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×ÁÉÑÅÔÉÓÌÏÓ ÍÏÌÁÑ×ÇÓ ÇÑÁÊËÅÉÏÕ

Ç ÊñçôéêÞ êïõæßíá, ç êïõæßíá ôïõ ôüðïõ ìáò, èå-
ìáôïöýëáêáò ôçò ÊñçôéêÞò äéáôñïöÞò, åßíáé ðáãêü-
óìéá áíáãíùñéóìÝíç ãéá ôçí éóïññïðßá êáé ôéò åõåñ-
ãåôéêÝò éäéüôçôåò ðïõ ðñïóöÝñåé óôïí áíèñþðéíï ïñ-
ãáíéóìü. ÏõóéáóôéêÜ áðïôåëåß ìéá ðïëý óçìáíôéêÞ
ðôõ÷Þ ôïõ ðïëéôéóìïý ìáò êáé ùò ôÝôïéá ïöåßëïõìå íá
ôç äéáöõëÜîïõìå êáé íá ôçí áíáäåßîïõìå.  

Ç ðáñáäïóéáêÞ êñçôéêÞ êïõæßíá åßíáé ìßá áðü ôéò
ðéï åýãåõóôåò êáé õãéåéíÝò ãáóôñéìáñãéêÝò ðáñáäü-
óåéò ôïõ êüóìïõ. ÐÜíù óå áõôü ôï êáëü üíïìá ðïõ
äéêáßùò Ý÷åé äçìéïõñãçèåß, êáëïýìáóôå íá ðñïóèÝ-
óïõìå áîßá, íá äéáäþóïõìå êáé íá ðñïùèÞóïõìå ðå-
ñáéôÝñù ôçí êïõæßíá ìáò êáé ôá ðñïúüíôá ðïõ ôçí á-
ðïôåëïýí. Ðñüêåéôáé åêôüò ôùí Üëëùí ãéá Ýíá óçìá-
íôéêü óõãêñéôéêü ðëåïíÝêôçìá ôïõ ôüðïõ ìáò ðïõ ï-
öåßëïõìå íá áîéïðïéÞóïõìå.

Ìå ôçí ðñùôïâïõëßá ôïõ ÄÞìïõ Æáñïý êáé ôïõ
Óõëëüãïõ ðñïâïëÞò êáé äéáöýëáîçò éóôïñéêïý, ðïëé-
ôéóôéêïý êáé ëáïãñáöéêïý õëéêïý ôùí êñçôéêþí åèß-
ìùí êáé ðáñáäüóåùí (Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý)
ãéá ôçí ôñßôç óõíå÷üìåíç äéïñãÜíùóç ôïõ ÄéåèíÞ Äéá-
ãùíéóìïý ÐáñáäïóéáêÞò Êïõæßíáò, ïõóéáóôéêÜ èå-
óìïèåôåßôáé ìéá êáèüëá áîéÝðáéíç äéáäéêáóßá ðïõ
óõìâÜëåé ìå ôïí êáëýôåñï ôñüðï óôç äéÜäïóç ôçò
êñçôéêÞò êïõæßíáò êáé äéáôñïöÞò. 

Ãéá ôï ëüãï áõôü ÷áéñåôßæù ìå éäéáßôåñç éêáíïðïßç-
óç ôïí 3ï Äéáãùíéóìü ÐáñáäïóéáêÞò Êïõæßíáò. Åý÷ï-
ìáé êÜèå åðéôõ÷ßá óå üëïõò ôïõ óõììåôÝ÷ïíôåò êáé êá-
ëÞ óõíÝ÷åéá óôï Äéáãùíéóìü, ùñáßåò ãáóôñïíïìéêÝò
áðïëáýóåéò êáé ìåãáëýôåñç äéÜäïóç ôçò êñçôéêÞò
êïõæßíáò äéåèíþò.

Åõáããåëßá Ó÷ïéíáñÜêç-ÇëéÜêç
ÍïìÜñ÷çò Çñáêëåßïõ
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×ÁÉÑÅÔÉÓÌÏÓ ÄÇÌÁÑ×ÏÕ

Ï 3ïò ÄéåèíÞò Äéáãùíéóìüò ÐáñáäïóéáêÞò Êïõæß-
íáò áðïôåëåß ðëÝïí èåóìü ãéá ôï Ëáïãñáöéêü Ìïõóåß-
ï Æáñïý, ïé äñáóôçñéüôçôåò ôïõ ïðïßïõ óõìâÜëëïõí
êÜèå ÷ñüíï óôçí ðïëéôéóìéêÞ êáé ðïëéôéóôéêÞ áíÜðôõ-
îç ôïõ ÄÞìïõ êáé ôçò ðåñéï÷Þò ìáò ãåíéêüôåñá. Ìéá
ðñïóðÜèåéá áíÜäåéîçò ôçò ðáñÜäïóçò,  óå Ýíá ôïìÝ-
á ðïõ áðïôåëåß êßíçôñï ôïõñéóôéêïý ðñïïñéóìïý ãéá
ïëüêëçñç ôç äéåèíÞ êïéíüôçôá.  Äéüôé ç ÊñçôéêÞ ðáñá-
äïóéáêÞ êïõæßíá áðïôåëåß ìßá áðü ôéò ðéï åýãåóôåò , õ-
ãéåéíÝò  êáé óõíÜìá ãíùóôÝò êïõæßíåò ôïõ êüóìïõ. ¼-
ðùò Ý÷ïõí äåßîåé ðïëëÝò Ýñåõíåò ðïõ ðñáãìáôï-
ðïéïýíôáé óõíå÷þò ðÜíù óôçí ÊñçôéêÞ äéáôñïöÞ êáé
êïõæßíá, ôá ðñïúüíôá ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé ãéá ôéò
ðáñáäïóéáêÝò äçìéïõñãßåò åßíáé åêåßíá ðïõ ðñïóäß-
äïõí, ìáæß ìå ôçí ìáãåéñéêÞ  ôå÷íéêÞ,  ôçí ðïéüôçôá
óôá öáãçôÜ. Ç áîéÝðáéíç ðñïóðÜèåéá ðïõ êáôáâÜëëåé
åäþ êáé ÷ñüíéá ôï Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý åßíáé
ðëÝïí áíáãíùñéóìÝíç  ðÝñáí áðü ôá óýíïñá ôçò ÊñÞ-
ôçò áëëÜ êáé ôçò ÅëëÜäïò.  ÔÝôïéåò ðñïóðÜèåéåò åßíáé
Üîéåò ðïëëþí óõã÷áñçôçñßùí êáé áóöáëþò  èá ìáò
âñßóêïõí ðÜíôá áñùãïýò êáé óõìðáñáóôÜôåò.

×áéñåôßæù ìå ìåãÜëç  ìïõ åõ÷áñßóôçóç êáé éêáíï-
ðïßçóç ôïí 3ï  ÄéåèíÞ  Äéáãùíéóìü ÐáñáäïóéáêÞò
Êïõæßíáò êáé ôéò åêäçëþóåéò ðïõ èá áêïëïõèÞóïõí.
Êáëþ üëïí ôïí êüóìï íá óõììåôÜó÷åé óå áõôÞ ôçí
ðñïóðÜèåéá ìå üðïéïí ôñüðï ìðïñåß, âïçèþíôáò
óôçí óõíÝ÷éóç áõôÞò ôçò áîéüëïãçò ðñïóðÜèåéáò. Åý-
÷ïìáé êáëÞ åðéôõ÷ßá óå êÜèå ðñïóðÜèåéá ôïõ Ëáïãñá-
öéêïý Ìïõóåßïõ êáé åõåëðéóôþ íá óõíå÷ßóåé ìå ôïí ß-
äéï æÞëï ôçí äéáôÞñçóç êáé óõíÝ÷éóç ôçò ðáñÜäïóçò
êáé ôïõ ðïëéôéóìïý ìáò. 

Ï ÄÞìáñ÷ïò Æáñïý
Æá÷áñéïõäÜêçò Óô. ÉùÜííçò
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×ÁÉÑÅÔÉÓÌÏÓ
ËÁÏÃÑÁÖÉÊÏÕ ÌÏÕÓÅÉÏÕ ÆÁÑÏÕ

Áãáðçôïß áíáãíþóôåò,
ÐáñáìÝíïíôáò ðéóôïß óôï óôü÷ï ìáò, ï ïðïßïò åß-

íáé ç ðñïâïëÞ êáé äéáöýëáîç ôùí Êñçôéêþí Åèßìùí
êáé ðáñáäüóåùí êáé ëáìâÜíïíôáò õð’ üøåé ôçí åðéôõ-
÷ßá ôïõ 2ïõ Äéáãùíéóìïý ÊñçôéêÞò ÐáñáäïóéáêÞò
Êïõæßíáò, ëÜâáìå ôçí áðüöáóç íá ðñï÷ùñÞóïõìå Ý-
íá âÞìá ðéï ðÝñá.

Óôéò 25 êáé 26 Áðñéëßïõ 2009 ðñáãìáôïðïéåßôáé ï
3ïò ÄéåèíÞò Äéáãùíéóìüò ÐáñáäïóéáêÞò Êïõæßíáò
“Óôá ìïíïðÜôéá ôçò ÐáñÜäïóçò” ðïõ äéïñãáíþíåé ôï
Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý óå óõíåñãáóßá ìå ôï ÄÞ-
ìï Æáñïý êáé ôç Íïìáñ÷éáêÞ Áõôïäéïßêçóç Çñáêëåß-
ïõ.

Ç åí ëüãù åêäÞëùóç èá ðåñéëáìâÜíåé, åêôüò áðü
ôç äéåîáãùãÞ ôïõ Äéáãùíéóìïý, Ýíá åõñý öÜóìá äñá-
óôçñéïôÞôùí, üðùò: ðáñïõóßáóç ðáñáäïóéáêþí å-
ðáããåëìÜôùí, éáôñéêÞ çìåñßäá, óåìéíÜñéá êáëëéôå÷íé-
êÞò êïõæßíáò, óõíáõëßåò ê.Ü.

Óáò ðñïóêáëïýìå üëïõò íá óõììåôÜó÷åôå êáé íá å-
íéó÷ýóåôå ôçí ðñïóðÜèåéÜ ìáò óôçí áíÜäåéîç ôçò ðá-
ñÜäïóçò êáé ôçò ìáãåéñéêÞò ôÝ÷íçò.

Ç ðáñïõóßá óáò èá ìáò ôéìÞóåé éäéáßôåñá.

Ìå åêôßìçóç
Ï ðñüåäñïò

ÄáìéáíÜêçò Ãéþñãïò
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×ÁÉÑÅÔÉÓÌÏÓ  ÐÑÏÅÄÑÏÕ
ËÅÓ×ÇÓ ÁÑ×ÉÌÁÃÅÉÑÙÍ ÊÑÇÔÇÓ

Ç ËÝó÷ç Áñ÷éìáãåßñùí ÊñÞôçò êáé åãþ ðñïóùðé-

êÜ ÷áéñåôßæïõìå ôïí "3ï ÄéåèíÞ Äéáãùíéóìü Ðáñáäï-

óéáêÞò Êïõæßíáò" ðïõ èá ðñáãìáôïðïéçèåß óôïí Æáñü

óôéò 25 & 26 Áðñéëßïõ 2009.

Åßíáé õðï÷ñÝùóç üëùí ìáò íá äéáöõëÜôôïõìå ôçí

ðïëéôéóôéêÞ ìáò êëçñïíïìéÜ, ôçí ÌåóïãåéáêÞ äßáéôá

êáé åéäéêüôåñá ôçí "ÊñçôéêÞ äéáôñïöÞ". Ç ðñïóðÜèåéÜ

óáò ìáò âñßóêåé, ëïéðüí, óýìöùíïõò êáé áñùãïýò á-

öïý ìÝóá áðü ôïõò äéáãùíéóìïýò äßíïõìå ôçí äõíá-

ôüôçôá óôïõò íÝïõò íá áíáäåé÷èïýí êáé óôïõò ðáëáéü-

ôåñïõò óõíáäÝëöïõò íá ìåôáäþóïõí ôéò ãíþóåéò ôïõò.

Êëåßíïíôáò, èá Þèåëá åê ìÝñïõò ôïõ Ä.Ó. ôçò ËÝ-

ó÷çò Áñ÷éìáãåßñùí ÊñÞôçò íá åõ÷çèþ êáëÞ åðéôõ÷ßá

óôïõò äéáãùíéæïìÝíïõò êáèþò åðßóçò, óõíå÷üìåíç á-

íÜðôõîç óôéò äéïñãáíþóåéò ôïõ ðïëéôéóôéêïý óáò óõë-

ëüãïõ.

Ìå åêôßìçóç,
Ï ÐÑÏÅÄÑÏÓ

×ÁÑÏÓ ÆÙÇÓ ×ÁÑÁËÁÌÐÏÓ



×ÁÉÑÅÔÉÓÌÏÓ ÐÑÏÅÄÑÏÕ ÓÙÌÁÔÅÉÏ
ÔÅ×ÍÉÔÙÍ & ÂÏÇÈÙÍ ÆÁ×ÁÑÏÐËÁÓÔÙÍ

Í. ÇÑÁÊËÅÉÏÕ

ÁðïäÝ÷èçêá ìå ÷áñÜ ôçí ðñüóêëçóç ãéá íá ÷áéñå-
ôÞóù ôçí åêäÞëùóç ðïõ èá ðñáãìáôïðïéçèåß óôïí
Æáñü óôéò 25 êáé 26 Áðñéëßïõ. Åßíáé åîáéñåôéêÞ ìïõ ôé-
ìÞ, üôáí êáëïýìáé óå áíÜëïãåò ðåñéóôÜóåéò, íá óõì-
ìåôÜó÷ù ìå üðïéïí ôñüðï ìðïñþ, þóôå íá åðéêïõñÞ-
óù êáé åãþ ìå üëåò ìïõ ôéò äõíÜìåéò ôÝôïéá åã÷åéñÞ-
ìáôá. Êýñéïò óôü÷ïò áõôÞò ôçò äñáóôçñéüôçôáò åßíáé
íá åíþóåé êáé íá óõóðåéñþóåé ôïí íïìü ãýñù áðü ôÝ-
ôïéåò óçìáíôéêÝò åêäçëþóåéò, ðïõ ðñïâÜëëïõí ôá Þ-
èç êáé ôá Ýèéìá ôçò éäéáßôåñçò ðáôñßäáò ìáò.

ÄñÜôôïìáé ôçò åõêáéñßáò íá áðåõèýíù ôá óõã÷á-
ñçôÞñéÜ ìïõ óå üëïõò üóïé áó÷ïëÞèçêáí ìå ôç äéïñ-
ãÜíùóç ôçò óõãêåêñéìÝíçò åêäÞëùóçò, ãéá ôï óõíïëé-
êü ôïõò Ýñãï ðïõ ìå æÞëï êáé áöïóßùóç åðéôåëïýí, ìå
áðþôåñï óôü÷ï ôçí êáôÜêôçóç ôïõ ðñïóäïêùìÝíïõ
áðïôåëÝóìáôïò.

ÐñáãìáôéêÜ, áéóèÜíïìáé áëçèéíÜ õðï÷ñåùìÝíïò
íá åõ÷áñéóôÞóù üëïõò åóÜò ðïõ áíôáðïêñéèÞêáôå Ü-
ìåóá óôçí ðñüóêëçóç áõôÞ, êáé ðïõ èá ìáò ôéìÞóåôå
ìå ôçí ðáñïõóßá óáò. Ç åêäÞëùóç áõôÞ äåí èá Þôáí
åöéêôü íá ðñáãìáôïðïéçèåß ÷ùñßò üëïõò áõôïýò ðïõ
åñãÜóôçêáí ìå áõôáðÜñíçóç êáé åíèïõóéáóìü ãéá ôçí
åõüäùóç ôïõ ôåëéêïý áðïôåëÝóìáôïò. Äåí èá ìðïñïý-
óá, âÝâáéá, íá ðáñáëåßøù ôçí áìÝñéóôç óõìðáñÜóôá-
óç ôùí ìåëþí ôïõ Ëáïãñáöéêïý Ìïõóåßïõ Æáñïý^
ôïõò åõ÷áñéóôþ üëïõò áðü ôç èÝóç áõôÞ.

Åßèå íá õðÜñîïõí óå üëïí ôïí íïìü êáé Üëëïõ ôÝ-
ôïéïõ åßäïõò åêäçëþóåéò, Ý÷ïíôáò ùò óôü÷ï ôçí áíá-
øçëÜöéóç ôùí ñéæþí ìáò, ôùí áîéþí ìáò, ôùí éäåù-
äþí ìáò, ôùí ðñïôýðùí ìáò êáé ðñïðÜíôùí üëùí å-
êåßíùí ôùí óôïé÷åßùí ðïõ óõíèÝôïõí ôïí åëëçíéêü ðï-
ëéôéóìü.ÐåñéìÝíïõìå üëïõò åóÜò êáé ôïõò ößëïõò óáò

óôçí åêäÞëùóÞ ìáò áõôÞ, ãéá
íá ðåñÜóïõìå ìáæß Ýíá
åíäéáöÝñïí Óáââáôïêýñéáêï.
Óõã÷áñçôÞñéá
óôïõò äéïñãáíùôÝò!    

ÖéëéêÜ,
Ï ÐÑÏÅÄÑÏÓ

ÄçìÞôñçò ËáìðñÜêçò

11Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý 2009
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×ÁÉÑÅÔÉÓÌÏÓ ÐÑÏÅÄÑÏÕ ËÅÓ×ÇÓ
ÁÑ×ÉÆÁ×ÁÑÏÐËÁÓÔÙÍ ÅËËÁÄÏÓ
HELLENIC PASTRY CHEFS CLUB

Ôï Ä.Ó. ôçò ËÝó÷çò Áñ÷éæá÷áñïðëáóôþí ÅëëÜäáò

êáé ï ðñüåäñïò ôçò ËÝó÷çò ÷áéñåôÜ ôïí 3ï ÄéåèíÞ

Äéáãùíéóìü ÐáñáäïóéáêÞò Êïõæßíáò “Óôá ÌïíïðÜôéá

ôçò ÐáñÜäïóçò” ðïõ äéïñãáíþíåé ôï Ëáïãñáöéêü

Ìïõóåßï Æáñïý, êáé åý÷åôáé íá Ý÷åé åðéôõ÷ßá.

Åìåßò åê ìÝñïõò ôçò ËÝó÷çò êáé åãþ ùò ðñüåäñïò

èá åßìáóôå ðÜíôá äßðëá óáò.

ÔÝôïéåò ðñïóðÜèåéåò êÜíïõí ãíùóôÞ ôçí ÊñçôéêÞ

êïõæßíá, ôçí ðáñáäïóéáêÞ êñçôéêÞ ãåýóç, ç ïðïßá ãß-

íåôáé ìéá äéåèíÞò ãåõóôéêÞ ðñüôáóç ÌåóïãåéáêÞò Äéá-

ôñïöÞò ìå ôá ÊñçôéêÜ ðñïúüíôá.

Èá Ý÷åôå ôçí áìÝñéóôç óõìðáñÜóôáóç ôçò ËÝó÷çò

êáé ôçí äéêÞ ìïõ óå êÜèå ôÝôïéá ðñïóðÜèåéá. 

Ãé’ áõôü ç ËÝó÷ç ðñï÷ùñþíôáò óå áõôÞ ôçí óõíåñ-

ãáóßá äéïñãáíþíåé óåìéíÜñéá åðßäåéîçò ðáñáóêåõÞò

óéñïðéáóôþí.

ÔÝëïò, èÝëù êáé ðÜëé íá óáò åõ÷áñéóôÞóù ãéá ôçí

ðñüóêëçóÞ óáò óôçí åêäÞëùóç.

Ï ðñüåäñïò

Í. Ôóéöëéêéþôçò

Ï Ãåíéêüò ÃñáììáôÝáò

Ã. Óôåöáíßäçò 
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Ôïõ ËÅÕÔÅÑÇ ÓÏÕËÔÁÔÏÕ Executine Chef
êáé ôïõ ÃÉÙÑÃÏÕ ÊÁÑÁÌÁÍÇ

Äéåõèýíùí óýìâïõëïò ÊáñáìÜíçò ÁÅÂÅ
Ðñüåäñïò ÓÅÅÌÅ

Ç ìáãåéñéêÞ êáé ç ãáóôñïíïìßá óôçí óçìåñéíÞ åðï÷Þ äéåêäé-

êåß ìéá èÝóç áíÜìåóá óôçí ôÝ÷íç êáé óôçí åðéóôÞìç. Äåí åßíáé

ôõ÷áßï ðïõ Ýíá “ðéÜôï” ìáò áíåâÜæåé ôçí øõ÷ïëïãéêÞ ìáò äéÜ-

èåóç. Ùóôüóï, äåí ìÝíïõìå óôï “öáßíåóèáé”. Ç åðéññïÞ ôçò

äéáôñïöÞò óôçí âéï÷çìåßá ôïõ ïñãáíéóìïý åßíáé ìåãÜëç. ÈÝ-

ëïíôáò íá äéáôçñÞóïõìå êáé óôïí 21ï áéþíá ôéò ðáñáäï-

óéáêÝò óõíôáãÝò ðïõ ìåôáöÝñïíôáé áðü ãåíéÜ óå ãåíéÜ,

ðñïóðáèïýìå ôáõôü÷ñïíá íá åîáóöáëßóïõìå ôçí ìÝãéóôç

áëëÜ êáé óôáèåñÞ ðïéüôçôá ôïõ öáãçôïý, ôçí õøçëÞ õ-

ãéåéíÞ êáôÜ ôçí äéÜñêåéá ôçò ðáñáóêåõÞò, üðùò êáé ôï

óôáèåñü êüóôïò ðáñáóêåõÞò, áíáæçôïýìå åîåëéãìÝíåò

åðáããåëìáôéêÝò óõóêåõÝò ìáãåéñÝìáôïò, áðïèÞêåõóçò

êáé øçóßìáôïò, ðïõ íá ìáò ðñïóöÝñïõí ôá áíùôÝñù.

Ïé óýã÷ñïíïò åîïðëéóìüò ìÜò ðáñÝ÷åé äõíáôüôçôåò

åêôüò áðü ôçí õøçëÞ ðïéüôçôá ôùí öáãçôþí, ôçí Üì-

åóç ðáñáãùãÞ ìáæéêÞò ðïóüôçôáò ðéÜôùí óå ìéêñü êü-

óôïò ÷ùñßò üìùò íá ÷Üíïõí ôçí äéáôñïöéêÞ áîßá êáé ôá

èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ ôùí ôñïöþí. ÊáôÜ áõôüí ôïí ôñü-

ðï ðñïóðáèïýìå íá ðáíôñÝøïõìå ôçí ôå÷íïêñáôéêÞ

ìáãåéñéêÞ ðïõ áêïýåé óôï “êÝñäïò”, ìå ôçí ðáñáäï-

óéáêÞ ìáãåéñéêÞ ðïõ Ý÷åé ùò åðßêåíôñï ôïí Üíèñùðï.

Ìç÷áíÞìáôá, üðùò ïé êõêëïèåñìéêïß öïýñíïé êáé

ïé öïýñíïé áôìïý, ìáò äéáóöáëßæïõí ôçí ðïéüôçôá ôïõ

öáãçôïý, öôÜíïíôáò óôïí êáôáíáëùôÞ - ðåëÜôç ÷ùñßò

áðþëåéá âÜñïõò, ìå äéáôÞñçóç ôçò õãñáóßáò ôïõ êáé ìå

ôç ìç áëëïßùóç ôçò ãåýóç ôùí. Óôçí ìáæéêÞ ðáñáãùãÞ

öáãçôþí, ç ôå÷íïëïãéêÞ åðáíÜóôáóç ôçò ìáãåéñéêÞò

ìåèüäïõ cook + chill + regenerate ìáò åîáóöáëßæåé ôçí

ìáæéêÞ ðáñáóêåõÞ ôùí öáãçôþí óå ðñïêáèïñéóìÝíïõò

÷ñüíïõò, þóôå íá ìðïñïýìå íá åîõðçñåôÞóïõìå ôáõôü-

÷ñïíá ìåãÜëç ðïóüôçôá ðåëáôþí óå ëéãüôåñï áðü 40 ëå-

ðôÜ. Ôáõôü÷ñïíá, ôï öáãçôü ðáñáìÝíåé óå õøçëÜ äéáôñï-

öéêÜ åðßðåäá ãåýóçò êáé ðïéüôçôáò. 

Ç äéáóöÜëéóç ôçò ðïéüôçôáò åðéôõã÷Üíåôáé åðßóçò ìå ôçí

ìåèïäéêÞ åêðáßäåõóç ôïõ ðñïóùðéêïý, ôçí ÷ñÞóç êáôÜëëç-

ëùí ìç÷áíçìÜôùí (combi steamer öïýñíïé, vaccum, soft

cooker, blast chiller, shock freezer), êáèþò êáé óõóôçìáôéêÞ å-

ðéôÞñçóç áõôþí ìå çëåêôñïíéêÜ ìÝóá, üðùò ôï êáôáãñáöéêü

èåñìïêñáóéþí.  

ÔÝëïò, ç ìáãåéñéêÞ ôÝ÷íç åìðåñéÝ÷åé óçìáíôéêÞ äüóç äçìéïõñ-

ãéêÞò êáé ðåéñáìáôéêÞò äéÜèåóçò, ðáñÜëëçëá  ìå ôçí ãíþóç ôçò ÷ñÞ-

óçò ôùí åñãáëåßùí êáé ôçò åöáñìïãÞò ôùí ôå÷íéêþí. Ãéá íá åðéôåõ÷èåß

Ýíá Üñéóôï áðïôÝëåóìá, ï óýã÷ñïíïò chef óáí  “äåîß ôïõ ÷Ýñé” èá ðñÝ-

ðåé íá Ý÷åé ôçí âïÞèåéá ôùí íÝùí ôå÷íïëïãéêÜ åîåëéãìÝíùí ìç÷áíçìÜôùí

ãéá íá Ý÷åé ôï “êëåéäß” ôçò åðéôõ÷ßáò.

Ç ìáãåéñéêÞ êáé ç åîÝëéîÞ ôçò

Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý 2009
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ÃÑÁÖÅÉ ç ÐÝëá ÓïõëôÜôïõ ÅðéóêÝðôñéá Õãåßáò,

MSc ÐñïáãùãÞ Õãåßáò & Äçìüóéá Õãåßá
ÕðïøÞöéá ÄéäÜêôùñ Åðéóôçìþí ÁãùãÞò,

ÐáíåðéóôÞìéï Ëïíäßíïõ

Ï ìçôñéêüò èçëáóìüò åßíáé ç ðéï éäáíéêÞ, õ-
ãéåéíÞ, ïéêïíïìéêÞ êáé ùöÝëéìç ôñïöÞ ãéá Ýíá
íåïãÝííçôï ùò êáé ôçí çëéêßá ôùí 6 ìçíþí ôïõëÜ-
÷éóôïí. Ç åëëçíéêÞ áíôéðñïóùðåßá ôçò UNICEF
ðñïôåßíåé ôï ðáñáêÜôù áêñùíýìéï, ùò ìíçìïôå÷íé-
êü êáíüíá, ðïõ óõãêåíôñþíåé ìå Ýîõðíï ôñüðï ôá
ïöÝëç ðïõ ðáñÝ÷åé ï ìçôñéêüò èçëáóìüò óôçí ìçôÝ-
ñá êáé óôï ðáéäß.

ÁðïäåäåéãìÝíá ïöÝëç

MåéùìÝíç ðéèáíüôçôá êáñêßíïõ ôïõ ìáóôïý êáé ôïõ åíäïìçôñßïõ 

H èçëÜæïõóá ìçôÝñá ðñïóôáôåýåôáé áðü ôçí ïóôåïðüñùóç 

Tï õðïêáôÜóôáôï ãÜëáêôïò åßíáé íåêñÞ ôñïöÞ, ç âéïìç÷áíéêÞ

åðåîåñãáóßá êáôáóôñÝöåé ôá æùíôáíÜ êýôôáñá êáé ôá áíôéóþìáôÜ ôïõ 

ÑùìáëÝá ðáéäéÜ êáé Ýöçâïé ãéá ôï ìåëëïíôéêü êüóìï ìáò. 

Éäéáßôåñá åýðåðôï, ôï ìçôñéêü ãÜëá ÷ùíåýåôáé áðü ôï ìùñü óå 2-3 þñåò 

Êáñêßíïò - åëÜôôùóç óõ÷íüôçôÜò ôïõ óôá ðáéäéÜ ðïõ Ý÷ïõí èçëÜóåé 

Ï èçëáóìüò éêáíïðïéåß ðëÞñùò ôéò áíÜãêåò ôïõ âñÝöïõò óå ôñïöÞ êáé

õãñÜ 

ÓçìáíôéêÜ ëéãüôåñåò ãáóôñåíôåñéêÝò äéáôáñá÷Ýò 

Èåñìïêñáóßá ôñïöÞò ðÜíôá óùóôÞ êáé óôáèåñÞ 

Çêáëýôåñç áñ÷Þ ãéá ôç æùÞ åíüò ðáéäéïý êáé áíáöáßñåôï äéêáßùìá 

Ë éãüôåñåò ðéèáíüôçôåò áíåðéèýìçôçò åãêõìïóýíçò êáôÜ ôç

äéÜñêåéá ôïõ èçëáóìïý 

Áíôéóþìáôá, áíïóïðïßçóç åíÜíôéá óôéò êõñéüôåñåò ëïéìþäåéò

íüóïõò 

Óõíáéóèçìáôéêü äÝóéìï ÌçôÝñáò - Ðáéäéïý 

Ìåéþíåé ôéò ðéèáíüôçôåò áëëåñãéþí üðùò Üóèìá êáé Ýêæåìá 

Ïéêïíïìéêü, äåí êïóôßæåé óôçí ïéêïãÝíåéá êáé óôï êñÜôïò 

ÓçìáíôéêÞ áýîçóç ôïõ äåßêôç íïçìïóýíçò.

Ìçôñéêüò èçëáóìüò - ïöÝëç, ðñïâëÞìáôá êáé ëýóåéò

Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý 2009
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Åêôüò üìùò áðü ôá áíáìöéóâÞôçôá ïöÝëç ðïõ ðá-
ñÝ÷åé ï ìçôñéêüò èçëáóìüò óôçí ìçôÝñá êáé ôï ðáéäß,
åßíáé ðéèáíüí íá óõíáíôÞóïõìå êáé êÜðïéá ðñïâëÞìá-
ôá. ÐáñáêÜôù ðáñïõóéÜæïíôáé ôá ðéï óõ÷íÜ áðü áõôÜ.
Åßíáé óçìáíôéêü íá ìç äéáêïðåß ï èçëáóìüò óå êáìßá
ðåñßðôùóç, ìéá ðïõ üëá ôá ðñïâëÞìáôá ó÷åôéêÜ ìå ôïí
ìçôñéêü èçëáóìü åßíáé äõíáôüí íá îåðåñáóôïýí ìå å-
ðéôõ÷ßá.

Åðßðåäåò
Þ åéóÝ÷ïõóåò èçëÝò

Ïé åðßðåäåò èçëÝò åîÝñ÷ïíôáé ìüíï óå ðåñßðôùóç
ðßåóçò ôçò èçëáßáò Üëù. Ïé åéóÝ÷ïõóåò èçëÝò åßíáé
óôñáììÝíåò ðñïò ôá Ýîù åíþ óå ðåñßðôùóç åñåèéóìïý
óôñÝöïíôáé ðñïò ôá ìÝóá. Åßíáé ðéèáíü ôï ðñüâëçìá íá
åìöáíéóèåß Þ íá ëõèåß ðåñßðïõ ôïí 7ï ìÞíá. Óå êÜèå
ðåñßðôùóç ìðïñåßôå íá èçëÜóåôå ôï ìùñü óáò åöáñ-
ìüæïíôáò ôçí êáôÜëëçëç èÝóç ùò åîÞò: ôï óôüìá ôïõ
âñÝöïõò èá ðñÝðåé íá áíïßãåé ôüóï þóôå íá ñïõöÜåé
ôï ãÜëá áðü ôç èçëáßá Üëù (ôç óêïýñá ðåñéï÷Þ ðïõ
ðåñéâÜëëåé ôç èçëÞ) êáé ü÷é áðü ôç èçëÞ ôïõ ìáóôïý.
Ãéá íá ôñáâÞîåôå ðñïò ôá Ýîù ôéò èçëÝò óáò ðÜñôå ìßá
óýñéããá ôùí 20ml êáé áöáéñÝóôå ôï Ýìâïëï. Êüøôå ôï
ôçí ðëåõñÜ óôçí ïðïßá âñßóêåôáé ôï ìðåê. ÅéóÜãåôå ôï
Ýìâïëï áëëÜ áðü ôçí ðëåõñÜ ðïõ ôï êüøáôå. Áêïõ-
ìðÞóôå ôç óýñéããá óôï óôÞèïò ìå ôçí êïììÝíç ðëåõñÜ
êáé ôï Ýìâïëï íá äåß÷íåé ðñïò ôá Ýîù. Ç èçëÞ ðñÝðåé
íá åéóÝñ÷åôáé óôï êÝíôñï ôçò óýñéããáò. ÔñáâÞîôå áñãÜ
ôï Ýìâïëï êáé óôáìáôÞóôå. ¼ôáí ç èçëÞ áñ÷ßæåé íá ðï-
íÜåé êáé êñáôÞóôå ôï óôáèåñü ãéá ìéóü ëåðôü ðåñßðïõ. 

Êüìðïé, óêëçñýíóåéò ôïõ óôÞèïõò (ðÝôñùìá): åì-
öáíßæåôáé üôáí êÜðïéïò ãáëáêôïöüñïò ðüñïò ôïõ áäÝ-
íá ôïõ óôÞèïõò äå ëåéôïõñãåß óùóôÜ ìå áðïôÝëåóìá
íá ìçí åîÜãåé üëï ôï äéáèÝóéìï ãÜëá. Ôï óôÞèïò ðáñá-
ìÝíåé ìáëáêü óôï óýíïëü ôïõ áëëÜ “ðåôñþíåé” óå êÜ-
ðïéï óçìåßï. Ãßíåôáé äçëáäÞ ôïðéêÜ óêëçñü, êüêêéíï
êáé åõáßóèçôï. Ãéá íá ðñïëÜâåôå ìßá ôÝôïéá êáôÜóôáóç
ìç ÷ñçóéìïðïéåßôå ðïëý óôåíÜ óïõôéÝí Þ ñïý÷á êáé ìçí
ðéÝæåôå ðïëý ôï óôÞèïò óôï êáôáðïíçìÝíï óçìåßï. Ç
áíôéìåôþðéóç ôïõ ðñïâëÞìáôïò ðåñéëáìâÜíåé æåóôÜ å-
ðéèÝìáôá (êïìðñÝóåò) óôï óôÞèïò êáé ìáóÜæ, ðñéí êáé

êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ èçëáóìïý, þóôå íá ãßíåé áðüöñá-
îç ôïõ ãáëáêôïöüñïõ ðüñïõ. ÌåôÜ ôï èçëáóìü êáé ãéá
20' ôïðïèåôÞóôå ðÜíù óôï óôÞèïò ìéá ðáãïêýóôç ôõ-
ëéãìÝíç óå ðåôóÝôá. Èá ÷ñåéáóôåßôå ÷áëÜñùóç, çñåìßá
êáé îåêïýñáóç ãéá íá äþóåôå ôçí åõêáéñßá óôïí ïñãá-
íéóìü óáò íá áíáêÜìøåé. Åðßóçò åíéó÷ýóôå ôï áíïóï-
ðïéçôéêü óáò óýóôçìá ìå ôçí êáôáíÜëùóç ëá÷áíéêþí
êáé öñïýôùí ðëïýóéùí óå âéôáìßíç C. Óõíßóôáôáé ôÝëïò
ç ëÞøç Üöèïíùí õãñþí.

ÑáãÜäåò èçëþí

Åðþäõíåò ðëçãÝò ðïõ ðñïêáëïýíôáé óôéò èçëÝò ôéò
ðñþôåò åâäïìÜäåò ôïõ èçëáóìïý. Ïé ñáãÜäåò åìöáíß-
æïíôáé êõñßùò ùò áðïôÝëåóìá ôçò ëáíèáóìÝíçò ôïðï-
èÝôçóçò ôïõ âñÝöïõò óôï óôÞèïò, äçëáäÞ üôáí ôï
âñÝöïò ôïðïèåôåß ôá ÷åßëç ôïõ óôç èçëÞ êáé ü÷é óôç
èçëáßá Üëù.Ðñïóðáèåßóôå íá ìç óôáìáôÞóåôå ôïí èç-
ëáóìü ãéáôß èá ðÜøåé ç ðáñáãùãÞ ãÜëáêôïò. Ìðïñåßôå
íá åîÜãåôå ôï ãÜëá ìå ôç âïÞèåéá ÷åéñïêßíçôïõ Þ çëå-
êôñéêïý èÞëáóôñïõ Þ ìå ìáóÜæ. Âåâáéùèåßôå ðùò ôï
âñÝöïò ñïõöÜåé ôï ãÜëá áðü ôç èçëáßá Üëù êáé îåêé-
íÞóôå áðü ôçí ðëåõñÜ ðïõ ðïíÜåé ëéãüôåñï, þóôå ïé
ëáßìáñãåò êéíÞóåéò ôïõ ðáéäéïý íá ìç óáò ôáëáéðùñÞ-
óïõí. ÐñïóðáèÞóôå íá êñáôÜôå åíõäáôùìÝíç êáé óôå-
ãíÞ ôçí åðéäåñìßäá ôïõ óôÞèïõò êáé ìçí îåðëÝíåôå ìå
íåñü ôéò èçëÝò óáò ìåôÜ ôï èçëáóìü. Ìðïñåßôå íá êÜ-
íåôå åðÜëåéøç ìå åéäéêÞ áëïéöÞ.

ÐéèáíÜ ðñïâëÞìáôá êáé ðñïôåéíüìåíåò ëýóåéò



16 Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý 2009

Ìáóôßôéäá
ÌéêñïâéáêÞ ìüëõíóç ôïõ ìáóôéêïý áäÝíá. Ôá êýñéá

óõìðôþìáôá åßíáé: êÜðïéï êüêêéíï, æåóôü êáé óêëçñü
óçìåßï óôï óôÞèïò, õøçëüò ðõñåôüò, ðüíïé óôéò áñ-
èñþóåéò, áßóèçìá êüðùóçò êáé êáôÜðôùóç. Ðéèáíüí íá
óáò ÷ïñçãçèïýí áíôéâéïôéêÜ êáé áíôéðõñåôéêÜ áí êáé
äåí ðñÝðåé íá áðïôåëÝóïõí ëüãï íá óôáìáôÞóåôå ôïí
èçëáóìü. Ï ðüíïò ìðïñåß íá áíôéìåôùðéóôåß ìå ìáóÜæ
êáé åéäéêÝò áëïéöÝò. Åíäõíáìþóôå ôïí ïñãáíéóìü óáò
ìå êáëÞ äéáôñïöÞ, îåêïýñáóç êáé ëÞøçò âéôáìßíçò C.
• Åßíáé êáëü íá åíçìåñùèåß ç ìçôÝñá Ýãêáéñá ãéá ôá

ðëåïíåêôÞìáôá ôïõ ìçôñéêïý èçëáóìïý êáé ôçò å-
ðéôõ÷ïýò ãáëïõ÷ßáò.  Áêüìá êáëýôåñá èá Þôáí íá å-
ìðëáêåß êáé ï óýíôñïöüò ôçò óôç äéáäéêáóßá ôçò ìÜ-
èçóçò.

