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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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Ó
å ìýèïõò áíáäåéêíýåé ìéá íÝ-
á ìåëÝôç ôç óýóôáóç «íá
ôñþôå ëßãï êáé áð’ üëá ãéá

íá ìçí ðá÷ýíåôå» êáé ôï äüãìá «äåí
õðÜñ÷ïõí êáëÜ êáé êáêÜ ôñüöéìá
áëëÜ êáëÝò êáé êáêÝò óõíÞèåéåò».
Ïðùò Ýäåéîå, õðÜñ÷ïõí ôñüöéìá
ðïõ ìáò ðá÷áßíïõí êáé Üëëá ðïõ
ìáò áäõíáôßæïõí áêüìá êáé üôáí
äåí õðåñâáßíïõìå ôéò èåñìßäåò ðïõ
êáèçìåñéíÜ óõíéóôþíôáé ãéá íá äéá-
ôçñÞóïõìå óôáèåñü ôï âÜñïò ìáò.

Óôç ìåëÝôç, ç ïðïßá äçìïóéåýèçêå
óôçí åðéèåþñçóç «New England Jour-
nal of Medicine», áíáëýèçêáí óôïé-
÷åßá ðïõ åß÷áí óõëëå÷èåß óå ìßá 20åôß-
á áðü ðåñéóóüôåñïõò áðü 120.000 õ-
ãéåßò, ìç ðá÷ýóáñêïõò åèåëïíôÝò.

Óýìöùíá ìå ôá óõìðåñÜóìáôá ôçò
ìåëÝôçò, ôï ìÝóï óùìáôéêü âÜñïò
áõîáíüôáí êáôÜ 1,6 êéëÜ êÜèå ôÝó-
óåñá ÷ñüíéá – Þ óõíïëéêÜ êáôÜ 8,1
êéëÜ óôç äéÜñêåéá ôçò 20åôßáò. Ç áý-
îçóç áõôÞ ó÷åôéæüôáí óôåíÜ ìå ôéò
äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ôùí åèåëï-
íôþí, åíþ óå üóïõò ðñïôéìïýóáí áí-
èõãéåéíÜ ôñüöéìá Þôáí ìåãáëýôåñç:
êÜèå ðáêÝôï ðáôáôÜêéá ôçí çìÝñá
ðñïêáëïýóå óôçí ôåôñáåôßá ðñüóèå-
ôç áýîçóç ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò
êáôÜ 770 ãñ., êÜèå ìåñßäá ôçãáíçôÝò
ðáôÜôåò êáôÜ 580 ãñ., êÜèå áíáøõ-
êôéêü ìå æÜ÷áñç êáôÜ 200 ãñ. êáé
êÜèå ìåñßäá êüêêéíï Þ åðåîåñãá-
óìÝíï êñÝáò ôï áýîáíå êáôÜ 800 ãñ.
åðéðëÝïí. 

ÁíôéèÝôùò, êÜèå ãéáïýñôé âïçèïý-
óå ôïõò åèåëïíôÝò íá ðá÷ýíïõí êáôÜ
400 ãñ. ëéãüôåñï áðü ôï áíáìåíüìå-
íï åíþ êÜèå ìåñßäá öñïýôùí êáé
îçñþí êáñðþí «Ýêïâå» áðü ôï áíá-
ìåíüìåíï âÜñïò 200 ãñ. 

«Ôá åõñÞìáôá áõôÜ åßíáé áíôßèåôá
ìå ôçí þò ôþñá êïéíÞ ðåðïßèçóç üôé
ôï êëåéäß ãéá íá äéáôçñÞóïõìå ôï óù-
ìáôéêü âÜñïò ìáò åßíáé íá ôñþìå ôá
ðÜíôá áëëÜ ìå ìÝôñï» äÞëùóå ï åðé-
êåöáëÞò åñåõíçôÞò äñ ÍôÜñéïõò Ìï-
ôóáöÜñéáí, áíáðëçñùôÞò êáèçãçôÞò
óôï ÔìÞìá Åðéäçìéïëïãßáò ôïõ Ðá-
íåðéóôçìßïõ ×Üñâáñíô, óôç Âïóôþ-
íç. «Åßíáé åðßóçò ìýèïò üôé äåí õ-
ðÜñ÷ïõí êáëÜ êáé êáêÜ ôñüöéìá. 

Ôá óôïé÷åßá ìÜò áðïêáëýðôïõí
ìéá åðéäçìßá ðá÷õóáñêßáò åí åîåëß-

îåé: äåí áöïñïýí Ýíá ìéêñü ðïóïóôü
ôïõ ðëçèõóìïý ðïõ ôñþåé áíåîÝëå-
ãêôá êáé ìïéñáßá ðá÷áßíåé áëëÜ ôï
óýíïëï ôïõ ðëçèõóìïý ðïõ áñãÜ áë-
ëÜ óôáèåñÜ ðáñïõóéÜæåé áýîçóç
ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò ôïõ – óõ÷íÜ
äß÷ùò íá ôï áíôéëáìâÜíåôáé».

