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Yyeia / Diatpoei

Nari au€avovral 1a
nooooTa Ainou¢g oT1o
owpa PETd ano diama

- 0 poAOC TWV NPWTEIVWIV

atnon  pwag  katnyopiag  Baktnpiwv
(Lactobacillus) kat twv petaBoAttwv toug petd
ané &iatta, evioxUel tny eviepLkh anoppdé@naon
Aumbdiwv kat odnyel og yphyopn cucowpeuon
Alnoug Kat naxuoapkia.
O epeuvntég duaniotwoav eniong 6t autd Ba pnopoloe
va anopeuxBel pe pua Satpophn nAouota o€ NPWIEIveS
h €61Ka avTiBlotikd nou avactéAAouv Tnv avantuén twv
YOAGKTOBAKIMNwWYV 01O éViepoO.
Ou &iawteg yia tn peiwon g Anwdoug palag kat tnv
anwAela Bdpoug neplopifouv tnv NpdoANYn tpoph¢. H
avdktnon Bdpoug petd n diatta wotdoo, e§akoAouBei va
eivat éva peydio npdéBAnua.
O epeuvntég xpnaotyonoinoav 10 datntikd npwtéKoAa
yla va diepeuvhcouy thv enidpacn tng «enavatpopodo-
tnong» petd tn Siatta otn Anwdn pdla novukiwy. Ta
euphpata €6et§av 6Tl oTa Novtikia nou dpxioav va §ava-
Tpwve petd and diatta, au€ABnKav ta Nocootd Ainoug Kat
€ywvav naxuoapka. Mepattépw avdluon anokdAuye étt n
evioxupévn anoppdé@naon Antdiwy oto éviepo, o au§npué-
voG avaBoAlopdg Atndiwv otov Aeukd Atnwdn 1oté (WAT)
Kat n petwpévn oAikh ogeidwaon twv Atnidiwv eivat ot KO-
pleg attieg augnong tng Ainwdoug pdadag petd tn diawa.
Na va evionioouv niBavég SlatpoPikég napepBAcelg yia
v npéAnyYn g at€nong tng Ainwdoug palag petd
dlawta, ol epeuvntég tdloav novrikia gite pe 1poPEG NAoU-
oleg o€ Npwrieiveg, eite pe TPoPEG e Aiyeg npwrteiveg ite
1a unéBalav o€ HLATPOPA HPE KAVOVIKEG NPWTEIVEG Kal
oupnAnpwyata anapaitntwv agwvogéwyv otn gdon petd
n biaua.
Ta euphpata €6€i€av 6t n diatta pe UYNAA MEPLEKTIKO-
Nt o€ Npwieiveg anétpeye N ypAyopn oucowpeuon
Alnoug Kat tnv naxuoapkia, eva dlathpnoe o€ KAMoLo
BaBud tnv anwAela Ainoug nou npokaAei n diatta.
@davnke eniong 61l 10 NePLexOeEVO NG dlatpoPhg htav
no onpavtiké and tn Bepudikh npdoAnyn yla Tov ano-
kAelopé g at€nong tng Atnwdoug padag petd n diatta.
Mepaépw dokipég anokdAuyav eniong 6t pia datpoPh
ME UYPNAA neplektkdTNTa o€ Npwreiveg petd and diaa,
peiwoe ta enineda xoAkwv 0§éwv 010 £€viEPO Kal otov
opo, peiwag tnv evieptkh anoppd@non Aumbiwy, peiwoe
Tov avaBoAopd twv Ainiwy otov Aeukd Ainwdn 1ot Kat
augnoe v oAkh o&eidwan twv Aimdiwv.
L1n OUVéXeLa, oL epeuvnTéG avéAuoay Tn oUvBeon NG Wt-
KpoxAwpidag Tou eviépou kat daniotwaoav 6t pa da-
TPOPNA PE KaVOVIKEG NpwTeiveg Yetd and diatta, augnoe
onpavikd tnv apBovia tTwv yaAakToBAKINwWY Katd ne-
pinou 50% kat auth n ad§non KataotéAAETaL onPavika
6tav n dlatpon eivat nAouata og NPWIELVeEC.
Ta Bakthpila Lactobacillus anopovawBnkav kat avayvw-
piotnkav wgLam-1, nou givat noAU euaioBnta otnv Nevi-
KIAivn. OL epeuvntég avakdAuyav 6tL n Bepaneia twv no-
VUKWV HE NEVIKINVN avéoTelAe onpaviikd tnv avantugn
Twv Lam-1, peiwoe tnv eviepikh anoppdenon Andiwy,
v NpdoAnYn Ainapv o&€wv o1o AeUKS Atnwdn 10té Kat
TN OUGOWPEUCh owiatikoU Ainoug petd tn diatta.
Aokipég o€ novrikia xwpig Bakthpia Kat 161kd naboyodva,
€de1€av 611 ta oupnAnpwata pe Lam-1 A toug petaBoAi-
TEC TOUG €vioxuoav onpaviikd tnv evieplkn anoppdpnon
Andiwy, at€noav tnv npéoAnyn Ainapwyv og€wv o€ Acu-
K6 Ainw6n 1016 Kat odhynoav og at€non tng Ainwdoug
padag kat naxuoapkia.
H peAétn katadelkviel 6TL n Kavovikh dlatpo@h petd anéd
oAyoBepuidikn biatta, supBAMEL atnv avdntugn tng na-
xuoapkiag. Aeixvel eniong 6t n dlatpoph pe UPnAA ne-
PLEKTIKOTNTA O€ NPWTIEiveG A aviBLoTikd yia th atdxeuon
TWV YOAGKTOBAKINMWY Kat Thy avaoToA TNG eVIEPIKAG
anoppdépnong Aumdiwv eivat niBavag pla anoteAeopa-
TIKA OTPATNYIKA yla Thv NPOANYN TNG Naxuoapkiag petd
n biauta.
Ta euphpata dnpootedtnkav 610 €NLOTNHOVIKG €VTUumno
Nature Metabolism.