• ÁìÝóùò ìåôÜ ôïí ôïêåôü èá ðñÝðåé íá ôïðïèåôçèåß
ôï íåïãíü óôï óôÞèïò ôçò ìçôÝñáò þóôå íá îåêéíÞ-
óåé ç äéáäéêáóßá óýíäåóçò ìåôáîý ôùí äýï.

• Íá èõìÜóôå üôé ç ðáñáãùãÞ ãÜëáêôïò áðü ôï óôÞ-
èïò åîáñôÜôáé áðü ôéò áðáéôÞóåéò ôïõ ðáéäéïý óáò.
Ãé' áõôü êáé ç áßóèçóç ìåéùìÝíçò Þ áõîçìÝíçò Ýê-
êñéóçò ãÜëáêôïò äåí èá ðñÝðåé íá óáò áíçóõ÷åß. 

• Äåí ÷ñåéÜæåôáé, ãéá ðáñÜäåéãìá, íá ÷ïñçãÞóåôå óôï
íåïãÝííçôï ôå÷íçôü ãÜëá åðåéäÞ áðëÜ áéóèÜíåóèå
üôé äåí êáëýöèçêáí ïé äéáôñïöéêÝò ôïõ áíÜãêåò. 

• Åßíáé áíÜãêç íá ôçñïýíôáé êáíüíåò õãéåéíÞò êáôÜ ôï
èçëáóìü.

• Ç êáôÜëëçëç óôÜóç èçëáóìïý (âë.ðáñáðÜíù) ðñï-
ëáìâÜíåé ôéò ðåñéóóüôåñåò áðü ôéò ðéèáíÝò åðéðëï-
êÝò ôçò ãáëïõ÷ßáò.

• Ç ãíþóç ôùí ðñïâëçìÜôùí ðïõ åíäå÷ïìÝíùò ðá-
ñïõóéáóôïýí áëëÜ êáé ç ðëçñïöüñçóç ãýñù áðü
ôïõò ôñüðïõò á-
íôéìåôþðéóçò âï-
çèÜ ôç ìçôÝñá íá
áíáãíùñßóåé ðé-
èáíÜ óõìðôþìá-
ôá êáé íá ëÜâåé Ý-
ãêáéñá ôçí êá-
ôÜëëçëç áãùãÞ.

Ãåíéêïß êáíüíåò ãéá åðéôõ÷Þ ãáëïõ÷ßá
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×õëüöôá
Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁÅÊÔÅËÅÓÇ
Ôïðïèåôïýìå, óå ìéá ëåêÜíç, ôï íåñü, ôï ëÜäé êáé ôï áëÜôé êáé ðñïóèÝôïõìå

áñãÜ-áñãÜ ôï áëåýñé, áíáêáôåýïíôáò óõíå÷þò.

ÐáñáóêåõÜæïõìå ôï æõìÜñé êáé áíïßãïõìå öýëëï.

Ôï êüâïõìå óå ëåðôÝò ëùñßäåò êáé ôï áöÞíïõìå íá îåñáèåß ìÝóá óå áëåýñé.

ÂñÜæïõìå ãÜëá êáé ðñïóèÝôïõìå ëßãåò ëùñßäåò öýëëïõ.

ÂñÜæïõìå ãéá 10 ëåðôÜ êáé ç ÷õëüöôá ìáò åßíáé Ýôïéìç.

Óåñâßñïõìå ìå æÜ÷áñç êáé êáíÝëá.

ÌéêñÜ ìõóôéêÜ
ÁöÞíïõìå ôï æõìÜñé íá îåêïõñáóôåß,
ðñïôïý áíïßîïõìå öýëëï.

Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁ

Ìáãêßñé

1 êéëü ãÜëá

300 ãñ. áëåýñé

150 ãñ. íåñü

50 ãñ. æÜ÷áñç

10 ãñ. åëáéüëáäï

10 ãñ. áëÜôé

ÊáíÝëá

600 ãñ. áëåýñé

300 ãñ. íåñü

30 ãñ. ãëßíá

20 ãñ. åëáéüëáäï

20 ãñ. ñáêß

10 ãñ. áëÜôé

ÌéêñÜ ìõóôéêÜ
Ðñéí áðëþóïõìåôï öýëëï, áöÞ-
íïõìåôï æõìÜñéíá îåêïõñáóôåß.

ÊÁÔÁÓÔÇÌÁ ÑÏÕ×ÙÍ

ÄïõëãåñÜêç
Ðáãþíá

ÔçëÝöùíï
28940 31123

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Ôïðïèåôïýìå ôï áëåýñé óå ìéá ëåêÜíç, ðñïóèÝôïõìå ôï ëÜäé, ôï áëÜôé, ôç ñá-

êß êáé ôï íåñü êáé ðáñáóêåõÜæïõìå ôç æýìç. Ìå Ýíá îõëßêé, áðëþíïõìå öýë-

ëï, ü÷é ðïëý ëåðôü êáé ôï êüâïõìå óå ìéêñÜ, ôåôñÜãùíá êïììÜôéá.

Ôçãáíßæïõìå ìå ãëßíá ôá ìéóÜ áðü ôá öýëëá

êáé âñÜæïõìå ôá õðüëïéðá.

Óôï ôÝëïò áíáêáôåýïõìå ôï âñáóôü ìå

ôï ôçãáíçôü öýëëï êáé ôï ìáãêßñé

åßíáé Ýôïéìï.

ÄéáíïìÞ
êáô’ ïßêïí
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Ç õãåßá ôùí ðáéäéþí ôçò ó÷ïëéêÞò çëéêßáò êáèïñß-
æåôáé áðü ðïëëïýò ðáñÜãïíôåò ìåôáîý ôùí ïðïßùí

óçìáíôéêÞ èÝóç Ý÷åé ç êáôáíÜëùóç áóöáëþí, õ-
ãéåéíþí êáé èñåðôéêþí ó÷ïëéêþí ãåõìÜôùí. 

Ïé õðåýèõíïé ãéá ôéò õðçñåóßåò äéáôñïöÞò
óôá ó÷ïëåßá (êõëéêåßá, êáöåôÝñéåò, êÝôåñéãê)
áíôéìåôùðßæïõí ôéò áêüëïõèåò ðñïêëÞóåéò:

• Íá ëåéôïõñãÞóïõí ùò åðé÷åßñçóç ôñï-
ößìùí óå Ýíá ðåñéâÜëëïí åêðáßäåõóçò 

• Íá áíôáãùíéóôïýí ìå åðéôõ÷ßá ôéò Üë-
ëåò åðé÷åéñÞóåéò ôñïößìùí ôçò áãïñÜò

• Íá ðáñÝ÷ïõí ðïéïôéêÜ ôñüöéìá óôá
ðáéäéÜ ôá ïðïßá ðñÝðåé íá åßíáé áóöáëÞ
êáé èñåðôéêÜ.

Ïé åñãáæüìåíïé óå Ýíá ó÷ïëéêü êõëé-
êåßï ðïõ ðñïåôïéìÜæïõí êáé óåñâßñïõí
ó÷ïëéêÜ ãåýìáôá áðïôåëïýí ôçí ðñþ-
ôç ãñáììÞ Üìõíáò Ýíáíôé ôùí êéíäý-
íùí ðïõ ó÷åôßæïíôáé ìå ôá ôñüöéìá. Å-
ðïìÝíùò, èá ðñÝðåé íá ãíùñßæïõí ôé
ðñÝðåé êáé ôé äåí ðñÝðåé íá êÜíïõí
óôçí êáèçìåñéíÞ äéåêðåñáßùóç ôùí
åñãáóéþí  ôïõò, íá áíáãíùñßæïõí
ðïéïé åßíáé ïé êõñéüôåñïé êßíäõíïé ãéá
ôá ôñüöéìá êáé ðïéá åßíáé ôá ðñïëç-
ðôéêÜ ìÝôñá ðïõ ðñÝðåé íá åöáñìü-
æïõí ãéá íá ðñïóôáôåýïõí ôçí áóöÜ-
ëåéá ôùí ôñïößìùí. 

¼ëá ôá ó÷ïëéêÜ êõëéêåßá ðñùôï-
âÜèìéáò êáé äåõôåñïâÜèìéáò åêðáß-
äåõóçò åðéôñÝðåôáé íá ðñïóöÝñïõí ôá
ðáñáêÜôù ðñïúüíôá:

• ÓÜíôïõéôò êáé ôïóô ìå ôõñß. Ç ðñï-
óèÞêç öñÝóêïõ âïõôýñïõ êáé åðï÷éá-
êþí ëá÷áíéêþí (íôïìÜôá, ìáñïýëé) åßíáé

ðñïáéñåôéêÞ.
• Øùìß êáé áðëÜ áñôïóêåõÜóìáôá

(öñõãáíéÝò, áñôßäéá, êïõëïýñéá, öñáíôæï-
ëÜêéá, ëáãÜíåò, ðáîéìÜäéá).

• Óôáöéäüøùìï óå áôïìéêÞ óõóêåõáóßá
• Ôõñüðéôá Þ óðáíáêüðéôá

• ÔõñéÜ
• ÃÜëá óå áôïìéêÞ óõóêåõáóßá

• Ãéáïýñôé “ðáíôüò” ôýðïõ (÷ùñßò óõíèåôéêÝò,
ãëõêáíôéêÝò êáé ÷ñùóôéêÝò ýëåò). ÅðéôñÝðïíôáé ìå

öñïýôá, öñõãáíéÝò êáé äçìçôñéáêÜ 
• Öñïýôá åðï÷Þò ðëõìÝíá êáé ôõëéãìÝíá óå óå-

ëïöÜí
• Öõóéêïß ÷õìïß öñïýôùí ìå ðåñéåêôéêüôçôá ÷õìïý

100%
• ÊáöÝò (ìüíï ãéá ôï ðñïóùðéêü)

Ó÷ïëéêÜ ãåýìáôá
Ìðïñïýí ôá ó÷ïëéêÜ êõëéêåßá íá êÜíïõí êÜôé êáëýôåñï;
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1. Ðïéüôçôá  ôñïößìùí
Ôï ó÷ïëéêü êõëéêåßï, üðùò êáé êÜèå Üëëç åãêáôÜóôáóç äéÜèå-

óçò ôñïößìùí, Ý÷åé ôçí õðï÷ñÝùóç íá ôçñåß âáóéêïýò êáíüíåò
õãéåéíÞò ðñïóôáóßáò ôçò áóöÜëåéáò ôùí ôñïößìùí, Ýôóé  þóôå ôá
ðáéäéÜ íá ëáìâÜíïõí ôñüöéìá õøçëÞò ðïéüôçôáò êáé áóöáëÞ êáé
íá åîáëåßöåôáé ï êßíäõíïò ôñïöéêþí äçëçôçñéÜóåùí. Ôá ôñüöé-
ìá ãßíïíôáé  áêáôÜëëçëá ãéá êáôáíÜëùóç üôáí:
• Åßíáé áëëïéùìÝíá Þ 
• ¸÷ïõí åðéìïëõíèåß

Ìçí áãïñÜæåôå êáé ìç ÷ñçóéìïðïéåßôå ôñüöéìá ðïõ ìðïñåß íá
ìçí åßíáé áóöáëÞ, üðùò åßíáé ôá áêüëïõèá: 
• Ôñüöéìá óôá ïðïßá Ý÷åé ðåñÜóåé ç çìåñïìçíßá ëÞîçò ôïõò.
• Ôñüöéìá ìå åìöáíÞ áëëïßùóç óôï ÷ñþìá, óôç óýóôáóç êáé

óôçí ïóìÞ. 
• Ôñüöéìá ðïõ äéáôçñïýíôáé óôï øõãåßï êáé  Ý÷ïõí äéïãêùìÝíç

óõóêåõáóßá, 

ÐáñáëáâÞ ãáëáêôïêïìéêþí ðñïúüíôùí

Ðñïúüí Ðïéüôçôá, ÅìöÜíéóç, ÄïìÞ Èåñìïêñáóßá Åíäåßîåéò ãéá áðüññéøç
ÃÁËÁ ÐáóôåñéùìÝíï, Ìéêñüôåñç Èåñìïêñáóßá > 60C

ÅñìçôéêÜ êëåéóôÞ óõóêåõáóßá áðü 60C ÏóìÞ áëëïéùìÝíïõ
Ëåßï êáé ñåõóôü ÎéíÞ Þ ðéêñÞ ãåýóç

“êïììÝíï” åìöÜíéóç ðçãìÜôùí.
ÃÉÁÏÕÑÔÉ Áðü ðáóôåñéùìÝíï ãÜëá Ìéêñüôåñç ÐéêñÞ ãåýóç

ÔïõëÜ÷éóôïí 10 çìÝñåò ðñéí áðü 60C ÅìöÜíéóç ìïý÷ëáò.
ôçí çìåñïìçíßá ëÞîçò Ó÷çìáôéóìüò ÓðáóìÝíç óõóêåõáóßá
ÅñìçôéêÜ óöñáãéóìÝíï êñõóôÜëëùí ðÜãïõ

üôáí êáôáøý÷åôáé.
ÂÏÕÔÕÑÏ Ëåßï, áöñÜôï, ãëõêéÜ ãåýóç Ìéêñüôåñç ÅìöÜíéóç ìïý÷ëáò

áðü 60C0 Áíþìáëç ãåýóç
ÏóìÞ ôáããéóìÝíïõ
ÏðÝò ðïõ äåß÷íïõí
áíþìáëç æýìùóç

ÔÕÑÉ ÊáíïíéêÞ ãåýóç êáé ïóìÞ Ìéêñüôåñç ÅìöÜíéóç ìïý÷ëáò
ÊáíïíéêÝò ãéá ôï åßäïò ôïõ ïðÝò  áðü 60C Áíþìáëç ãåýóç

ÏóìÞ ôáããéóìÝíïõ
ÏðÝò ðïõ äåß÷íïõí
áíþìáëç æýìùóç

Ãßíåôáé áðïäåêôÞ áðüêëéóç ôçò èåñìïêñáóßáò +-20C

ÐáñáëáâÞ öñÝóêùí öñïýôùí & ëá÷áíéêþí
ÐÁÑÅËÁÂÅ
Ãåýóç öñÝóêïõ, áðïõóßá Þ åëÜ÷éóôç ðïóüôçôá
ñýðùí, áðïõóßá ìïý÷ëáò, “óöé÷ôÞ” õöÞ

ÁÐÅÑÑÉØÅ
Åíäåßîåéò “óÜðéïõ”, áíÜðôõîçò åíôüìùí, ìïý÷ëáò,

ðïëôïðïßçóçò, åê÷õìþóåéò, áðï÷ñùìáôéóìïý

ÐáñáëáâÞ óõóêåõáóìÝíùí ÷õìþí

ÁðÝññéøå ôéò óõóêåõáóßåò ðïõ ðáñïõóéÜæïõí:
• ÄéïãêùìÝíá Üêñá Þ ðëåõñÝò.
• ÅëáôôùìáôéêÞ óôåãáíïðïßçóç (ð.÷. ñáãéóìÝíåò ñáöÝò óõãêüëëçóçò)
• Âáèïõëþìáôá
• Áðïõóßá åôéêÝôáò
• ¸÷ïõí ëÞîåé
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ÈÈÕÕÌÌÇÇÓÓÏÏÕÕ  ÔÔÏÏÍÍ  ÂÂÁÁÓÓÉÉÊÊÏÏ  ÊÊÁÁÍÍÏÏÍÍÁÁ
ÙÙÓÓ  ÐÐÑÑÏÏÓÓ  ÔÔÇÇ  ÈÈÅÅÑÑÌÌÏÏÊÊÑÑÁÁÓÓÉÉÁÁ

ÄÄÉÉÁÁÔÔÇÇÑÑÇÇÓÓÅÅ  ÔÔÁÁ  ÊÊÑÑÕÕÁÁ  ÔÔÑÑÏÏÖÖÉÉÌÌÁÁ  ÊÊÑÑÕÕÁÁ
ÄÄÉÉÁÁÔÔÇÇÑÑÇÇÓÓÅÅ  ÔÔÁÁ  ÆÆÅÅÓÓÔÔÁÁ  ÔÔÑÑÏÏÖÖÉÉÌÌÁÁ  ÆÆÅÅÓÓÔÔÁÁ

Ôï Ðñïóùðéêü ôïõ Êõëéêåßïõ
Ôï ðñïóùðéêü ðïõ ÷åéñßæåôáé ôñüöéìá óå Ýíá ó÷ïëé-

êü êõëéêåßï èá ðñÝðåé íá öñïíôßæåé ôçí   õãåßá êáé  õ-
ãéåéíÞ ôïõ, üðùò:
• Íá ìç  äïõëåýåé  óôï êõëéêåßï üôáí åßíáé  Üññù-

óôïò, éäéáßôåñá áí õðÜñ÷åé  óôïìá÷üðïíïò, ìïëõ-
óìÝíá ôñáýìáôá Þ ðëçãÝò, óðõñÜêéá ìå ðýïí êëð.

• Íá öïñÜ  êáèáñÜ ñïý÷á êáé ìéá ðñïóôáôåõôéêÞ åí-
äõìáóßá ðÜíù áðü ôá êáíïíéêÜ ñïý÷á.

• Íá ðëýíåé ó÷ïëáóôéêÜ ôá ÷Ýñéá óå íéðôÞñá ÷åñéþí
ðñéí íá îåêéíÞóåé ôçí åñãáóßá, ìåôÜ ôçí åðßóêåøç
ôçò ôïõáëÝôáò, ìåôÜ ôïí ÷åéñéóìü íùðþí ôñïößìùí,
ôçí áðüññéøç óêïõðéäéþí, ôçí áðïèÞêåõóç ÷çìé-
êþí ïõóéþí , ôï êÜðíéóìá, ôïí âÞ÷á, ôï ðôÝñíéóìá Þ
ôï öýóçìá ôçò ìýôçò. 

• Íá ðñïóôáôåýåé ôá êïøßìáôá Þ ôéò Üëëåò ðëçãÝò  ìå
êáèáñü, áäéÜâñï÷ï åðßäåóìï. Áí ôï ôñáýìá åßíáé
óôá äÜêôõëá Þ óôçí ðáëÜìç èá ðñÝðåé íá öïñÜ  êáé
ãÜíôéá ìéáò ÷ñÞóçò. Ïé åðßäåóìïé êáé ôá ãÜíôéá èá
ðñÝðåé íá áëëÜæïíôáé ôáêôéêÜ. 

• Íá äéáôçñåß ôá ðñïóùðéêÜ åßäç ÷ùñéóôÜ êáé ìáêñéÜ
áðü ôï ÷þñï ÷åéñéóìïý ôùí ôñïößìùí

• Ôï ðñïóùðéêü ðïõ Ý÷åé ìáêñéÜ ìáëëéÜ èá ðñÝðåé íá
ôá ðéÜíåé ðßóù êáé íá ôá êáëýðôåé êáôÜëëçëá. 

3.1 Ðëýóéìï ÷åñéþí
Ìçí îå÷íÜò íá ðëÝíåéò ôá ÷Ýñéá ìå æåóôü íåñü êáé

óáðïýíé ãéá 20 äåõôåñüëåðôá ôïõëÜ÷éóôïí:
• ¼ôáí îåêéíÜò ôçí åñãáóßá óïõ êáé ìåôÜ ôá äéáëåßì-

ìáôá.
• ÊÜèå öïñÜ ðïõ ëåñþíïíôáé ôá ÷Ýñéá óïõ.
• ÌåôÜ ôïí ÷åéñéóìü íùðþí ôñïößìùí.
• ÌåôÜ ôçí ðñïåôïéìáóßá íùðþí ðñïúüíôùí êáé ðñéí

áðü ôï Üããéãìá Ýôïéìùí ðñïò êáôáíÜëùóç ôñïöß-
ìùí.

• ÌåôÜ ôï ðëýóéìï ëåñùìÝíùí ðéÜôùí êáé óêåõþí.
• ÌåôÜ ôï Üããéãìá ÷ñçìÜôùí.
• ÌåôÜ ôçí áðïìÜêñõíóç áðïññéììÜôùí.
• ÌåôÜ ôïí ÷åéñéóìü õëéêþí áðïèÞêçò.

• ÌåôÜ ôï Üããéã-
ìá Þ îýóéìï
ðåñéï÷þí ôïõ
óþìáôïò, üðùò
åßíáé ôá áõôéÜ,
ôï óôüìá, ç
ìýôç, ôá ìáë-
ëéÜ.

• ÌåôÜ ôç ÷ñÞóç
÷ á ñ ô ï ì Ü í ô é -
ëïõ, ôçò ôïõá-
ëÝôáò, ôï öáãçôü, ôç ÷ñÞóç ôçëåöþíïõ, ôï êÜðíé-
óìá.

Ïäçãßåò ãéá ôï ðëýóéìï ôùí ÷åñéþí
1. ÂñÝ÷ïõìå ôá ÷Ýñéá ìå ôñå÷ïýìåíï íåñü ôüóï æåóôü,

üóï ìðïñïýìå íá ôï áíå÷ôïýìå.
2. ÂÜæïõìå óáðïýíé
3. Ôñßâïõìå äõíáôÜ ôá ÷Ýñéá êáé ôïõò âñá÷ßïíåò ôïõ-

ëÜ÷éóôïí ãéá 20 äåõôåñüëåðôá.
4. Êáèáñßæïõìå ôá ìÝñç êÜôù áðü ôá íý÷éá êáé áíÜìå-

óá óôá äÜêôõëá.
5. ÎåðëÝíïõìå ìå Üöèïíï ôñå÷ïýìåíï íåñü.
6. Óôåãíþíïõìå ôá ÷Ýñéá ìå ðåôóÝôá ìéáò ÷ñÞóåùò Þ

æåóôü áÝñá.

Á Ñ Ô Ï Ð Ï É Å É Ï

ÆÁ×ÁÑÉÏÕÄÁÊÇÓ Ì.
ÉÙÁÍÍÇÓ

ÆÁÑÏÓ
ÇÑÁÊËÅÉÏÕ ÊÑÇÔÇÓ

Ôçë.: 28940 31578
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3.2 ÊáôÜëëçëç åíäõìáóßá /ðåñéâïëÞ

Ï êáôÜëëçëá íôõìÝíïò åñãáæüìåíïò óôï êõëéêåßï

åßíáé áõôüò ðïõ:

• ÖïñÜ êáèáñÜ ñïý÷á Þ óôïëÞ

• ÖïñÜ åëÜ÷éóôá Þ êáèüëïõ êïóìÞìáôá 

• ¸÷åé ôá ìáëëéÜ ôïõ äåìÝíá ( óôçí ðåñßðôùóç ðïõ

ôá ìáëëéÜ ôïõ åßíáé ìáêñéÜ)

Äåí ðñÝðåé...
Ïé åñãáæüìåíïé ðïõ ÷åéñßæïíôáé ôñüöéìá äåí ðñÝðåé:

• Íá âÞ÷ïõí êáé öôåñíßæïíôáé  ðÜíù óôá ôñüöéìá

• Íá îýíïõí ôï êåöÜëé Þ ôá ìáëëéÜ.

• Íá áããßæïõí ôá ñïý÷á êáé ôï äÝñìá ôïõò.

• Íá óêïõðßæïõí ôï óôüìá Þ ôçí ìýôç ìå ôá äÜ÷ôõëá

• Íá êáðíßæïõí, íá ìáóÜíå ôóß÷ëá Þ íá ôñþíå.

• Íá ìçí ðëÝíïõí ôá ÷Ýñéá ìå ôïí êáôÜëëçëï ôñüðï.

4.1. ÃåíéêÝò áñ÷Ýò êáèáñéüôçôáò

• Ôï êõëéêåßï èá ðñÝðåé íá äéáôçñåßôáé ðÜíôá êáèá-

ñü åöáñìüæïíôáò Ýíá áðïôåëåóìáôéêü ðñüãñáììá êá-

èáñéóìïý êáé áðïëõìÜíóåùí. ¸íá áðïôåëåóìáôéêü

ðñüãñáììá êáèáñéóìïý  åîïéêïíïìåß ÷ñüíï êáé  áðïôå-

ëåß ìÝñïò ôçò êáèçìåñéíÞò åñãáóßáò. 

¸ëåã÷ïò åíôüìùí & ôñùêôéêþí

Åìðüäéóå ôçí åßóïäï åíôüìùí & ôñùêôéêþí óôçí å-
ãêáôÜóôáóç:

• ÅîÝôáóå ïðôéêÜ ôá ôñüöéìá ðïõ ðáñáëáìâÜíåôå ãéá
ôçí ðáñïõóßá åíôüìùí

• ÔïðïèÝôçóå óßôåò óôá ðáñÜèõñá êáé óôïõò áíåìé-
óôÞñåò ôïõ êõëéêåßïõ.

• Êëåßóå ôéò ôñýðåò ãýñù á-
ðü ôéò óùëçíþóåéò

• ÓöñÜãéóå ôéò ñùã-
ìÝò óôá äÜðåäá
êáé ôïõò ôïß÷ïõò

• ÓöñÜãéóå ôá êå-
íÜ áíÜìåóá óôá
íôïõëÜðéá êáé
óôïõò ôïß÷ïõò.

ÐñïóôÜôåõóå ôá
ôñüöéìá êáé ôá ñÜöéá
áðü ôá Ýíôïìá & ôñù-
êôéêÜ:

• ÁðïìÜêñõíå ãñÞãïñá êáé óùóôÜ ôá áðïññßììáôá

• ÁðïèÞêåõóå ôá ôñüöéìá ãñÞãïñá

• ÊáèÜñéæå ôçí åãêáôÜóôáóç ôáêôéêÜ.

ÅÍÙÓÇ ÁÃÑÏÔÉÊÙÍ ÓÕÍÅÔÁÉÑÉÓÌÙÍ ÌÅÓÓÁÑÁÓ
ÅÄÑÁ: ÌÏÉÑÅÓ ÇÑÁÊËÅÉÏÕ ÊÑÇÔÇÓ Ô.Ê. 70 400 

ÔÇË.: 28920 23135, 27613, 24400, 23191 FAX 22665
e-mail: easm@mir.forthnet.gr

ÊÅÍÔÑÏ ÎÅÍÙÍ ÃËÙÓÓÙÍ

“THE WAY AHEAD”

ÅëÝíç É. ÐáðáäïâáóéëÜêç

Æáñüò Çñáêëåßïõ ÊñÞôçò - Ô.Ê. 70002
Ôçë.: 28940 31360 öñïíôéóôÞñéï & êéíçôü: 6977369148
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Ìðßæé (üóðñéï)
Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁ
500 ãñ. ìðßæé

200 ãñ. åëáéüëáäï

30 ãñ. áëåýñé

20 ãñ. ÷õìü ëåìïíéïý

10 ãñ. áëÜôé

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Ôï ðñïçãïýìåíï âñÜäõ ôçò çìÝñáò ðïõ èá ìáãåéñÝøïõìå, ôïðïèåôïýìå ôï

ìðßæé óå ìéá êáôóáñüëá ìå íåñü. Ôçí åðïìÝíç, âÜæïõìå ôçí êáôóáñüëá óôç

öùôéÜ êáé ýóôåñá áðü ëßãï óïõñþíïõìå ôï íåñü êáé ðñïóèÝôïõìå êáèáñü.

ÐñïóèÝôïõìå, áêüìá ëÜäé êáé áëÜôé, áöÞíïõìå ôï öáãçôü íá âñÜóåé áñêåôÞ

þñá êáé óôï ôÝëïò, áíáêáôåýïõìå óå Ýíá ðéÜôï áëåýñé êáé ÷õìü ëåìïíéïý êáé

ôï ñß÷íïõìå óôçí êáôóáñüëá.

ÌéêñÜ ìõóôéêÜ
Ôï íåñü, ìÝóá óôï ïðïßï âñÜæïõìå ôï ìðßæé, èá
ðñÝðåé íá åßíáé ôçò âñï÷Þò.

Êáëïãåñßóôéêá ãåìéóôÜ
Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁ
10 áõãÜ

21 ðáôÜôåò

300 ãñ. ñýæé

200 ãñ. åëáéüëáäï

100 ãñ. íôïìÜôá

100 ãñ. êñåììýäé

60 ãñ. êïëïêýèé

50 ãñ. ìáúíôáíü

50 ãñ. áëÜôé

10 ãñ. ðéðÝñé

Íåñü

Á Ñ Ô Ï Ð Ï É Å É Ï

ÁÍÙÃÅÉÁÍÁÊÇ ÌÁÑÉÁ

ÆÁÑÏÓ ÇÑÁÊËÅÉÏÕ ÊÑÇÔÇÓ
Ôçë.: 28940 31845

êáöÝ ïõæåñß

“ÔÏ ÓÔÅÊÉ ÔÏÕ ÊÏÕÑÏÕÐÉ”

ÁíáóôáóÜêç Åëåõèåñßá

ôçë.: 6936169818

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Ãéá ôç ãÝìéóç, ôóéãáñßæïõìå, óå 150 ãñ. åëáéüëáäï, ôï êñåììýäé, ôï êïëïêý-

èé, ôç íôïìÜôá êáé ìéá ðáôÜôá, üëá îõóìÝíá. ÐñïóèÝôïõìå ìáúíôáíü, áëÜôé,

ðéðÝñé, ôï ñýæé êáé ëßãï íåñü. ÂñÜæïõìå ôá áõãÜ ìÝ÷ñé íá ãßíïõí óöéêôÜ. Ôá

êáèáñßæïõìå, êüâïõìå Ýíá êïììÜôé áðü ôçí ðÜíù ðëåõñÜ 

ôïõò êáé áöáéñïýìå ôïí êñüêï ìå ìéá öïõñêÝôá. 

Ïìïßùò, êáèáñßæïõìå, âñÜæïõìå êáé áäåéÜæïõìå

ôéò ðáôÜôåò. Ãåìßæïõìå ôéò ðáôÜôåò êáé ôá áõãÜ

ìå ôï ìßãìá ëá÷áíéêþí êáé ñõæéïý, ôá ôïðï-

èåôïýìå óå ìéá êáôóáñüëá êáé ôá ìáãåéñåý-

ïõìå ìå 50 ãñ. åëáéüëáäï êáé ëßãï íåñü,

óå ÷áìçëÞ öùôéÜ.
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ÃñÜöåé ï Áíôþíçò ÊáöÜôïò,
ðáéäßáôñïò, êáèçãçôÞò ÐñïëçðôéêÞò ÉáôñéêÞò êáé ÄéáôñïöÞò

ÊëéíéêÞ ÐñïëçðôéêÞò ÉáôñéêÞò êáé ÄéáôñïöÞò,
ÔìÞìá ÉáôñéêÞò, ÐáíåðéóôÞìéï ÊñÞôçò

Ç öõóéïëïãéêÞ áíÜðôõîç ôïõ ðáéäéïý ðñïûðïèÝôåé ôç ëÞøç  ôùí

ðåñßðïõ 50 áðáñáßôçôùí èñåðôéêþí óõóôáôéêþí óôéò óõíéóôþìåíåò

çìåñÞóéåò ðïóüôçôåò áðü ôéò ôñïöÝò ãéá ôç óýíèåóç ôùí äéÜöïñùí é-

óôþí. ÁíåðáñêÞò  ëÞøç åíüò Þ ðåñéóóüôåñùí èñåðôéêþí óõóôáôéêþí Þ

õðåñâïëéêÞ ëÞøç Üëëùí ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé óïâáñÝò äéáôáñá÷Ýò óôç

èñÝøç êáé óôçí áíÜðôõîç ôïõ ðáéäéïý. Ç åêôßìçóç áõôÞ ðåñéëáìâÜíåé:(1) 

1. êëéíéêÞ åîÝôáóç ãéá óçìåßá áíåðáñêïýò èñÝøçò Þ ôïîéêÞ åðßäñáóç áðü õðåñâïëéêÞ ëÞøç èñå-
ðôéêþí óõóôáôéêþí.

2. óùìáôïìåôñéêÝò ìåôñÞóåéò (âÜñïò, ìÞêïò Þ áíÜóôçìá, ðåñßìåôñï êåöáëÞò, ðåñßìåôñï ìÝóçò,
ëåêÜíç êáé âñá÷ßïíá êáé ïñéóìÝíåò äåñìáôéêÝò ðôõ÷Ýò) êáé óýãêñéóç ìå êáôÜëëçëåò êáìðýëåò
áíÜðôõîçò.

3. äéáéôçôéêü éóôïñéêü ðïõ ðåñéëáìâÜíåé ôç óõ÷íüôçôá ëÞøçò ôñïößìùí  áðü êÜèå êáôçãïñßá ìÝ-
óá óå ìéá åâäïìÜäá (ðÝíôå êáôçãïñßåò ôñïößìùí êáèþò êáé áíáøõêôéêÜ, ãëõêÜ, óíáê, öáãç-
ôÜ áðü ôá÷õåóôéáôüñéá), éäéáéôåñüôçôåò óôç äéáôñïöÞ, ð.÷ öõôïöáãßá Þ áðüëõôç öõôïöáãßá.
Ôï äéáéôïëüãéï ôïõ ôåëåõôáßïõ åéêïóéôåôñáþñïõ äßíåé ôéò ðïóüôçôåò öáãçôïý êáé ìðïñåß íá á-
íáëõèåß óå èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ óýìöùíá ìå çëåêôñïíéêÞ âÜóç ôñïößìùí.

4. åêôßìçóç öõóéêÞò äñáóôçñéüôçôáò (åßäïò, óõ÷íüôçôá êáé äéÜñêåéá óùìáôéêÞò Üóêçóçò  Þ á-
äñÜíåéáò, óõ÷íüôçôá êáé äéÜñêåéá êáèéóôéêÞò åñãáóßáò óôïõò õðïëïãéóôÝò Þ ôçëåüñáóç, êôë)
äéÜñêåéá ýðíïõ êáèþò êáé ìÝôñçóç ôçò êáñäéïáíáðíåõóôéêÞò áíôï÷Þò.

5. âéï÷çìéêÞ åêôßìçóç èñÝøçò ãéá êëéíéêÝò êáé õðïêëéíéêÝò ìïñöÝò áíåðáñêïýò èñÝøçò (ð.÷. Áé-
ìïóöáéñßíç, áôìïóöáéñéêïß äåßêôåò, öåññéôßíç, öõëëéêü ïîý êáé Â12 êáé Üëëùí âéôáìéíþí êáé
é÷íïóôïé÷åßùí  óôï áßìá.

6. áíïóïâéïëïãéêÞ åêôßìçóç ôçò ÷çìéêÞò  êáé êõôôáñéêÞò áíïóßáò ôïõ áóèåíïýò ðïõ ó÷åôßæåôáé
óôåíÜ ìå ôç èñÝøç ôïõ.

7. áðåéêïíéóôéêÝò ìÝèïäïé üðùò ç áîïíéêÞ, ìáãíçôéêÞ ôïìïãñáößá êáé ôï DEXA êáèïñßæïõí ìå
áêñßâåéá ôç óýíèåóç ôïõ óþìáôïò óå ìõúêÞ ìÜæá, ïëéêü ëßðïò êáé ïóôéêÞ ìÜæá. ÐëÝïí åý-
÷ñçóôç êáé ëéãüôåñï äáðáíçñÞ åßíáé ç âéïçëåêôñéêÞ áãùãéìüôçôá ãéá ôç óýíèåóç ôïõ
óþìáôïò.
Óôï ðáñüí Üñèñï èá ðåñéïñéóôïýìå óôéò óõóôÜóåéò  óå ôñüöéìá êáé èñåðôéêÜ óõóôáôé-
êÜ þóôå íá åðéôý÷åé ôï ðáéäß Üñéóôç óùìáôéêÞ êáé øõ÷ïêéíçôéêÞ áíÜðôõîç.
Ãéá ôçí ðñïáãùãÞ ôçò õãåßáò êáé áíÜðôõîçò ôïõ ðáéäéïý áðáñáßôçôç ðñïûðüèåóç åß-

íáé ç Ýãêõïò íá Ý÷åé Üñéóôç äéáôñïöÞ ìå áðïöõãÞ ôïîéêþí ïõóéþí, üðùò ôï Üìåóï êáé
Ýììåóï êÜðíéóìá, êáé ôùí ïéíïðíåõìáôùäþí ðïôþí. (7)     Óôï ôåëåõôáßï ôñßìçíï ôçò
êýçóçò ç Ýãêõïò ðñÝðåé íá ðñïåôïéìáóôåß ãéá åðéôõ÷Þ èçëáóìü. Åðéôõ÷Þò èçëá-
óìüò óçìáßíåé áðïêëåéóôéêüò èçëáóìüò  ãéá 6 ìÞíåò êáé óõíÝ÷éóç ôïõ èçëáóìïý
ìÝ÷ñé ôïí 12ï ìÞíá ìå ðñïïäåõôéêÞ ðñïóèÞêç Üëëùí ôñïöþí. Ôï íïóçëåõôéêü
ðñïóùðéêü êáé ïé ãéáôñïß óôá ìáéåõôÞñéá äåí èá ðñÝðåé íá åðéôñÝðïõí óôïõò

ÄéáôñïöÞ ðáéäéþí & åöÞâùí
ãéá ðñïáãùãÞ ôçò õãåßáò êáé áíÜðôõîçò

êáé ðñüëçøç ôùí ÷ñüíéùí íïóçìÜôùí



áíôéðñïóþðïõò ôùí ðáéäéêþí ôñïöþí íá äßíïõí äþñá
óôéò ìçôÝñåò, ïýôå íá äïèåß îÝíï ãÜëá  ìå ìðéìðåñü
ìåôÜ ôïí ôïêåôü. Ç ÷ïñÞãçóç ìðéìðåñïý ðñéí ôçí Ý-
íáñîç ôïõ èçëáóìïý áðïêëåßåé ôçí äõíáôüôçôá åðéôõ-
÷ïýò èçëáóìïý. Ï áðïêëåéóôéêüò èçëáóìüò Ý÷åé ðïëëÜ
ðëåïíåêôÞìáôá Ýíáíôé ôïõ áãåëáäéíïý ãÜëáôïò, áëëÜ
êõñßùò  åëáôôþíåé ôçí ðéèáíüôçôá ìåëëïíôéêÞò  ðá÷õ-
óáñêßáò êáé üëùí ôùí óõíïäþí ðñïâëçìÜôùí (õðåñ÷ï-
ëçóôåñïëáéíßáò, õðÝñôáóçò, óáê÷áñþäç äéáâÞôç ôý-
ðïõ 2 êáé  áõîçìÝíïò êßíäõíïò óå ïñéóìÝíïõò êáñêß-
íïõò, ê.Ü.)

ÌåôÜ ôçí çëéêßá ôùí 6 ìçíþí ôïõ áðïêëåéóôéêïý
èçëáóìïý ðñÝðåé íá áñ÷ßóåé ðñïïäåõôéêÞ åéóáãùãÞ ü-
ëùí ôùí ôñïöþí óôç äéáôñïöÞ ôùí ðáéäéþí êáé óõíÝ-
÷éóç ôïõ èçëáóìïý ìÝ÷ñé ôïí 12ï ìÞíá. 

Ç êáèçìåñéíÞ äéáôñïöÞ ôïõ ðáéäéïý èåùñåßôáé Üñé-
óôç üôáí ðåñéÝ÷åé ôñüöéìá êáé áðü ôéò 5 êáôçãïñßåò ôùí
ôñïößìùí ðïõ öáßíïíôáé óôïí ðßíáêá 2. (8)  Ïé áðáñáß-
ôçôåò ìåñßäåò êáé ôï ìÝãåèïò ôïõò åîáñôþíôáé áðü ôçí
çëéêßá êáé ðáñïõóéÜæïíôáé óôïí ðßíáêá áõôü. Ç åðéëïãÞ
ôùí áðáñáßôçôùí ìåñßäùí ãéá êÜèå çëéêßá áðü üëåò ôéó
êáôçãïñßåò ôñïößìùí êáèçìåñéíÜ åîáóöáëßæåé ôçí ëÞ-
øç üëùí ôùí áðáñáßôçôùí èñåðôéêþí óõóôáôéêþí óôéò
óõíéóôþìåíåò ðïóüôçôåò.

Ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôçò Üñéóôçò äéáôñïöÞò ôïõ ðáé-
äéïý êáé åöÞâïõ åßíáé ôá áêüëïõ èá:  (9)    
- Ðïéêéëßá óôç äéáôñïöÞ ìå åðéëïãÞ ôñïößìùí êáèç-

ìåñéíÜ áðü üëåò ôéò 5 êáôçãïñßåò ðïõ èá êáôáíÝìï-
íôáé óå ôñßá êýñéá ãåýìáôá êáé 2-3 ìéêñüôåñá åíäéÜ-
ìåóá, ð.÷. Ëßãï øùìß, ôõñß, öñïýôï, ãéáïýñôé, Ýíá
êáñüôï, ìéá íôïìÜôá, ê.Ü (Ðßíáêáò 2)

- Íá ìçí ðñïóôßèåôáé êáèüëïõ áëÜôé êáé æÜ÷áñç üõôå
êáôÜ ôï ìáãåßñåìá ïýôå êáôÜ ôï óåñâßñéóìá.

- Íá ÷ñçóéìïðïéåßôáé áðïêëåéóôéêÜ áãíü ðáñèÝíï å-
ëáéüëáäï êáôÜ ðñïôßìçóç ùìü êáé êáèüëïõ ìáñãá-
ñßíåò, óðïñÝëáéï, âïýôõñï Þ Üëëá æùéêÜ êáé öõôéêÜ
ëßðç.

- Íá ìçí ÷ñçóéìïðïéïýíôáé åðåîåñãáóìÝíá ôñüöéìá
ìå ðëÞèïò ðñüóèåôùí ïõóéþí üðùò åðåîåñãáóìÝ-
íá êñÝáôá (áëëáíôéêÜ, æáìðüí, ëïõêÜíéêá, ê.Ü) ìðé-
óêüôá, óïêïëÜôåò, Ýôïéìåò ðáéäéêÝò ôñïöÝò, ðáôá-
ôÜêéá, ãáñéäÜêéá, êñïõáóÜí, ê.Ü. Íá áðïöåýãïíôáé
ôá ôá÷õåóôéáôüñéá ãéáôß ôá öáãçôÜ ôïõò åßíáé õøç-
ëÞò åíåñãåéáêÞò ðõêíüôçôáò êáé Ý÷ïõí ìåãÜëç ðï-
óüôçôá ëéðþí êáé éäéáßôåñá êïñåóìÝíïõ ëßðïõò, ðï-
ëý áëÜôé êáé æÜ÷áñç.

- Íá áðïöåýãïíôáé áíáøõêôéêÜ  ðïõ  ðåñéÝ÷ïõí ìüíï
æÜ÷áñç (õøçëü ãëõêáéìéêü öïñôßï) êáèþò êáé ÷õìïß
öñïýôùí ìå áìößâïëç ðåñéåêôéêüôçôá öõóéêïý ÷õ-
ìïý. Ðñïôåñáéüôçôá ðñÝðåé íá Ý÷ïõí ôá öñïýôá êáé
ìåôÜ ï öñÝóêïò ÷õìüò öñïýôùí. (Ôá öñïýôá Ý÷ïõí
÷áìçëüôåñï ãëõêáéìéêü öïñôßï áðü ôïõò öñÝóêïõò
÷õìïýò öñïýôùí)

- Íá ðñïôéìþíôáé ðéóôïðïéçìÝíá âéïëïãéêÜ ðñïúüíôá.
- Íá äßíåôáé ðñïôåñáéüôçôá óå øÜñé êáé èáëáóóéíÜ ìå

3-4 ãåýìáôá ôçí åâäïìÜäá, êõñßùò ìéêñÜ ëéðáñÜ

øÜñéá, þóôå íá ëáìâÜíïíôáé ôá áðáñáßôçôá ù-3 ëé-
ðáñÜ ïîÝá êáé ç âéôáìßíç D. Áêïëïõèïýí ôá ðïõëå-
ñéêÜ êáé óðáíéüôåñá ôï êüêêéíï êñÝáò ( ìïó÷Üñé, êá-
ôóßêé, áñíß, ÷ïéñéíü). Ôá üóðñéá ðñÝðåé íá ÷ñçóéìï-
ðïéïýíôáé óõ÷íÜ.

- Íá ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óõ÷íÜ áíÜëáôïé îçñïß êáñðïß,
êõñßùò êáñýäéá, 2-3 öïñÝò ôçí åâäïìÜäá.

- Ç Üñéóôç äéáôñïöÞ ðñÝðåé íá óõíäõÜæåôáé ìå êáèç-
ìåñéíÞ ìÝôñéá ðñïò Ýíôïíç óùìáôéêÞ Üóêçóç ãéá 2
ôïõëÜ÷éóôïí  þñåò. Áêüìç êáé ï èçëáóìüò ðñïóöÝ-
ñåé ðåñéóóüôåñç óùìáôéêÞ Üóêçóç óôï âñÝöïò, ãéá-
ôß ãßíåôáé  ðñïóðÜèåéá íá ðÜñåé ôï ãÜëá áðü ôç ìç-
ôÝñá óå áíôßèåóç ìå ôï ìðéìðåñü ðïõ áäåéÜæåé ðï-
ëý ãñÞãïñá êáé åýêïëá.

- Íá åêôßèåôáé ôï âñÝöïò êáé ðáéäß óôïí Þëéï ìå ãõ-
ìíÜ ÷Ýñéá êáé ðüäéá  ãéá 10- 30 ëåðôÜ êáèçìåñéíÜ.
Ìå ôç âïÞèåéá ôïõ Þëéïõ ðáñÜãåôáé ç áðáñáßôçôç
ãéá ôçí áíÜðôõîç âéôáìßíç D. Áðü ôá ëéðáñÜ øÜñéá
ôï ðáéäß ðáßñíåé ôüóï ôçí âéôáìßíç D üóï êáé ôá á-
ðáñáßôçôá ù-3 ëéðáñÜ ïîÝá.
ÄåäïìÝíçò ôçò åðéäçìéêÞò Ýîáñóçò  ôçò ðá÷õóáñêß-

áò óå ðáéäéÜ êáé åíÞëéêåò ôçò ÷þñáò ìáò èá ðñÝðåé íá
áðïöåýãïíôáé ôñüöéìá õøçëÞò åíåñãåéáêÞò ðõêíüôç-
ôáò  êáé íá ðñïôéìþíôáé ôñüöéìá õøçëÞò ðåñéåêôéêüôç-
ôáò óå âéôáìßíåò  êáé é÷íïóôïé÷åßá.

Ãé’ áõôü ç åíÝñãåéá áðü ëéðáñÜ äåí èá ðñÝðåé  íá õ-
ðåñâáßíåé ôï 35% ôçò óõíïëéêÞò åíÝñãåéáò  çìåñçóßùò.
Ôï õðüëïéðï èá åßíáé 55-65% áðü óýíèåôïõò êõñßùò õ-
äáôÜíèñáêåò, åíþ 10-20% íá  ðñïÝñ÷åôáé áðü ðñùôåÀ-
íåò. Ôá ëéðáñÜ èá ðñÝðåé ó÷åäüí åîïëïêëÞñïõ íá ðñï-
Ýñ÷ïíôáé  áðü åëáéüëáäï, åíþ Ýíá ìéêñü ìÝñïò, 1-2
ãñáììÜñéá ôçí çìÝñá, áðü ù-3 ëéðáñÜ ïîÝá ìáêñÜò á-
ëýóóïõ (øÜñéá) Þ 5-6 ãñáììÜñéá ôçí çìÝñá áðü á-ëé-
íïíåëéêü ïîý (êáñýäéá, Üãñéá ÷üñôá, üóðñéá ê.Ü). Ôá ù-
6 ëéðáñÜ  ïîÝá  ðñïÝñ÷ïíôáé  áðü óðïñÝëáéá, îçñïýò
êáñðïýò, üóðñéá êáé äåí èá ðñÝðåé íá õðåñâáßíïõí ôá
6-10 ãñáììÜñéá ôçí çìÝñá. ¼ôáí äåí ÷ñçóéìïðïéïý-
íôáé êáèüëïõ  óðïñÝëáéá áõôü åßíáé äõíáôüí íá åðé-
ôåõ÷èåß 8. Ôï êïñåóìÝíï ëßðïò äåí èá ðñÝðåé íá õðåñ-
âáßíåé ôá 15-20 ãñáììÜñéá ôçí çìÝñá.

Ï õðïëïãéóìüò ôïõ âáóéêïý ìåôáâïëéóìïý, ôïõ åðé-
ðÝäïõ öõóéêÞò äñáóôçñéüôçôáò êáé ôï óýíïëï ôùí á-
ðáéôïýìåíùí åíåñãåéáêþí áíáãêþí èá äïèåß óå Üëëï
Üñèñï, êáèþò åðßóçò êáé ï ôñüðïò áíôéìåôþðéóçò  õ-
ðÝñâáñùí êáé ðá÷ýóáñêùí ðáéäéþí êáé åöÞâùí.
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ÏÌÁÄÅÓ ÔÑÏÖÉÌÙÍ ÊÁÉ ÌÅÃÅÈÏÓ ÌÅÑÉÄÁÓ

ÃÁËÁÊÔÏÊÏÌÉÊÁ 1 ìåñßäá= 1 öëéôæÜíé ãÜëá, 40ãñ ôõñß, 1 öëéôæÜíé ãéáïýñôé
Ç êáôçãïñßá áõôÞ äßíåé 12 èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ

ÄÇÌÇÔÑÉÁÊÁ 1 ìåñßäá= 1 öÝôá øùìß, 1 öëéôæÜíé äçìçôñéáêÜ (êïñí öëÝéêò), ½ öëõôæ. Ìáêáñüíéá, ðéëÜöé, ìá-
ãåéñåõìÝíá, ½  öëéôæ. ÐáôÜôåò ìáãåéñåõìÝíåò
Ç êáôçãïñßá áõôÞ äßíåé 14 èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ óõìðåñéëáìâáíïìÝíùí ôùí äéáéôçôéêþí éíþí.

ËÁ×ÁÍÉÊÁ 1 ìåñßäá= 1  öëõôæ. Öõëëþäç, ùìÜ ëá÷áíéêÜ (ñáäßêéá, ìáñïýëé, óðáíÜêé êëð)
½ öëéôæ. ÙìÜ Þ ìáãåéñåìÝíá ëá÷áíéêÜ (öáóïëÜêéá ðñÜóéíá, êáñüôá, ìðÜìéåò, íôïìÜôá, áñáêÜò,
êáëáìðüêé, êïëïêýèé ê.Ü ) 3/4 öëõôæ. áëåóìÝíá ëá÷áíéêÜ óå óïýðá Þ ÷õìüò ëá÷áíéêþí 
Ç êáôçãïñßá áõôÞ äßíåé 27 èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ.

ÖÑÏÕÔÁ 1 ìåñßäá= 1 ìåôñßïõ ìåãÝèïõò ìÞëï, ìðáíÜíá, ðïñôïêÜëé, á÷ëÜäé ê.ëð
½ öëéôæ. ÖñïõôïóáëÜôá Þ öñïýôá ìáãåéñåìÝíá Þ öñïýôá êïíóÝñâáò, 3/4 öëéôæ. ×õìüò öñïý-
ôùí, 1/4 öëéôæ. ÎçñÜ öñïýôá
Ç êáôçãïñßá áõôÞ äßíåé 27 èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ.

ÊÑÅÁÓ-ÁÕÃÁ-ØÁÑÉ-ÊÏÔÏÐÏÕËÏ-ÏÓÐÑÉÁ-ÎÇÑÏÉ ÊÁÑÐÏÉ

1 ìåñßäá= 85 ãñ êñÝáò, êïôüðïõëï, 85 ãñ øÜñé,èáëáóóéíÜ, ½ öëéôæ. ¼óðñéá,
½ ìåñßäá =1/3 öëéôæ. Îçñïß êáñðïß, 2 êïõôáëéÝò ôçò óïýðáò óðüñïé (ð.÷. Çëéüóðïñïé),1 áõãü

Óõ÷íüôåñç êáôáíÜëùóç ìéêñþí ëéðáñþí øáñéþí, ïóðñéþí êáé áíÜëáôùí îçñþí êáñðþí.

ÊÁÈÇÌÅÑÉÍÅÓ ÁÍÁÃÊÅÓ ÓÅ ÌÅÑÉÄÅÓ ÁÐÏ ÊÁÈÅ ÏÌÁÄÁ ÔÑÏÖÉÌÙÍ ÁÍÁËÏÃÁ  ÌÅ
ÔÇ Í ÇËÉÊÉÁ ÊÁÉ ÔÏ ÅÐÉÐÅÄÏ ÖÕÓÉÊÇÓ  ÄÑÁÓÔÇÑÉÏÔÇÔÁÓ *

ÏÌÁÄÅÓ ÐÑÏÓ×ÏËÉÊÇ ÇËÉÊÉÁ Ó×ÏËÉÊÇ ÇËÉÊÉÁ ÅÖÇÂÉÊÇ ÇËÉÊÉÁ ×ÑÇÓÉÌÅÓ 
ÔÑÏÖÉÌÙÍÌ 2-6 ÅÔÙÍ 7-12 ÅÔÙÍ 13-18 ÅÔÙÍ ÐËÇÑÏÖÏÑÉÅÓ

ÃÁËÁÊÔÏÊÏÌÉÊÁ
ÃÜëá, Ãéáïýñôé, Ôõñß 2-3 2-3 3

ÄÇÌÇÔÑÉÁÊÁ
Øùìß, ÄçìçôñéáêÜ
Ìáêáñüíéá, ñýæé 3-6 5-9 6-10

ÁñáêÜò, ðáôÜôåò, êáëáìðüêé

ËÁ×ÁÍÉÊÁ
ÙìÜ Þ ìáãåéñåìÝíá
öõëëþäç ëá÷áíéêÜ

(ñáäßêéá, ìáñïýëé, óðáíÜêé ê.ëð.) 2-5 4-7 5-8
Êßôñéíá ëá÷áíéêÜ (êáñüôï, êïõíïõðßäé,
íôïìÜôá, ê.Ü. ÖáóïëÜêéá ðñÜóéíá,
ìðÜìéåò ìåëéôæÜíåò ê.Ü.

ÖÑÏÕÔÁ
ÌÞëï, ìðáíÜíá, ðïñôïêÜëé
á÷ëÜäé ê.ëð. ÖñïõôïóáëÜôá 2-3 3-4 3-5
Þ öñïýôá ìáãåéñåìÝíá Þ

öñïýôá êïíóÝñâáò
÷õìüò öñïýôùí

ÊÑÅÁÓ, ÁÕÃÁ, ØÁÑÉ, ÊÏÔÏÐÏÕËÏ
ÏÓÐÑÉÁ - ÎÇÑÏÉ ÊÁÑÐÏÉ
ÊñÝáò, ØÜñé, ÈáëáóóéíÜ, 1 1-2 2
Êïôüðïõëï, ¼óðñéá, Áõãü

Îçñïß Êáñðïß

¢ðá÷ï Þ ÷áìçëü óå ëéðáñÜ ãÜëá ìåôÜ
ôçí çëéêßá ôùí 2 åôþí.
ÁðïöõãÞ ôçò õðåñêáôáíÜëùóçò ãáëá-
êôïêïìéêþí

Ôï ìáýñï øùìß åßíáé ðñïôéìüôåñï áðü ôï
ëåõêü
Ôá ðéôõñïý÷á Þ ïëéêÞò áëÝóåùò äçìçôñéá-
êÜ êáóôáíü ñýæé êáé ìáêáñüíéá ïëéêÞò á-
ëÝóåùò åßíáé ðñïôéìþôåñá

Ôá ëá÷áíéêÜ íá ðåñéëáìâÜíïõí êáé êßôñé-
íá êáé ðñÜóéíá ùìÜ Þ ìáãåéñåìÝíá

Óôá öñïýôá óõìðåñéëáìâÜíïíôáé êáé ïé
÷õìïß áëëÜ åßíáé ðñïôéìþôåñá ôá öñÝóêá
öñïýôá
×õìïß öñïýôùí ÷ùñßò ðñïóôéèÝìåíç
æÜ÷áñç

Êïôüðïõëï 2-3 öïñÝò ôçí åâäïìÜäá
ØÜñé- èáëáóóéíÜ 2-3 öïñÝò ôçí åâäïìÜ-
äá. ¼óðñéá: 2-3 öïñÝò ôçí åâäïìÜäá
Êüêêéíï êñÝáò: 1-2 öïñÝò ôçí åâäïìÜäá
Íá áöáéñåßôáé ôï ïñáôü ëßðïò áðü ôá ðïõ-
ëåñéêÜ êáé ôï êñÝáò
½ ìåñßäá óõêþôé (40ãñ) 1 öïñÜ ôçí åâäï-
ìÜäá, Áõãü ó÷åäüí êÜèå ìÝñá, Îçñïß êáñ-
ðïß:ð.÷ 2-3 êáñýäéá êÜèå äåýôåñç ìÝñá
(ôñéììÝíá ðÜíù áðü ìéá öñïõôïóáëÜôá Þ
ìéá êñÝìá ãéá ôá ìéêñÜ ðáéäéÜ)



ÁõôÞ ç äéáôñïöÞ ùò âÜóç ôçò ðåñéëáìâÜíåé

ëá÷áíéêÜ, öñïýôá, äçìçôñéáêÜ, üóðñéá, øÜñéá,

ðáñèÝíï åëáéüëáäï, ìéêñÝò ðïóüôçôåò êñÝáôïò

êáé ëéðþí. ÁñêåôÝò ìåëÝôåò Ý÷ïõí äåßîåé üôé ìéá

ôÝôïéá äßáéôá ìðïñåß íá ìåéþóåé ôïõò äåßêôåò

öëåãìïíÞò.

ÌåëÝôåò óå áóèåíåßò ìå ÑÁ Ýäåéîáí üôé ïé á-

óèåíåßò õðü ÌåóïãåéáêÞ äßáéôá åß÷áí âåëôßùóç

ôïõ ðüíïõ, ôïõ ðñçîßìáôïò êáé ôçò ëåéôïõñãéêü-

ôçôáò ôùí áñèñþóåùí.

ÅðéðëÝïí, ç ÌåóïãåéáêÞ äéáôñïöÞ âïçèÜåé

óå óçìáíôéêü âáèìü óôçí ðñïáãùãÞ ôçò êáëÞò

õãåßáò êáé óôïõò õãéåßò áíèñþðïõò

ÃñÜöåé ï ÇñáêëÞò Ä. Êñçôéêüò
ÁíáðëçñùôÞò ÄéåõèõíôÞò ÑåõìáôïëïãéêÞò ÊëéíéêÞò

Ðáíåðéóôçìéáêïý Íïóïêïìåßïõ Çñáêëåßïõ.

ÐïëëÜ áðü ôá ñåõìáôéêÜ íïóÞìáôá (ñåõìáôïåéäÞò áñèñßôéäá, áãêõëïðïéçôéêÞ óðïíäõëáñèñßôéäá,
øùñéáóéêÞ áñèñßôéäá, óõóôçìáôéêüò åñõèçìáôþäçò ëýêïò, óêëçñïäåñìßá, áããåéÀôéäåò) Ý÷ïõí ùò âÜóç
ôçò äéáôáñá÷Þò ôïõò ôçí áíÜðôõîç öëåãìïíÞò. 

Ç äéáôñïöÞ åíüò áíèñþðïõ ìå êÜðïéï áð' áõôÜ ôá íïóÞìáôá èá ðñÝðåé íá åßíáé ðñïóáíáôïëéóìÝíç
óôçí áðïöõãÞ ôñïößìùí ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ðáñÜãïíôåò  åðéâáñõíôéêïýò ôçò öëåãìïíÞò. ÔÝôïéá ôñüöéìá åß-
íáé áõôÜ ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ìåãÜëåò ðïóüôçôåò ù-6 ëéðáñþí ïîÝùí, üðùò ôá óðïñÝëáéá, ôï êüêêéíï êñÝáò,
ôñüöéìá áðü ôá÷õöáãÜäéêá êáé ôñüöéìá ìå óõíôçñçôéêÜ Þ ðñïóèåôéêÜ.  ÔñïöÝò ìå õøçëü ãëõêáéìéêü
öïñôßï (æÜ÷áñç, ãëýêá) åðéäåéíþíïõí ðéèáíþò ôç öëåãìïíÞ, áöïý Ý÷åé âñåèåß óõó÷Ýôéóç ìå áýîçóç ôçò
C áíôéäñþóáò ðñùôåÀíçò ç ïðïßá åßíáé Ýíáò äåßêôçò öëåãìïíÞò. 

ÁíôéèÝôùò ç äéáôñïöÞ èá ðñÝðåé  íá ðåñéëáìâÜíåé ôñïöÝò ðïõ ðåñéÝ÷ïõí áíôéöëåãìïíþäç óõóôáôéêÜ.
ÔÝôïéá ôñüöéìá åßíáé áõôÜ ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ù-3 ëéðáñÜ ïîÝá, üðùò ôá øÜñéá, ïé îçñïß êáñðïß (êõñßùò ôá
êáñýäéá), ôï åëáéüëáäï êáé ïñéóìÝíá ðñÜóéíá öõëëþäç (ãëéóôñßäá).

Ìéá äéáôñïöÞ ãéá íá åßíáé éóïññïðçìÝíç ðñÝðåé íá ðåñéÝ÷åé åðéðëÝïí ëá÷áíéêÜ, üóðñéá, äçìçôñéá-
êÜ êáé öñïýôá.

ÄéáôñïöÞ
óôá ÑåõìáôéêÜ ÍïóÞìáôá
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Ç
ó÷Ýóç ôçò äéáôñïöÞò ìå ôçí ñåõìáôïåéäÞ

áñèñßôéäá (ÑÁ) Ý÷åé êáôÜ êáéñïýò ãßíåé áíôé-

êåßìåíï ðïëëþí óõæçôÞóåùí åßôå áíáæçôþ-

íôáò ôñïöÝò ðïõ èá ìðïñïýóáí íá Ý÷ïõí åõ-

íïúêÞ åðßäñáóç óôçí åîÝëéîç ôçò íüóïõ åßôå óõó÷åôßæï-

íôáò äéÜöïñåò ôñïöÝò ìå åîÜñóåéò ôçò íüóïõ.

Ôï åíäéáöÝñïí ãéá ôç ó÷Ýóç ôçò äéáôñïöÞò ìå ôç ÑÁ Ý-

÷åé ðñïÝëèåé áðü äýï áîéüëïãåò ðáñáôçñÞóåéò:

1) Ç ÑÁ åßíáé óðÜíéá óôïõò Åóêéìþïõò, ç äéáôñïöÞ ôùí

ïðïßùí åßíáé ðëïýóéá óå øÜñéá êáé é÷èõÝëáéá (ìïõ-

ñïõíÝëáéï), ôá ïðïßá åßíáé ëéðáñÜ ïîÝá ôçò ïìÜäáò

ù-3.

2) Ç ðáñáôÞñçóç üôé ç ÑÁ óôçí ÅëëÜäá êáé ôéò Üëëåò

ìåóïãåéáêÝò ÷þñåò ðáñïõóéÜæåé ãåíéêÜ ìéêñüôåñç

âáñýôçôá óõãêñéôéêÜ ìå ôéò ÷þñåò ôçò Âüñåéáò Åõ-

ñþðçò (Áããëßá, ÓêáíäéíáâéêÝò ÷þñåò), ïäÞãçóå

óôçí õðüèåóç üôé ìéá ðéèáíÞ áéôßá ãéá ôç äéáöïñÜ

áõôÞ åßíáé ç ìåóïãåéáêÞ äßáéôá (ëá÷áíéêÜ, öñïýôá,

üóðñéá, åëáéüëáäï, øÜñé, ü÷é ëßðç), ìáæß âÝâáéá ìå

Üëëïõò ðáñÜãïíôåò üðùò ãåíåôéêÝò äéáöïñÝò, êëé-

ìáôïëïãéêÝò óõíèÞêåò êëð. ÓáöÞ óõìðåñÜóìáôá

äåí õðÜñ÷ïõí, ðñüêåéôáé üìùò ãéá ìéá õðüèåóç ç ï-

ðïßá óõíå÷þò åðáíÝñ÷åôáé óôçí åðéêáéñüôçôá êáé å-

ëÝã÷åôáé ìå äéÜöïñåò ìåëÝôåò.

Ðßíáêáò 1:

ÐñáêôéêÝò äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò ãéá ôïõò áóèåíåßò ðïõ

ðÜó÷ïõí áðü ñåõìáôïåéäÞ áñèñßôéäá:

• ÁëëÜîôå ôïí  ôýðï ôùí ëéðþí þóôå íá åßíáé ðéï ÷ñÞ-

óéìá óôïí ïñãáíéóìü. Ôá ù-3 ëéðáñÜ ïîÝá öáßíåôáé

íá Ý÷ïõí èåôéêÜ áðïôåëÝóìáôá óôïõò áóèåíåßò ìå

ÑÁ. 

• Ðåñéóóüôåñá ëá÷áíéêÜ êáé öñïýôá - ôïõëÜ÷éóôïí 5

ìåñßäåò óõíïëéêÜ ôçí çìÝñá, 1 ìåñßäá = 1 öëéôæÜíé

ôïõ ôóáãéïý.

• Åíéó÷ýóôå ôç äéáôñïöÞ óáò ìå ôñïöÝò ðëïýóéåò óå

áóâÝóôéï êáé âéôáìßíç D áðáñáßôçôá ãéá ôçí ðñüëç-

øç ôçò ïóôåïðüñùóçò ðïõ ìðïñåß íá áíáðôõ÷èåß. 

• ÅðéëÝîôå:

- äéáôñïöÞ ÷áìçëÞ óå êïñåóìÝíá ëéðáñÜ (æùéêÜ ëß-

ðç,  ðëÞñç ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá) 

-   äéáôñïöÞ ðëïýóéá óå øÜñéá êáé èáëáóóéíÜ

-   ðñïúüíôá ðëïýóéá óå öõôéêÝò ßíåò 

-   äéáôñïöÞ ìÝôñéá óå æÜ÷áñç êáé êáôÜ óõíÝðåéá óå

ãëõêÜ 

-   ðïéêéëßá ôñïößìùí 

• ÅÜí ðßíåôå ïéíïðíåõìáôþäç ðïôÜ, êáëü åßíáé íá õ-

ðÜñ÷åé ìÝôñï.

ÓõìðåñáóìáôéêÜ, äåí õðÜñ÷ïõí (ùò ôþñá) óáöåßò

áðïäåßîåéò ãéá ôç óõó÷Ýôéóç ôçò äéáôñïöÞò ìå ôçí å-

íåñãüôçôá ôçò ÑÁ Þ ôç ÷ñçóéìüôçôá ôùí äéáéôçôéêþí

ðáñåìâÜóåùí óôç èåñáðåßá ôçò.  Ùò ãåíéêüò êáíüíáò

ðÜíôùò, åßíáé áðáñáßôçôç ç óùóôÞ, õãéåéíÞ êáé éóïññï-

ðçìÝíç äéáôñïöÞ ôùí áóèåíþí ìå ÑÁ, ãéá ôçí áðïöõ-

ãÞ êáôáðüíçóçò ôùí áñèñþóåùí ëüãù õðåñâïëéêïý

óùìáôéêïý âÜñïõò, áëëÜ êáé ôçí áðïöõãÞ óõí-íïóç-

ñüôçôáò ìå Üëëåò ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò üðùò ï

óáê÷áñþäçò äéáâÞôçò, ç õðÝñôáóç, ïé êáñäéïðÜèåéåò. 

ÑåõìáôïåéäÞò Áñèñßôéäá
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ÏõñéêÞ Áñèñßôéäá

Ôï ïõñéêü ïîý åßíáé ðñïúüí ôïõ ìåôáâïëéóìïý ìáò.
Ïé ÷çìéêÝò ïõóßåò ðïõ ëÝãïíôáé “ðïõñßíåò” êáé áðïôå-
ëïýí Ýíá óçìáíôéêü óõóôáôéêü ôùí êõôôÜñùí ìáò, ìå-
ôáâïëßæïíôáé äßíïíôáò ïõñéêü ïîý ôï ïðïßï áðïâÜëëå-
ôáé ôåëéêÜ áðü ôïõò íåöñïýò. Ïé ðïõñßíåò óõíôßèåíôáé
áðü ôïí ßäéï ìáò ôïí ïñãáíéóìü áëëÜ ëáìâÜíïíôáé ìå
ôçí ôñïöÞ ìáò. ÅðïìÝíùò, áõîçìÝíï ïõñéêü ïîý (õðå-
ñïõñé÷áéìßá) Ý÷ïõí ïé Üíèñùðïé ðïõ ðáñÜãïõí ìåãÜ-
ëåò ðïóüôçôåò óôïí ïñãáíéóìü ôïõò Þ áõôïß ðïõ äåí
ôï áðïâÜëëïõí áðü ôïõò íåöñïýò Þ áõôïß ðïõ ëáìâÜ-
íïõí ìåãÜëåò ðïóüôçôåò ìå ôçí ôñïöÞ ôïõò ìÝóù ôùí
ðïõñéíþí. Ôï ïõñéêü ïîý áèñïßæåôáé óôï áßìá êáé äç-
ìéïõñãåß êñõóôÜëëïõò, ïé ïðïßïé ìå ôçí óåéñÜ ôïõò
óõóóùñåýïíôáé óôéò áñèñþóåéò êáé ðñïêáëïýí ôç
öëåãìïíÞ. Ïé áóèåíåßò ìå áõîçìÝíï ïõñéêü ïîý äåí
÷ñåéÜæïíôáé üëïé öáñìáêåõôéêÞ èåñáðåßá, ïýôå áíá-
ðôýóóïõí üëïé ïõñéêÞ áñèñßôéäá. 

ÄÉÁÉÔÁ ÕÐÅÑÏÕÑÉ×ÁÉÌÉÁÓ 
ÐÝñá áðü ôéò ãåíéêÝò óõóôÜóåéò ðïõ Ý÷ïõí ðñïáíá-

öåñèåß êáé åßíáé êïéíÝò ãéá üëá ôá ñåõìáôéêÜ íïóÞìáôá,
õðÜñ÷ïõí êáé åéäéêÝò óõìâïõëÝò êáé óõóôÜóåéò ðïõ á-
öïñïýí óôçí áðïöõãÞ ôñïöþí ðëïýóéùí óå ðïõñßíåò.
Ðßíáêáò 2: ðåñéåêôéêüôçôá ôñïößìùí óå ðïõñßíåò
Ôñüöéìá ìå áõîçìÝíç ðåñéåêôéêüôçôá óå ðïõñßíåò (á-
ðáãïñåýïíôáé)
• Åíôüóèéá (óõêþôé, Ýíôåñá, ìõáëÜ êôë)
• ÌéêñÜ êñÝáôá (êáôóßêéá, áñíéÜ)
• ÈáëáóóéíÜ (ïóôñáêïåéäÞ, áõãÜ øáñéþí, óáñäÝëåò

(ê.Ü.)  
• ×Þíá, ðÜðéá, ïñôýêéá ê.Ü.
• Óüãéá êáé ðáñÜãùãÜ ôçò
• Ïéíïðíåõìáôþäç ðïôÜ

Áóèåíåßò õðü èåñáðåßá ìå êïñôéæüíç
Ïé áóèåíåßò ôçò êáôçãïñßáò áõôÞò åßíáé áðáñáßôçôï

íá áðïêëåßóïõí áðü ôç äéáôñïöÞ ôïõò ôï áëÜôé êáé ôéò
áëìõñÝò ôñïöÝò, ôç æÜ÷áñç êáé ôá ãëõêÜ. ÅðåéäÞ ç
êïñôéæüíç, áêüìç êáé óå ìéêñÝò äüóåéò, áõîÜíåé ôçí ü-
ñåîç, áðáéôåßôáé ðñüíïéá ãéá ôï âÜñïò ôïõ óþìáôïò, ôï

ïðïßï ãéá üëåò ôéò ñåõìáôéêÝò ðáèÞóåéò ðñÝðåé íá äéá-
ôçñåßôáé óå éäáíéêÜ åðßðåäá.  Ç áðþëåéá ïóôéêÞò ìÜæáò
åðéôá÷ýíåôáé ìå ôç ëÞøç êïñôéæüíçò êáé ãé' áõôü ÷ñåéÜ-
æåôáé ç äéáôñïöÞ íá ðåñéëáìâÜíåé ôñïöÝò ðëïýóéåò óå
áóâÝóôéï êáé âéôáìßíç D.

Ïóôåïáñèñßôéäá
Åßíáé åêöõëéóôéêÞ íüóïò ôùí áñèñþóåùí. Åßíáé

ãíùóôÞ óôï åõñý êïéíü ùò ¨Üëáôá¨ Þ ¨áñèñéôéêÜ¨. Ï-
öåßëåôáé óå öèïñÜ ôïõ áñèñéêïý ÷üíäñïõ (ôï ôñáãáíü
ìÝóá óôéò áñèñþóåéò, áíÜìåóá óôá ïóôÜ). Ç öèïñÜ áõ-
ôÞ åðÝñ÷åôáé ìå ôçí ðÜñïäï ôçò çëéêßáò êáé åðéâáñýíå-
ôáé áðü ôïí ôñüðï æùÞò, ôï åðÜããåëìá êáé ôï âÜñïò
ôïõ óþìáôïò (ãéá ôéò áñèñþóåéò ðïõ óçêþíïõí âÜñïò
üðùò ôá ãüíáôá, ôá éó÷ßá êáé ç óðïíäõëéêÞ óôÞëç). Ôï
áõîçìÝíï óùìáôéêü âÜñïò åðéôá÷ýíåé ôçí åìöÜíéóç
ôçò íüóïõ êáé åðéäåéíþíåé ôçí Þäç õðÜñ÷ïõóá.

Ç äéáôñïöÞ èá ðñÝðåé íá åßíáé áðáëëáãìÝíç óõóôá-
ôéêþí ðïõ áõîÜíïõí ôï óùìáôéêü âÜñïò, üðùò æÜ÷áñç,
ãëõêÜ, øùìß, æõìáñéêÜ, óÜëôóåò, ëéðáñÜ êëð. Óôü÷ïò
ðñÝðåé íá åßíáé ç äéáôÞñçóç éäáíéêïý óùìáôéêïý âÜ-
ñïõò óå üëåò ôéò öÜóåéò ôçò æùÞò ìáò.

Ç ðá÷õóáñêßá ðñïêáëåß óõíå÷Þ êáé õðåñâïëéêÞ
öüñôéóç ôùí ãïíÜôùí, ôùí éó÷ßùí êáé ôçò óðïíäõëéêÞò
óôÞëçò ðñïêáëþíôáò êáé åðéôá÷ýíïíôáò ôç öèïñÜ ôïõ
÷üíäñïõ, äçëáäÞ ôçí áíÜðôõîç ïóôåïáñèñßôéäáò.

ÌåëÝôåò Ý÷ïõí äåßîåé üôé ìåßùóç ôïõ óùìáôéêïý âÜ-
ñïõò êáôÜ 5 êéëÜ, åðéöÝñåé ìåßùóç ôïõ êéíäýíïõ áíÜ-
ðôõîçò óõìðôùìáôéêÞò ïóôåïáñèñßôéäáò ãüíáôïò êáôÜ
50%. Åßíáé áõôïíüçôï üôé ç ðá÷õóáñêßá åðéäåéíþíåé, å-
ãêáôåóôçìÝíç Þäç ïóôåïáñèñßôéäá, åíþ ç ìåßùóç ôïõ
óùìáôéêïý âÜñïõò åðéâñáäýíåé ôï ñõèìü åðéäåßíùóçò
ôçò íüóïõ êáé ìåéþíåé óçìáíôéêÜ ôá óõìðôþìáôá.

Ãéá ôïí õðïëïãéóìü ôïõ óùóôïý âÜñïõò ÷ñçóéìï-
ðïéåßôáé ï Äåßêôçò ÌÜæáò Óþìáôïò (ÄÌÓ), ï ïðïßïò õðï-
ëïãßæåôáé üôáí äéáéñÝóïõìå ôï âÜñïò (óå êéëÜ) äéÜ ôïõ
áíáóôÞìáôïò (óå ìÝôñá) óôï ôåôñÜãùíï, ð.÷. Üíèñù-
ðïò âÜñïõò 67 êéëþí êáé áíáóôÞìáôïò 1,72 ìÝôñùí Ý-
÷åé ÄÌÓ:

ÄÌÓ= ÂÓKg/Õøïò2m = 67Kg/1,722 m=67/1,72 x 1,72 =
22,5Kg/m2
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Ðßíáêáò 3: ¼ñéá Äåßêôç ÌÜæáò Óþìáôïò  óå åíÞëéêåò

Äåßêôçò ìÜæáò óþìáôïò ÊáôÜóôáóç
<18,5 õðïèñåøßá
18,5 - 25 öõóéïëïãéêÞ
26 - 30 áõîçìÝíï âÜñïò
31 - 40 ðá÷õóáñêßá
>41 íïóçñÞ ðá÷õóáñêßá

Ïóôåïðüñùóç
Åßíáé íüóïò êáôÜ ôçí ïðïßá ï óêåëåôüò ÷Üíåé âáè-

ìéáßá ìÝñïò ôçò ïóôéêÞò ôïõ ìÜæáò, ìå áðïôÝëåóìá ôá
ïóôÜ íá ãßíïíôáé åýèñáõóôá êáé íá óðÜíå åýêïëá. Ç á-
ðþëåéá áõôÞ áñ÷ßæåé ìåôÜ ôçí åììçíüðáõóç ôùí ãõíáé-
êþí. Ïóôåïðüñùóç õðÜñ÷åé êáé óôïõò Üíäñåò, åìöáíé-
æüìåíç ìåôÜ ôçí çëéêßá ôùí 65 åôþí. Óå íåüôåñåò çëé-
êßåò ìðïñåß íá åìöáíéóèåß ùò åðáêüëïõèï Üëëùí íï-
óçìÜôùí, ìåôáîý ôùí ïðïßùí ôá öëåãìïíþäç ñåõìáôé-
êÜ íïóÞìáôá.

Ï óêåëåôüò ìáò áíáðôýóóåôáé óõíå÷þò áðü ôç ãÝí-
íçóç Ýùò ôçí çëéêßá ôùí 30-35 åôþí ðïõ öèÜíåé óôï
ìÝãéóôï ôçò ïóôéêÞò ìÜæáò. Ãé' áõôü ç ìÝñéìíá (äéáôñï-
öÞ, Üóêçóç) èá ðñÝðåé íá åßíáé íá áðïêôÞóïõìå ìåãÜ-
ëç ïóôéêÞ ìÜæá ìÝ÷ñé ôçí çëéêßá áõôÞ êáé íá ðåñéïñé-
óèåß ç áðþëåéá ôçò ïóôéêÞò ìÜæáò óôá åðüìåíá ÷ñüíéá
ôçò æùÞò. Ôá ßäéá éó÷ýïõí  êáé êáôÜ ôçí åãêáôåóôçìÝíç
ïóôåïðüñùóç. Ôá áðáñáßôçôá óõóôáôéêÜ ãéá ôç äïìÞ
ôùí ïóôþí åßíáé ôï áóâÝóôéï (1000-1500mg/çìÝñá) êáé

ç âéôáìßíç D (400-800ìïíÜäåò/çìÝñá). Êáé ôá äýï áõ-
ôÜ óõóôáôéêÜ ðñïóëáìâÜíïíôáé ìÝóù ôùí ôñïöþí. Ç
âéôáìßíç D åðéðëÝïí êáé ìå ôçí êáèçìåñéíÞ äñÜóç ôçò
çëéáêÞò áêôéíïâïëßáò óôï äÝñìá ìáò, üðùò ôç äå÷üìá-
óôå êáôÜ ôçí êáèçìåñéíÞ ìáò äñáóôçñéüôçôá.

Ïé äéáôñïöéêÝò ïäçãßåò ðåñéëáìâÜíïõí:  
• Äßáéôá ðëïýóéá óå ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá, ðñùôåÀ-

íåò .

• ¼÷é êÜðíéóìá, áëÜôé, ïéíïðíåõìáôþäç, êáôÜ÷ñçóç

êáöÝ.

•  ÂÜäéóìá (2-3 þñåò ôçí åâäïìÜäá), Üóêçóç, ãõìíá-

óôéêÞ.

Ðßíáêáò 4: óõíéóôþìåíç çìåñÞóéá ëÞøç áóâåóôßïõ

Çëéêßá ÁóâÝóôéï

ÐáéäéÜ, Ýöçâïé 1000 mg

Ãõíáßêåò & Üíäñåò ìÝ÷ñé 40 åôþí 1000 mg

Ãõíáßêåò >45 åôþí 1500 mg

¢íäñåò >65 åôþí 1500 mg

Ðßíáêáò 5 ðåñéåêôéêüôçôá ôñïößìùí óå áóâÝóôéï

Ôñüöéìï ÁóâÝóôéï (mg)

ÐëÞñåò ãÜëá 250 ml 270

ÁðïâïõôõñùìÝíï ãÜëá 250 300

Ãéáïýñôé ìéêñÞ óõóêåõáóßá 240

Ôõñß ðáñìåæÜíá 30gr

(ìÝãåèïò óðéñôüêïõôïõ) 360

ÓáñäÝëåò êïíóÝñâá 100 gr 540

ÓðáíÜêé 100 gr 170

Øùìß  2 öÝôåò 40 -75

ÓõìðåñÜóìáôá
• Ãéá ôïõò áóèåíåßò ìå öëåãìïíþäç ñåõìáôéêÜ

íïóÞìáôá ç äéáôñïöÞ ôïõò ðñÝðåé íá ðåñéëáì-

âÜíåé ðåñéóóüôåñåò ôñïöÝò õøçëÞò ðåñéåêôé-

êüôçôáò óå ù-3 ëéðáñÜ ïîÝá (øÜñéá, åëáéüëá-

äï ê.ëð.) êáé ëéãüôåñåò ôñïöÝò õøçëÞò ðåñéå-

êôéêüôçôáò ðåñéåêôéêüôçôáò óå ù-6 ëéðáñÜ ï-

îÝá (êüêêéíï êñÝáò, óðïñÝëáéá, ëßðç).

• Ç áõîçìÝíç óõí-íïóçñüôçôá ìå áããåéáêÜ íï-

óÞìáôá ìðïñåß íá ðñïëçöèåß ìå ôçí ðáñáðÜ-

íù äéáôñïöÞ. 

• Ôï óùìáôéêü âÜñïò ðñÝðåé íá åßíáé óå öõóéï-

ëïãéêÜ ðëáßóéá êáé ãéá ôïõò áóèåíåßò ìå ïóôå-

ïáñèñßôéäá áëëÜ êáé ãé' áõôïýò ìå öëåãìïíþ-

äåéò áñèñßôéäåò.

• Ç åðéóôñïöÞ ìáò óôç ÌåóïãåéáêÞ äßáéôá êáé åé-

äéêüôåñá óôçí ÊñçôéêÞ, åßíáé åðùöåëÞò ãéá

ôçí õãåßá ôùí ñåõìáôïðáèþí áëëÜ êáé ôùí õ-

ãåéþí.
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ÕðÜñ÷ïõí êáé Üëëïé ðáñÜãïíôåò ðïõ åìðëÝêïíôáé óôçí äç-
ìéïõñãßá áõôÞò ôçò êáôÜóôáóçò üðùò ãïíéäéáêïß-êëçñïíïìéêïß,
ìåôáâïëéêïß, åíäïêñéíïëïãéêïß, ïéêïãåíåéáêïß, êïéíùíéêïß êá-
èþò êáé øõ÷ïëïãéêïß.

Ç ðá÷õóáñêßá ìðïñåß íá ðáñïõóéáóôåß óå Üôïìá êÜèå ç-
ëéêßáò êáé öýëïõ êáé ìåéþíåé óçìáíôéêÜ ôçí ðïéüôçôá êáé ôç
äéÜñêåéá ôçò æùÞò. Ï Ðáãêüóìéïò Ïñãáíéóìüò Õãåßáò ÷áñá-
êôçñßæåé ôç ðá÷õóáñêßá ìßá áðü ôéò óýã÷ñïíåò åðéäçìßåò
ðïõ èÝôïõí óå êßíäõíï ôç æùÞ åíüò ìåãÜëïõ ìÝñïõò ôïõ
ðëçèõóìïý êáé áðïôåëåß ôç äåýôåñç áéôßá èáíÜôùí ðïõ
ìðïñïýí íá áðïöåõ÷èïýí. Óôéò óýã÷ñïíåò êïéíùíßåò, ïé
ðá÷ýóáñêïé áõîÜíïíôáé óõíå÷þò ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá
(Óôéò ÇÐÁ êáôáãñÜöïíôáé ôïõëÜ÷éóôïí 300.000 èÜíáôïé
åôçóßùò). Ç ÷þñá ìáò äõóôõ÷þò êáôÝ÷åé ìßá áðü ôéò
ðñþôåò èÝóåéò óôçí Åõñþðç, áí ü÷é ôç ðñþôç, óå áõ-
ôüí ôïí ôïìÝá. Ç áöèïíßá ôùí áãáèþí, ï õðåñêáôáíá-
ëùôéóìüò êáé ç êáèéóôéêÞ æùÞ óå óõíäõáóìü ìå ôï Üã-
÷ïò êáé ôéò åõêïëßåò óôç äéáâßùóç ðïõ ðñïóöÝñåé ç
ôå÷íïëïãßá áõîÜíïõí ôïí áñéèìü ôùí ðá÷ýóáñêùí á-
ôüìùí, ðáéäéþí êáé åíçëßêùí.

Ç ðá÷õóáñêßá óõíäÝåôáé ìå ìéá óåéñÜ áóèåíåéþí
üðùò ç õðÝñôáóç, ï äéáâÞôçò, ç äõóëéðéäáéìßá, ïé
êáñäéïðÜèåéåò, ôá åãêåöáëéêÜ, ïé ðáèÞóåéò ôïõ Þðá-
ôïò êáé ôïõ ðáãêñÝáôïò, ç ïóôåïáñèñßôéäá, ç õðíÜ-
êïé Üðíïéá, äéÜöïñïé êáñêßíïé (ìáóôïý, åíäïìçôñßïõ,
ðñïóôÜôç, ðá÷Ýïò åíôÝñïõ) êáé ç êáôÜèëéøç.

Ôá øõ÷ïëïãéêÜ áßôéá ðïõ ïöåßëïíôáé óôï óçìåñé-
íü ôñüðï æùÞò äçìéïõñãïýí ôéò ðñïûðïèÝóåéò ãéá Ý-
íá "öáýëï êýêëï áíáãêþí" ðïõ óôç ðñïóðÜèåéá íá
÷áëáñþóïõìå áðü ôï Üã÷ïò ôçò êáèçìåñéíüôçôáò Þ
ðñïâëÞìáôá áûðíßáò, ðåñéâáëëïíôéêÜ, ïéêïíïìéêÜ,
ïéêïãåíåéáêÜ êëð êáôáöåýãïõìå óôçí õðåñêáôáíÜ-
ëùóç äçìéïõñãþíôáò öáéíüìåíá âïõëéìéêÜ.

Ç ëýóç óôï ðñüâëçìá ôçò ðá÷õóáñêßáò äåí åßíáé ïé
åîáíôëçôéêÝò äßáéôåò áëëÜ ç áëëáãÞ óôç äéáôñïöéêÞ
ìáò óõìðåñéöïñÜ êáé ôç êáèçìåñéíÞ ìáò äñáóôçñéüôç-
ôá ìå åðéëïãÝò ðïõ äçìéïõñãïýí ôéò ðñïûðïèÝóåéò ãéá
íá êáôáðïëåìçèåß áõôÞ ç "óýã÷ñïíç áóèÝíåéá". Èá ðñÝ-
ðåé íá õðÜñ÷åé Ýíá ðëÜíï, Ýíá "ó÷Ýäéï" óôç äéáôñïöÞ
ìáò ðïõ íá ìáò ðáñÝ÷åé áöåíüò üëá ôá áðáñáßôçôá èñå-
ðôéêÜ óõóôáôéêÜ êáé áöåôÝñïõ íá ìáò "åêðáéäåýåé" óôï íá

ôñþìå ÷ùñßò íá ðåéíÜìå êáé íá äçìéïõñãåßôáé óôÝñçóç
ðïõ èá ìáò óôåßëåé ìáèçìáôéêÜ óôç êáôáíÜëùóç ôùí ðñï-

çãïýìåíùí êáêþí óõíçèåéþí áñãÜ Þ ãñÞãïñá ìå áðïôÝëå-
óìá ôç ìüíéìç "ðáãßùóç" ôçò ðá÷õóáñêßáò.

¸íá éóïññïðçìÝíï ðëÜíï äéáôñïöÞò èá ðñÝðåé íá âáóß-
æåôáé óôçí ðïéêéëßá ôñïöÞò, ôç óõ÷íüôçôá (ìéêñÜ êáé óõ÷íÜ

ãåýìáôá) ôçí åðáñêÞ êÜëõøç åíÝñãåéáò (èåñìßäùí) êáé èñåðôé-
êþí óôïé÷åßùí ( ð.÷ âéôáìßíåò, ìåôáëëéêÜ Üëáôá, óßäçñïò, áóâÝ-

óôéï, ðñùôåÀíåò, ê.ëð.) áíÜëïãá ôç ðåñßðôùóç (öýëï, çëéêßá, äñá-
óôçñéüôçôá êëð.), ôï ùñÜñéï ôùí ãåõìÜôùí ðïõ åßíáé ðïëý óçìá-

íôéêü ãéá íá ñõèìéóôåß ôï âéïëïãéêü ñïëüé ôïõ ïñãáíéóìïý (üôáí

ÃñÜöåé ï ËÉÍÁÑÄÁÊÇÓ ÓÔÅËÉÏÓ
äéáéôïëüãïò äéáôñïöïëüãïò Âåíéæåëåéï

Nïóïêïìåßï Çñáêëåßïõ ÊñÞôçò  

Ðá÷õóáñêßá åßíáé ç

áõîçìÝíç åíáðüèåóç

ëßðïõò óôï áíèñþðéíï

óþìá ðïõ ïöåßëåôáé óôç

ëÞøç õðåñâïëéêÞò ðïóü-

ôçôáò èåñìßäùí áðü ôéò

ôñïöÝò, ðïóüôçôá ç ïðïßá

õðåñâáßíåé áõôÞ ðïõ ôï Üôï-

ìï êáôáíáëþíåé.

Ç õðåñöáãßá, ç êáèéóôéêÞ

æùÞ êáèþò êáé ç êáêÞ ðïéüôç-

ôá ôùí ôñïöþí (ëéðáñÜ, ãëõ-

êÜ, áëêïüë, áíáøõêôéêÜ ê.ëð.)

áðïôåëïýí ôïõò êõñéüôåñïõò

ëüãïõò ãéá ôçí åìöÜíéóç ôçò

ðá÷õóáñêßáò.

ÐÁ×ÕÓÁÑÊÉÁ ÊÁÉ ÄÉÁÔÑÏÖÇ

30



Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý 2009 31

ôñþìå óõãêåêñéìÝíåò þñåò ôüôå ï ïñãáíéóìüò ìáò æç-
ôÜåé ôñïöÞ ôç êáèïñéóìÝíç þñá), íá óôï÷åýåé óôçí å-
íõäÜôùóç ôïõ ïñãáíéóìïý (íåñü, óáëÜôåò , öñïýôá,
÷õìïß, ãáëáêôåñÜ ê.ëð.) êáèþò êáé óôçí ÷ñÞóç üëùí
ôùí ïìÜäùí ôçò ôñïöÞò (ãáëáêôïêïìéêÜ, ëá÷áíéêÜ, êç-
ðåõôéêÜ, üóðñéá, äçìçôñéáêÜ, êñÝáò, øÜñé, áâãÜ, öñïý-
ôá, åëáéüëáäï ê.ëð.) 

ÐÑÏ×ÅÉÑÅÓ ÄÉÁÉÔÅÓ 
Ëüãù ôçò íïïôñïðßáò ðïõ Ý÷ïõìå ùò ëáüò êõñßùò,

áëëÜ êáé ìå ôçí åìöÜíéóç éäéáßôåñá óôç óçìåñéíÞ åðï-
÷Þ êÜèå ëïãÞò “åéäéêþí” óôï èÝìá äéáôñïöÞ, õãåßá, á-
äõíÜôéóìá ê.ëð., ãßíåôáé ðïëý óõ÷íÜ ðñïóðÜèåéá äßáé-
ôáò ìå ðñï÷åéñüôçôá, ÷ùñßò ðáñáêïëïýèçóç, áíôéãñÜ-
öïíôáò äßáéôåò ðïõ êõêëïöïñÜíå óå ðåñéïäéêÜ Þ äßáé-
ôåò ðïõ åßíáé ó÷åäéáóìÝíåò ãéá Üëëåò ðåñéðôþóåéò Þ äß-
áéôåò ðïõ äåí Ý÷ïõí ôï áôïìéêü-ðñïóùðéêü ãíþñéóìá
ðïõ èá ðñÝðåé íá Ý÷ïõí. Óõìâáßíåé ðïëý óõ÷íÜ íá êÜ-
íåé äßáéôá ï êüóìïò êáé ãéá êÜðïéï äéÜóôçìá íá õðÜñ÷åé
áðþëåéá âÜñïõò, ÷ùñßò íá ãíùñßæåé ôé êéëÜ åßíáé áõôÜ
ðïõ ÷Üíïíôáé, äçë. áí åßíáé ëßðïò êáé ü÷é õãñÜ Þ ìõúêÞ
ìÜæá ìå áðïôÝëåóìá ôçí åðáíáðñüóëçøÞ ôïõò êÜôé
ðïõ äçìéïõñãåß ìéá êáôÜóôáóç óõíå÷ïýò åíáðüèåóçò
ëßðïõò óôï óþìá (üôáí ÷Üíïõìå âÜñïò äåí ÷Üíïõìå
ìüíï ëßðïò, åíþ üôáí ðáßñíïõìå âÜñïò åßíáé êõñßùò ëß-
ðïò) ðáñïõóéÜæåôáé áöõäÜôùóç êáé áí ôá êéëÜ öýãïõí
ãñÞãïñá ôüôå âÜæïõìå êáé óå êßíäõíï ôçí õãåßá ìáò.
ÐñÝðåé íá ôïíßóïõìå åäþ üôé äéáöÝñåé ï Üíäñáò áðü ôç
ãõíáßêá êáé óå óùìáôéêü åðßðåäï êáé óå ïñìïíéêü, ïðü-
ôå ç äßáéôá ðñÝðåé íá äéáöÝñåé êáé íá ìç ãßíåôáé ìå ôçí
ßäéá ðïóüôçôá êáé óõ÷íüôçôá ôùí ãåõìÜôùí éäéáßôåñá
áí ï Üíäñáò êÜíåé êáé ÷åéñùíáêôéêÞ åñãáóßá. Ïé ðñï-
óðÜèåéåò ãéá äßáéôá ìå ðñï÷åéñüôçôá äçìéïõñãïýí ôçí
åíôýðùóç üôé ÷Üíïíôáò âÜñïò åýêïëá Þ äýóêïëá ôüôå
ãéá Ýíá ÷ñïíéêü äéÜóôçìá ìáò éêáíïðïéåß êáé üôé üðïôå
÷ñåéáóôåß èá ôá êáôáöÝñíïõìå åýêïëá êÜôé ðïõ åßíáé
ðáãßäá, ãéáôß ç êÜèå êáéíïýñãéá ðñïóðÜèåéá åßíáé äéá-
öïñåôéêÞ ëüãù êáé ôçò äéáöïñÜò ÷ñüíïõ ðïõ ãßíåôáé
êáé ãéáôß Þ áõîïìåßùóç ôïõ âÜñïõò ôåëéêÜ âÜæåé óå êßí-
äõíï ôçí õãåßá ìáò. ÊÜèå Üíèñùðïò Ý÷åé ôá äéêÜ ôïõ
÷áñáêôçñéóôéêÜ êáé ãíùñßóìáôá (¾øïò - ÂÜñïò - Öýëï
- Çëéêßá - Êëçñïíïìéêüôçôá - Åñãáóßá) áëëÜ êáé êÜðïéá
Üëëá óôïé÷åßá ðïõ ëáìâÜíïíôáé õðüøç, üðùò ôï âéïëï-
ãéêü ñïëüé ôïõ êáèåíüò, ôï øõ÷ïëïãéêü ðñïößë, ç êßíç-
óç-Üóêçóç êáé ðïëëÜ Üëëá ìéêñÜ Þ ìåãÜëá ãíùñßóìá-
ôá ðïõ ìðïñïýí íá ðáßîïõí ñüëï óôçí ðñïóðÜèåéá áõ-
ôÞ. Ï óôü÷ïò åßíáé ïé óùóôÝò ðëçñïöïñßåò, íá ãßíåé åê-
ðáßäåõóç óå âÜèïò ÷ñüíïõ êáé ìå ôç óõíåñãáóßá ôùí
åéäéêþí (ãéáôñüò - äéáéôïëüãïò - øõ÷ïëüãïò áí ÷ñåéÜæå-
ôáé - ãõìíáóôÞò) íá åðéôåõ÷èåß ôï ðñïóäïêþìåíï áðï-
ôÝëåóìá.

Ç êáêÞ ðïéïôéêÜ êáé ðñü÷åéñç äéáôñïöÞ ðïõ åðéëÝ-
ãåôáé óÞìåñá ìå ôï ìïíôÝëï æùÞò ðïõ Ý÷ïõìå üðùò
ìåãÜëç êáôáíÜëùóç êñÝáôïò , ôá÷õöáãßá, delivery êáé
ãåíéêÜ ìåãÜëç êáôáíÜëùóç êáé õðåñâïëÝò Ý÷åé ùò á-
ðïôÝëåóìá íá åìöáíßæïíôáé ðñïâëÞìáôá õãåßáò üðùò

ÕÐÅÑÔÁÓÇ óå ìéêñÞ çëéêßá, ÊÁÑÄÉÁÃÃÅÉÁÊÁ ðñïâëÞìáôá
ÕÐÅÑËÉÐÉÄÁÉÌÉÅÓ (õøçëÜ åðßðåäá ÷ïëçóôåñüëçò, ôñé-
ãëõêåñßäéá, ÷áìçëÞ êáëÞ ÷ïëçóôåñßíç HDL ) ÏÕÑÉÊÏ Ï-
ÎÕ áõîçìÝíï êáé ãåíéêÜ ç ðëçèþñá áãáèþí óÞìåñá Ý-
÷åé ùò áðïôÝëåóìá ôç óõ÷íÞ ÉáôñéêÞ öñïíôßäá óå ëÜ-
èïò ÷ñüíï êáé ãéá áßôéá ðïõ Ý÷ïõí íá êÜíïõí ìå ôçí
äéáôñïöÞ.

ÐÑÏÔÕÐÏ ÄÉÁÉÔÁÓ
Ôï ìåóïãåéáêü ìïíôÝëï äéáôñïöÞò, üðùò áðïôõðþ-

íåôáé óôçí ðõñáìßäá, åßíáé ç âÜóç ôçò äßáéôáò ðïõ ðñï-
ôåßíïõìå. Óôï çìåñÞóéï - åâäïìáäéáßï ðëÜíï äéáôñï-
öÞò èá ðñÝðåé íá Ý÷ïõìå óõ÷íÜ êáé ìéêñÜ ãåýìáôá
Ðñùéíü - 10ôéáíü - Ãåýìá - Áðïãåõìáôéíü - Äåßðíï. 
ÃáëáêôåñÜ 3-4 ìåñßäåò çìåñçóßùò
ÄçìçôñéáêÜ, ëá÷áíéêÜ, óáëáôéêÜ, öñïýôá êÜèå ìÝñá
¼óðñéá 2 öïñÝò ôç âäïìÜäá
ÆáñæáâáôéêÜ 2 öïñÝò
¢óðñï êñÝáò (êïôüðïõëï - êïõíÝëé) 2 öïñÝò
ØÜñé 2-3  öïñÝò
ÁâãÜ 2-3 ôåì. ôç âäïìÜäá
Åëáéüëáäï ùò âáóéêÞ ðçãÞ ëßðïõò
Íåñü ãéá åíõäÜôùóç
Êñáóß ìå ìÝôñï
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Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

Óáñéêüðéôåò ìå îéíïìõæÞèñá

ÕËÉÊÁ

Áãíüðéôåò ìå ìáãéÜ & âÜëóáìï
Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁ
1.500 ãñ. áëåýñé

250 ãñ. ãÜëá

70 ãñ. åëáéüëáäï

1 áõãü,

1 öáêåëëÜêé îçñÞ ìáãéÜ

10 ãñ. áëÜôé

5 ãñ. êáíÝëá

Ãéá ôç ãÝìéóç

500 ãñ. ìõæÞèñá

50 ãñ. æÜ÷áñç

2 ôåì. âÜëóáìï

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Ôïðïèåôïýìå ÷ëéáñü ãÜëá óå ìéá ëåêÜíç êáé ðñïóèÝôïõìå ôç æÜ÷áñç.

Áíáêáôåýïõìå êáé ðñïóèÝôïõìå áêüìá ôï áõãü, ôï ëÜäé, ôï áëÜôé, ôçí

êáíÝëá êáé ôï áëåýñé. ÐáñáóêåõÜæïõìå ôç æýìç êáé óôç óõíÝ÷åéá ðáßñíïõìå

ìéêñÝò ðïóüôçôåò óôéò ïðïßåò äßíïõìå ôï ó÷Þìá ìðÜëáò. ÐéÝæïõìå ìå ôçí ðá-

ëÜìç ìáò ôéò ìðáëßôóåò, ôéò áíïßãïõìå êáé ôïðïèåôïýìå ðÜíù ôç ãÝìéóç ôçí

ïðïßá öôéÜ÷íïõìå áíáìåéãíýïíôáò ìõæÞèñá ìå æÜ÷áñç êáé äõüóìï.

Áöïý êëåßóïõìå ôéò ðßôåò, ðéÝæïõìå åëáöñÜ ìå ôçí ðáëÜìç ìáò þóôå íá ãß-

íïõí åðßðåäåò.

Ôéò ôçãáíßæïõìå óå åëáéüëáäï, ôéò áöÞíïõìå íá óôñáããßîïõí êáé ôÝëïò ôéò ðå-

ñé÷ýíïõìå ìå ìÝëé.

ÌÉÊÑÁ ÌÕÓÔÉÊÁ
ÐñÝðåé íá áöÞóïõìå ôï æõìÜñé

íá îåêïõñáóôåß ðåñßðïõ ìéá þñá.

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Ôïðïèåôïýìå óå ìéá ëåêÜíç ôï íåñü, ôï ëÜäé, ôï ÷õìü ëåìïíéïý, ôç ñáêß êáé

ôï áëÜôé, áíáêáôåýïõìå êáé ðñïóèÝôïõìå áñãÜ-áñãÜ ôï áëåýñé. ÐáñáóêåõÜ-

æïõìå ôç æýìç êáé áíïßãïõìå ëåðôü öýëëï ìå Ýíá îõëßêé. Ôï êüâïõìå óå ìá-

êñüóôåíåò ëùñßäåò, êáôÜ ìÞêïò ôùí ïðïßùí, ôïðïèåôïýìå ôç ìõæÞèñá.

ÐéÜíïõìå ôéò ëùñßäåò, ðñþôá áðü ôç ìéá ðëåõñÜ êáé ýóôåñá áðü ôçí Üëëç êáé

óêåðÜæïõìå ôç ìõæÞèñá. ¸ðåéôá, ôéò ðéÜíïõìå áðü ôç ìéá Üêñç êáé ôéò óôñß-

âïõìå ðñïò ôç ìÝóá ðëåõñÜ. Ôéò ôçãáíßæïõìå óå ëßãï, êáõôü ëÜäé êáé,

êáèþò ôéò ãõñßæïõìå, ðñïóÝ÷ïõìå íá ìç óðÜóïõí.

Ãáñíßñïõìå ìå ëßãï æåóôü ìÝëé, óïõóÜìé êáé ëßãç êáíÝëá.

ÌÉÊÑÁ ÌÕÓÔÉÊÁ
ÁöÞíïõìå ôï æõìÜñé íá"îåêïõñáóôåß",

ðñïôïý áíïßîïõìå öýëëï.

1 êéëü áëåýñé

600 ãñ. îéíïìõæÞèñá

500 ãñ. íåñü

20 ãñ. åëáéüëáäï

30 ãñ. ñáêß,

10 ãñ. ÷õìü ëåìïíéïý

10 ãñ. áëÜôé

Ãéá ôï ãáñíßñéóìá

ÌÝëé, ÓïõóÜìé,

ÊáíÝëá



¼
ëïé îÝñåôå üôé ï êáðíéóôüò óïëïìüò åßíáé
Ýíáò åêëåêôüò ìåæÝò ðïõ ìðïñåßôå åýêï-
ëá íá âñåßôå óôçí áãïñÜ.  Áõôü üìùò ðïõ
ßóùò äåí ãíùñßæåôå åßíáé üôé ìðïñåßôå íá

ôïí öôéÜîåôå êáé ìüíïé óáò óôï óðßôé ìå áðëÜ, áëëÜ êõ-
ñßùò áãíÜ õëéêÜ ðïõ äåí èá ôïí åðéâáñýíïõí ìå ÷çìé-
êÜ óõíôçñçôéêÜ êáé Üëëá ðñüóèåôá. Èá óáò äåßîïõìå
âÞìá ðñïò âÞìá ôïí ôñüðï íá öôéÜîåôå óðéôéêü, õãéåé-
íü êáðíéóôü óïëïìü, þóôå íá åðùöåëçèåßôå óôï Ýðá-
êñï áðü ôá ðïëýôéìá óõóôáôéêÜ ðïõ óáò ðáñÝ÷åé áõôü
ôï èñåðôéêüôáôï øÜñé - êõñßùò ù-3 ëéðáñÜ, ðïõ åßíáé é-
äéáßôåñá åõåñãåôéêÜ ãéá ôï êáñäéáããåéáêü óýóôçìá. 

ÂÞìá 1ï. Ðñïìçèåõôåßôå öñÝóêï öéëÝôï óïëïìïý.
ÐëýíåôÝ ôï êáé óôñáããßîåôÝ ôï.

ÂÞìá 2ï. Ãéá Ýíá êéëü öéëÝôï óïëïìïý, âÜëôå óå Ýíá
ìåãÜëï ãõÜëéíï ìðïë 1 öëéôæÜíé öñÝóêï ÷õìü
ëåìïíéïý, 1 öëéôæÜíé îßäé, 1 öëéôæÜíé åëáéüëáäï,
1 öëéôæáíÜêé ëåõêü êñáóß, 1 êñåììõäÜêé öñÝ-
óêï, 1 êïììÜôé óÝëåñé êáé 2 êáñüôá. ¼ëá ôá ëá-
÷áíéêÜ ðñÝðåé íá åßíáé øéëïêïììÝíá. Óôç óõíÝ-
÷åéá, ðñïóèÝóôå 5 êüêêïõò ðéðÝñé, 2 öýëëá äÜö-
íçò, 1 êëùíÜñé äåíôñïëßâáíï.

ÂÞìá 3ï. ÁíáêáôÝøôå êáëÜ ôç ìáñéíÜôá êáé âõèßóôå ìÝ-
óá ôá öéëÝôá ôïõ óïëïìïý. ÂÜëôå ôï ìðïë óôï
øõãåßï êáé áöÞóôå ôï åêåß ãéá 24 þñåò.

ÂÞìá 4ï. Ôçí åðïìÝíç, âãÜëôå ôá öéëÝôá áðü ôç ìáñé-
íÜôá, óôñáããßîåôå ôá êáëÜ êáé âÜëôå ôá óå Ýíá
Üëëï ìåãÜëï ãõÜëéíï äï÷åßï. ÓêåðÜóôå ôá ìå á-
ëÜôé êáé æÜ÷áñç. AíÜ 1½ öëéôæÜíé áëÜôé, ÷ñçóé-
ìïðïéåßôå 1 öëéôæÜíé æÜ÷áñç.

ÂÞìá 5ï. "ÈÜøôå" óôï ìåßãìá áëáôéïý êáé æÜ÷áñçò Ýíá
ìÜôóï äåíôñïëßâáíï êáé ìåñéêïýò êüêêïõò ìáý-
ñï ðéðÝñé.

ÂÞìá 6ï. ÂÜëôå ôï äï÷åßï óôï øõãåßï êáé áöÞóôå ôï å-
êåß ãéá 2 ìÝñåò.

ÂÞìá 7ï. ÌåôÜ ôéò 2 ìÝñåò, óðÜóôå ôï áëÜôé, ðïõ èá Ý-
÷åé ðåôñþóåé, ìå Ýíá êïõôÜëé, áöáéñÝóôå ôá öé-
ëÝôá óïëïìïý êáé óêïõðßóôå ôá ìå ìéá êáèáñÞ
ðåôóÝôá êïõæßíáò þóôå íá öýãåé êÜèå ß÷íïò ôïõ
ìåßãìáôïò.

ÂÞìá 8ï. ÂÜëôå ôá öéëÝôá óå Ýíá ãõÜëéíï äï÷åßï ðïõ
êëåßíåé áåñïóôåãþò, ãåìßóôå ôï ìå åëáéüëáäï
êáé óõíôçñÞóôå ôá óôï øõãåßï. 

Ïäçãßåò ÷ñÞóçò
ÊÜèå öïñÜ ðïõ èÝëåôå íá êáôáíáëþóåôå ëßãï êá-

ðíéóôü óïëïìü, ôïí âãÜæåôå áðü ôï åëáéüëáäï, ôïí
óôñáããßæåôå, êüâåôå üóï èÝëåôå êáé ôïí êáôáíáëþíåôå
ìå äéÜöïñïõò ôñüðïõò, öôéÜ÷íïíôáò: 
• ÕãéåéíÜ óÜíôïõéôò 
• ×ïñôáóôéêÝò óáëÜôåò 
• ÈñåðôéêÝò ìáêáñïíÜäåò, ðëïýóéåò óå ù-3 ëéðáñÜ. 

Óáò ðñïôåßíïõìå Ýíá ðïëý íüóôéìï êáé õãéåéíü ïñå-
êôéêü: ÂÜëôå ìåñéêÜ âñáóìÝíá óôéê êáñüôïõ óå Ýíá ðéÜ-
ôï. Óôñþóôå áðü ðÜíù 2 ëåðôÜ öýëëá óïëïìïý. Ðá-
óðáëßóôå ìå êñåììõäÜêé, ëßãç êÜððáñç êáé ëßãï Üíçèï
øéëïêïììÝíá. ÄéáôçñÞóôå ôïí êáðíéóôü óïëïìü óôï å-
ëáéüëáäï ãéá 1 åâäïìÜäá óôï øõãåßï.

Ìçí êáôáíáëþíåôå óïëïìü ðåñéóóüôåñï áðü 1 öï-
ñÜ óôéò 10 ìÝñåò, ãéáôß ìðïñåß íá åßíáé åðéâáñõìÝíïò ìå
äéïîßíåò. 

ÉäÝá
Ìðïñåßôå íá öôéÜîåôå, áêïëïõèþíôáò ôçí ßäéá äéá-

äéêáóßá, åêôüò áðü êáðíéóôü óïëïìü, êáðíéóôÞ ðåóêáí-
äñßôóá Þ êáðíéóôÞ ðÝóôñïöá áãïñÜæïíôÜò ôéò Ýôïéìåò
öéëåôáñéóìÝíåò.

ÍôåñÝêáò Êùíóôáíôßíïò
ÊáèçãçôÞò óôïí Ï.Ô.Å.Ê. ÇÑÁÊËÅÉÏÕ

CHEF óå  îåíïäï÷åéáêÝò ìïíÜäåò
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Êáðíéóôüò óïëïìüò
Þ êáëýôåñá ÌáñéíáñéóìÝíïò óïëïìüò  

Ã Å Ñ Ù Í Õ Ì Ï Ó
ÃÅÑÏÍÕÌÁÊÇÓ ÇËÉÁÓ

ÔÇË.28940 41003
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Êáðíéóôü ÷ïéñéíü ìå óéôÜñé
Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁ
1.500 ãñ. êáðíéóôü

÷ïéñéíü

300 ãñ. ÷ïíôñü óéôÜñé,

áëåóìÝíï

30 ãñ. ãëßíá

ÊáðíéóôÝò ðñïâéÝò ìå óéôÜñé
Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁ
600 ãñ. íåñü

200 ãñ. ÷ïéñéíÞ

êáðíéóôÞ ðñïâéÜ

200 ãñ. óéôÜñé

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Êüâïõìå ôçí êáðíéóôÞ ðñïâéÜ óå ôåôñÜãùíá êïììÜôéá êáé ôç âÜæïõìå óå ìéá

êáôóáñüëá ìå íåñü, íá âñÜóåé.

¼ôáí åßíáé, ó÷åäüí Ýôïéìç, ðñïóèÝôïõìå ôï óéôÜñé êáé ðåñéìÝíïõìå íá ôå-

ëåéþóåé ôï ìáãåßñåìá.

ÌÉÊÑÁ ÌÕÓÔÉÊÁ
Ôï óéôÜñé, ðñïêåéìÝíïõ íá øçèåß,

÷ñåéÜæåôáé ôç äéðëÜóéá
ðïóüôçôá íåñïý (áíáëïãßá 1 ðñïò 2).

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Ôåìá÷ßæïõìå ôï êñÝáò êáé ôï âñÜæïõìå ãéá ìßá þñá êáé 30 ëåðôÜ, ðñïóèÝôï-

íôáò íåñü üôáí ÷ñåéÜæåôáé. Áöïý øçèåß, óïõñþíïõìå ôï æùìü ðïõ Ýìåéíå êáé

ôïí ìåôñÜìå, ÷ñçóéìïðïéþíôáò Ýíá ðïôÞñé. Áí æõãßæåé ëéãüôåñï áðü 600 ãñ.,

óõìðëçñþíïõìå

ìå íåñü. Ñß÷íïõìå ôï æùìü óå ìéá

êáôóáñüëá, ôïí âñÜæïõìå êáé

ðñïóèÝôïõìå ôï óéôÜñé. Áíáêá-

ôåýïõìå êáé ðåñéìÝíïõìå íá

øçèåß. ÔÝëïò, ðñïóèÝôïõìå 

ôç ãëßíá.

Ç ðñüôõðç
ÊñçôéêÞ âéïìç÷áíßá åðåîåñãáóßáò êñÝáôïò

KRIVEK A.E.
ÊÑÇÔÉÊÇ ÂÉÏÌÇ×ÁÍÉÁ ÅÐÅÎÅÑÃÁÓÉÁÓ ÊÑÅÁÔÏÓ

ÅÉÓÁÃÙÃÅÓ - ÅÌÐÏÑÉÁ ÍÙÐÙÍ ÊÁÉ
ÊÁÔÅØÕÃÌÅÍÙÍ ÐÑÏÚÏÍÔÙÍ

ÊÁÌÐÏÓ ÅËÉÁÓ ×ÅÑÓÏÍÇÓÏÓ ÊÑÇÔÇÓ
Ôçë. 28970 26600, Fax: 28970 26600

www.krivek.gr • e-mail: krivek@krivek.gr
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×ïñôüóïõðá ìå îéíü÷ïíôñï
Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁ

Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁÅÊÔÅËÅÓÇ
Ñß÷íïõìå ôï ëÜäé óå ìéá êáôóáñüëá êáé ôóéãáñßæïõìå ôá êñåììýäéá,

ôá ïðïßá Ý÷ïõìå øéëïêüøåé. ¸ðåéôá, ðñïóèÝôïõìå ôïõò áóêïñäïõëÜêïõò,

ôïõò ïðïßïõò Ý÷ïõìå, ðñïçãïõìÝíùò, êáèáñßóåé êáé âñÜóåé 3-4

öïñÝò þóôå íá ìçí ðéêñßæïõí. ÐñïóèÝôïõìå, áêüìá, áëÜôé êáé ëß-

ãï íåñü óå ôáêôÜ ÷ñïíéêÜ äéáóôÞìáôá. ¼ôáí ôï öáãçôü åßíáé ó÷å-

äüí Ýôïéìï, áíáêáôåýïõìå óå Ýíá ðéÜôï Ýíá êïõôáëÜêé áëåýñé

êáé ëßãï áðü ôï æùìü ôçò êáôóáñüëáò.

Ñß÷íïõìå ôï ìßãìá óôï öáãçôü, ôï áíáêáôåýïõìå ìéá öïñÜ êáé

êáôåâÜæïõìå ôçí êáôóáñüëá áðü ôç öùôéÜ.

ÌÉÊÑÁ ÌÕÓÔÉÊÁ
ÐñïóèÝôïõìå ôï îßäé óôï ôÝëïò ôïõ ìáãåéñÝìáôïò.

ÁóêïñäïõëÜêïé óôéöÜäï

1 êéëü êñåììýäéá

500 ãñ. áóêïñäïõëÜêïõò

100 ãñ. åëáéüëáäï

30 ãñ. îßäé

10 ãñ. áëåýñé

10 ãñ. áëÜôé

1.500 ãñ. íåñü

200 ãñ. îéíü÷ïíôñïò

100 ãñ. óÝëéíï

100 ãñ. íôïìÜôá

50 ãñ. êïëïêýèé

50 ãñ. êñåììýäé

30 ãñ. êáñüôï

30 ãñ. ðñÜóï

30 ãñ. ìáúíôáíü

30 ãñ. åëáéüëáäï

15 ãñ. áëÜôé

ÐéðÝñé

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Ôóéãáñßæïõìå ôï êñåììýäé óå åëáéüëáäï êáé ðñïóèÝôïõìå êáñüôï,

êïëïêýèé, ðñÜóï, óÝëéíï êáé íôïìÜôá. Ôá ëá÷áíéêÜ ôá Ý÷ïõìå øéëïêüøåé ðñï-

çãïõìÝíùò. Áíáêáôåýïõìå åëáöñþò, ðñïóèÝôïõìå 300 ãñ. íåñü êáé ÷áìçëþ-

íïõìå ôç öùôéÜ.

¸ðåéôá áðü 10 ëåðôÜ, ðñïóèÝôïõìå áëÜôé, ðéðÝñé

êáé 1.200 ãñ. íåñü. Ìüëéò ç óïýðá ðÜñåé ìéá

âñÜóç, ñß÷íïõìå ôïí îéíü÷ïíôñï.

Áíáêáôåýïõìå êáé ðåñéìÝíïõìå 15 ëåðôÜ

ðåñßðïõ. Ëßãï ðñéí ôåëåéþóåé ôï

ìáãåßñåìá, ðñïóèÝôïõìå ìáúíôáíü

øéëïêïììÝíï óôï öáãçôü.

ÌÉÊÑÁ ÌÕÓÔÉÊÁ
Ìðïñïýìå íá ðñïóèÝóïõìå

ëßãç ôñéììÝíç öÝôá óôç ÷ïñôüóïõðá.

Ôõñôáßïõ & ¢íäñïõ 7• Ôçë.: 2810 240300
FAX. 2810 300275 • e-mail: tsage1@otenet.gr

ÅíäïäáðÝäéá èÝñìáíóç

¾äñåõóç - ÈÝñìáíóç – Êëéìáôéóìüò

ÔóáãêáñÜêçò Ãåþñãéïò
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ÃÑÁÖÅÉ ï ÃéÜííçò ÌïõæÜò
Åð. ÊáèçãçôÞò ÉáôñéêÞò Ó÷ïëÞò, ÐáíåðéóôÞìéï ÊñÞôçò 

Ç ïñïëïãßá óôï ðåäßï ôùí åííïéþí ðïõ ó÷åôßæïíôáé ìå
ôçí ÷ñÞóç ôïõ áëêïüë áðü ôïí Üíèñùðï Ý÷åé õðïóôåß ðïë-
ëáðëÝò ìåôáëëáãÝò óôçí äéÜñêåéá ôïõ ÷ñüíïõ. Ôá üñéá ìå-
ôáîý ôçò áðëÞò, ôçò åðéêßíäõíçò, ôçò åðéâëáâïýò ÷ñÞóçò
êáé ôçò åîÜñôçóçò äåí Þôáí ðÜíôá óáöþò êáèïñéóìÝíá. 

ÓÞìåñá, ðñïóåããßæïíôáò ôçí ÷ñÞóç ôïõ áëêïüë áðü
ôçí ïðôéêÞ ãùíßá ôçò äçìüóéáò õãåßáò, ðñïôéìÜìå ôïí ü-
ñï "÷ñÞóç ÷áìçëïý êéíäýíïõ" áíôß ãéá ôïõò üñïõò "ìç å-
ðéêßíäõíç ÷ñÞóç", "áðëÞ ÷ñÞóç", "ùöÝëéìç ÷ñÞóç" êáé
"ìÝôñéá ÷ñÞóç". Ï ëüãïò åßíáé üôé êáé ç ìéêñÞ ÷ñÞóç áëêï-
üë ìðïñåß íá åßíáé åðéâëáâÞò üôáí ð.÷. óõíäõáóôåß ìå ï-
äÞãçóç, Þ óå Üôïìá ðïõ ðáßñíïõí öÜñìáêá, óå åãêýïõò,
óå Üôïìá ìå ÷ñüíéåò ðáèÞóåéò êáé óå Üëëåò êáôáóôÜóåéò. 

Ôá ðñïâëÞìáôá ðïõ ó÷åôßæïíôáé ìå ôï áëêïüë åêôåß-
íïíôáé óå Ýíá åõñýôáôï öÜóìá ùò ðñïò ôçí âáñýôçôá.
Ìðïñåß íá åßíáé ìéêñÜ ðñïâëÞìáôá ìçäåíéêÞò åðéâÜñõí-
óçò Ýùò êáé âáñýôáôá ðñïâëÞìáôá ðïõ åðçñåÜæïõí âá-
èýôáôá ôçí æùÞ ôïõ áôüìïõ êáé ôïõ ðåñéâÜëëïíôüò ôïõ.
ÌÝóá óôá ðñüôõðá êáôáíÜëùóçò áëêïüë ðåñéëáìâÜíï-
íôáé ç êáèçìåñéíÞ êáôáíÜëùóç ìåãÜëçò ðïóüôçôáò áë-
êïüë, åðáíåéëçììÝíá åðåéóüäéá ìÝèçò, êáôáíÜëùóç
ðïõ Ý÷åé ïäçãÞóåé óå óùìáôéêÝò Þ äéáíïçôéêÝò Þ ïéêïãå-
íåéáêÝò Þ êïéíùíéêÝò âëÜâåò, Þ ðïõ Ý÷åé ïäçãÞóåé óôçí
åîÜñôçóç áðü ôï áëêïüë (áëêïïëéóìüò).

Ç õðåñâïëéêÞ êáôáíÜëùóç áëêïüë ðñïêáëåß ðáèÞ-
óåéò êáé ðñïâëÞìáôá ôüóï óôï ßäéï ôï Üôïìï üóï êáé óôï
Üìåóï ðåñéâÜëëïí ôïõ, ôïõò ößëïõò êáé ôçí ïéêïãÝíåéÜ
ôïõ. Ôï áëêïüë åßíáé Üìåóç Þ Ýììåóç áéôßá óå ðïëëÝò ðá-
èÞóåéò êáé ôñáõìáôéóìïýò, êáèþò êáé óå êïéíùíéêÜ êáé íï-
ìéêÜ ðñïâëÞìáôá. ÓõììåôÝ÷åé óôçí ðáèïãÝíåóç áñêåôþí
êáñêßíùí üðùò áõôïß ôïõ óôüìáôïò, ïéóïöÜãïõ êáé ëÜñõã-
ãïò. Ðñïêáëåß êßññùóç ôïõ Þðáôïò êáé ÷ñüíéá ðáãêñåáôßôé-
äá. Ðñïêáëåß óùìáôéêÝò âëÜâåò óôï Ýìâñõï êáé óôçí Ýãêõï

ãõíáßêá. Åðéäåéíþíåé óõ÷íÝò íïóçñÝò êáôáóôÜóåéò üðùò õ-
ðÝñôáóç, äéáâÞôç, ãáóôñßôéäá, åãêåöáëéêÜ åðåéóüäéá, êáôÜ-

èëéøç. Óõ÷íïß åßíáé ïé ôñáõìáôéóìïß ïäçãþí êáé ðåæþí Þ áôü-
ìùí ðïõ ÷åéñßæïíôáé ìç÷áíÞìáôá ëüãù ôçò ÷ñÞóçò áëêïüë. Ç

÷ñÞóç áëêïüë áðü Üôïìá êÜôù ôùí 18 åôþí áðïèáññýíåôáé ãéá
ëüãïõò õãåßáò, áðü ôçí Ðáãêüóìéá ÏñãÜíùóç Õãåßáò (ÐÏÕ). Áðü

ôéò ó÷åôéêÝò Ýñåõíåò êáôÜ ôçí ðåñßïäï ôçò ôåëåõôáßáò åéêïóéðå-
íôáåôßáò äéáðéóôþèçêå üôé ôá ðñïâëÞìáôá ëÞøçò áëêïüë óôçí åöç-

âåßá åßíáé ðïëõäéÜóôáôá.
Ãéá üëïõò ôïõò ðáñáðÜíù ëüãïõò ðñÝðåé íá êáèïñéóôïýí ìå óáöÞ-

íåéá ïé üñïé ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýìå ãéá íá óõíåííïïýìáóôå. ¸ôóé ëïéðüí:

Ôï áëêïüë áðïôåëåß Ýíá ìåßæïí ðñü-

âëçìá äçìüóéáò õãåßáò óôéò ðåñéóóü-

ôåñåò áíáðôõãìÝíåò ÷þñåò. Óôçí Åë-

ëÜäá, üðùò êáé óå Üëëåò ÷þñåò ôçò Íü-

ôéáò Åõñþðçò, ôá êïéíùíéêÜ ðñïâëÞìá-

ôá êáé ïé ðáèïëïãßåò ðïõ ó÷åôßæïíôáé ìå

ôï áëêïüë Ý÷ïõí éäéáßôåñç óçìáóßá áðü

ôçí Üðïøç ôçò äçìüóéáò õãåßáò.

Ç ÅëëÜäá åßíáé ìéá óçìáíôéêÞ ÷þñá ðá-

ñáãùãÞò êñáóéïý, êáé ìáæß ìå ôéò Üëëåò

ìåóïãåéáêÝò ÷þñåò ðáñïõóéÜæåé Ýíá  ðá-

ñüìïéï ðñüôõðï êáôáíÜëùóçò áëêïï-

ëïý÷ùí ðïôþí. ÓõãêåêñéìÝíá, ôï êõñß-

áñ÷ï áëêïïëïý÷ï ðïôü åßíáé ôï êñáóß,

åíþ ðáñÜëëçëá óçìåéþíåôáé óôáèåñÞ

áýîçóç óôçí êáôáíÜëùóç ìðýñáò êáé

ðõêíþí áëêïïëïý÷ùí ðïôþí.

ÆÇÔÇÌÁÔÁ ÏÑÏËÏÃÉÁÓ, ÄÇËÁÄÇ ÁÊÑÉÂÅÉÁÓ, ÓÔÇÍ
ÄÉÁÔÕÐÙÓÇ ÏÔÁÍ ÌÉËÁÌÅ ÃÉÁ ÔÏ ÁËÊÏÏË
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Åðéêßíäõíç ÷ñÞóç áëêïüë áðü Ýíá Üôïìï åßíáé ç
÷ñÞóç ôïõ áëêïüë Þ ç ó÷Ýóç ôïõ áôüìïõ ìå ôï áëêï-
üë ðïõ ìðïñåß íá ïäçãÞóåé óå âëÜâåò (äçëáäÞ áõîÜ-
íåé ôïí êßíäõíï âëáâåñþí óõíåðåéþí) óôï ßäéï ôï Üôï-
ìï Þ óå ôñßôïõò, åöüóïí ç ÷ñÞóç áõôÞ óõíå÷éóôåß áìå-
ôÜâëçôç. Óôçí åðéêßíäõíç ÷ñÞóç äåí Ý÷ïõí åìöáíéóôåß
âëÜâåò, ùóôüóï ðñüêåéôáé ãéá Ýíá ðïëý óçìáíôéêü èÝ-
ìá ãéá ôçí õãåßá, ôüóï ôçí áôïìéêÞ üóï êáé ôçí äçìü-
óéá. Ìéá ðñüóöïñç áíôéóôïé÷ßá åßíáé áõôÞ ìå ôçí õðåñ-
÷ïëçóôåñïëáéìßá Þ ôéò ðñïêáñêéíùìáôþäåéò êáôáóôÜ-
óåéò. 

ÅðéâëáâÞò ÷ñÞóç áëêïüë áðü Ýíá Üôïìï åßíáé ç
÷ñÞóç ôïõ áëêïüë ðïõ áðïäåäåéãìÝíá Ý÷åé ðñïêáëÝ-
óåé Þ óõíå÷ßæåé íá ðñïêáëåß âëÜâç óôçí óùìáôéêÞ (ð÷
ðáãêñåáôßôéäá) Þ øõ÷éêÞ õãåßá ôïõ áôüìïõ (ð.÷. åðåéóü-
äéï êáôÜèëéøçò). 

ÅîÜñôçóç áðü ôï áëêïüë (áëêïïëéóìüò) ïñßæåôáé Ý-
íá óýíïëï áðü öáéíüìåíá óå åðßðåäï öõóéïëïãßáò,
óõìðåñéöïñÜò êáé ãíùóôéêÞò ëåéôïõñãßáò ðïõ áíá-
ðôýóóïíôáé ìåôÜ áðü åðáíåéëçììÝíç êáôáíÜëùóç áë-
êïüë. ÐåñéëáìâÜíïõí ìéá Ýíôïíç åðéèõìßá ãéá êáôáíÜ-
ëùóç áëêïüë, áîéïóçìåßùôç Ýëëåéøç åëÝã÷ïõ ôçò êá-
ôáíÜëùóçò áõôÞò, áëëáãÞ óôïí ôñüðï æùÞò êáé åðéìï-
íÞ óôï ðïôü ðáñÜ ôéò óõíÝðåéåò, áðüäïóç ìåãÜëçò óç-
ìáóßáò êáé ðñïôåñáéüôçôáò óôï ðïôü, óõ÷íÜ óå âÜñïò
ôùí Üëëùí äñáóôçñéïôÞôùí, áõîçìÝíç áíï÷Þ óôï áë-
êïüë, ðáñïõóßá óõíäñüìïõ óôåñÞóåùò êáôÜ ôçí äéá-
êïðÞ ôïõ áëêïüë. 

Óôçí äéÜãíùóç ôïõ áëêïïëéóìïý áêïëïõèïýìå äéå-
èíþò áðïäåêôÜ äéáãíùóôéêÜ êñéôÞñéá (Óôáôéóôéêü êáé
Äéáãíùóôéêü Åã÷åéñßäéï Øõ÷éêþí Íüóùí, êáé ÄéåèíÞò
Ôáîéíüìçóç Íüóùí ôçò ÐÏÕ). 

Ç åðéâëáâÞò êáé ç åðéêßíäõíç ÷ñÞóç ôïõ áëêïüë á-
íáöÝñïíôáé óõ÷íÜ êáé ùò “ðñüôõðá ÷ñÞóçò” Þ “óõíÞ-
èåéåò ÷ñÞóçò” áëêïüë åíþ ç åîÜñôçóç êáé ïé ó÷åôéæü-
ìåíåò ìå ôï áëêïüë ðáèÞóåéò ùò “ðáèÞóåéò ðïõ ó÷åôß-
æïíôáé ìå ôï áëêïüë”.

Ç ÄÇÌÏÓÉÁ ÕÃÅÉÁ, Ç ÁÃÙÃÇ ÕÃÅÉÁÓ
ÊÁÉ ÐÙÓ ÁÕÔÅÓ ÅÖÁÑÌÏÆÏÍÔÁÉ

ÓÔÇÍ ÐÑÁÎÇ
Ç Ýííïéá ôçò õãåßáò åßíáé óôåíÜ óõíäåäåìÝíç ìå

ôçí êáèçìåñéíÞ ìáò æùÞ (ËÝìå “ãåéÜ óïõ” üôáí ÷áéñå-
ôÜìå êÜðïéïí, “óôçí õãåéÜ óïõ” óáí ðñüðïóç, “ìå ôéò
õãåßåò óïõ” óå Üëëåò ðåñéóôÜóåéò, êëð). Ç åðéèõìßá ãéá
ôçí äéáôÞñçóç Þ ôçí âåëôßùóç ôçò õãåßáò, äçëáäÞ ãéá
ôçí ðñïáãùãÞ ôçò õãåßáò, öáßíåôáé êáèáñÜ ðáñáôçñþ-
íôáò ôçí êáèçìåñéíÞ åðéêïéíùíßá ìåôáîý ôùí áíèñþ-
ðùí. Èá Ýëåãå ëïéðüí êáíåßò üôé ï ëáüò ìáò åßíáé ðñï-
óåêôéêüò êáé åõáéóèçôïðïéçìÝíïò óôá èÝìáôá ôçò õ-
ãåßáò. 

ÐñïóÝ÷ïõí üìùò ðñáãìáôéêÜ ïé Üíèñùðïé þóôå íá
Ý÷ïõí ðñáãìáôéêÜ ìéá êáëÞ õãåßá;  ÕðÜñ÷ïõí áðïäåß-
îåéò ïôé ÷ñåéÜæåôáé íá ðñïóÝ÷ïõí; Êáé ðïéá åßíáé ç ó÷Ý-
óç ôçò õãåßáò ìå ôçí ÷ñÞóç áëêïüë; Ðïéüò åßíáé ï ñü-
ëïò ôçò Äçìüóéáò Õãåßáò; Åöáñìüæïíôáé óôçí ðñÜîç ïé
êáôåõèýíóåéò êáé ïé õðïäåßîåéò ôùí åðéóôçìüíùí ôçò
Äçìüóéáò Õãåßáò; Öáéíåôáé ïôé Ý÷ïõìå áêüìá éêáíü äñü-
ìï íá äéáíýóïõìå þóôå ðñþôá íá ãíùñßóïõìå, ìåôÜ íá
óõíåéäçôïðïéÞóïõìå êáé êáôüðéí íá åöáñìüóïõìå ôéò
ðáñáéíÝóåéò êáé õðïäåßîåéò ôùí öïñÝùí ôçò Äçìüóéáò
Õãåßáò.

Ç éóôïñßá ôçò áíèñùðüôçôáò Ýäåéîå üôé ïé óõíèÞêåò
æùÞò âåëôéþíïíôáé ü÷é ìïíïí åðåéäÞ âåëôéþíåôáé ç Éá-
ôñéêÞ, áëëÜ åðåéäÞ ïé ßäéåò ïé óõíèÞêåò áõôÝò áëëÜ-
æïõí. Ð.÷. åðéëü÷éåò ëïéìþîåéò, öõìáôßùóç, åëïíïóßá
êáé ôüóåò Üëëåò íüóïé ðïõ áíôéìåôùðßóôçêáí ìå êïéíù-
íéêÝò Þ ðåñéâáëëïíôéêÝò ðáñåìâÜóåéò. Áõôü ìðïñåß íá
åßíáé äýóêïëï íá ôï ðáñáäå÷èïýí ï ðïëßôçò Þ ï åðáã-
ãåëìáôßáò ôçò õãåßáò. ÁëëÜ ï ôñüðïò ðïõ âåëôéþíïíôáé
ïé óõíèÞêåò êáé ïé äåßêôåò ôçò õãåßáò ðñÜãìáôé åîáñôÜ-
ôáé áðü ðáñÜãïíôåò åîùéáôñéêïýò. Ðñüêåéôáé ãéá ìéá âá-
óéêÞ áñ÷Þ ôçò Äçìüóéáò Õãåßáò ùò åðéóôÞìçò.  

Ïé åðéëü÷éåò ëïéìþîåéò, áðü ôéò ïðïßåò ðÝèáéíáí
ðïëëÝò ãõíáßêåò ôéò ðñþôåò ìÝñåò ìåôÜ ôïí ôïêåôü, ðå-
ñéïñßóôçêáí óçìáíôéêÜ ìå Ýíá ðïëý áðëü ìÝôñï: ôï
ó÷ïëáóôéêü ðëýóéìï ôùí ÷åñéþí ôùí ãéáôñþí êáé ìáéþí
ðñéí ôçí äéåíÝñãåéá ôïõ ôïêåôïý. 

Ç öõìáôßùóç, ðñéí ôéò ðáñåìâÜóåéò ìå åìâüëéá êáé
öÜñìáêá, áíôéìåôùðßóôçêå ìå ìÝôñá êïéíùíéêÜ êáé äç-
ìüóéá, ð.÷. ôçí áðáãüñåõóç ôïõ íá öôýíåé êáíåßò êáôá-
ãÞò. Ôï áðëü áõôü ìÝôñï ðåñéüñéóå óçìáíôéêÜ ôçí íü-
óï. ¼ôáí åéóÞ÷èç ç èåñáðåßá ìå åìâüëéá êáé öÜñìáêá,
ç öõìáôßùóç Þôáí Þäç óçìáíôéêÜ ðåñéïñéóìÝíç. 

Ôï ßäéï êáé ìå ôçí åëïíïóßá. Óôéò ðåñéï÷Ýò ìå åëïíï-
óßá, ôá óðßôéá ÷ôéæüôáí ìáêñéÜ áðü ôá êïõíïýðéá, äçëá-
äÞ óå ëüöïõò Þ ðëáãéÝò, Þ åÜí ìéëÜìå ãéá ðåäéÜäåò, óå
ðåñéï÷Ýò ÷ùñßò äÝíôñá. Ïé áðëïß Üíèñùðïé, ÷ùñßò íá
îÝñïõí ôçí áéôßá ôçò åëïíïóßáò, ðÞñáí ìÝôñá ïéêéóôéêÜ
êáé ðåñéâáëëïíôéêÜ. Áêïëïýèçóáí ìÝôñá áíôéìåôþðé-
óçò ôùí êïõíïõðéþí (øåêáóìïß ôùí åëþí êáé óôÜóéìùí
íåñþí ìå DDT) êáé üëá áõôÜ ïäÞãçóáí óôçí åîáöÜíé-
óç ôçò åëïíïóßáò. ÓÞìåñá, ç åëïíïóßá õðÜñ÷åé óå ðïë-
ëÝò ÷þñåò êáé õðïöÝñïõí áðü áõôÞí ðïëëïß Üíèñùðïé.
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ÓõãêñéôéêÜ ìå ôï ðáñåëèüí, óÞìåñá óå ðïëëÜ ìÝñç ü-
ðïõ áõôÞ åíäçìåß, ç áíôéìåôþðéóç ôçò åëïíïóßáò âáóß-
æåôáé ðåñéóóüôåñï óôá öÜñìáêá (óôåíÜ éáôñéêÞ ðñï-
óÝããéóç) êáé ëéãüôåñï óôçí ðñüëçøç (ðñïóÝããéóç Äç-
ìüóéáò Õãåßáò). ¸ôóé, åßíáé ëßãåò ïé ðáñåìâÜóåéò ãéá áë-
ëáãÞ ôïõ Üìåóïõ ðåñéâÜëëïíôïò ìå óêïðü ôçí åîÜëåé-
øç ôçò åëïíïóßáò.

Óôç ×Üñôá ôçò Ïttawa ôïõ 1988, Ýíá êåßìåíï óôï ï-
ðïßï óõìöþíçóáí ôá êñÜôç-ìÝëç ôçò Ðáãêüóìéáò Ïñ-
ãÜíùóçò Õãåßáò (êáé ç ÅëëÜäá), áíáöÝñåôáé ó÷åôéêÜ ìå
ôçí ðñïáãùãÞ ôçò õãåßáò üôé êÜèå Üôïìï èá ðñÝðåé íá
ðñïóÝ÷åé ðåñéóóüôåñï ôçí õãåßá ôïõ êáé íá öñïíôßæåé
íá ôçí âåëôéþíåé óå ó÷Ýóç ìå ôï ðåñéâÜëëïí óôï ïðïß-
ï âñßóêåôáé. Ç ðñïáãùãÞ ôçò õãåßáò èåùñåßôáé ìéá äç-
ìïêñáôéêÞ äéáäéêáóßá êáé ôáõôü÷ñïíá Ýíá äéêáßùìá, ü-
ðïõ ï ñüëïò ôùí åðáããåëìáôéþí õãåßáò èá ðñÝðåé íá
óõìðåñéëáìâÜíåé ôéò áêüëïõèåò äñáóôçñéüôçôåò:
• Íá õðïóôçñßîïõí ôçí Ýêöñáóç ôùí êïéíùíéêþí êáé

õãåéïíïìéêþí áíáãêþí ôùí ðïëéôþí
• Íá âïçèÞóïõí ïýôùò þóôå íá áðïöåýãïíôáé ïé ðá-

ñÜãïíôåò êéíäýíïõ 
• Íá ðñïùèïýí õãéåßò ôñüðïõò æùÞò 
• Íá óõììåôÝ÷ïõí óôçí äéáìüñöùóç ôçò ðïëéôéêÞò

ó÷åôéêÜ ìå ôçí õãåßá 
• Íá åíéó÷ýóïõí ôç óõììåôï÷Þ ôçò êïéíüôçôáò óôç ëÞ-

øç áðïöÜóåùí ôüóï óå õðçñåóéáêü üóï êáé óå éá-
ôñïêïéíùíéêü åðßðåäï.
Óôéò áñìïäéüôçôåò êáé óôá êáèÞêïíôá ôïõ åðáããåë-

ìáôßá õãåßáò, ôïõ åêðáéäåõôéêïý êáé êÜèå ðïëßôç ðïõ á-
ó÷ïëåßôáé åíåñãÜ ìå ôá êïéíÜ óôá ðëáßóéá ôçò ôïðéêÞò
êïéíüôçôáò, ðåñéëáìâÜíåôáé êáé ç áãùãÞ õãåßáò. Ïé åê-
ðáéäåõôéêïß, ôá Üôïìá ðïõ õðçñåôïýí óôçí ÔïðéêÞ Áõ-
ôïäéïßêçóç êáé ïé åðáããåëìáôßåò õãåßáò, åßíáé ïé óõíôï-
íéóôÝò ôçò åíçìÝñùóçò ãéá ôçí õãåßá. Ç åíçìÝñùóç áõ-
ôÞ ðñïóöÝñåôáé óôïí ðïëßôç, óôéò ïéêïãÝíåéåò êáé ãåíé-
êüôåñá óôçí êïéíüôçôá üðïõ áõôïß æïõí êáé åñãÜæï-
íôáé. ¼ëïé ïé ðáñáðÜíù ðáñÜãïíôåò ìðïñïýí êáé ðñÝ-
ðåé íá ðñïôåßíïõí õãéåßò ôñüðïõò æùÞò êáèþò êáé óõ-
ìðåñéöïñÝò ðïõ ðñïÜãïõí ìéá êáëÞ êáôÜóôáóç õãåßáò. 

1. Ç ðëçñïöüñçóç

Ç ðëçñïöüñçóç Ý÷åé ùò óôü÷ï íá ìåôáöÝñåé óôïí
ðïëßôç ìçíýìáôá êáé ïäçãßåò ó÷åôéêÜ ìå ìéá óõìðåñé-
öïñÜ ôïõ ðïõ èåùñåßôáé åðéêßíäõíç ãéá ôçí õãåßá ôïõ.
¼óïí áöïñÜ óôï áëêïüë, ï äÜóêáëïò Þ ï ãéáôñüò ðëç-
ñïöïñåß ôïí ìáèçôÞ Þ ôïí ðåëÜôç ãéá ôçí äñÜóç ôïõ
áëêïüë óôïí ðáéäéêü ïñãáíéóìü Þ ãéá ôçí åðßäñáóÞ ôïõ
óôïí ïñãáíéóìü, ôá äéáôñïöéêÜ ðñïâëÞìáôá ðïõ åðé-
öÝñåé, ôïõò ãåíéêüôåñïõò êéíäýíïõò ðïõ óõíåðÜãåôáé
ç ÷ñÞóç ôïõ, ôçí óçìáóßá ôçò ôáõôü÷ñïíçò ëÞøçò
öáñìÜêùí (âåíæïäéáæåðßíåò, áíôéåðéëçðôéêÜ, áíôéäéá-
âçôéêÜ, áíôéâéïôéêÜ, áíôééóôáìéíéêÜ, áíôéðçêôéêÜ) êëð. Ïé
ãõíáßêåò ðñÝðåé íá ãíùñßæïõí ïôé ç ëÞøç áëêïüë (êáé
ìðýñáò!) èåùñåßôáé åðßóçò åðéêßíäõíç êáôÜ ôçí åãêõ-
ìïóýíç. ¼óïé ïäçãïýí ðñÝðåé íá îÝñïõí ïôé ç ëÞøç
áëêïüë åßíáé åðéêßíäõíç óôçí ïäÞãçóç ï÷çìÜôùí êáé
óôïí ÷åéñéóìü åðáããåëìáôéêþí åñãáëåßùí. 

Ïé ðëçñïöïñßåò áõôÝò äßíïíôáé óõíÞèùò ðñïöïñé-
êÜ, Þ óå ïñãáíùìÝíåò ðáñåìâÜóåéò üðùò ïìéëßåò, óõ-
æçôÞóåéò, óõììåôï÷Þ óå ïìÜäåò åñãáóßáò, óôá ó÷ïëåßá
Þ óå ÷þñïõò ðïõ äéáèÝôåé ç ÔïðéêÞ Áõôïäéïßêçóç. 

2. Ç áãùãÞ õãåßáò

Ç áãùãÞ õãåßáò åßíáé ç ïñãáíùìÝíç äñáóôçñéüôçôá
ðïõ Ý÷åé ùò óêïðü ôüóï íá åõáéóèçôïðïéÞóåé, üóï êáé
íá äþóåé êßíçôñï óôïí ðïëßôç (ôüóï áõôüí ìå ðñüâëç-
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ìá áðü ôï áëêïüë üóï êáé áõôüí ÷ùñßò ðñüâëçìá) ðñï-
êåéìÝíïõ íá áíôéëçöèåß ôçí õãåßá ôïõ ùò Ýíá ðïëýôéìï
áãáèü, ôï ïðïßï èá ðñÝðåé íá äéáôçñÞóåé Þ íá îáíáðï-
êôÞóåé, õéïèåôþíôáò Ýíáí õãéÞ ôñüðï æùÞò. Ðñüêåéôáé
ãéá ìéá óõíå÷Þ äõíáìéêÞ äéáäéêáóßá üðïõ ïé öïñåßò ðïõ
áíáöÝñèçêáí ðáñáðÜíù åßíáé ïé êáôáëýôåò.  Ðåñéëáì-
âÜíåé ôïðéêÝò õãåéïíïìéêÝò ðïëéôéêÝò, ôçí äéáìüñöùóç
êáé åöáñìïãÞ ðñïëçðôéêþí ðñïãñáììÜôùí êáé óôñáôç-
ãéêþí áãùãÞò õãåßáò ó÷åôéêÜ ìå ôï áëêïüë óôïí ãåíéêü
ðëçèõóìü. Ó÷ïëåßá, ïñãáíþóåéò, óýëëïãïé, äéïñãáíþ-
íïõí  åíçìåñùôéêÝò åðáöÝò ìå ïìÜäåò åñãáæïìÝíùí
óå åðéêßíäõíåò åñãáóßåò, ìå åéäéêÝò êáôçãïñßåò ðëçèõ-
óìïý (ãõíáßêåò, çëéêéùìÝíïé, áíÜðçñïé, íÝïé, ðáéäéÜ,
áëëïäáðïß), åíçìåñùôéêÝò åêðïìðÝò óôçí ôçëåüñáóç
Þ óôï ñáäéüöùíï áñèñïãñáößá óôïí ôïðéêü ôýðï ãéá
èÝìáôá õãåßáò êáé ðñüëçøçò ôùí ðñïâëçìÜôùí áðü ôï
áëêïüë. 

Ôüóï ïé åéäéêÝò ãíþóåéò ôùí áôüìùí-öïñÝùí ðïõ
ðáñåìâáßíïõí ãéá ôçí Äçìüóéá Õãåßá, üóï êáé ï ôñüðïò
æùÞò ôïõ åßíáé êáôáëõôéêÞò óçìáóßáò ãéá ôçí ðéóôüôç-
ôá ôùí ìçíõìÜôùí ðïõ ìåôáäßäïíôáé óôï êïéíü ðïõ åß-
íáé ï áðïäÝêôçò ôïõò. Ôï êïéíü ìðïñåß íá åðçñåáóôåß
ü÷é ìüíï ìå ôéò óõìâïõëÝò êáé ôéò ðñïôñïðÝò, áëëÜ êõ-

ñßùò áðü ôï ðáñÜäåéãìá êáé ôïí ôñüðï æùÞò. ÂëÝðå
ó÷åôéêÜ óôï Ýíèåôï êåßìåíï “Ï äåêÜëïãïò ôùí ãïíÝùí
ãéá ôï áëêïüë” üðïõ ôïíßæåôáé ç óçìáóßá ôïõ ôñüðïõ
æùÞò êáé ôïõ ðáñáäåßãìáôïò ôùí ãïíÝùí ãéá ôá ðáéäéÜ,
üóïí áöïñÜ óôçí ìç ðñïâëçìáôéêÞ ÷ñÞóç ôïõ áëêïüë.
Áíáãíùñßæåôáé ðëÝïí áðü üëïõò üôé ï åðáããåëìáôßáò
õãåßáò, ï åêðáéäåõôéêüò Þ ï ãïíéüò ðïõ óõìâïõëåýåé
êÜðïéïí (ôïí ìáèçôÞ, ôïí ãéü Þ ôçí êüñç) íá áêïëïõ-
èåß ìéá õãéÞ óõìðåñéöïñÜ (ð.÷. íá ìçí êáðíßæåé) åíþ
áõôüò äåí áêïëïõèåß áõôÞ ôçí õãéÞ óõìðåñéöïñÜ (Ý÷åé
ôï ôóéãÜñï óôï óôüìá), õðïëåßðåôáé åðéêïéíùíéáêÜ áðü
áõôüí ðïõ äßíåé ôéò ßäéåò óõìâïõëÝò áêïëïõèþíôáò Ý-
íáí õãéÞ ôñüðï æùÞò. ÁíÜëïãá, áíáñùôéÝìáé ðüóï  ðé-
óôüôçôá èá Ý÷åé ôï ìÞíõìá åíüò åéäéêïý ôçò áãùãÞò õ-
ãåßáò ï ïðïßïò ìåôÜ ôçí åíäéáöÝñïõóá ðáñÝìâáóÞ ôïõ
óå ìéá ïìÜäá íÝùí ó÷åôéêÜ ìå ôç åðßäñáóç ôïõ áëêï-
üë óôçí ïäÞãçóç, ðßíåé ôï ßäéï âñÜäõ ìåãáëýôåñåò ðï-
óüôçôåò áëêïüë áðü áõôÝò ðïõ åðéôñÝðåé ï íüìïò (äç-
ëáäÞ ðÜíù áðü äõï ðïôÞñéá) êáé ìåôÜ åðéóôñÝöåé óôï
óðßôé ôïõ ïäçãþíôáò ôï áõôïêßíçôü ôïõ. 

ÓÕÌÐÅÑÁÓÌÁÔÁ

Íïìßæù üôé ùò ãåíéêü óõìðÝñáóìá èá ìðïñïýóáí
íá ÷ñçóéìåýóïõí äýï áðïóðÜóìáôá áðü Ýíá åðßóçìï
êåßìåíï ðïõ óõíõðüãñáøå ç ÅëëçíéêÞ Ðïëéôåßá êáé å-
ðïìÝíùò áðïôåëåß äÝóìåõóÞ ôçò ãéá ôçí åöáñìïãÞ
ôïõ óôçí ÅëëÜäá.  Ðñüêåéôáé ãéá ôïí “Åõñùðáúêü Êáôá-
óôáôéêü ×Üñôç ãéá ôï Áëêïüë” ðïõ åãêñßèçêå óôçí Åõ-
ñùðáúêÞ ÄéÜóêåøç ìå èÝìá “Õãåßá, Êïéíùíßá êáé Ïéíï-
ðíåõìáôþäç” (Ðáñßóé, 1995). 

“¼ëïé Ý÷ïõí ôï äéêáßùìá íá ëáìâÜíïõí, Þäç áðü
ôçí âñåöéêÞ êáé ðáéäéêÞ çëéêßá, ìéá Ýãêõñç êáé áìåñü-
ëçðôç ðëçñïöüñçóç êáé äéáðáéäáãþãçóç ó÷åôéêÜ ìå
ôç åðßäñáóç ðïõ Ý÷åé ôï áëêïüë óôçí õãåßá, óôçí ïéêï-
ãÝíåéá êáé óôçí êïéíùíßá”. Óôï ßäéï åðßóçìï êåßìåíï,
óôçí ðñþôç áðü ôéò “ÄÝêá óôñáôçãéêÝò äñÜóçò ãéá ôï
áëêïüë” áíáöÝñåôáé: “Ïé ðïëßôåò äéêáéïýíôáé êáé ðñÝ-
ðåé íá ðëçñïöïñïýíôáé ãéá ôéò óõíÝðåéåò ôçò êáôáíÜ-
ëùóçò áëêïïëïý÷ùí ðïôþí óôçí õãåßá, ôçí ïéêïãÝíåéá
êáé ôçí êïéíùíßá. ×ñåéÜæåôáé íá ëçöèïýí áðïôåëåóìá-
ôéêÜ ìÝôñá óå ü,ôé áöïñÜ ôçí ðñüëçøç Þ ôç ìåßùóç ôùí
ðéèáíþí ðñïâëçìÜôùí áðü ôï áëêïüë Þäç áðü ôá
ðñþôá óôÜäéá ôçò æùÞò, ôçí ðáéäéêÞ çëéêßá, ìå ôïí ó÷å-
äéáóìü åêôåôáìÝíùí åêðáéäåõôéêþí ðñïãñáììÜôùí”.
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ÃñÜöåé ç ÊõðñÜêç Ìáñßá
Õãåéïíïëüãïò ÐÁÃÍÇ

Ôß óçìáßíåé åßìáé "ïñïèåôéêüò";
Óçìáßíåé üôé Ý÷åôå ìïëõíèåß áðü ôïí éü HIV. Ï éüò

êõêëïöïñåß ìÝóá óôï óþìá óáò. Óôá áñ÷éêÜ óôÜäéá
áõôü äåí ðñïêáëåß éäéáßôåñá ðñïâëÞìáôá êáé ãé' áõ-
ôü äåí ìðïñåßôå íá ôï áíôéëçöèåßôå. Åßíáé ðïëý ðé-
èáíü íá áéóèÜíåóôå ðÜñá ðïëý êáëÜ.

ÔÏ AIDS ÅÉÍÁÉ ÅÕÈÕÍÇ ÏËÙÍ ÌÁÓ
• ¢íäñåò - ãõíáßêåò éóüôéìïé óôçí åñùôéêÞ ðñÜîç

- äéáóöÜëéóç ôçò Äçìüóéáò Õãåßáò
• ÁóöáëÞ óåîïõáëéêÞ óõìðåñéöïñÜ - ÷ñÞóç

ðñïöõëáêôéêïý
• ÓåîïõáëéêÞ äéáðáéäáãþãçóç ôùí ðáéäéþí ìáò
• Ãíþóç - ðñïóôáóßá áðü ôçí áðåéëÞ ôïõ AIDS
• Ðñùôáñ÷éêÞ öñïíôßäá ðåñéïñéóìüò åîÜðëù-

óçò ôïõ AIDS - ðñüëçøç - ðñïöýëáîç
• ÁðïâÜëïõìå ôïí öüâï êáé ôçí ðñïêáôÜëç-

øç - áãêáëéÜæïõìå ôïõò áóèåíåßò ìå AIDS
• ÐñÝðåé íá áëëÜîïõìå ÔÙÑÁ êáèéåñùìÝíåò

óôÜóåéò - óõìðåñéöïñÝò
• Ôï AIDS ìáò áöïñÜ üëïõò  

ÔÉ ÅINAI O HIV
Ï HIV åßíáé :

• Ï Éüò ôçò áíèñþðéíçò áíïóïåðÜñêåéáò
• Ï Éüò ðïõ ðñïêáëåß Óýíäñïìï Åðßêôçôçò Á-

íïóïëïãéêÞò ÁíåðÜñêåéáò
• Ï Éüò ðïõ ðñïóâÜëåé ôï Áíïóïðïéçôéêü Óý-

óôçìá ôïõ áíèñþðïõ
• Ôï Áíïóéïðïéçôéêü Óýóôçìá åßíáé Õðåýèõíï

ãéá ôçí Üìõíá ôïõ ïñãáíéóìïý åíÜíôéá óå
ëïéìþîåéò, üãêïõò êáé Üëëåò áóèÝíåéåò

ÐÙÓ ÄÑÁ Ï HIV;
• Ï Éüò êáôáóôñÝöåé ìéá êáôçãïñßá êõôôÜñùí

ôïõ áíïóïðïéçôéêïý óõóôÞìáôïò
• Ï áñéèìüò ôùí êõôôÜñùí ðÝöôåé óå ÷áìçëÜ åðß-

ðåäá - áðïõóßá Üìõíáò ôïõ ïñãáíéóìïý
• ÁíÜðôõîç ëïéìþîåùí Þ Üëëùí áóèåíåéþí ïé ï-

ðïßåò áðáíôþíôáé óõíÞèùò óôï AIDS

Ôß óçìáßíåé
"Ý÷ù áíáðôýîåé AIDS;"

¼ôáí ï HIV êáôáóôñÝøåé óå óçìáíôéêü âáèìü ôï áíï-
óïðïéçôéêü óýóôçìá, ôüôå ï ïñãáíéóìüò äåí ìðïñåß íá á-

ìõíèåß áðïôåëåóìáôéêÜ óå äéÜöïñåò ëïéìþîåéò Þ Üëëåò á-
óèÝíåéåò ðïõ óõíÞèùò äåí ðñïêáëïýí éäéáßôåñá ðñïâëÞìáôá

óôïõò õðüëïéðïõò áíèñþðïõò.
ÅÜí áíáðôýîåôå ìéá áðü áõôÝò ôéò ëïéìþîåéò Þ íüóïõò, ôüôå

Ý÷åôå áíáðôýîåé AIDS.
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Ðïéïò ìðïñåß íá ìïëõíèåß
áðü ôïí HIV;

ÏðïéïóäÞðïôå ìðïñåß íá ìïëõíèåß áðü ôïí éü, áíå-
îáñôÞôùò öýëïõ, çëéêßáò, ÷ñþìáôïò, êïéíùíéêïïéêïíï-
ìéêïý åðéðÝäïõ.

ÓÕÌÐÔÙÌÁÔÁ AIDS
• Ðõñåôüò, äéÜññïéá, áðþëåéá âÜñïõò 
• ÓôïìáôéêÝò ìõêçôéÜóåéò - ëïéìþîåéò, Ýñðçôåò
• Êáñêéíþìáôá äÝñìáôïò (ÓÜñêùìá Kaposi)
• Ðíåõìïíßá 
• Áìöéâëçóôñïåéäßôéäá áðü êõôôáñïìåãáëïúü ìå áðþ-

ëåéá üñáóçò
• ÍåõñïëïãéêÜ óõìðôþìáôá ( Üíïéá - ó÷éæïöñÝíåéá) 

Ï éüò ìåôáäßäåôáé ìå:
• Ìå ôç óåîïõáëéêÞ åðáöÞ ìå êÜðïéï ïñïèåôéêü Üôï-

ìï ÷ùñßò ÷ñÞóç ðñïöõëáêôéêïý. Ï éüò âñßóêåôáé óôï
áßìá, ôá óðåñìáôéêÜ, ðñïóðåñìáôéêÜ êáé êïëðéêÜ õ-
ãñÜ êáé ìðïñåß íá åéóÝëèåé óôï óþìá ìáò ìÝóù ìé-
êñïóêïðéêþí Þ ìåãáëýôåñùí ðëçãþí óôï äÝñìá
ìáò Þ ìÝóù ôïõ êüëðïõ, ôïõ ðñùêôïý, ôïõ ðÝïõò
êáé ôïõ óôüìáôïò. Ç ôáõôü÷ñïíç ýðáñîç Üëëùí óå-
îïõáëéêþò ìåôáäéäüìåíùí íïóçìÜôùí åõíïåß ôç
ìåôÜäïóç ôïõ éïý.

• Ìå ôçí êïéíÞ ÷ñÞóç óõñßããùí êáé âåëïíþí Þ Üëëùí
åñãáëåßùí ãéá ôçí ðñïåôïéìáóßá õëéêïý ãéá ôç ÷ñÞ-
óç åíäïöëåâßùí íáñêùôéêþí.

• Áðü ôç ìçôÝñá óôï ðáéäß êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò êýç-
óçò, ôïõ ôïêåôïý Þ ôïõ èçëáóìïý.

Ï HIV äåí ìåôáäßäåôáé:
• Áðü êïéíùíéêÝò åðáöÝò, üðùò ÷åéñáøßá, áãêÜëéáóìá

Þ öéëß óôï ìÜãïõëï.
• Óôï ÷þñï ôçò äïõëåéÜò Þ óå ïðïéïíäÞðïôå Üëëï ÷þ-

ñï óôïí ïðïßï óõíáèñïßæïíôáé Üíèñùðïé, üðùò èÝá-
ôñá, óôÜäéá, ó÷ïëåßá, ãñáöåßá ê.ëð.

• Áðü ôç èÜëáóóá Þ ôçí ðéóßíá.
• Áðü ôïí éäñþôá êáé ôï óÜëéï.
• Áðü ñïý÷á, óêåðÜóìáôá, ðéÜôá, ðïôÞñéá êáé ìá÷áéñï-

ðßñïõíá, ôçëÝöùíá.
• Áðü ôéò ôïõáëÝôåò.
• Áðü êïõíïýðéá Þ Üëëá Ýíôïìá.

Ôß ìðïñþ íá êÜíù
ãéá íá ðñïóôáôåõôþ;

• Íá ÷ñçóéìïðïéåßôå ðñïöõëáêôéêü êÜèå öïñÜ ðïõ Ý-
÷åôå óåîïõáëéêÞ åðáöÞ, åßôå áõôÞ åßíáé êïëðéêÞ, åß-
ôå óôïìáôéêÞ, åßôå ðñùêôéêÞ. ×ñçóéìïðïéÞóôå ðñïöõ-
ëáêôéêü áðü LATEX.

• ÐñïóðáèÞóôå íá ìåéþóåôå ôïí áñéèìü ôùí óåîïõáëé-
êþí óáò óõíôñüöùí. ¼óï ìåãáëýôåñïò ï áñéèìüò
ôùí óåîïõáëéêþí óõíôñüöùí ðïõ Ý÷åôå, ôüóï ìåãá-
ëýôåñç ç ðéèáíüôçôá íá åêôåèåßôå óôïí éü.

• Óå ðåñßðôùóç ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôå êÜðïéï ëéðáíôéêü,
ìç âÜëåôå âáæåëßíç Þ Üëëï ôÝôïéï õëéêü ãéáôß êáôá-
óôñÝöåé ôï ðñïöõëáêôéêü. Ðñïìçèåõôåßôå Ýíá õäá-
ôïäéáëõôü ëéðáíôéêü.

• Óå ðåñßðôùóç ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôå åíäïöëÝâéá íáñ-
êùôéêÜ Þ Üëëåò ïõóßåò, ìç ìïéñÜæåóôå ìå Üëëïõò
óýññéããåò Þ âåëüíåò.

• Ìç ìïéñÜæåóôå ìå Üëëïõò áíôéêåßìåíá ðïõ ìðïñåß
íá Ý÷ïõí õðïëåßììáôá áðü áßìá, üðùò ïäïíôüâïõñ-
ôóåò Þ îõñáöÜêéá

• Óå ðåñßðôùóç ðïõ åßóôå Ýãêõïò Þ óêïðåýåôå íá ìåß-
íåôå, æçôÞóôå ðëçñïöüñçóç áðü ôï ãéáôñü óáò. Óõ-
æçôÞóôå ìáæß ôïõ ãéá ôïí HIV.

Ðþò ìðïñþ íá ìÜèù

áí Ý÷ù ìïëõíèåß áðü ôïí HIV;
Ï ìüíïò óßãïõñïò ôñüðïò ãéá íá ìÜèåôå åÜí Ý÷åôå

ìïëõíèåß áðü ôïí éü åßíáé íá êÜíåôå ôï áíôßóôïé÷ï ôå-
óô. Ïé Üíèñùðïé ðïõ Ý÷ïõí ìïëõíèåß áðü ôïí éü ìðïñåß
íá áéóèÜíïíôáé êáé íá öáßíïíôáé áðüëõôá õãéåßò.

Ôï ôåóô ìðïñåßôå íá ôï êÜíåôå äùñåÜí óå Ýíá áðü
ôá ÊÝíôñá ÁíáöïñÜò AIDS, åßôå óå éäéùôéêÜ åñãáóôÞñéá.
Ôï áðïôÝëåóìá ôçò åîÝôáóçò, óå ðåñßðôùóç ðïõ Ý÷åôå
ìïëõíèåß, åßíáé áðïëýôùò åìðéóôåõôéêü êáé ðñïóôáôåý-
åôáé áðü ôï éáôñéêü áðüññçôï. Ìüíï ôï áíáãêáßï ðñï-
óùðéêü èá ìðïñåß íá äåé ðëçñïöïñßåò ãéá ôï áðïôÝëå-
óìá ôçò åîÝôáóçò.

ÏðïéïóäÞðïôå ìðïñåß
íá Ý÷åé ìïëõíèåß áðü ôïí éü.

¸÷åôå üìùò ìåãáëýôåñåò
ðéèáíüôçôåò íá Ý÷åôå ìïëõíèåß:

• ÅÜí Ý÷åôå ìïéñáóôåß Ýóôù êáé ãéá ìßá öïñÜ óôç æùÞ
óáò óýñéããåò Þ âåëüíåò ìå Üëëïõò áíèñþðïõò.

• ÅÜí åß÷áôå ðïôÝ óåîïõáëéêÝò åðáöÝò ÷ùñßò ðñïöõ-
ëáêôéêü ìå êÜðïéï Üôïìï ðïõ Þôáí ïñïèåôéêü.

• ÅÜí åß÷áôå ðïôÝ êÜðïéï óåîïõáëéêþò ìåôáäéäüìåíï
íüóçìá, üðùò ÷ëáìýäéá, óýöéëç Þ ãïíüññïéá.

• ÅÜí åß÷áôå óåîïõáëéêÝò åðáöÝò ÷ùñßò ðñïöõëáêôéêü
ìå êÜðïéï Üôïìï ðïõ áíÞêåé óå ìéá áðü ôéò ðáñáðÜ-
íù êáôçãïñßåò.
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Ôß êÜíù óå ðåñßðôùóç ðïõ ôï ôåóô 
äåßîåé üôé Ý÷ù ìïëõíèåß;

Áðåõèõíèåßôå óå Ýíá åîåéäéêåõìÝíï êÝíôñï. Èá
ðñÝðåé íá ãíùñßæåôå üôé ç HIV ëïßìùîç ðáñáìÝíåé ìéá
ðÜñá ðïëý óïâáñÞ ëïßìùîç, ðáñüôé ïé Üíèñùðïé ðïõ Ý-
÷ïõí ìïëõíèåß áðü ôïí éü æïõí ðåñéóóüôåñï êáé êáëý-
ôåñá, ÷Üñç óôéò êáéíïýñãéåò èåñáðåßåò. Ïé óýã÷ñïíåò
èåñáðåßåò äåí ðñïóöÝñïõí ßáóç áðü ôç ëïßìùîç êáé á-
ðáéôïýí ôçí ðëÞñç óõììüñöùóç ôïõ áóèåíïýò. Ùóôü-
óï, áõôÝò ïé èåñáðåßåò ìðïñïýí íá ìåôáôñÝøïõí ôç
ëïßìùîç áðü èáíáôçöüñá óå ìéá ìáêñï÷ñüíéá íüóï.

ÍåïäçëùèÝíôá HIV ïñïèåôéêÜ Üôïìá
(óõìðåñéëáìâáíïìÝíùí ôùí ðåñéðôþóåùí AIDS)

Ôï 2006 (ìÝ÷ñé ôéò 31 Ïêôùâñßïõ) äçëþèçêáí:
• 485 íÝá ðåñéóôáôéêÜ åê ôùí ïðïßùí  391 Þôáí Üíäñåò

êáé 94 ãõíáßêåò. 
• ÓõíïëéêÜ 50 Üôïìá, êáôÜ ôç óôéãìÞ ôçò äÞëùóçò, åß-

÷áí Þäç åìöáíßóåé AIDS. 
• Ôï 24,3%ôùí ðåñéóôáôéêþí Ý÷ïõí äçëùèåß ùò "áêá-

èüñéóôá" óå ó÷Ýóç ìå ôïí ôñüðï ìåôÜäïóçò.
• Ôï 47% Þôáí Üíäñåò ðïõ åß÷áí óåîïõáëéêÝò åðáöÝò

ìå Üëëïõò Üíäñåò.
• Ôï 24,3% Þôáí åôåñïöõëüöéëïé Üíäñåò êáé ãõíáßêåò. 

ÌÅÔÁÃÃÉÓÇ ÌÏËÕÓÌÅÍÏÕ ÁÉÌÁÔÏÓ

• Óå ôñåéò ðåñéðôþóåéò äçëþèçêå ç ìåôÜããéóç ìïëõ-
óìÝíïõ áßìáôïò ùò ôñüðïò ìåôÜäïóçò. 

• Äýï ðåñéóôáôéêÜ (Ýíáò Üíäñáò êáé ìßá ãõíáßêá) ìï-
ëýíèçêáí óôçí ÅëëÜäá  

• Ôï ôñßôï Üôïìï (ãõíáßêá) áíáöÝñåôáé ìåôÜããéóç óôçí
áëëïäáðÞ. 

• Ç ðëåéïíüôçôá ôùí ðåñéóôáôéêþí áöïñÜ Üôïìá çëéêß-
áò 25-44 åôþí. 

• Ôï ìåãáëýôåñï ðïóïóôü ôùí áíäñþí Þôáí çëéêßáò
30-34 åôþí  

• Óôéò ãõíáßêåò ç ðñïåîÜñ÷ïõóá çëéêéáêÞ ïìÜäá Þôáí
áõôÞ ôùí 35-39 åôþí

ÐÑÏÖÕËÁÎÇ ÕÃÅÉÏÍÏÌÉÊÏÕ ÐÑÏÓÙÐÉÊÏÕ
ÅÍÁÍÔÉ ÔÏÕ ÉÏÕ HIV ÌÅÔÁ ÁÐÏ ÅÐÁÃÃÅËÌÁÔÉÊÇ

ÅÊÈÅÓÇ ÓÅ ÁÉÌÁ Ç ÂÉÏËÏÃÉÊÁ ÕÃÑÁ

ÅðéäçìéïëïãéêÜ óôïé÷åßá
• Ç ðéèáíüôçôá íá ìïëõíèåß Ýíáò åðáããåëìáôßáò õãåß-

áò êáôÜ ôç äéÜñêåéá éáôñïíïóçëåõôéêþí ðñÜîåùí, åß-
íáé ìéêñÞ áëëÜ õðáñêôÞ.

• Ôï CDC åêôéìÜ üôé ðÜíù áðü 380.000 ôñõðÞìáôá áðü
âåëüíá óõìâáßíïõí êÜèå ÷ñüíï óå íïóïêïìåßá ôùí
ÇÐÁ

• Äéåèíþò Ý÷ïõí áíáöåñèåß 300 ðåñéóôáôéêÜ åðáããåë-
ìáôéêÞò ìåôÜäïóçò ôïõ éïý. 

• Óôçí ÅëëÜäá, (ÊÅÅË: 1996-2003), 125 ðåñéóôáôéêÜ å-
ðáããåëìáôéêÞò Ýêèåóçò óôïí éü Ý÷ïõí êáôáãñáöåß 

ÂÁÓÉÊÅÓ ÁÑ×ÅÓ ÐÏÕ ÁÖÏÑÏÕÍ ÔÇÍ ÅÐÁÖÇ
ÌÅ ÌÏËÕÓÌÁÔÉÊÏ ÕËÉÊÏ ÂËÅÍÍÏÃÏÍÙÍ, ÄÅÑÌÁÔÏÓ

• ÅðáöÞ ìå ìïëõóìáôéêü õëéêü áðáéôåß Üìåóá ó÷ïëá-
óôéêü êáèáñéóìü ôïõ ðåäßïõ åðáöÞò. 

• Áí ðñüêåéôáé ãéá äÝñìá, ó÷ïëáóôéêü ðëýóéìï ìå óá-
ðïýíé êáé   íåñü. 

• Áí ðñüêåéôáé ãéá ìÜôé, ó÷ïëáóôéêü îÝðëõìá ìå óôåßñï
öõóéïëïãéêü ïñü Þ Üöèïíï êáèáñü íåñü. 

• Áí ðñüêåéôáé ãéá óôüìá Þ ìýôç, îÝðëõìá ìå Üöèïíï
êáèáñü íåñü. 

• ÁìÝóùò ìåôÜ ôçí Ýêèåóç, óõíéóôÜôáé Ýëåã÷ïò ãéá á-
íôéóþìáôá êáôÜ ôïõ HIV áóèåíïýò êáé ãéáôñïý. 

ÓÕÓÔÁÓÅÉÓ ÌÅÔÁ ÔÇÍ ÅÐÁÃÃÅËÌÁÔÉÊÇ ÅÊÈÅÓÇ
ÊÁÉ ×ÇÌÅÉÏÐÑÏÖÕËÁÎÇ

• Ãéá ôéò åðüìåíåò 6-12 åâäïìÜäåò óõíéóôÜôáé:
• Áðï÷Þ óåîïõáëéêÞò äñáóôçñéüôçôáò Þ ÷ñÞóç ðñïöõ-

ëáêôéêïý
• ÁðïöõãÞ åãêõìïóýíçò, äùñåÜò áßìáôïò Þ óðÝñìá-

ôïò.
• ÐéèáíÞ äéáêïðÞ ôïõ èçëáóìïý (ìåôÜ áðü óõæÞôçóç)
• Ìå ôçí Ýíáñîç ôçò ÷çìåéïðñïöýëáîçò ëáìâÜíåôáé ï

âáóéêüò Ýëåã÷ïò (ãåí. áßìáôïò, âéï÷çìéêüò çðáôéêÞò
êáé íåöñéêÞò ëåéôïõñãßáò êáé ãåí. ïýñùí) ï ïðïßïò
êáé åðáíáëáìâÜíåôáé óå äõï åâäïìÜäåò.

• Ï Ýëåã÷ïò áíôéóùìÜôùí ãéá ôïí éü HIV èá ãßíåé óå
6,12 åâäïìÜäåò êáé 6 ìÞíåò ìåôÜ ôçí Ýêèåóç 

• Ç åîÝôáóç ãéá HIV êáé ìåôÜ ôïõò 6 ìÞíåò óõíéóôÜôáé
óå åéäéêÝò ðåñéðôþóåéò, üðùò üôáí õðÜñ÷åé óõëëïß-
ìùîç ìå HCV, üðïõ ôá áíôéóþìáôá êáôÜ ôïõ HIV áñ-
ãïýí íá åìöáíéóèïýí.

ÕÐÏÓÔÇÑÉÎÇ ÏÓÙÍ ÆÏÕÍ ÌÅ HIV / AIDS
• ¼óïé áíôéìåôùðßæïõí ôï HIV / AIDS Ý÷ïõí áíÜãêç á-

ðü õðïóôÞñéîç, ðëçñïöüñçóç, óõíôñïöéÜ
• Ìçí ôïõò áðïìïíþíåéò, áãùíßóïõ ìáæß ôïõò 
• Ìðïñåßò íá áãêáëéÜæåéò ÷ùñßò öüâï ôá Üôïìá ìå HIV 
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Ôï êÜðíéóìá åßíáé ßóùò ç ðéï âëáâåñÞ
óõíÞèåéá ôïõ óýã÷ñïíïõ áíèñþðïõ. Ïé
âëáðôéêÝò åðéäñÜóåéò ôïõ óôçí õãåßá ìáò
åßíáé ôåêìçñéùìÝíåò ðÜíù óôç âÜóç ðïëý-
÷ñïíùí åñåõíþí, áëëÜ äåí öáßíåôáé íá ðåß-
èïõí êáíÝíáí. Åßíáé èëéâåñü ôï ãåãïíüò üôé
Ýùò ôï 2025 èá Ý÷ïõí ðåèÜíåé 100.000.000
Üíèñùðïé ìå áéôßá ôï êÜðíéóìá, êáé Ýíá ìåãÜ-
ëï ìÝñïò áõôþí, èá åßíáé íÝïé Üíèñùðïé. Õðï-
ëïãßæåôáé üôé ïé êáðíéóôÝò óå üëï ôï êüóìï åß-

íáé 1.100.000.000. Üíèñùðïé êáé áðü áõôïýò
ðåèáßíïõí 3.500.000 ôï ÷ñüíï (10.000 ôçí çìÝ-

ñá) åîáéôßáò ôïõ êáðíßóìáôïò. O áñéèìüò ôùí êá-
ðíéóôþí óôçí ÅÅ åîáêïëïõèåß íá åßíáé õøçëüò -

ðåñßðïõ ôï Ýíá ôñßôï ôïõ ðëçèõóìïý - åíþ, ðÝñá
áðü ôá ÷ñüíéá ðñïâëÞìáôá õãåßáò, êÜèå ÷ñüíï óç-

ìåéþíïíôáé 650.000 èÜíáôïé åîáéôßáò ôïõ êáðíßóìá-
ôïò. Ó÷åäüí ôï 50% ôùí áíèñþðùí ðïõ ðåèáßíïõí åß-

íáé ìåôáîý 35 êáé 69 åôþí, çëéêßá ðïëý ìéêñüôåñç áðü
ôï ìÝóï üñï ôïõ ðñïóäüêéìïõ æùÞò. Óôçí ÅëëÜäá 3 óôá

10 åëëçíüðïõëá äïêßìáóáí ôï ôóéãÜñï ãéá ðñþôç öïñÜ
óå çëéêßá 13 åôþí. Ç ÷þñá ìáò äõóôõ÷þò êáôÝ÷åé ôçí ðñþ-

ôç èÝóç óôçí Åõñþðç üóïí áöïñÜ óôï êÜðíéóìá êáé ôçí ôñß-
ôç ðáãêïóìßùò. Ðüóï åðéêßíäõíï üìùò åßíáé ôï êÜðíéóìá; Ãéá

ÃÑÁÖÏÕÍ

ÄÝóðïéíá ÌùñáúôÜêç, åðéóêÝðôñéá õãåßáò ÐÁÃÍÇ

Êùí/íïò ÊáñáãéÜííçò, åðéóôçìïíéêüò óõíåñãÜôçò

ðíåõìïíïëïãéêÞò êëéíéêÞò ÐÁÃÍÇ

Óôáýñïò ÌáñÜêçò, éáôñüò åñãáóßáò ÐÁÃÍÇ

ÁèáíÜóéïò ÓïëÜêçò, åéäéê/íïò ðíåõìïíïëüãïò

Ìé÷Üëçò Ðïõãïýíéáò, ðíåõìïíïëüãïò

ÊÜðíéóìá êáé äéáêïðÞ ôïõ
ôé ðñÝðåé íá ãíùñßæïõìå
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íá áíôéëçöèåß êáíåßò ôïí êßíäõíï èá ðñÝðåé íá ãíùñß-
æåé üôé ôï êÜðíéóìá óÞìåñá óêïôþíåé 100.000 Üôïìá ôï
÷ñüíï ãåãïíüò ðïõ óçìáßíåé üôé ï 1 óôïõò 4 êáðíéóôÝò
èá ðåèÜíåé áðü ôï êÜðíéóìá. Ðéï áðëÜ áêüìá óçìáßíåé
üôé: 247 Üôïìá ðåèáßíïõí êÜèå ìÝñá, 11 Üôïìá ðåèáß-
íïõí êÜèå þñá, 1 Üôïìï ðåèáßíåé êÜèå ðÝíôå ëåðôÜ. 

Ôé ðñïêáëåß
ôï êÜðíéóìá

Tá ôóéãÜñá ðåñéÝ÷ïõí ðåñéóóüôåñåò áðü 63 êáñêéíï-
ãüíåò ÷çìéêÝò ïõóßåò, êáôÜ óõíÝðåéá áíôéðñïóùðåýïõí
Ýíá áðü ôá êýñéá áßôéá êáñêßíïõ ðïëëþí ïñãÜíùí. Åí-
äåéêôéêÜ áíáöÝñïíôáé ï êáñêßíïò ôïõ óôüìáôïò, ôïõ ëÜ-
ñõããá , ôïõ ïéóïöÜãïõ, ôùí ðíåõìüíùí (87% ôùí êñïõ-
óìÜôùí ïöåßëïíôáé óôï êÜðíéóìá), ôïõ óôïìÜ÷ïõ, ôïõ
ðá÷Ýïò åíôÝñïõ, ôïõ ðáãêñÝáôïò, ôùí íåöñþí, ôçò ïõ-
ñïäü÷ïõ êýóôçò êáé ôïõ ôñá÷Þëïõ ôçò ìÞôñáò. Ïé êáðíé-
óôÝò, ìÜëéóôá, Ý÷ïõí äéðëÜóéåò ðéèáíüôçôåò íá åìöáíß-
óïõí êáñêßíï óå óýãêñéóç ìå ôïõò ìç êáðíéóôÝò.

Åõèýíåôáé, åðßóçò ãéá ôç ×ñüíéá ÁðïöñáêôéêÞ Ðíåõ-
ìïíïðÜèåéá (×ÁÐ), äçëáäÞ ôï åìöýóçìá êáé ôç ÷ñüíéá
âñïã÷ßôéäá. ¸íáò êáðíéóôÞò êéíäõíåýåé äÝêá öïñÝò ðå-
ñéóóüôåñï íá êáôáëÞîåé ëüãù ×ÁÐ óå óýãêñéóç ìå ôï
ìç êáðíéóôÞ.

ÃíùóôÞ åßíáé êáé ç óõìâïëÞ ôïõ êáðíßóìáôïò óôçí
ðñüêëçóç õðÝñôáóçò, óôåöáíéáßáò íüóïõ êáé áããåéá-
êþí åãêåöáëéêþí åðåéóïäßùí (ÁÅÅ). Ïé êáðíéóôÝò Ý-
÷ïõí äýï Ýùò Ýîé öïñÝò ðåñéóóüôåñåò ðéèáíüôçôåò íá
êáôáëÞîïõí ëüãù áéöíßäéïõ êáñäéáããåéáêïý Þ åãêåöá-
ëéêïý åðåéóïäßïõ óå ó÷Ýóç ìå ôïõò ìç êáðíéóôÝò. Áîß-
æåé áêüìá íá óçìåéùèåß üôé Ýíáò êáðíéóôÞò ðïõ åìöá-
íßæåé Ýìöñáãìá ôïõ ìõïêáñäßïõ êáé óõíå÷ßæåé íá êáðíß-
æåé ìåôÜ ôï åðåéóüäéï Ý÷åé åîáðëÜóéåò ðéèáíüôçôåò íá
õðïóôåß êáé äåýôåñï Ýìöñáãìá!

ÔÝëïò, ôï êÜðíéóìá Ý÷åé óõíäõáóôåß ìå ìéá ðëåéÜ-
äá íïóçìÜôùí êáé äéáôáñá÷þí, üðùò ç êáèõóôÝñçóç
ôçò åðïýëùóçò ôùí ôñáõìÜôùí, ç õðïãïíéìüôçôá êáé
ôï ðåðôéêü Ýëêïò.

Ãéáôß íá äéáêüøåé
êáíåßò ôï êÜðíéóìá

¸íá ÷ñüíï ìåôÜ ôç äéáêïðÞ ôïõ êáðíßóìáôïò: Ç êõ-

êëïöïñßá ôïõ áßìáôïò âåëôéþíåôáé, ôï ðåñðÜôçìá ãßíå-

ôáé ðéï åýêïëï, ç ðíåõìïíéêÞ ëåéôïõñãßá åìöáíßæåé á-

îéïóçìåßùôç âåëôßùóç. Åðßóçò, ï âÞ÷áò áñ÷ßæåé íá å-

ëáôôþíåôáé êáé áõîÜíïíôáé ïé áíôï÷Ýò óôçí Üóêçóç. Ï

êßíäõíïò êáñäéáêÞò ðñïóâïëÞò åëáôôþíåôáé óôï Þìé-

óõ, åíþ ðÝíôå ìå äåêáðÝíôå ÷ñüíéá ìåôÜ ï êßíäõíïò å-

ãêåöáëéêïý åðåéóïäßïõ åßíáé ßäéïò ìå áõôüí ðïõ áíôé-
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ìåôùðßæïõí Üôïìá ðïõ äåí Ý÷ïõí êáðíßóåé ðïôÝ. Åðé-

ðëÝïí, ðåñéïñßæåôáé êáé ï êßíäõíïò áíÜðôõîçò êáñêß-

íïõ, åíþ ç ðéèáíüôçôá åìöÜíéóçò ðåðôéêïý Ýëêïõò á-

ðïìáêñýíåôáé áéóèçôÜ. ÔÝëïò, äåêáðÝíôå ÷ñüíéá ìåôÜ

ôç äéáêïðÞ ôïõ êáðíßóìáôïò, ï êßíäõíïò óôåöáíéáßáò

íüóïõ åßíáé ðáñüìïéïò ìå ôùí ìç êáðíéóôþí, êáèþò êáé

ôï ðñïóäüêéìï åðéâßùóçò.

ÂÝâáéá ôï ìåãáëýôåñï åìðüäéï óôçí ðñïóðÜèåéá

ãéá ôç äéáêïðÞ ôïõ êáðíßóìáôïò åßíáé ãéá ôïõò êáðíé-

óôÝò ç áðïõóßá Üìåóùí èåôéêþí áðïôåëåóìÜôùí. Áõ-

ôüò ï ìýèïò üìùò êáôáññßðôåôáé êáèþò áí óôáìáôÞóåé

êáíåßò ôï êÜðíéóìá: èá áíáêôÞóåé ôç ãåýóç êáé ôçí ü-

óöñçóç ôïõ ìÝóá óå ëßãåò ìÝñåò, èá Ý÷åé ìéá ïìáëÞ êáé

öõóéêÞ áíáðíïÞ, èá áðïêôÞóåé Ýíáí óôáèåñüôåñï ñõè-

ìü æùÞò (ôï êÜðíéóìá åðçñåÜæåé áñíçôéêÜ êáé ôïí ý-

ðíï), èá âñåé ãáëÞíç êáé ìéá îå÷áóìÝíç üñåîç ãéá æùÞ

(ðïëëÜ øõ÷éêÜ íïóÞìáôá åðéäåéíþíïíôáé ìå ôï êÜðíé-

óìá), èá îïäåýåé ëéãüôåñá ÷ñÞìáôá êáé, åðéðëÝïí, ôï

äÝñìá, ôá ìáëëéÜ, ôá äÜ÷ôõëÜ, ôá äüíôéá êáé ç áíáðíï-

Þ ôïõ èá áðïêôÞóïõí ìéá ðéï õãéÞ üøç êáé ïóìÞ. Éáôñåßá äéáêïðÞò
êáðíßóìáôïò

ÓÞìåñá, óôá ìåãÜëá íïóïêïìåßá ôçò ÷þñáò ìáò ëåé-
ôïõñãïýí éáôñåßá äéáêïðÞò êáðíßóìáôïò. Óôá éáôñåßá
áõôÜ Ýìðåéñïé óôï èÝìá ôïõ êáðíßóìáôïò ãéáôñïß âïç-
èïýí üóïõò êáðíéóôÝò åðéèõìïýí íá äéáêüøïõí áõôÞ
ôçí ôüóï âëáâåñÞ óõíÞèåéá. ÌÝóù óõìâïõëåõôéêþí
ìåèüäùí, øõ÷ïëïãéêÞò õðïóôÞñéîçò êáé öáñìáêåõôé-
êÞò èåñáðåßáò áí áðáéôåßôáé, ïé êáðíéóôÝò âïçèïýíôáé
óôï ìÝãéóôï íá îåðåñÜóïõí ôïí åèéóìü ôïõò êáé íá êü-
øïõí ïñéóôéêÜ ôï êÜðíéóìá. 

Áêïýãåôáé ðëÝïí ôåôñéììÝíï, áëëÜ åßíáé ç
ôñáãéêÞ áëÞèåéá üôé ÔÏ ÊÁÐÍÉÓÌÁ ÓÊÏÔÙÍÅÉ!
Áñêåß íá ñßîåé ìéá ìáôéÜ êáíåßò óå áñéèìïýò
êáé óôáôéóôéêÝò ãéá íá ôï óõíåéäçôïðïéÞóåé.
Áñêåß ßóùò êáé íá ñßîåé ìéá ìáôéÜ ãýñù ôïõ,
óå óõããåíåßò ößëïõò, ãíùóôïýò. Ôï ðéï ôñá-
ãéêü üìùò åßíáé üôé ÅÐÉËÅÃÅÔÁÉ áðü ïñéóìÝ-
íïõò óõíáíèñþðïõò ìáò áõôüò ï ÈÁÍÁÔÏÓ,
áí êáé ïé ßäéïé ìÝóá ôïõò ãíùñßæïõí ðüóï
âëÜðôïõí ôïí åáõôü ôïõò.

Zaros-IIraklio-CCrete          tel.:  28940  31071  &  31454,  6973003733



Ãéáôñïß ôïõ Áéãáßïõ
Óýíïøç Åôáéñåßáò 

Á
ðü ôï 1996 ðïõ ãåííÞèçêå ç éäÝá êáé ðñáã-
ìáôïðïéÞèçêå ç ðñþôç áðïóôïëÞ áðü ìéá
«ðáñÝá ößëùí» óôï áêñéôéêü Êáóôåëüñéæï,
ìÝ÷ñé êáé ôï 2007, ðïõ ç ïìÜäá ìáò áíá-

ãíùñßóèçêå åðßóçìá áðü ôïõò áñìüäéïõò êñáôéêïýò
öïñåßò êáé ïñãáíþèçêå óå åôáéñåßá ìç êåñäïóêïðéêïý
÷áñáêôÞñá, ç «ìéêñÞ ìáò éóôïñßá» óõìðåñéÝëáâå áðï-
óôïëÝò óå Ýíá ìåãÜëï áñéèìü íçóéþí, üðùò ç ÔÞëïò, ïé
Ëåéøïß, ïé Áñêéïß, ç ÊÜóïò, ç ÊÜñðáèïò, ç ÐÜôìïò, ç
Óêýñïò, ç ÔÞíïò, ç ÌÞëïò, ç ÖïëÝãáíäñïò, ôá Êýèçñá
êáé ôá Áíôéêýèçñá, êáé óå ðïëëÜ áðü áõôÜ êáôÜ åðáíÜ-
ëçøç. Áñùãüò ìáò ôéò ðåñéóóüôåñåò öïñÝò ôï Õ-
ðïõñãåßï ÅèíéêÞò ¢ìõíáò, äéáèÝôïíôÜò ìáò ùò ìåôá-
öïñéêÜ ìÝóá åëéêüðôåñá Chinook, áåñïðëÜíá C-130 Þ
ðëïßá ôïõ Ðïëåìéêïý Íáõôéêïý. Óôéò áðïóôïëÝò áõôÝò
åîåôÜóèçêáí ÷éëéÜäåò áóèåíåßò êáé Ýãéíáí åêáôïíôÜäåò
éáôñéêÝò ðñÜîåéò áðü éáôñïýò üëùí ó÷åäüí ôùí åéäéêï-
ôÞôùí.

Óôçí ôåëåõôáßá ìáò ìüíï áðïóôïëÞ ìåôáîý 19-26
Éïõëßïõ 2008 óôçí ÊÜñðáèï êáé óôçí ÊÜóï, óôçí ïðïß-
á óõììåôåß÷áí éáôñïß áðü üëåò ó÷åäüí ôéò åéäéêüôçôåò,
åîåôÜóèçêáí 1800 ðåñßðïõ áóèåíåßò óôï Ê.Õ. ôïõ íç-
óéïý êáé ðáñÜëëçëá ðñáãìáôïðïéÞèçêå åíçìåñùôéêÞ
çìåñßäá ìå èÝìáôá õãåßáò ðïéêßëïõ åíäéáöÝñïíôïò ãéá
ôïõò êáôïßêïõò.

¸÷ïõìå óáí óôü÷ï íá óõíå÷ßóïõìå íá áíôáðï-
êñéíüìáóôå êáé óôï ìÝëëïí óôá áéôÞìáôá ôùí êáôïßêùí
êáé ôùí öïñÝùí ôùí áêñéôéêþí íçóéþí êáé íá ðñïóöÝ-
ñïõìå ÷ùñßò äéóôáãìü ôç âïÞèåéÜ ìáò üóï êáëýôåñá
ìðïñïýìå.

ÁðïóôïëÞ
Óêïðüò ôùí «Ãéáôñþí ôïõ Áéãáßïõ» üðùò ðñïêýðôåé

áðü ôï êáôáóôáôéêü åßíáé ìåôáîý ôùí Üëëùí:
• Ç åèåëïíôéêÞ ðáñï÷Þ õãåéïíïìéêÞò öñïíôßäáò êáé

ðñüëçøçò óå åéäéêÝò ðëçèõóìéáêÝò ïìÜäåò
• ÕãåéïíïìéêÝò áðïóôïëÝò óå ðåñéï÷Ýò, ÷ùñéÜ êáé ïé-

êéóìïýò ðïõ óôåñïýíôáé åîåéäéêåõìÝíçò éáôñéêÞò
ðåñßèáëøçò

• ÁíÜðôõîç äñáóôçñéïôÞôùí ðïõ Ý÷ïõí ó÷Ýóç ìå èÝ-
ìáôá éáôñéêÞò ðñüëçøçò êáé õãéåéíÞò,

• ÕãåéïíïìéêÝò áðïóôïëÝò óå ðåñéï÷Ýò ôçò ÅëëÜäáò Þ
ôïõ åîùôåñéêïý ðïõ áíôéìåôùðßæïõí ðñïâëÞìáôá

Üìåóçò ðá-
ñï÷Þò õ-
ãåéïíïìéêÞò
ðåñßèáëøçò,
éäßùò óå åîáéñå-
ôéêÝò ðåñéðôþóåéò ü-
ðùò ð.÷. óåéóìþí, ðõñêáãéþí ê.ëð.

• Ç äéïñãÜíùóç éáôñéêþí çìåñßäùí ìå óêïðü ôçí å-
íçìÝñùóç

• Ç óõíåñãáóßá ìå ôçí ÉáôñéêÞ Ó÷ïëÞ, ôï Ðáíåðé-
óôÞìéï ÊñÞôçò êáé ìå ôçí Åêêëçóßá ôçò ÊñÞôçò ãéá
ôçí åõüäùóç ôùí óêïðþí ôçò.

ÌÝëç ôçò åôáéñåßáò
ìðïñïýí íá åßíáé

• Ïé åñãáæüìåíïé éáôñïß, íïóçëåõôÝò, ôå÷íéêü êáé äéïé-
êçôéêü ðñïóùðéêü óôá Íïóïêïìåßá ôçò ÊñÞôçò

• Éäéþôåò éáôñïß, íïóçëåõôÝò, ÷åéñéóôÝò, êáé ôå÷íéêü
ðñïóùðéêü éáôñéêþí ìç÷áíçìÜôùí

• Åêðñüóùðïé ôïðéêþí öïñÝùí ôïõ Í. Çñáêëåßïõ Þ
ôùí ëïéðþí íïìþí ôçò ðåñéöÝñåéáò ÊñÞôçò Þ ôùí
íÞóùí ôïõ Áéãáßïõ

• Ößëïé êáé óõìðáñáóôÜôåò ôçò åôáéñåßáò, Üíèñùðïé
êÜèå çëéêßáò êáé åðáããÝëìáôïò, êáé êõñßùò üðïéïò
Ý÷åé ìÝóá ôïõ ôç öëüãá ôçò áíéäéïôåëïýò ðñï-
óöïñÜò óôïí óõíÜíèñùðü ôïõ.

Ðñïúüíôá
ÅðåéäÞ Ý÷ïõìå ìåãáëýôåñåò ðñïóäïêßåò áðü ôï «Ý-

æçóáí áõôïß êáëÜ êáé åìåßò êáëýôåñá», ÷ñåéáæüìáóôå
êáé ôç äéêÞ óáò ðáñïõóßá êáé óõììåôï÷Þ.

Ãßíåôå ìÝëç, åããñáöåßôå óôçí ïìÜäá ìáò ãéá íá ðÜ-

ìå ìáæß óôï üìïñöï ôáîßäé ôïõ åèåëïíôéóìïý.
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ÏéêïãÝíåéá  ÓôåöáíÜêç
Æáñüò Çñáêëåßïõ ÊñÞôçò • ô.ê. 70002

Ôçë.: 28940/31527 Öáî:28940/31528
Êéíçôü: 6944 243044• E-mail: info@nana-apartments.gr

Õðåýèõíïò: ÓôåöáíÜêçò ÄçìÞôñéïò 

Óôï ðáñáäïóéáêü ÷ùñéü Æáñüò, óôïõò êáôáðñÜóéíïõò ðñüðïäåò ôïõ Øçëïñåßôç ìå ôá
áñþìáôá ôïí âïôÜíùí êáé ôçí ïìïñöéÜ ôïõ ôïðßïõ íá óáãçíåýåé, âñßóêïíôáé ôá ÍÁÍÁ
Apartments.

Ìå éäéáßôåñç ðñïóï÷Þ êáé åõáéóèçóßá ðñïò ôï ðåñéâÜëëïí, äçìéïõñãÞóáìå ãéá óáò Ýíá
óõãêñüôçìá öéëïîåíßáò áðïôåëïýìåíï áðü ðÝíôå áõôüíïìåò êáôïéêßåò êôéóìÝíåò áìöé-
èåáôñéêÜ, óå ìéá ðåñéï÷Þ ðïõ ìÝóá áðü ôçí Üãñéá ïìïñöéÜ ôïõ âïõíïý êáé ôïõ öõóéêïý
êÜëëïõò èá áíáêáëýøåôå ôçí ïõóßá ôùí äéáêïðþí êáé ôçò ðåñéðÝôåéáò.

Óôá ÍÁÍÁ apartments èá âñåßôå ôç ìïíáäéêÞ öéëïîåíßá, èá áðïëáýóåôå ÊñçôéêÝò ðáñá-
äïóéáêÝò âñáäéÝò ìå ìïõóéêÞ êáé ÷ïñü êáé èá ãíùñßóåôå ôçí ôÝ÷íç ôçò êáôáóêåõÞò ðá-
ñáäïóéáêþí ìïõóéêþí ïñãÜíùí áðü ôïí éäéïêôÞôç.



ÃñÜöåé ï ÆáãáíÜò ÉùÜííçò,
Íåõñïëüãïò

Õðåýèõíïò Éáôñåßïõ Ãíùóôéêþí
Äõóëåéôïõñãåéþí (¢íïéáò)

ÍåõñïëïãéêÞò ÊëéíéêÞò ÐÁÃÍÇ

Ç
íüóïò Alzheimer ïöåßëåé ôï üíïìÜ ôçò
óôïí Ãåñìáíü ãéáôñü Alois Alzheimer, ï
ïðïßïò ôçí ðåñéÝãñáøå ãéá ðñþôç öïñÜ

ôï 1906. Ôá 100 ðåñßðïõ ÷ñüíéá ðåñßðïõ ðïõ ìå-
óïëÜâçóáí áðü ôüôå óçìáäåýôçêáí áðü óçìá-
íôéêÞ ðñüïäï óôéò ãíþóåéò ìáò ðÜíù óôçí íüóï
áõôÞ. Ç íüóïò Alzheimer åßíáé ðïëý óõ÷íÞ êáé
êáèþò ï êßíäõíïò ãéá ôçí åìöÜíéóç ôçò íüóïõ
áõîÜíåé ìå ôçí çëéêßá, ç óõíå÷éæüìåíç ãÞñáí-
óç ôïõ ðëçèõóìïý óôéò áíáðôõãìÝíåò ÷þñåò
áíáìÝíåôáé üôé èá áõîÞóåé áêüìç ðåñéóóüôå-
ñï ôïí áñéèìü ôùí áóèåíþí. ÓÞìåñá õðïëï-
ãßæåôáé üôé ðåñßðïõ 100.000 ¸ëëçíåò æïõí
ìå ôç íüóï áõôÞ, åíþ ðáãêïóìßùò ïé ðÜ-
ó÷ïíôåò åßíáé ìåñéêÝò äåêÜäåò åêáôïììý-
ñéá.

Óôçí íüóï Alzheimer, ç ïðïßá áðïôåëåß
ôçí ðéï óõ÷íÞ ìïñöÞ Üíïéáò, êáôáóôñÝöï-
íôáé åãêåöáëéêÜ êýôôáñá ðñïêáëþíôáò
ðñïâëÞìáôá ìå ôçí ìíÞìç, ôç óêÝøç êáé
ôç óõìðåñéöïñÜ óå ôÝôïéï âáèìü þóôå íá
åðçñåÜæåôáé ç åñãáóßá êáé ç ïéêïãåíåéáêÞ
êáé êïéíùíéêÞ æùÞ ôïõ áóèåíïýò. Ç ðñïï-
äåõôéêÞ íåõñïåêöýëéóç, ðïõ ó÷åôßæåôáé ìå
ôç íüóï, ïäçãåß ìåôÜ áðü ÷ñüíéá óôï èÜíá-
ôï, áðïôåëþíôáò ôçí Ýêôç óõ÷íüôåñç áéôßá
èáíÜôïõ óôéò ÄõôéêÝò ÷þñåò. ÐáñÜëëçëá,
ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá ðñéí ôïí èÜíáôü ôïõò,
ïé áóèåíåßò áõôïß ðáñïõóéÜæïõí ðïëëÜ
ðñïâëÞìáôá, ãéá ôá ïðïßá áðáéôåßôáé óõíå-
÷Þò öñïíôßäá êáé õðïóôÞñéîç. Ôï ïéêïíïìéêü
êáé êïéíùíéêü êüóôïò ãéá ôïõò öñïíôéóôÝò
ôùí áóèåíþí áõôþí êáé ãéá ôï êïéíùíéêü óý-
íïëï åßíáé äõóâÜóôá÷ôï. Åðßóçò äõóâÜóôá÷ôï
åßíáé ôï óõíáéóèçìáôéêü êüóôïò ãéá ôïõò óõã-
ãåíåßò ôïõ áóèåíïýò, ïé ïðïßïé âëÝðïõí ôïí

Üíèñùðü ôïõò íá ìåôáìïñöþíåôáé óå Ýíá Üôï-
ìï ÷ùñßò âïýëçóç, áíßêáíï íá áõôïåîõðçñåôç-

èåß êáé ìç äõíÜìåíï íá áíáãíùñßóåé áêüìç êáé ôá
ðéï ïéêåßá ôïõ ðñüóùðá.

Ïé èåñáðåßåò ðïõ ÷ïñçãïýíôáé óôïõò áóèåíåßò
ìå íüóï Alzheimer äõóôõ÷þò äåí óôáìáôïýí ôçí

íåõñïåêöýëéóç áëëÜ áðëþò âåëôéþíïõí ôá óõìðôþ-
ìáôá. Ãéá ðáñÜäåéãìá, ïé áíáóôïëåßò ôçò áêåôõ÷ïëéíå-

óôåñÜóçò, ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé óõ÷íÜ, Ý÷ïõí ôçí äõ-
íáôüôçôá íá âïçèÞóïõí ôçí ìíÞìç ôùí áóèåíþí ãéá êÜ-

ðïéïõò ìÞíåò Þ ÷ñüíéá. ¢ëëá óõìðôþìáôá ôá ïðïßá áíôé-
ìåôùðßæïíôáé öáñìáêåõôéêÜ óôïõò áóèåíåßò áõôïýò åßíáé ç

áíçóõ÷ßá êáé ç åðéèåôéêüôçôá, ç êáôáèëéðôéêÞ äéÜèåóç, ïé äéá-

Íüóïò Alzheimer: Ìßá óýã÷ñïíç ìÜóôéãá
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ôáñá÷Ýò ôïõ ýðíïõ êôë. Ç óõíå÷Þò ðáñáêïëïýèçóç
ôïõ áóèåíïýò áõôïý óå êÜðïéï åîåéäéêåõìÝíï éáôñåßï
åßíáé áðáñáßôçôç ãéá ôçí óùóôÞ êáé Ýãêáéñç áíôéìåôþ-
ðéóç ôùí óõìðôùìÜôùí ðïõ ó÷åôßæïíôáé ìå ôç íüóï êáé
ôçí âåëôßùóç óôï ìÝôñï ôïõ äõíáôïý ôçò ðïéüôçôáò
æùÞò ôïõ áóèåíïýò êáé ôùí óõããåíþí ôïõ.

ÕðÜñ÷åé ìßá óõíå÷éæüìåíç ðáãêüóìéá åñåõíçôéêÞ
ðñïóðÜèåéá ãéá ôçí áíåýñåóç êáëýôåñùí èåñáðåõôé-
êþí ìåèüäùí ãéá ôçí áíôéìåôþðéóç ôçò íüóïõ, ôçí êá-
èõóôÝñçóç ôçò ÝíáñîÞò ôçò Þ  êáé ôçí ðñüëçøÞ ôçò.
ÐïëëÝò ÷þñåò åðåíäýïõí ìåãÜëá ÷ñçìáôéêÜ ðïóÜ óå
áõôÞí ôçí åñåõíçôéêÞ ðñïóðÜèåéá, åõåëðéóôþíôáò üôé
èá ìðïñÝóïõí íá ðåñéïñßóïõí, ìÝóù íÝùí èåñáðåéþí,
ôï ôåñÜóôéï ïéêïíïìéêü êáé êïéíùíéêü êüóôïò ôçò íüóïõ
óôéò åðüìåíåò äåêáåôßåò. Ùò áðïôÝëåóìá, ðïëëÜ õðï-
ó÷üìåíåò íÝåò èåñáðåßåò, óõìðåñéëáìâáíïìÝíïõ êáé
ôïõ åéäéêïý åìâïëßïõ, âñßóêïíôáé óå ôåëéêÜ óôÜäéá êëé-
íéêþí äïêéìþí.

Åßíáé óçìáíôéêü íá ãßíåé ç äéÜãíùóç ôçò íü-
óïõ Alzheimer üóï ôï äõíáôüí íùñßôåñá; 

Åßíáé ðñÜãìáôé óçìáíôéêü íá óõìâïõëåõôåß êÜðïéïò
Ýíáí åéäéêü ãéáôñü óå ðåñßðôùóç ðïõ Ý÷åé ðáñáôçñÞóåé
áðþëåéá ìíÞìçò, ðñïâëÞìáôá óêÝøçò êáé áëëáãÝò óõ-
ìðåñéöïñÜò óôïí åáõôü ôïõ Þ óå êÜðïéï áðü ôá áãáðç-
ìÝíá ôïõ ðñüóùðá. Ãéá ôïõò áóèåíåßò ìå Üíïéá êáé ôïõò
áãáðçìÝíïõò ôïõò ìßá ðñþéìç êáé ïñèÞ äéÜãíùóç äßíåé
ôïí áðáéôïýìåíï ÷ñüíï ãéá íá ãßíïõí åíÝñãåéåò ðïõ
âåëôéþíïõí ôçí ðïéüôçôá æùÞò, äßíåé êáëýôåñåò ðñïï-
ðôéêÝò ïöÝëåéáò áðü ôçí èåñáðåßá êáé ðáñÝ÷åé ðåñéó-
óüôåñï ÷ñüíï ãéá íá ó÷åäéáóôåß ôï ìÝëëïí. Åðßóçò, åß-
íáé óçìáíôéêü íá êáèïñéóôåß áðü ôïí èåñÜðïíôá éáôñü
ç áéôßá ôçò áðþëåéáò ìíÞìçò Þ Üëëùí óõìðôùìÜôùí ôï
óõíôïìüôåñï äõíáôü. ÐïëëÜ áðü áõôÜ ôá óõìðôþìáôá
åßíáé áðïëýôùò èåñáðåýóéìá åÜí ïöåßëïíôáé óå áßôéá
üðùò ç êáôÜèëéøç, êÜðïéá öÜñìáêá, ðñïâëÞìáôá èõ-
ñåïåéäïýò, êáôÜ÷ñçóç áëêïüë Þ êÜðïéåò áíåðÜñêåéåò
âéôáìéíþí. 

Ðïéïé åßíáé ïé ðáñÜãïíôåò ðïõ ðñïäéáèÝôïõí
óå íüóï Alzheimer; 

Ðáñüëï ðïõ ç áêñéâÞò áéôéïëïãßá ôçò íüóïõ äåí åß-
íáé áêüìç ãíùóôÞ, õðÜñ÷ïõí ïñéóìÝíåò êáôáóôÜóåéò ïé
ïðïßïé áõîÜíïõí ôçí ðéèáíüôçôá íá ðñïóâëçèåß êÜ-
ðïéïò áðü ôç íüóï. Ïé ðáñÜãïíôåò êéíäýíïõ ðïõ äåí

ôñïðïðïéïýíôáé åßíáé ç çëéêßá, ôï ïéêïãåíåéáêü éóôïñé-
êü êáé ç êëçñïíïìéêüôçôá. Óôïõò ðáñÜãïíôåò êéíäýíïõ
ïé ïðïßïé ìðïñïýí íá ôñïðïðïéçèïýí ìåéþíïíôáò ôïí
êßíäõíï åìöÜíéóçò ôçò íüóïõ åßíáé ïé ôñáõìáôéóìïß
óôï êåöÜëé, ïé áããåéáêïß ðáñÜãïíôåò êéíäýíïõ (õøçëÞ
ðßåóç, äéáâÞôçò, õøçëÞ ÷ïëçóôåñüëç, êáñäéáêÝò ðá-
èÞóåéò êôë) êáé ï ôñüðïò äéáâßùóçò. ÌÝôñá üðùò ïé æþ-
íåò áóöáëåßáò óôá áõôïêßíçôá, ç ñýèìéóç ôïõ äéáâÞôç,
ôçò õðÝñôáóçò êáé ôçò õðåñëéðéäáéìßáò ìå ôçí êáôÜë-
ëçëç öáñìáêåõôéêÞ áãùãÞ ìðïñåß íá ðñïóôáôÝøïõí
áðü ôçí åìöÜíéóç ôçò íüóïõ Alzheimer. Ôñüðïò äéáâß-
ùóçò ðïõ ó÷åôßæåôáé ìå äéáôÞñçóç öõóéïëïãéêïý óù-
ìáôéêïý âÜñïõò, äéáôñïöÞ óôá ðñüôõðá ôçò Ìåóïãåéá-
êÞò äßáéôáò, åêãýìíáóç ôïõ óþìáôïò êáé ôïõ ìõáëïý
(ìå öõóéêÞ Üóêçóç êáé ðíåõìáôéêÞ åñãáóßá), áðïöõãÞ
ôïõ êáðíßóìáôïò êáé ôçò êáôÜ÷ñçóçò áëêïüë êáé óõ-
÷íÝò êïéíùíéêÝò åðáöÝò õðÜñ÷ïõí åíäåßîåéò üôé èá
ìðïñïýóáí íá ìåéþóïõí ôïí êßíäõíï ãéá åìöÜíéóç íü-
óïõ Alzheimer. Íá óçìåéùèåß åäþ üôé õðÜñ÷ïõí ðïë-
ëÝò ìåëÝôåò ðïõ äåß÷íïõí îåêÜèáñá üôé ç ÌåóïãåéáêÞ
äßáéôá (ôï ðéï áíôéðñïóùðåõôéêü ðáñÜäåéãìá ôçò ïðïß-
áò áðïôåëåß ç ÊñçôéêÞ äéáôñïöÞ) ü÷é ìüíï åëáôôþíåé
ôïí êßíäõíï íá ðñïóâëçèåß êáíåßò áðü íüóï
Alzheimer, áëëÜ êáé ìåéþíåé ôçí óïâáñüôçôá êáé ïäç-
ãåß óå êáëýôåñç åîÝëéîç ôçò íüóïõ áêüìç êáé ìåôÜ ôçí
åìöÜíéóÞ ôçò.

ÕðÜñ÷åé åëðßäá;

ÓõìðåñáóìáôéêÜ, ç äéÜãíùóç ôçò íüóïõ

Alzheimer åßíáé êïìâéêü óçìåßï óôç æùÞ ôüóï

ôïõ áóèåíïýò üóï êáé ôùí ïéêåßùí ôïõ. Ðáñüôé

äåí õðÜñ÷åé óÞìåñá êÜðïéá èåñáðåßá ðïõ íá á-

íáóôñÝöåé ôçí ðïñåßá ôçò íüóïõ, õðÜñ÷ïõí èå-

ñáðåõôéêÜ ìÝóá ðïõ áíáêïõößæïõí êÜðïéá áðü

ôá óõìðôþìáôá. Ç ðëÞñçò åêìåôÜëëåõóç ôùí

äéáèÝóéìùí èåñáðåéþí êáé ôùí ôñüðùí  ðáñÝì-

âáóçò êáé õðïóôÞñéîçò ôùí áóèåíþí ìðïñåß íá

âåëôéþóåé óçìáíôéêÜ ôçí ðïéüôçôá æùÞò ôïõò. Å-

ðéðëÝïí, ïé åîåëßîåéò ôùí ôåëåõôáßùí ÷ñüíùí

óôï åñåõíçôéêü åðßðåäï áöÞíïõí íá äéáöáíåß ü-

ôé óôï åããýò ìÝëëïí ç æùÞ ôùí áóèåíþí áõôþí

êáé ôùí óõããåíþí ôïõò èá áëëÜîåé ðñïò ôï êá-

ëýôåñï.
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ÃÑÁÖÅÉ
ç ÂÁÓÉËÁÊÇ ÅÕÁ - Ìáßá

Ì åôÜ áðü ìéá ïëüêëçñç åâäïìÜäá êáôÜ ôï
ìÞíá ÉáíïõÜñéï áöéåñùìÝíç óôçí ðñüëçøç
ôïõ êáñêßíïõ, èá ôïëìÞóù íá êÜíù ìßá óý-

íôïìç áíáäñïìÞ, ùò Ýíá áöéÝñùìá óôï ìåãÜëï åõåñ-
ãÝôç ôïõ ãõíáéêåßïõ ðëçèõóìïý êáé ü÷é ìüíï, ôïí áåß-
ìíçóôï ãéáôñü Ãåþñãéï ÐáðáíéêïëÜïõ.

Óôï Ãåþñãéï ÐáðáíéêïëÜïõ ÷ñùóôÜåé ï êüóìïò ôçí
áíáêÜëõøç ôïõ “ôÝóô-ðáð”, ìßá åîÝôáóç ðïõ Ý÷åé óþ-
óåé ðïëëÝò ãõíáßêåò ðáãêïóìßùò áðü ôç ìÜóôéãá ôïõ
êáñêßíïõ.

ÃåííçìÝíïò óôç Êýìç ôçò Åýâïéáò ôï 1883, óðïý-
äáóå éáôñéêÞ óôï ðáíåðéóôÞìéï Áèçíþí êáé ôï 1907 ìå-
ôÝâç óôç Ãåñìáíßá üðïõ óðïýäáóå âéïëïãßá. Áó÷ïëÞ-
èçêå ìå âéïëïãéêÝò Ýñåõíåò Ýùò ôï 1911. 

Åðáíåñ÷üìåíïò óôçí ÅëëÜäá óõììåôåß÷å óôï  âáë-
êáíéêü  ðüëåìï êáé ôï 1913 áíá÷þñçóå óôéò ÇÐÁ üðïõ
åñãÜóôçêå ùò âïçèüò óôï êëÜäï ôçò áíáôïìßáò óôï
ðáíåðéóôÞìéï ÊïñíÝë êáé áêïëïýèùò åêëÝ÷ôçêå ùò êáé
ôï âáèìü ôïõ ôáêôéêïý êáèçãçôÞ áíáôïìßáò êáé éóôïëï-
ãßáò ôïõ ßäéïõ ðáíåðéóôçìßïõ.

Ç ðñþôç ôïõ áíáêïßíùóç ãéá ôçí ÷ñçóéìïðïßçóç
ôçò êõôôáñïëïãéêÞò ìåèüäïõ óôç äéÜãíùóç ôïõ êáñêß-
íïõ ôçò ìÞôñáò ôï 1928 Ýãéíå äåêôÞ ìå ðïëý óêåðôéêé-
óìü, êáèüóïí ç êñáôïýóá Üðïøç ãéá ôÝôïéïõ åßäïõò Ý-
ñåõíåò èåùñïýíôáí ðñáêôéêÜ áäýíáôç.

Ïé Ýñåõíåò üìùò ôïõ Ã.ÐáðáíéêïëÜïõ åðåêôÜèçêáí,
ôá ðïñßóìáôá ôùí ïðïßùí äçìïóéåýèçêáí ôï 1943  áðü
êïéíïý ìå ôïí êáèçãçôÞ ãõíáéêïëïãßáò Åñìðåñô ÔñÜïõ-
óô, óå åéäéêÞ ìïíïãñáößá ìå ôßôëï “ÄéÜãíùóç ôïõ êáñ-
êßíïõ ôçò ìÞôñáò ìÝóù ôùí êïëðéêþí åðé÷ñéóìÜôùí”.

Ç äçìïóßåõóç áõôÞ, üðùò Þôáí åðüìåíï, êÝíôñéóå
ôï ðáãêüóìéï éáôñéêü åíäéáöÝñïí êáé ðñïêÜëåóå ôçí Ü-
ìåóç äïêéìáóôéêÞ ÷ñçóéìïðïßçóç ôçò ìåèüäïõ óå äéÜ-
öïñá íïóïêïìåßá. Ôï 1944 Ýãéíå ç ðñþôç åöáñìïãÞ å-
ðß ôïõ ïõñïðïéçôéêïý óõóôÞìáôïò êáé óôç óõíÝ÷åéá åðß
ôùí Üëëùí óõóôçìÜôùí ôïõ ïñãáíéóìïý. Ï Ã.Ðáðáíé-
êïëÜïõ  ìå ôéò åñãáóßåò ôïõ áõôÝò Ýãéíå èåìåëéùôÞò
íÝïõ åðéóôçìïíéêïý êëÜäïõ ôçò “áðïöïëéäùôéêÞò êõô-
ôáñïëïãßáò” âáóéæüìåíç áêñéâþò óôç ìåëÝôç ôùí êõô-

ôÜñùí ðïõ áðïðßðôïõí óôéò äéÜöïñåò êïéëüôçôåò ôïõ
ïñãáíéóìïý. Ç ìÝèïäïò áõôÞ Ýëáâå ðñïò ôéìÞ ôïõ ôçí
ïíïìáóßá “ÌÝèïäïò ÐáðáíéêïëÜïõ” Þ  “ôÝóô ðáðáíéêï-
ëÜïõ” Þ êáôÜ ôï óõãêïðôüìåíï “Ðáð ôåóô” êáé Üíïéîå
åõñåßò íÝïõò ïñßæïíôåò óôçí Ýñåõíá êáé åéäéêüôåñá ãéá
ôïí êáñêßíï. Ïé äçìïóéåõìÝíåò åñãáóßåò ôïõ Ã.Ðáðáíé-
êïëÜïõ õðåñâáßíïõí ôéò åêáôü, åíþ ôñåéò áðïôåëïýí
åéäéêÝò ìïíïãñáößåò. Ï Ã.ÐáðáíéêïëÜïõ ôéìÞèçêå  ìå
ðëåßóôåò äéáêñßóåéò ìåôáîý ôùí ïðïßùí åßíáé ôï ìåôÜë-
ëéï ÔéìÞò ôçò áìåñéêáíéêÞò åôáéñåßáò êáñêéíïëïãßáò ôï
1952. ÓÞìåñá ôï “ðáð-ôåóô” ÷ñçóéìïðïéåßôáé ðáãêïóìß-
ùò ãéá ôç äéÜãíùóç ôïõ êáñêßíïõ ôçò ìÞôñáò, åðß ôçò
ðñïêáñêéíéêÞò äõóðëáóßáò êáé Üëëùí êõôôáñïëïãéêþí
áóèåíåéþí ôïõ ãõíáéêåßïõ áíáðáñáãùãéêïý óõóôÞìá-
ôïò êáé åðïìÝíùò óôçí ÐÑÏËÇØÇ ôçò áóèÝíåéáò.

Ôï ôåóô-Ðáð áðïôåëåß - Þ ôïõëÜ÷éóôïí èá Ýðñåðå íá
áðïôåëåß - åôÞóéá åîÝôáóç ñïõôßíáò ãéá üëåò ôéò óå-
îïõáëéêÜ åíåñãåßò ãõíáßêåò êáé ìáæß ìå ôçí åîÝôáóç ôïõ
ìáóôïý, ùò ðñïëçðôéêÝò åîåôÜóåéò, Ýíäåéîç óåâáóìïý
ðñïò ôïí åáõôü ìáò êáé õðï÷ñÝùóç ðñïò ôç æùÞ ìáò.

¸íáò Åëëçíáò ëïéðüí, ôïõ ðñïðåñáóìÝíïõ áéþíá
Ýêáíå ôçí åðáíÜóôáóç óôçí åðéóôÞìç ôïõ êáé ç ðáãêü-
óìéá êïéíüôçôá èá ôïõ ÷ñùóôÜåé åóáåß. Ðáñüëá áõôÜ
èá ðñÝðåé íá  áíçóõ÷ïýìå êáé íá  ðñïâëçìáôéóôïýìå,
ãéáôß åíþ Ý÷ïõí âåëôéùèåß ïé ôå÷íéêÝò ëÞøçò, ç ôå÷íï-
ëïãßá êáé ç ðëçñïöüñçóç åßíáé áñùãïß ôçò åðéóôÞìçò,
ôá ðïóïóôÜ íïóçñüôçôáò êáé èíçóéìüôçôáò, ðáãêïóìß-
ùò áëëÜ êáé óôçí ÅëëÜäá åßíáé áðåéëçôéêÜ. Õðïëïãßæå-
ôáé üôé ôï ðïóïóôü ôùí Åëëçíßäùí ðïõ óå åôÞóéá âÜóç
åðáíáëáìâÜíïõí ôï ôÝóô-ÐáðáíéêïëÜïõ äåí îåðåñíÜ
ôï áðïãïçôåõôéêü 17% êáé üôé ôï 50% ôùí ãõíáéêþí ðïõ
åìöáíßæïõí êáñêßíï ôïõ ôñá÷Þëïõ ôçò ìÞôñáò äåí åß-
÷áí êÜíåé ðïôÝ ôåóô-Ðáð.

Ï Åõñùðáúêüò Êþäéêáò êáôÜ ôïõ êáñêßíïõ ôïõ ôñá-
÷Þëïõ ôçò ìÞôñáò õðáãïñåýåé ðñïãñÜììáôá ìáæéêïý å-
ëÝã÷ïõ ðñüëçøçò óå üëåò ôéò ãõíáßêåò çëéêßáò 25 åôþí
êáé Üíù. Ôï óõìâïýëéï ôçò Å.Å ðñïôåßíåé åðßóçò üëá ôá
êñÜôç ìÝëç èá ðñÝðåé íá ðñïóöÝñïõí ïñãáíùìÝíá
ðñïãñÜììáôá ìáæéêïý åëÝã÷ïõ, äçëáäÞ, óôïé÷åéïèåôç-
ìÝíá êáé íá õðüêåéíôáé óå äéáäéêáóßåò åîáóöÜëéóçò õ-
øçëÞò ðïéüôçôïò.

Åõ÷áñéóôþ

Ôé ãíùñßæïìå ãéá ôï Test
ÐáðáíéêïëÜïõ

ÊERAMOS, Hotel/Studios
Michael Papadovasilakis

Tel./Fax: +30 28970, 31352, www.studiokeramos-zaros.gr

Ôï êáëýôåñï ðñùúíüôçò ÊñÞôçò
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Ðñïößë ôïõ óõëëüãïõ
Ï óýëëïãïò óôÞñéîçò áóèåíþí ðïõ ðÜó÷ïõí áðü

íåïðëáóìáôéêÞ íüóï “Åõ Æù ìå ôïí êáñêßíï” éäñýèçêå
ôï ÖåâñïõÜñéï ôïõ 2003 ìå Ýäñá ôï ÇñÜêëåéï ôçò ÊñÞ-
ôçò, áðü áíèñþðïõò ðïõ æïõí Þ Ýæçóáí ôçí åìðåéñßá
ôïõ êáñêßíïõ, ïé ßäéïé Þ ôá áãáðçìÝíá ôïõò ðñüóùðá.
Áðü ôï ÓåðôÝìâñéï ôïõ 2008, óôï ðëáßóéï ôïõ óõëëü-
ãïõ ëåéôïõñãåß ïìÜäá áëëçëïâïÞèåéáò êáé ïìÜäá øõ-
÷ïëïãéêÞò óôÞñéîçò ãõíáéêþí ìå êáñêßíï ôïõ ìáóôïý. Ï
óýëëïãïò äéïéêåßôáé áðü 11-ìåëÝò Äéïéêçôéêü Óõìâïý-
ëéï êáé óôçñßæåôáé ïéêïíïìéêÜ óå äùñåÝò ößëùí, óôá Ý-
óïäá åêäçëþóåùí êáé óôéò óõíäñïìÝò ôùí ìåëþí ôïõ. 

Ç ðñüåäñïò ôïõ óõëëüãïõ ê. Ìáñßíá ÔæáíÜêç ìáò
ìéëÜåé ãéá ôï üñáìá ôùí áíèñþðùí ôïõ “Åõ Æù ìå ôïí
êáñêßíï”: “ðñéí áðü ëßãá ÷ñüíéá ïñáìáôéóôÞêáìå Ýíá
óýëëïãï ÷ñÞóéìï óôç æùÞ ôùí êáñêéíïðáèþí. Ðéóôåý-
ïõìå ðùò êÜèå Üíèñùðïò ðïõ æåé ôçí åìðåéñßá ôïõ
êáñêßíïõ ìðïñåß íá Ý÷åé ðïéüôçôá óôï ðáñüí êáé åëðß-
äá ãéá ôï ìÝëëïí”.

Ç âåëôßùóç ôùí óõíèçêþí íïóçëåßáò ôùí ïãêïëï-
ãéêþí áóèåíþí êáé ç äçìéïõñãßá õðïäïìþí åîùíïóï-
êïìåéáêÞò õðïóôÞñéîçò ôïõò, ç ýðáñîç õðïäïìþí øõ-
÷ïëïãéêÞò êáé êïéíùíéêÞò óôÞñéîçò êáé ç êáôáðïëÝìçóç
ôçò Üãíïéáò êáé ôïõ óôéãìáôéóìïý ðïõ ðåñéâÜëëåé ôïí
êáñêßíï, áðïôåëïýí ðñïôåñáéüôçôá óôï ðëáßóéï äñÜ-
óçò ôïõ óõëëüãïõ. 

Óôçí åñþôçóç, ôß Þôáí áõôü ðïõ ïäÞãçóå óôç äç-
ìéïõñãßá ôïõ óõëëüãïõ, ç ê. ÔæáíÜêç áðáíôÜ: “Óôéò ìÝ-
ñåò ìáò, åêáôïíôÜäåò Üíèñùðïé ðïõ ìÝ÷ñé ðñéí ëßãï
“áñíïýíôáí” ßóùò êáé íá ðñïöÝñïõí ôç ëÝîç êáñêßíïò,
åßíáé áíáãêáóìÝíïé íá æÞóïõí ôçí åìðåéñßá ôïõ. Âéþ-
íïõí ôéò óùìáôéêÝò åðéðôþóåéò ôçò íüóïõ êáé ôáõôü-
÷ñïíá ôéò áëëáãÝò êáé ôéò áíáôñïðÝò, ðïõ öÝñíåé óå ü-
ëåò ôéò ðëåõñÝò ôçò æùÞò ôïõò - ïéêïãåíåéáêÞ, êïéíùíé-
êÞ, øõ÷ïëïãéêÞ, ïéêïíïìéêÞ. Óôéò åðßóçìåò óôáôéóôéêÝò
ôá Üôïìá áõôÜ áíáöÝñïíôáé ùò “ðåñéóôáôéêÜ”. Ãéá ìáò,
åßíáé ãïíåßò áäÝñöéá, óýæõãïé, ößëïé, ðïõ ðñïóðáèïýí
íá éóïññïðÞóïõí ôç æùÞ ôïõò óôç íÝá ðñáãìáôéêüôçôá
ðïõ äçìéïýñãçóå ç äéÜãíùóç ôïõ êáñêßíïõ”. 

Áðü ôçí ßäñõóÞ ôïõ, ï óýëëïãïò áíáæçôÜ ôñüðïõò
åðßëõóçò ôùí óýíèåôùí ðñïâëçìÜôùí ðïõ äçìéïõñ-

ãïýíôáé óå üëç ôç äéÜñêåéá ôçò íüóïõ êáé ìÜ÷åôáé ãéá
ìéá ïëïêëçñùìÝíç êáé áíèñþðéíç áíôéìåôþðéóç ôïõ á-
óèåíïýò êáñêéíïðáèÞ óôï óýóôçìá õãåßáò. Ãéá ôï ëüãï
áõôü, äéïñãáíþíåé åêóôñáôåßåò êáé åêäçëþóåéò åíçìÝ-
ñùóçò ãéá ôçí ðñüëçøç ôïõ êáñêßíïõ êáé ðñïóöÝñåé á-
ôïìéêÝò õðçñåóßåò øõ÷ïëïãéêÞò óôÞñéîçò áóèåíþí ìå
êáñêßíï êáé áôüìùí ôïõ ðåñéâÜëëïíôüò ôïõò. ÐáñÜëëç-
ëá, ðáñÝ÷åé ðëçñïöïñßåò ãéá ôá åñãáóéáêÜ êáé áóöáëé-
óôéêÜ äéêáéþìáôá êáèþò êáé ãéá ôéò êñáôéêÝò ðáñï÷Ýò á-
óèåíþí ìå êáñêßíï êáé óôçñßæåé ïéêïíïìéêÜ ïãêïëïãé-
êïýò áóèåíåßò êáôüðéí áéôÞìáôïò ôùí áñìüäéùí êïéíù-
íéêþí õðçñåóéþí.

Ôá ãñáöåßá ôïõ óõëëüãïõ âñßóêïíôáé óôï ÇñÜêëåéï,
óôçí Êõñßëëïõ ËïõêÜñåùò 49 (êïíôÜ óôïí ¢ãéï ÌçíÜ) êáé
ëåéôïõñãïýí êÜèå Ôñßôç, ÔåôÜñôç êáé  ÐÝìðôç 6 ìå 8 ôï á-
ðüãåõìá êáèþò êáé 10 ìå 12 ôï ðñùß ôçò ÔåôÜñôçò. Ôá ôç-
ëÝöùíá åðéêïéíùíßáò åßíáé 6955 254301 êáé 2810 287895.
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Ç ÐÑÏËÇØÇ ÃÉÁ ÔÏÍ ÊÁÑÊÉÍÏ ÔÏÕ ÓÔÇÈÏÕÓ

áõôïåîÝôáóç ìáóôïý
ÓôÜóïõ üñèéá ìðñïóôÜ óå
Ýíá êáèñÝðôç ìå ôá ÷Ýñéá
êÜôù êáé ðáñáôÞñçóå ãéá
ôõ÷üí áëëáãÝò óôçí åìöÜ-
íéóç ôùí ìáóôþí óïõ (ðÜ-
÷õíóç, Þ ñõôßäùóç ôïõ

äÝñìáôïò, äÝñìá óáí öëïéüò ðïñôïêáëéïý, åñõèñüôçôá,
Ýêæåìá, Þ óôñïöÞ ôçò èçëÞò ðñïò ôá ìÝóá ê.ëð.).
ÅðáíÜëáâå ôïí ßäéï Ýëåã÷ï ìå ôá ÷Ýñéá ðßóù áðï ôï êåöÜ-
ëé êáé óôç ìÝóç.

ÎÜðëùóå êáé ôïðïèÝôçóå
Ýíá ìáîéëÜñé êÜôù áðü ôçí
áñéóôåñÞ óïõ ùìïðëÜôç.
ÂÜëå ôï áñéóôåñü ÷Ýñé êÜ-
ôù áðï ôï êåöÜëé óïõ.
Ìå ôá äÜêôõëá ôïõ äåîéïý
÷åñéïý åíùìÝíá êáé ôåíôùìÝíá åîÝôáóå üëç ôçí ÝðéöÜíåéá
ôïõ áñéóôåñïý ìáóôïý.

¢ñ÷éóå ôçí øçëÜöéóç
áðü ôï Ýîù ìÝñïò ôïõ
ìáóôïý êïíôÜ óôçí
áñéóôåñÞ ìáó÷Üëç.

Ìå ìéêñÝò êõêëéêÝò êéíÞóåéò ðñï÷þñçóå óôáäéáêÜ þóðïõ
íá öôÜóåéò óôç èçëÞ.

ÊáôÝâáóå ôï áñéóôåñü óïõ ÷Ýñé ðáñÜëëçëá ìå ôï óþìá.
Ìå ôçí åóùôåñéêÞ åðéöÜíåéá ôùí äáêôýëùíôïõ äåîéïý ÷å-
ñéïý åîÝôáóå ôç ìáó÷Üëç.

Ðßåóå ôç èçëÞ íá äåéò áí âãÜæåé
êÜðïéï Ýêêñéìá.
ÅðáíÜëáâå ôçí äéáäéêáóßá áíôß-
óôñïöá. ×ñçóéìïðïßçóå ôþñá
ôï áñéóôåñü ÷Ýñé ãéá ôï äåîéü
ìáóôü.

ãíþñéóå ôï óôÞèïò óïõ

Ç êáëýôåñç êáé ðéü áðïôåëåóìáôéêÞ
áíôéìåôþðéóç ôïõ êáñêßíïõ ôïõ ìáóôïý åßíáé ç

Ýãêáéñç äéÜãíùóÞ ôïõ.

Ç Ýãêáéñç äéÜãíùóç ôïõ êáñêßíïõ ôïõ ìáóôïý
åßíáé êáé óôá äéêÜ óïõ ÷Ýñéá.

• Ç áõôïåîÝôáóç åßíáé ìéÜ áðëÞ êáé ãñÞãïñç äéáäéêáóßá,
ðïõ äéáñêåß 10 ìüíï ëåðôÜ.

• Ç áõôïåîÝôáóç åßíáé áðïôåëåóìáôéêÞ áí ãßíåôáé êÜèå ìÞ-
íá. Îåêßíçóå áðü ôçí çëéêßá ôùí 20 åôþí.

• Ï êáëýôåñïò ÷ñüíïò ãéá áõôïåîÝôáóç åßíáé ëßãåò ìÝñåò
ìåôÜ ôç ëÞîç ôçò ðåñéüäïõ. ÅÜí Ý÷åéò ðåñÜóåé óôçí åì-
ìçíüðáõóç, äéÜëåîå ìßá çìåñïìçíßá, ôçí ßäéá êÜèå ìÞ-
íá.

• Áí øçëáößóåéò êÜôé ìçí öïâçèåßò. ‘Ïëïé ïé üãêïé äåí åé-
íáé êáñêßíïé. ÐÜñå ôç ãíþìç ôïõ ãéáôñïý óïõ.

• Óõíäýáóå ôçí áõôïåîÝôáóç ìå ôçí êëéíéêÞ åîÝôáóç áðü
ôï ãéáôñü êáé ôçí ìáóôïãñáößá áí åßóáé ðÜíù áðü 40 å-
ôþí.

“Åõ Æù ìå ôïí êáñêßíï”
Óýëëïãïò óôÞñéîçò áóèåíþí

ðïõ ðÜó÷ïõí áðü íåïðëáóìáôéêÞ íüóï

Êõñßëëïõ ËïõêÜñåùò 49

ïò 2 üñïöïò (ðëçóßïí Áã. ÌçíÜ)

Ôçë: 2810 287895, 2810 394578

Fax: 2810 287895

ÅÅÑÑÃÃÁÁÓÓÔÔÇÇÑÑÉÉÏÏ  ××ÑÑÕÕÓÓÏÏ××ÏÏÚÚÁÁÓÓ

ÁËÅÎÁÊÇÓ  -  ×ÑÏÍÁÊÇÓ
ÈÈååïïôôïïêêïïððïïýýëëïïõõ  2266  ÌÌïïßßññååòò

ôôççëë..::  22889922002233772299



Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý 200952

Îïìðëéáóôü êïõëïýñé
Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁ

ÕËÉÊÁ
10 êéëÜ ìïýóôïò

(æùìüò óôáöõëéþí)

30 ãñ. áóðñü÷ùìá

ÔÓÁÊÁËÁÊÇÓ ÃÅÙÑÃÉÏÓ & ÓÉÁ Ï.Å.
Åëáéüëáäï - Êñáóß - ÔóéêïõäéÜ

Íßâñéôïò Êáéíïõñãßïõ
Ô.Ê. 70 002
ÇñÜêëåéï ÊñÞôçò

Ôçë.: 28940 31548
Fax: 28940 31667

Êéíçôü: 6972010970
E-mail: tsakalakis_giorgos@yahoo.gr

2 êéëÜ áëåýñé
500 ãñ. æÜ÷áñç
200 ãñ. ÷õìü ðïñôïêÜëé
150 ãñ. íåñü
100 ãñ. áëýóéâï (áëïõóÜ)
50 ãñ. ìáãéÜ
10 ãñ. êáíÝëá
10 ãñ. ãáñßöáëá

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Ôñüðïò ðáñáóêåõÞò áëïõóÜò: ñß÷íïõìå, óå ìéá ëåêÜíç, 300 ãñ. ÷ëéáñü íåñü

êáé ðñïóèÝôïõìå 200 ãñ. óôÜ÷ôç (Üèï). Áíáêáôåýïõìå êáé óôç óõíÝ÷åéá áöÞ-

íïõìå íá êáôáóôáëÜîåé ç óôÜ÷ôç. Óïõñþíïõìå ôï ìßãìá. Ôï íåñü ðïõ ìÝíåé

ïíïìÜæåôáé áëïõóÜ. Ôïðïèåôïýìå, óå ìéá ëåêÜíç, ôç æÜ÷áñç, ôçí êáíÝëá, ôá

ãáñßöáëá, ôçí áëïõóÜ, ôçí ðïñôïêáëÜäá êáé ôç ìáãéÜ, ôçí ïðïßá Ý÷ïõìå äéá-

ëýóåé óå ÷ëéáñü íåñü êáé ðñïóèÝôïõìå áñãÜ-áñãÜ ôï áëåýñé. Áíáêáôåýïõìå

êáé ðáñáóêåõÜæïõìå Ýíá óêëçñü æõìÜñé. ÐëÜèïõìå êïõëïýñéá êáé ôá äéáêï-

óìïýìå ìå ôïí åîÞò ôñüðï: Ðáßñíïõìå ìéêñÞ ðïóüôçôá æýìçò êáé áíïßãïõìå

öýëëï. Ìå Ýíá ìá÷áßñé, êüâïõìå êïììáôÜêéá óå ó÷Þìá öýëëùí, ôá ïðïßá ðéÝ-

æïõìå ìå ìéá ôóáôóÜñá ãéá íá ó÷åäéÜóïõìå ôéò ßíåò. Ôïðïèåôïýìå ôá öõëëá-

ñÜêéá, êõêëéêÜ ðÜíù óôï êïõëïýñé, ó÷çìáôßæïíôáò ôñéáíôáöõëëÜêéá. Áí èÝ-

ëïõìå íá öôéÜîïõìå óôáöýëé, öôéÜ÷íïõìå ìðáëÜêéá áðü æýìç êáé ôá ôïðïèå-

ôïýìå ðÜíù óôï êïõëïýñé. ¸ðåéôá, öôéÜ÷íïõìå Ýíá ëåðôü êïñäüíé áðü æõìÜ-

ñé êáé óôïëßæïõìå ôï óôáöýëé. Ìå ôç ÷ñÞóç åíüò øáëéäéïý, êüâïõìå ôéò Üêñåò

áðü ôï êïõëïýñé êáé äçìéïõñãïýìå ìýôåò. Óôåñåþíïõìå ôá ó÷Ýäéá ðÜíù óôï

êïõëïýñé ìå ïäïíôïãëõößäåò.

Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÐåôéìÝæé

ÅÊÔÅËÅÓÇ
ÐëÝíïõìå ôá óôáöýëéá (ëåõêÜ) êáé ôá óôýâïõìå. 

Ñß÷íïõìå ôï æùìü ôïõò (ìïýóôï) óå ìéá êáôóáñüëá êáé

ôïí âñÜæïõìå ãéá ìßá þñá. Óôç óõíÝ÷åéá, êáôåâÜæïõìå

ôçí êáôóáñüëá áðü ôç öùôéÜ êáé ðñïóèÝôïõìå ôï

÷þìá, ôï ïðïßï Ý÷ïõìå êïóêéíßóåé êáé áíáêáôåýïõìå. ÁöÞíïõìå

ôï ìßãìá íá êáôáóôáëÜîåé ãéá 5-6 þñåò, Ýðåéôá ôï

óïõñþíïõìå êáé ôï âÜæïõìå êáé ðÜëé íá âñÜóåé ãéá

3 ðåñßðïõ þñåò, ìÝ÷ñé íá ãßíåé Ýíá ðá÷ýññåõóôï

õãñü.

ÌÉÊÑÁ ÌÕÓÔÉÊÁ
Ìå ôéò ðáñáðÜíù ðïóüôçôåò ôùí õëéêþí,
ðáñáóêåõÜæïõìå 3 êéëÜ ðåôéìÝæé.
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ÃñÜöåé ï ÄçìÞôñçò Ðáôôáêüò
Ïéêïíïìïëüãïò

ÄéåõèõíôÞò ôïõ ÁÊÏÌÌ - ØÇËÏÑÅÉÔÇÓ
ÁÍÁÐÔÕÎÉÁÊÇ Á.Å  ÏÔÁ

Ï ìáæéêüò ôïõñéóìüò ðïõ óôçñßæåôáé óõíÞèùò
óôïí Þëéï êáé ôç èÜëáóóá1 Þôáí, åßíáé êáé èá åß-
íáé ç êýñéá ìïñöÞ ôïõñéóìïý, ü÷é ìüíï óôçí
ÅëëÜäá, áëëÜ êáé óå üëç ôç Ìåóüãåéï. Áí êáé
äåí åßíáé äüêéìïò üñïò, ãéá ôçí ïéêïíïìßá ôïõ
ðáñüíôïò Üñèñïõ, èá áíáöÝñåôáé êáé ùò "êá-
ôåóôçìÝíïò" ôïõñéóìüò. 

Ç áíÜðôõîç áõôïý ôïõ ôïõñéóìïý Ýöåñå
óçìáíôéêÜ ðñïâëÞìáôá óôéò ÷þñåò üðïõ á-
íáðôý÷èçêå üðùò åßíáé ç åðéâÜñõíóç ôïõ
ðåñéâÜëëïíôïò, ï ðïëéôéóôéêüò åêöõëéóìüò,
ç ÷áìçëÞ ðïéüôçôá åíüò ìåãÜëïõ áñéèìïý
ôùí åðéóêåðôþí, ç äçìéïõñãßá ðáíôïäýíá-
ìùí ìåóáæüíôùí (tour operators), ç Ýíôï-
íç åðï÷éêüôçôá ôçò ôïõñéóôéêÞò æÞôçóçò
(êáëïêáéñéíÞ ðåñßïäïò), ç áíéóóüñïðç á-
íÜðôõîç ê.á. 

¼ëá áõôÜ ïäÞãçóáí óôçí áíáãêáéüôç-
ôá ôïõ åìðëïõôéóìïý ôçò ôïõñéóôéêÞò ðñï-
óöïñÜò ìå Üëëåò åíáëëáêôéêÝò ìïñöÝò
ôïõñéóìïý ðïõ ïíïìÜóèçêáí ìå äéÜöï-
ñïõò üñïõò üðùò áãñïôïõñéóìüò, ôïõñé-
óìüò õðáßèñïõ, ïéêïëïãéêüò ôïõñéóìüò,
ðåñéâáëëïíôéêüò ôïõñéóìüò ê.á. Áêüìá êáé
óÞìåñá äåí åßíáé áðïóáöçíéóìÝíïé áõôïß
ïé üñïé. ¸ôóé ðïëëïß ëÝãïíôáò áãñïôïõñé-
óìü åííïïýí ôïí ôïõñéóìü ôçò öÜñìáò (á-
ãñïêôÞìáôïò), åíþ êÜðïéïé Üëëïé ôïí ôáõôß-
æïõí ïõóéáóôéêÜ ìå ôïí ôïõñéóìü õðáßèñïõ.
Ãéá ôï ðáñüí Üñèñï ï áãñïôïõñéóìüò ïñßæå-
ôáé ùò ìéá Þðéá ìïñöÞ âéþóéìçò ôïõñéóôéêÞò
áíÜðôõîçò êáé ðïëõäñáóôçñéüôçôáò óôïí á-

ãñïôéêü ÷þñï2.
¢ñá ç áíÜðôõîç ôïõ áãñïôïõñéóìïý âñßóêåé

ðñüóöïñï Ýäáöïò óå áãñïôéêÝò ðåñéï÷Ýò ïé ðü-
ñïé ôùí ïðïßùí åßíáé óå ó÷åôéêÞ éóïññïðßá êáé äåí

ìðïñåß êÜðïéïò áðü áõôïýò íá äñÜóåé êáôáëõôéêÜ,
ôïõëÜ÷éóôïí ìåóïðñüèåóìá, óôçí áíÜðôõîç åíüò

áõôïôåëïýò ôïõñéóôéêïý ðñïúüíôïò (ð.÷ Ýíá ìåãÜëï
÷éïíïäñïìéêü êÝíôñï, áîéüëïãåò ðáñáëßåò ê.á.)

Ç ÁñÜ÷ùâá ð.÷ áí êáé Ý÷åé ôá ãåùìïñöïëïãéêÜ ÷á-
ñáêôçñéóôéêÜ ìéáò ïñåéíÞò - ìåéïíåêôéêÞò ðåñéï÷Þò, åê-

ìåôáëëåýôçêå ðëÞñùò ôéò äõíáôüôçôåò áíÜðôõîçò ÷åéìå-
ñéíþí sports (âïÞèçóå óå áõôü âÝâáéá óçìáíôéêÜ ç ãåéôíß-

áóç ìå ôçí ÁèÞíá), Ý÷ïíôáò áõôÞ ôçí óôéãìÞ ôá ÷áñáêôçñé-
óôéêÜ óå ìåãÜëï âáèìü ìéáò ÷åéìåñéíÞò Ìõêüíïõ!

Áãñïôïõñéóìüò,
ï ôïõñßóôáò îáíáãßíåôáé åðéóêÝðôçò !



54 Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý 2009

Åðßóçò óôïí êëáóóéêü - êáëïêáéñéíü ôïõñéóìü ôçò
ÊñÞôçò áêüìá êáé Ýíá îåíïäï÷åßï óôçí Üêñç ôçò èÜ-
ëáóóáò áðïôåëåß Ýíá ìïíáäéêü áõôïôåëÝò ðñïúüí, ü-
ðïõ ï ðåëÜôçò ðéèáíüí íá ìçí èÝëåé íá ãíùñßóåé êáé ôß-
ðïôá Üëëï åêôüò áðü áõôü! Ïé ðáñáðÜíù äéáðéóôþóåéò
ïäçãïýí óôï óõìðÝñáóìá üôé ôï áãñïôïõñéóôéêü ðñïú-
üí ðñÝðåé íá åßíáé Ýíá ìßãìá áðü ôïí "ðëïýôï" ðïõ äéá-
èÝôåé êÜèå ðåñéï÷Þ (ðåñéâÜëëïí, ðïëéôéóìüò, ôïðéêÜ
ðñïúüíôá, ê.á.) Þ êáëýôåñá ôï óýíïëï ôçò ßäéáò ôçò ðå-
ñéï÷Þò!

Åðßóçò ãéá ôçí ÷Üñáîç ìéáò óôñáôçãéêÞò áíÜðôõîçò
ôïõ áãñïôïõñéóìïý åßíáé áðáñáßôçôç ç êáëÞ ãíþóç
ôïõ ïéêïíïìéêïý ðåñéâÜëëïíôïò óå üëåò ôéò ðáñáìÝ-
ôñïõò ôïõ êáé ï êáèïñéóìüò åíüò "ïñßïõ áíôï÷Þò" ôçò
ðåñéï÷Þò óå ôïõñéóôéêÝò äñáóôçñéüôçôåò. 

Ôï üñéï áõôü ÷áñáêôçñßæåôáé óå ïñéóìÝíåò ìåëÝôåò
ùò ç öÝñïõóá éêáíüôçôá ôçò ðåñéï÷Þò ãéá ôçí áíÜðôõ-
îç ôïõñéóôéêþí äñáóôçñéïôÞôùí. Ç öÝñïõóá éêáíüôçôá
åßíáé ïõóéáóôéêÜ ï äåßêôçò ôçò åðéäéùêüìåíçò óõììåôï-
÷Þò ôïõ ôïõñéóôéêïý ôïìÝá óôçí éóüññïðç áíÜðôõîç
ôçò ðåñéï÷Þò. ¸íáò ôÝôïéïò äåßêôçò èá ìðïñïýóå íá åß-
íáé ð.÷ Ýíá ðïóïóôü åðß ôïõ ìüíéìïõ ðëçèõóìïý ôçò
ðåñéï÷Þò,3 ìå ôï ïðïßï èá êáèïñéæüôáí ï áñéèìüò ôùí
êëéíþí ðïõ èá ìðïñïýóáí íá áíáðôõ÷èïýí óå áõôÞí.

Áí äåí åêôéìïýóáìå ìå áõôüí ôïí ôñüðï ôçí "ïñï-
öÞ" ôïõ óôü÷ïõ ìáò, ôüôå ðéèáíüí íá ïäçãïýìáóôå óå
Ýíá ðñïúüí õðåñìåãåèõìÝíï  ôï ïðïßï âñá÷õðñüèåóìá
êáé óõãêõñéáêÜ èá ìðïñïýóå íá äþóåé êáé èåôéêÜ áðï-
ôåëÝóìáôá . Èá Þôáí äõíáôüí ð.÷. íá õðÜñîåé ìéá ðñï-
óùñéíÞ áýîçóç ôïõ áñéèìïý ôùí åðéóêåðôþí, ðáñá-
ðëáíþíôáò ôïõò ôïðéêïýò öïñåßò êáé åðé÷åéñçìáôßåò ìå
áðïôÝëåóìá ôçí åãêáôÜëåéøç Üëëùí ðáñáäïóéáêþí
ôïìÝùí ôçò ïéêïíïìßáò êáé ôçí êáôáóðáôÜëçóç öõóé-
êþí êáé ðïëéôéóôéêþí ðüñùí.

Åßíáé ðñïöáíÝò üôé ãéá åßíáé äõíáôÞ ìéá äéáöïñïðïé-
çìÝíç ðñïóöïñÜ óôïí ôïõñéóìü ðñÝðåé íá õðÜñ÷åé êáé
ìéá åíáëëáêôéêÞ æÞôçóç. ÐñÜãìáôé óôïí Áãñïôïõñéóìü
ï ôïõñßóôáò åßíáé Ýíáò ôáîéäéþôçò ðïõ áíáæçôÜ êõñßùò
ôçí áõèåíôéêüôçôá ôïõ ðïëéôéóìïý êáé ôùí áíèñþðùí
êÜèå ðåñéï÷Þò. Ï åðéóêÝðôçò ðñÝðåé íá åßíáé êáé íá áé-
óèÜíåôáé öéëïîåíïýìåíïò, êáé ãéá áõôü  ïðïéáäÞðïôå
“óêçíïèåôçìÝíç” áõèåíôéêüôçôá èá ïäçãÞóåé ôçí üëç
ðñïóðÜèåéá óå áðïôõ÷ßá.

Áí êáé ç áõèåíôéêüôçôá ôéò ðåñéóóüôåñåò öïñÝò ðå-
ñéêëåßåé êáé ôçí Ýííïéá ôçò ðïéüôçôáò, ç ðñáãìáôéêüôç-
ôá åðéôÜóóåé ôçí åöáñìïãÞ êáíüíùí êáé ðñïäéáãñá-
öþí óôçí ðáñáãùãÞ ôùí ôïðéêþí ðñïúüíôùí êáé óôçí
ðáñï÷Þ ôùí äéÜöïñùí õðçñåóéþí. 

Ãéá ôçí ðñïâïëÞ êáé ðñïþèçóç ôçò åéêüíáò ôçò ðå-

ñéï÷Þò ðñÝðåé íá õðÜñîåé óõíåñãáóßá ìåôáîý ôùí åðé-
÷åéñÞóåùí êáé ôùí öïñÝùí ôçò ìå ôçí áíÜðôõîç óõë-
ëïãéêþí ó÷çìÜôùí (äéêôýùí), ôïðéêþí óõìöþíùí
ðïéüôçôáò4 ê.á.

1 Áõôü äåí óçìáßíåé üôé êáé Üëëåò ìïñöÝò ôïõñéóìïý ðïõ ÷ñçóéìï-
ðïéïýí Üëëïõò ðüñïõò  äåí èá ìðïñïýóáí íá áíáðôýîïõí ðáñüìïéåò
óõíèÞêåò ìáæéêïý ôïõñéóìïý

2 ÁíáöÝñåôáé óôçí éóôïóåëßäá ôçò "ÁÃÑÏÔÏÕÑÉÓÔÉÊÇ Á.Å" 
3 Ãéþñãïò ÐåôñÜêçò : ÌåëÝôç ãéá ôçí Þðéá áíÜðôõîç ôùí Ïñåéíþí ¼-

ãêùí ôçò ÊñÞôçò
4 Ðñüêåéôáé ãéá ôçí óõìöùíçìÝíç ôÞñçóç ïñéóìÝíùí ðñïäéáãñáöþí

ðïéüôçôáò áëëÜ êáé Üëëùí äåóìåýóåùí áðü ìéá ïìÜäá ôïðéêþí åðé-
÷åéñÞóåùí êáé öïñÝùí.
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ÓôáöéäïëéÝò
Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁ
ÅëéÝò

ÁëÜôé ÷ïíôñü

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Áñ÷éêÜ ôïðïèåôïýìå óå Ýíá äï÷åßï ìéá óôñþóç ÷ïíôñü áëÜôé êáé óôç óõíÝ÷åéá

ñß÷íïõìå ðÜíù ìéá óôñþóç åëéÝò. ÅðáíáëáìâÜíïõìå ôçí ßäéá äéáäéêáóßá Ýùò

üôïõ ôïðïèåôÞóïõìå üëåò ôéò åëéÝò óôï äï÷åßï. ¸ðåéôá ôéò óêåðÜæïõìå ìå á-

ëÜôé êáé ôéò áöÞíïõìå ùò Ý÷ïõí ãéá 8-10 çìÝñåò. ÌåôÜ ôï ôÝëïò áõôÞò ôçò

÷ñïíéêÞò ðåñéüäïõ, ñß÷íïõìå ìÝóá óôï äï÷åßï åëáöñéÜ Üëìç, ðñïóèÝôïõìå

êëáñÜêéá óêßíïõ, ðñïêåéìÝíïõ íá "îáíèýíïõí" ïé åëéÝò.

Óçìåßùóç: ãéá ôçí ðáñáóêåõÞ ôçò Üëìçò ÷ñåéáæüìáóôå óôï 1 êéëü

íåñü ðåñßðïõ 150 ãñ. áëÜôé êáé ãéá ôçí åëáöñéÜ Üëìç âÜæïõìå óôï

1 êéëü íåñü ðåñßðïõ 50 ãñ. áëÜôé.

ÌÉÊÑÁ ÌÕÓÔÉÊÁ
¼ôáí áãïñÜæïõìå óôáöéäïåëéÝò, èá ðñÝðåé íá ðáñáôçñïýìå åÜí Ý÷ïõí
êïôóÜíé, êáèþò ç áõèåíôéêÞ óôáöéäïåëéÜ ðÝöôåé áðü ôï äÝíôñï ìáæß ìå ôï
êïôóÜíé ôçò.

Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁ

Ôõñß ìå óõêéÜ

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Ôïðïèåôïýìå ôï ãÜëá óå ìéá êáôóáñüëá êáé ôï âñÜæïõìå. Áöïý êáôåâÜóïõ-

ìå ôçí êáôóáñüëá áðü ôç öùôéÜ, ðáßñíïõìå Ýíá êëáäß óõêéÜò ìå 5-6 öýëëá

êáé 3 "ìÜôéá". Áöáéñïýìå ôá öýëëá, ôá ôïðïèåôïýìå óå Ýíá ðïôÞñé ìå íåñü,

ðñïóèÝôïíôáò ôï êëáäß ôçò óõêéÜò ôï ïðïßï Ý÷ïõìå ðñïçãïýìåíïò ÷áñÜîåé

óôéò Üêñåò ìå Ýíá ìá÷áßñé. Óôç óõíÝ÷åéá, áöáéñïýìå ôá öýëëá êáé ôï êëùíÜ-

ñé áðü ôï íåñü êáé áöïý ðåñÜóïõí 2 ëåðôÜ ñß÷íïõìå ôï ðåñéå÷üìåíï ôïõ ðï-

ôçñéïý óôï ãÜëá êáé áíáêáôåýïõìå êõêëéêÜ ìïíÜ÷á ìéá öïñÜ, ÷ñçóéìïðïéþ-

íôáò ôï êëáäß ôçò óõêéÜò. Áöïý ðÞîåé ôï ãÜëá, ôï äéá÷ùñßæïõìå áðü ôï õðü-

ëïéðï õãñü ìå ôç ÷ñÞóç ìéáò ôñõðçôÞò êïõôÜëáò. Ôïðïèåôïýìå ôï ôõñß 

óå Ýíá ôïýðé (öüñìá), ìÝóá óôï ïðïßï Ý÷ïõìå áðëþóåé Ýíá ëåðôü ðáíß

Ýôóé þóôå íá óôñáããßîåé êáé ðñïóèÝôïõìå áëÜôé. Áöïý ðåñÜóåé ìéá

ìÝñá âãÜæïõìå ôï ôõñß áðü ôç öüñìá, ôï áëáôßæïõìå êáé ôï áöÞíïõìå

óå äñïóåñü ìÝñïò íá îåñáèåß.

10 êéëÜ ÃÜëá

40 ãñ. ÁëÜôé

ÊëùíÜñé óõêéÜò

ÁÃÑÏÔÉÊÏÓ
ÓÕÍÅÔÁÉÑÉÓÌÏÓ ÆÁÑÏÕ

ÅÄÑÁ: ÆÁÑÏÓ Ô.Ê. 700 12
ÔÇË.: 28940 31221, 31241,

Fax: 28940 31 012
e-mail: aszaros@yahoo.gr
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ÃñÜöåé ï Äñ. ÅëåõèÝñéïò ÁëõóóáíäñÜêçò,
Ãåùðüíïò Ó÷ïëÞ Ôå÷íïëïãßáò Ãåùðïíßáò,

Ô.Å.É. ÊñÞôçò

Ê
áèþò ðëçóéÜæïõìå óôá ôÝëç ôçò ðñþôçò äå-
êáåôßáò ôïõ 21ïõ áéþíá, ç ìïñöÞ ìå ôçí ï-
ðïßá áóêåßôáé ç ãåùñãßá Ý÷åé áëëÜîåé ðïëý óå

ó÷Ýóç ìå ôï ðáñåëèüí, óõíå÷ßæåé äå íá áëëÜæåé ìå
ôá÷ýôáôïõò ñõèìïýò. Óôéò áñ÷Ýò ôïõ äåýôåñïõ ìéóïý
ôïõ 20ïõ áéþíá ç áðáßôçóç ãéá õøçëÝò áðïäüóåéò
ïäÞãçóå óôçí ÐñÜóéíç ÅðáíÜóôáóç, ç ïðïßá åß÷å
óáí óôü÷ï ìÝóù ôçò âåëôßùóçò íá äçìéïõñãÞóåé
ðïéêéëßåò ìå üóï ôï äõíáôüí õøçëüôåñåò áðïäü-
óåéò êáé êáëýôåñçò ðïéüôçôáò. Ëßãá ÷ñüíéá íùñß-
ôåñá, ç äéáðßóôùóç üôé ôï DDT åß÷å ðïëý êáëÝò å-
íôïìïêôüíåò éäéüôçôåò, óå óõíäõáóìü ìå ôçí
åêâéïìç÷Üíéóç ôçò ãåùñãßáò åß÷å ùò áðïôÝëå-
óìá ôçí óçìáíôéêÞ áýîçóç ôçò ðáñáãùãÞò. 

Ç ìïñöÞ áõôÞ ôçò ãåùñãßáò, ç ïðïßá óáí
ðñùôåýïíôá óôü÷ï Ý÷åé ôçí ìå ïðïéïäÞðïôå
êüóôïò áýîçóç ôçò ðáñáãùãÞò êáé âåëôßùóç
ôçò ðïéüôçôáò ïíïìÜæåôáé óõìâáôéêÞ ãåùñãßá.
ÊáôÜ ôçí åöáñìïãÞ ôçò óõìâáôéêÞò ãåùñãßáò-
ãíùóôÞ êáé ùò ÷çìéêÞ Þ êëáóéêÞ ãåùñãßá- äåí
ðñïâëÝðåôáé êáíÝíáò ðåñéïñéóìüò óôç ÷ñÞóç
åéóñïþí, äçëáäÞ åíÝñãåéáò, íåñïý, ÷çìéêþí
ëéðáóìÜôùí êáé öõôïðñïóôáôåõôéêþí ðñïúü-
íôùí. ÁõôÞ, üìùò, ç õðåñêáôáíÜëùóç ðüñùí
ïäÞãçóå óå ìéá óåéñÜ äõóìåíþí åðéðôþóåùí
ãéá ôï ðåñéâÜëëïí êáé ôïí ßäéï ôïí Üíèñùðï.
ÁõôÝò ïé óõíÝðåéåò óõíïøßæïíôáé ðáñáêÜôù:
• ÕðïâÜèìéóç ôùí åäáöþí ëüãù äéÜâñùóçò
• ÅîÜíôëçóç ôùí åäáöþí áðü ôç óõíå÷Þ êáé å-

íôáôéêÞ åêìåôÜëëåõóÞ ôïõò
• Ñýðáíóç åðéöáíåéáêþí êáé õðüãåéùí õäÜôùí

áðü ôçí õðåñâïëéêÞ ÷ñÞóç ëéðáóìÜôùí êáé
öõôïðñïóôáôåõôéêþí ðñïúüíôùí

• Êßíäõíïé ãéá ôçí õãåßá ôïõ êáëëéåñãçôÞ áðü ôç
÷ñÞóç ôïîéêþí öõôïðñïóôáôåõôéêþí ðñïúü-
íôùí

• Êßíäõíïé ãéá ôïí êáôáíáëùôÞ áðü ôá õðïëåßììá-
ôá ôïîéêþí ïõóéþí óôá ãåùñãéêÜ ðñïúüíôá, áëëÜ
êáé áðü ôá õðïëåßììáôá íéôñéêþí óôï íåñü.

Ç åöáñìïãÞ ôçò óõìâáôéêÞ ãåùñãßáò ãéá áñêåôÝò
äåêáåôßåò ïäÞãçóå óáöþò óôïí ðåñéïñéóìü ôùí öõóé-

êþí ðüñùí. ¸÷åé õðïëïãéóôåß üôé ãéá íá äéðëáóéáóôåß ç
ãåùñãéêÞ ðáñáãùãÞ áðáéôåßôáé ï äåêáðëáóéáóìüò ôùí åéó-

ñïþí, êõñßùò äå ôùí ëéðáóìÜôùí êáé ôùí öõôïðñïóôáôåõ-
ôéêþí ðñïúüíôùí.

Ç óõìâáôéêÞ ãåùñãßá ëåéôïõñãïýóå üôáí äåí õðÞñ÷å Ýëåã-
÷ïò õðïëåéììÜôùí  óôá ãåùñãéêÜ ðñïúüíôá, åíþ ðáñÜëëçëá ïé

äõóìåíåßò åðéðôþóåéò ãéá ôï ðåñéâÜëëïí êáé ôïí Üíèñùðï áðü ôç

ÌÏÑÖÅÓ ÃÅÙÑÃÉÁÓ ÓÔÇ ÓÕÃ×ÑÏÍÇ ÅÐÏ×Ç
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÷ñÞóç ÷çìéêþí ëéðáóìÜôùí êáé öõôïðñïóôáôåõôéêþí
ðñïúüíôùí äåí Þôáí ãíùóôïß. Ç áðáßôçóç ãéá ðñïóôá-
óßá ôïõ ðåñéâÜëëïíôïò, áëëÜ êáé ôïõ êáôáíáëùôÞ ïäÞ-
ãçóå óå ðåñéïñéóìü ôçò ÷ñÞóçò ëéðáóìÜôùí óôç ãåùñ-
ãßá, ôçí åìöÜíéóç öõôïðñïóôáôåõôéêþí ðñïúüíôùí
ìåéùìÝíçò ôïîéêüôçôáò êáé ëéãüôåñï Ýììïíá óôï ðåñé-
âÜëëïí, åíþ íÝåò åíáëëáêôéêÝò ìÝèïäïé öõôïðñïóôá-
óßáò âãÞêáí óôï ðñïóêÞíéï. Åßíáé êïéíþò áðïäåêôü üôé
ç óõìâáôéêÞ ãåùñãßá, üðïõ áóêåßôáé óÞìåñá, Ý÷åé Ýíá
ðïëý ðéï ïéêïëïãéêü ðñïößë óå ó÷Ýóç ìå ôï ðáñåëèüí.
Áõôü ïöåßëåôáé óôï ãåãïíüò üôé ïé ðïëý ôïîéêÝò êáé å-
ðéêßíäõíåò ãéá ôï ðåñéâÜëëïí öõôïðñïóôáôåõôéêÝò ïõ-
óßåò Ý÷ïõí áíôéêáôáóôáèåß áðü Üëëåò ðïëý ëéãüôåñï å-
ðéâëáâåßò, åíþ åðßóçò ç åöáñìïãÞ ôùí ïõóéþí áõôþí
ãßíåôáé ðéï ïñèïëïãéêÜ.

ÐáñÜëëçëá, óôá ôÝëç ôçò äåêáåôßáò ôïõ '80 Ýêáíå
ôçí åìöÜíéóç ôçò ç âéïëïãéêÞ ãåùñãßá. ÂáóéêÞ áñ÷Þ
ôçò åßíáé ç åëá÷éóôïðïßçóç (Ýùò êáé ìçäåíéóìüò) ôùí
åéóñïþí óôçí êáëëéÝñãåéá ìå ôç ÷ñÞóç ïéêïëïãéêþí
äéáäéêáóéþí. Áðáãïñåýåôáé ç ÷ñÞóç ïðïéáóäÞðïôå
óõíèåôéêÞò ÷çìéêÞò ïõóßáò. Ôá ãåíåôéêþò ôñïðïðïéçìÝ-
íá öõôÜ äåí ðåñéëáìâÜíïíôáé óôéò ðñáêôéêÝò ôçò âéï-
ëïãéêÞò ãåùñãßáò êáèþò èåùñïýíôáé ìÝóá ìç ïéêïëï-
ãéêïý ðñïóáíáôïëéóìïý. Ç öõôïðñïóôáóßá ãßíåôáé ìå
öõóéêÜ ìÝóá, åíþ óôü÷ïò åßíáé ç ðñüëçøç êáé ü÷é ç èå-
ñáðåßá. Áí êñéèåß áíáãêáßï, ÷ñçóéìïðïéïýíôáé âéïëïãé-
êÜ óêåõÜóìáôá, ðñïåñ÷üìåíá äçëáäÞ áðü ôç öýóç,
êáèþò åðßóçò êáé öõóéêïß å÷èñïß ôùí ðáñáóßôùí. Ç ëý-
óåéò äçëáäÞ ãéá ôá ðñïâëÞìáôá öõôïðñïóôáóßáò á-
íôëþíôáé áðü ôï ïðëïóôÜóéï ôçò ßäéá ôçò öýóçò. Ôá ðá-
ñáãüìåíá ðñïúüíôá åßíáé ìéêñüôåñá óå ìÝãåèïò, íïóôé-
ìüôåñá êáé áðáëëáãìÝíá áðü êÜèå óõíèåôéêÞ ÷çìéêÞ
ïõóßá óå ó÷Ýóç ìå áõôÜ ôçò óõìâáôéêÞò ãåùñãßáò. Áðü
ôçí Üëëç, ç ôéìÞ ôïõò åßíáé êáôÜ 40% ðåñßðïõ áõîçìÝ-
íç áðü ôá óõìâáôéêÜ ðñïúüíôá ëüãù ôïõ áõîçìÝíïõ
êüóôïõò ðáñáãùãÞò êáé ôçò ìéêñüôåñçò ðïóüôçôáò ðá-
ñáãüìåíïõ ðñïúüíôïò.

Ç âéïëïãéêÞ ãåùñãßá ãñÞãïñá áðïäåß÷ôçêå üôé äåí
ìðïñåß íá áíôáðåîÝëèåé óôéò áõîçìÝíåò ðïóïôéêÜ áíÜ-
ãêåò ôïõ ðëáíÞôç ãéá ôéò ðåñéóóüôåñåò êáëëéÝñãåéåò.
Áðü óôáôéóôéêÜ óôïé÷åßá ôïõ 2006, ïé åêôÜóåéò âéïëïãé-
êþí êáëëéåñãåéþí ðáãêïóìßùò îåðåñíïýí ôá
300.000.000 óôñÝììáôá. Ç ÷þñá ìáò âñßóêåôáé óôçí 15
èÝóç ìåôáîý ôùí 25 ôçò ÅÅ ìå ðåñßðïõ 2.900.000
óôñÝììáôá, Ýêôáóç ðïõ áðïôåëåß ìüëéò ôï 3,1% ôçò óõ-

íïëéêÞò êáëëéåñãïýìåíçò Ýêôáóçò.
Óôá ôÝëç ôïõ 20ïõ áéþíá Ýêáíå ôçí åìöÜíéóç ôçò ç

ÏëïêëçñùìÝíç Äéá÷åßñéóç (ÏÄ) ôùí êáëëéåñãåéþí.
ÐñïÝêõøå Ýðåéôá áðü áðáßôçóç ìåãÜëùí áëõóßäùí
Super Market íá åìðïñåýïíôáé ðñïúüíôá ôá ïðïßá Ý-
÷ïõí ðáñá÷èåß óýìöùíá ìå Ýíá óõãêåêñéìÝíï ðñüôõ-
ðï. Ôï ðñüôõðï áõôü ëáìâÜíåé õðüøç ôïõ ðïëëÝò ðá-
ñáìÝôñïõò, ïé ïðïßåò ó÷åôßæïíôáé ìå ôçí õãåßá ôïõ ðá-
ñáãùãïý êáé ôïõ êáôáíáëùôÞ, ôç ìåßùóç ôùí åéóñïþí
êáé ôçí ðñïóôáóßá ôïõ ðåñéâÜëëïíôïò. ÏõóéáóôéêÜ, ç
ÏÄ åßíáé ï ôñüðïò äéá÷åßñéóçò ôçò êáëëéÝñãåéáò ðïõ Ý-
÷åé óáí óôü÷ï ôçí ðáñáãùãÞ õøçëÞò ðïéüôçôáò ãåùñ-
ãéêþí ðñïúüíôùí ÷ñçóéìïðïéþíôáò ôéò êáôÜëëçëåò ìå-
èüäïõò êáé åéóñïÝò Ýôóé þóôå íá õðÜñ÷åé ïéêïíïìéêü ü-
öåëïò ãéá ôïí ðáñáãùãü êáé ìåéùìÝíç åðéâÜñõíóç óôï
ðåñéâÜëëïí êáé ôçí áíèñþðéíç õãåßá. 

Óôçí ÏÄ êÜèå åíÝñãåéá ôïõ êáëëéåñãçôÞ ðñÝðåé íá
åßíáé ôåêìçñéùìÝíç. Èá ðñÝðåé íá áéôéïëïãåß ôï ðüôå
êáé ðüóï ðïôßæåé, ðüóï, ðüôå êáé ìå ôé ëéðáßíåé, ãéáôß êáé
ðùò åöáñìüæåé ôç öõôïðñïóôáóßá. Õðï÷ñåïýôáé íá
÷ñçóéìïðïéåß öõôïðñïóôáôåõôéêÜ ðñïúüíôá åãêåêñéìÝ-
íá ãéá ôçí åêÜóôïôå êáëëéÝñãåéá, íá ôçñåß ôéò äïóïëï-
ãßåò êáé ôïõò óùóôïýò ÷ñüíïõò åöáñìïãÞò, þóôå ôá õ-
ðïëåßììáôá óôá ðáñáãüìåíá ðñïúüíôá íá âñßóêïíôáé
êÜôù áðü ôá åðéôñåðôÜ üñéá.

Èá ìðïñïýóå êÜðïéïò íá ðåé üôé ç ðéóôïðïßçóç óýì-
öùíá ìå ôá ðñüôõðá ÏÄ åßíáé ç áíôáìïéâÞ ôïõ êáë-
ëéåñãçôÞ åðåéäÞ áóêåß ôç ãåùñãßá üðùò èá Ýðñåðå íá
ôçí áóêåß, óýìöùíá äçëáäÞ ìå ôïõò êáíüíåò ôçò Ïñ-
èÞò ÃåùñãéêÞò ÐñáêôéêÞò. ÁõôÞ ç äéáäéêáóßá åßíáé, óõí
ôïéò Üëëïéò, êáé ïéêïíïìéêÜ óõìöÝñïõóá ãéá ôïí êáë-
ëéåñãçôÞ, êáèþò ìåéþíïíôáé ïé åéóñïÝò (åíÝñãåéá, íå-
ñü, ëéðÜóìáôá, öõôïðñïóôáôåõôéêÜ ðñïúüíôá). Åðéðñü-
óèåôá, ôá ðñïúüíôá ôõã÷Üíïõí êáëýôåñçò áðïäï÷Þò á-
ðü ôïí êáôáíáëùôÞ, ÷ùñßò ç ôéìÞ ôïõò íá åßíáé õøçëü-
ôåñç. ¸ôóé, êáé ï ðáñáãùãüò åßíáé éêáíïðïéçìÝíïò åðåé-
äÞ ç ðáñáãùãÞ ôïõ äå ìÝíåé áäéÜèåôç, áëëÜ êáé ï êá-
ôáíáëùôