé-
êåßùí? êáé áðïôåëåß ôçí ðéï ðñáêôéêÞ êáé õ-
ãéåéíÞ ìïñöÞ ãåýìáôïò åêôüò óðéôéïý. Ãéá
ôçí ðáñáóêåõÞ ôïõ ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéç-
èåß êÜèå åßäïò øùìéïý, áí êáé ðñïôéìÜôáé ôï
ðïëýóðïñï ïëéêÞò Üëåóçò. Ïé óðüñïé ðñï-
óèÝôïõí Üñùìá êáé ãåýóç áðü ôá Ýëáéá ðïõ
ðåñéÝ÷ïõí, åíþ ÷áñßæïõí ùöåëéìüôçôá å-
ëáéüëáäïõ ìå äéáöïñïðïßçóç ãåýóçò.

Ìðïñïýìå íá ôï öôéÜîïõìå ìå ìéêñÝò ðï-
óüôçôåò öñÝóêùí ôñïöþí êáé ëá÷áíéêþí, ü-
ðùò 1-2 áóðñÜäéá áâãþí, 2-3 öÝôåò óôÞèïò
êïôüðïõëïõ Þ ãáëïðïýëáò Þ 3-4 êïõôáëéÝò
ôõñß cottage. Åðßóçò, ìå ðéðåñéÝò, êÜñäáìï,
åëéÝò, êÜððáñç, íôïìÜôá, Þ öýëëá ìáñïõ-
ëéïý Þ ëÜ÷áíïõ. Áí èÝëïõìå êñåìþäç ãåý-
óç, áíáêáôåýïõìå ãéáïýñôé (0%) êáé ßóç ðï-
óüôçôá ìïõóôÜñäáò ìå ìßá êïõôáëéÜ åëáéü-
ëáäï. Ôá ãáëáêôïêïìéêÜ ìå 0% ëéðáñÜ á-
ðåëåõèåñþíïõí ìåãáëýôåñåò ðïóüôçôåò
åõáðïññüöçôùí ðñùôåúíþí êáé áóâåóôßïõ
áðü ü,ôé ôá ðëÞñç. Ôï óÜíôïõéôò áõôü åßíáé
äéáôñïöéêÜ éóïäýíáìï ìå Ýíá ðëÞñåò ãåý-
ìá, åíþ ðåñéÝ÷åé ðïëý ëéãüôåñåò ôñïöÝò êå-
íÝò âéôáìéíþí êáé ðëÞñåéò ÷ïëçóôåñßíçò. 3

Ôï óðéôéêü óÜíôïõéôò åããõÜôáé ôçí ðñïóù-
ðéêÞ ìáò åðéëïãÞ ãåýóçò, ðïéüôçôáò êáé ðï-
óüôçôáò ôñïöþí ïé ïðïßåò ôáéñéÜæïõí óôéò
äéêÝò ìáò äéáôñïöéêÝò áíÜãêåò. 

¼ðëï êáôÜ ôçò ðá÷õóáñêßáò
Ôï óÜíôïõéôò óôçñßæåé ôïí ïñãáíéóìü êáé åëÝã÷åé

ôï áßóèçìá ôçò ðåßíáò áðïôåëåóìáôéêÜ üëç ôç ìÝñá.