()pookoma

Kpié¢ (21 Maprtiou - 19 Anpthiou) Y

Zuyo¢ (24 LermepBpiou - 23 OktwBpiou) £

Ané 1g 10.12 Ba BonBhoel va éxete KAAEG enapég pe ouvepyd-
1€¢ M va npoBAnBeite NeplocdTEPO OTOV XWPO ThG KapLEPAg oag.
Epw1tikd ol deopeupévol kdnotot iowg va BeAhoete va KAveTe ou-
{nthoelg pe To taipt oag yla kanowa enwonponoinon eve noAlol
{owg va €XeTe KANOLEG KOWVWVLKEG UMOXPEWOELG A MPOCKANCELG
yta €€060.Qat600 Kdnotot and €04¢ iowg va éxete dlapwvieg pe
10 1aipt oag Kat Ba npéneL va KPAtAoETe LooppOnNie.

OL abéopeutol iowg va ekveuploteite Pe kanolo npdéowno and 1o
nepBaMov oag nou oag evdlagpépel wotdécoo kdnolot Ba Slaoke-
6doete,Ba Byeite €§w Kal (owg va kdvete pla yvwpluia nou Ba
oag evBouoldoel.

Taopog (20 Anpiou - 20 Mdiou)

Ané tg 10.12 Ba ival guvolkn yla enayyeApatikG oxédia,oepva-
pla,taibla. Epwtkd ol deopeupévol Ba kavete oxéBla pe To Taipt
oag Kat {owg oxedidoete Kat kanoto tagidt wotéoo kdnolot iowg
Va VIWOETE ouvaloBnpatikd eANnng Kovtd otnv Maveéhnvo Kat va
BydAete kdnola cuvaloBnpatikn éviaon napoAo nou kaAltepa Ba
eival va peivete npepol.

Ovadéopeutol Ba Kdvete vEeg yvwplpieg wotdoo (owg akdun va oag
nAnywvel kanota oxéon and to napeA8ov kanoloug and €0dg.

Aidupiot (21 Maiou - 21 louviou) 1T

Epwtikd ot Seopeupévol noMoi Ba aoxoAnBeite nlo oucLaoTKA pe
10 taiptl oag evad Kdnotot {owg va ndpete dwpa and 1o taipt oag h
va undp&el kdnota elvola and BeAtiwon oe é00da nou Ba éxel 10
1aipt oag waotdéoo kdanolot anopuUyeTe va pneite o€ aviinapabéoelg .
Ou adéapeutol Ba eiote yonteuTikol Kal {owg KAvVeTe VEEG YVwPLUIEG
,Karolot ano@uyete watéoo tnv unepatatodogia kat tnv e§davikeu-
on.Kdanotot téAog (owg petd and kanota €viovn NPOKANGCN va €XETE
Kanola EpWTKA NEPLNETELQ.

Kapkivog (22 louviou - 22 louNiou) S5

Epwtikd ot deopeupévol Ba €xete euxdplatn 61aBeon Kat ENKoLVwW-
via pe 10 taipL 0ag wotdoo kdnolol ané £0dg iowg va HLoyKWaoEeTe
kanota anwBnpéva oag yt autd kaAd Ba eivat va pnv entkovwvn-
o€Te Pe unepBoAn.

Ou abéopeutol oiyoupa Ba Kavete véeg yvwplpieg watdoo kdanotot
{owg va duakoleuteite Yuxohoylka Kat pe éva npdéowno and to
napeABov.

Aéwv (23 louNiou - 22 Auyouatou) &)

Y1g 10.12 kat Ba éxete euxAploteg eNagég yéoa otny pyacia oag
Kal kanoteg Betikég e€eAifelg. Epwtikd ol deopeupévol Ba aoxo-
AnBeite pe NV KABnpePVOTNTG 0aG KAl KAMOLEG UMOXPEWOELG
0aG eV (owg va BeAACETE va KAVETE Kal £vav OLKOVOUIKG Npo-
ypappatiop6.Qotdéoo kanotol anopUyete unepBoAikda £€oda Kat
kanoleg evidoelg pe 1a nadia oag. Ow adéopeutol iowg va napete
anoyonteUoelg and KAMoLeG YVWPLHIEG MoU EXETE KAVEL VW (0wG
va €pBete o avinapdBeon pe kdnoto PAké oag npdowno yla
Kanolo epwTlkG oag BEpa.x

MapBévog (23 Auyouatou - 23 LentepBpiou) 1p

Epw1tika ot deopeupévol Ba katapépete va aoxoAnBeite neplocd-
1epo He ta nadid oag v kanotlol iowg va €xete euxdplota and
Kdnota anokatdotacn twv nawdlwyv oag waotdoo Kanotol anéd €0dg
npooéxete evidoelg Kal dlapwvieg e To taipt oag.

OLadéopeutol Ba kdvete vEeg yvwplpieg Kal Ba pAeptdpete woTtd-
00 Kdanolol {owg va éxete evidoelg Ye Kanowo npdowno and 1o
napehBov.

Epwtikd oL deopeupévol Ba aoxoAnBeite apketd pe 1o onitt ocag nou
{owg va Behoete va Slakoophoete h va KAvete kKAnoleg aAay€g
woT600 {owg va KAVETE Kal KAMOLEG MPOOKANDELG 0€ GTopa TNG OL-
Koyéveldg 0ag.AnAwg Kdnotot and €0d¢g anoguyete va £€pBete oe
€viaon pe 1o Taipt oag Adyw Kanolwv dlapwviwy kat Adyw kanotwv
unoxpewoegwyv. OLadéopeutol iowg va £pBete o€ aviinapabéoelg Ye
Kdnoto QKOS oag npdowno yla KAnoto NPdowno Ve KAmnotot Pnv
elote KaL 1600 alo6dool o€ VEEG YVWPLUIES.

TKopmog (24 OxktwBpiou - 22 NogpBpiou) 1M,

H Appobitn otov Atydkepw and tig 10.12 Ba pépet elvola otg ena-
@€ oag. Epwtikd ol deopeupévol npoaéxete €€06a nou iowg BeAn-
O€T€ VA KAVETE yla Ta nadLd oag Kat Pnv 1oug KAvete 6Aa ta xatipla
€V Kanolol {owg va viwoete 61l ev Ikavonoleiote ouvalobnyatikd
ano 1o taipt oag. Ou adéopeutol (0wg va VIoeTe anoyohteuon and
Kdnoto aropo waotdoo gival NoAU nBavov va KAveTe VEEG YVwPLUIES
M va éxete enikolvwvia pe kanoto npdowno and 1o napeA8ov.

To§6tng (23 NoepBpiou - 21 AekepBpiou) X

Ané 1g 10.12 Ba euvonBeite and kanota €006a nou Ba €XeTe.
Epw1tkd ot deopeupévol Ba éxete thv eukalpia va nepdoete dpop-
@a pe 10 taipt oag Kat Ba acxoAnBeite apkeTd yla va SLapopPUOETE
v atgdoaipa tou ontold o€ yoptvh tdBeon waotéco Kdnotot
npooéxete apoU (0wg va EXeTe APKETEG EVIATELG KaAL NAPEENYATELG
Ue 1o taipt oag {owg Kat yla kdnoto oag naidi.

Ot adéopeutol ano@uyete va eviunwaolaoteite and kdnota véa yvw-
pluia evad kdnola €viovn gpwtikh NpdkAnon dev eival alyoupo 61
Ba oag Byel o Kahd €161kd edv NpdKeLtal Kat yla kanowo npdowno
ané 1o NnapeA8ov.

Awyokepwc (22 AekepBpiou - 19 lavouapiou) Yo

Epwrtikd ot Seopeupévol iowg va kpatdte kanoleg okEYeLG P€oa 0ag
h kanowa napdnova nou {owg va ivat ungpBoAkd yla 1o taipt oag
wotdoo ato endpevo Sidotnpa Ba oag 60Bei n eukalpia va ta ekppd-
oete.Qot600 Kamolol ano@uyete velpa péoa otnv KaBnpepvotnta
apoU {owg va oag anopakpUvouv Kal va pEPouV eVIAOELG HE To Taipt
oag. Ot abéopeutol Kpatdte pIKpO KAAGBL og VEEG YVwpLieg av Kal
noMoi Ba avanoAhoete 10 NapeNBév evad kKaAd Ba eival va kavete
uropovn apou oL VEEG YVwpLHieg Kal oL eukalpieg Ba €pBouv dueaa.

Y8poxéog (20 lavouapiou - 19 DeBpouapiou) 24

H Agpoditn otov Atyékepw anéd 1g 10.12 iowg va oag dwoel pia
16€a yla va npoetolpdoete. Epwtikd ot deopeupévol iowg va €xete
Kdnoleg evidoelg pe 1a nadld oag watdoo Ba eival dwaxelpiopeg
evw {owg va BeAhoete va BupnBeite pe 1o taipt oag otypég and 1o
napeA8ov.

O abéopeutol Ba éxete NPOKANCELG Kal yvwplpieg péoa and 1o @L-
Ak6 oag nepBAMov wotdoo Npooéxete Nwg Ba npoBAaMete tov
€aut6 oag Kdnolot iowg va €xete enagn Kat e KAnolo Npbdowno
ané 1o NnapeABov.

IxBeig (19 DeBpouapiou - 20 Maptiou) +

H Appobditn ané 1g 10.12 Ba suvohoel e€660ug kat Slackédaon.
Epwtikd oL 6eopeupévol Npoaéxete evidoelg nou iowg va dnploup-
ynBouv pe 10 Taipt oag aAAd Kat §apvika €§oda nou Ba npokUyouv
péoa ato onitt iowg Kat yla kanota BAGBN evad kdnolot Ba éxete thv
eukalpia va nepdoete dpoppa pe PAKA oag npdowna Kat va {h-
oete NV payeia v npepayv. Ot adéopeutol iowg va pnv volwBete
Kat 1600 KaAd ouvaleBnpatika wotéoo Ba Byeite £€w pe piloug Kat
Ba éxete NPOOKANTELG Kal KAnolol (0w va KAveTe VEEG YVWPLHIES .
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