Ïëá ãñÞãïñá
«Ï ãñÞãïñïò ôñüðïò æùÞò Ý÷åé å-

ðçñåÜóåé êáé äéáìïñöþóåé êáé ôç
äéáôñïöÞ ìáò ìå äõóÜñåóôåò åðé-
ðôþóåéò» ëÝåé ï êëéíéêüò äéáéôïëü-
ãïò - âéïëüãïò ×Üñçò Äçìïóèåíü-
ðïõëïò, ðñïúóôÜìåíïò ôïõ Äéáéôïëï-
ãéêïý ÔìÞìáôïò óôï Ëáúêü Íïóïêï-
ìåßï Áèçíþí. 

«Ôñåöüìáóôå üëï êáé óõ÷íüôåñá
ìå ãåýìáôá ðáñáóêåõáóìÝíá Ýîù á-
ðü ôï óðßôé êáé óôçñéæüìáóôå ïëïÝíá
ðåñéóóüôåñï óå õëéêÜ ôõðïðïéçìÝ-
íá, êáôåøõãìÝíá êáé ðñïìáãåéñåìÝ-
íá, áíôß ãéá öñÝóêá. Ïé áëëáãÝò áõ-
ôÝò Ý÷ïõí Üìåóç åðßðôùóç óôçí õãåß-
á ìáò, äéüôé ç ôñïöÞ ìáò áöåíüò ãß-
íåôáé ðéï öôù÷Þ óå âáóéêÜ èñåðôéêÜ
óõóôáôéêÜ, áöåôÝñïõ åìðëïõôßæåôáé
áóôáìÜôçôá ìå èåñìßäåò êáé ëßðç».

Ç êõñéüôåñç áëëáãÞ ðïõ Ý÷åé óõ-
íôåëåóôåß ôéò ôåëåõôáßåò äåêáåôßåò
êáé Ý÷åé áíôßêôõðï óôç äéáôñïöÞ ìáò
åßíáé ç ìåãÜëç áíÜðôõîç ôïõ öáéíï-
ìÝíïõ ôùí fast food, êáôÜ ôïí ê. Äç-
ìïóèåíüðïõëï. «Ôñüöéìá üðùò ôá
÷Üìðïõñãêåñ, ïé ôçãáíçôÝò ðáôÜôåò,
ç ðßôóá, ôï ôçãáíçôü êïôüðïõëï êáé
ôá áíáøõêôéêÜ ìå æÜ÷áñç áðïôå-
ëïýí ãéá ìåãÜëï ìÝñïò ôïõ åëëçíé-
êïý ðëçèõóìïý, êáé äõóôõ÷þò êõñß-
ùò ãéá ôá íÝá ðáéäéÜ, êáèçìåñéíü Þ
ó÷åäüí êáèçìåñéíü öáãçôü» ëÝåé.

Ïíôùò, Ýñåõíá ðïõ ðñáãìáôïðïß-
çóå ðñéí áðü ëßãá ÷ñüíéá ôï Éäñõìá
Áñéóôåßäçò Äáóêáëüðïõëïò óå

1.300 åèåëïíôÝò çëéêßáò Üíù ôùí 15
åôþí Ýäåéîå ðùò ï Ýíáò óôïõò ôñåéò
íÝïõò çëéêßáò êÜôù ôùí 24 åôþí
ôñþåé óå ôá÷õöáãåßï ìßá Þ ðåñéóóü-
ôåñåò öïñÝò ôçí åâäïìÜäá åíþ Ýíáò
óôïõò ðÝíôå ðáñáããÝëíåé öáãçôü á-
ðÝîù ìå ôçí ßäéá óõ÷íüôçôá.

ÓïõâëÜêéá, óÜíôïõéôò, ìðÝñãêåñ,
ðßôóåò, ðßôåò, ôçãáíçôÝò ðáôÜôåò êáé
óáëÜôåò åßíáé ìå ôçí áíáãñáöüìåíç
óåéñÜ ïé êõñéüôåñåò åðéëïãÝò üôáí
ôñþíå óå ôá÷õöáãåßï, åíþ üôáí ðá-
ñáããÝëíïõí áðÝîù ðñïôéìïýí ðß-
ôóåò, óïõâëÜêéá, øçôÜ, ìáêáñïíÜ-
äåò êáé åí óõíå÷åßá ìðÝñãêåñ, ìá-
ãåéñåõôÜ êáé óáëÜôá, óýìöùíá ìå
ôçí ßäéá Ýñåõíá. 

ÈåñìéäéêÞ «âüìâá»
Ôá ãñÞãïñá öáãçôÜ, üìùò, êáôÜ

êáíüíá êïëõìðÜíå óôá ëßðç, ôï áëÜ-
ôé êáé ôéò èåñìßäåò – êáé áí áõôü åß-
íáé áíáìåíüìåíï ãéá ôéò ðßôóåò êáé
ôçí êáñìðïíÜñá, åßíáé ëéãüôåñï á-
íáìåíüìåíï ãéá ôá óïõâëÜêéá Þ á-
êüìá êáé ôéò óáëÜôåò. Ùóôüóï ç áëÞ-
èåéá ìðïñåß íá ìáò åêðëÞîåé. 

«ÁíÜëïãá ìå ôï ôé äéáëÝãåé êÜ-
ðïéïò, ìðïñåß Ýíá óïõâëÜêé áðü
ó÷åôéêÜ áíþäõíï íá ìåôáôñáðåß óå
èåñìéäéêÞ... âüìâá» ëÝåé ï ê. Äçìï-
óèåíüðïõëïò. «Ôï óêÝôï êáëáìÜêé
êïôüðïõëï, ë.÷., Ý÷åé 130 èåñìßäåò
êáé ôï ÷ïéñéíü 180. Ôï óïõâëÜêé ðß-
ôá êåìðÜð üìùò Ý÷åé 420 èåñìßäåò
êáé ìßá óêÝôç ðßôá ëáäùìÝíç 300, ü-
ôáí áëÜäùôç Ý÷åé ôéò ìéóÝò».

Áêüìá êáé ïé óáëÜôåò ÷ñåéÜæïíôáé
ðñïóï÷Þ äéüôé, åí áíôéèÝóåé ìå ôéò
ðáñáäïóéáêÝò ðïõ Ý÷ïõí ëßãï å-
ëáéüëáäï, ïé «óýã÷ñïíåò» ìå ôéò äéÜ-
öïñåò óïò ðåñéÝ÷ïõí õðåñâïëéêÝò
èåñìßäåò êáé ëßðç. Áñêåß íá áíá-
öåñèåß ðùò åíþ ìéá êñçôéêÞ óáëÜôá
ìå ëá÷áíéêÜ, íôïìÜôá, öÝôá, åëéÝò,
ðáîéìÜäé êáé åëáéüëáäï Ý÷åé 360
èåñìßäåò, ç Caesar’s Ý÷åé ðåñßðïõ
500 êáé ç óáëÜôá ôïõ óåö 640! 

Ïýôå êáí Ýíá áðëü óÜíôïõéôò æá-
ìðüí - ôõñß äåí åßíáé ðÜíôïôå áõôü
ðïõ öáßíåôáé: «Ôï êëáóéêü øùìÜêé
ãéá óÜíôïõéôò Ý÷åé ðåñßðïõ 280 èåñ-
ìßäåò (üóåò äçëáäÞ 4 öÝôåò ôïõ ôï-
óô!), åíþ ç ìðáãêÝôá ðåñßðïõ 300»
äéåõêñéíßæåé ï ê. Äçìïóèåíüðïõëïò. 

ÁëÞèåéåò êáé ìýèïé ãéá ôï «ãñÞãïñï» öáãçôü
ÊÇÄÅÉÁ

Ìå ìåãÜëç ìáò èëßøç áããÝëïõìå ôïí èÜ-
íáôï ôïõ ðïëõáãáðçìÝíïõ ìáò êáé ðÜíôá
áîÝ÷áóôïõ óõæýãïõ, ðáôÝñá, ðáððïý êáé
áäåëöïý

ÔñéóÜãéï èá øáëåß ôçí ÄåõôÝñá, 4 Éïõëßïõ
2011 êáé þñá 6.00 ì.ì. óôá ãñáöåßá ôïõ
Euro Funeral Services, 890 Canterbury
Rd., Roselands.
Ç íåêñþóéìïò áêïëïõèßá èá øáëåß ôçí
Ôñßôç, 5 Éïõëßïõ 2011 êáé þñá 11.00 ð.ì.
óôïí Éåñü Íáü ôïõ Áãßïõ Óðõñßäùíïò, 72-76
Gardeners Rd., Kingsford, ç äå óïñüò ôïõ èá
åíôáöéáóôåß óôï íåêñïôáöåßï ôïõ Botany.
Ïé ôåèëéììÝíïé: ç óýæõãïò Ðáíáãéþôá, ôá
ôÝêíá ÁíäñÝáò êáé Áéìßëéá, ÄçìÞôñçò êáé
Ìéóéåëßí, ÅéñÞíç êáé Ãéþñãïò, ôá åããüíéá
ÓôÞâåí, Rhea, Claire, ôá áäÝëöéá
Ðáíáãéþôçò êáé ÌÜñèá, ÅõñõâéÜäçò êáé
Ïõñáíßá, ôá áíÞøéá êáé ëïéðïß óõããåíåßò
êáé ößëïé óôçí Áõóôñáëßá êáé ÅëëÜäá.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôçí êçäåßá íá ðåñÜ-
óïõí ãéá êáöÝ áðü ôï Eastern Suburbs
Memorial Centre, Condolence Room.
Ðáñáêáëåßóôå üðùò áíôß ëïõëïýäéá êáé
óôåöÜíéá  äùñåÝò íá ãßíïõí óôï ICU Trust
Fund, St. George Hospital.

EURO FUNERAL SERVICES
9759 9759

ÅÕÓÔÑÁÔÉÏÕ ÓÔÁÖÉÄÁ
åôþí 72

áðü ÁãéÜóóï ÌõôéëÞíçò
ðïõ áðåâßùóå óôéò 30 Éïõíßïõ 2011


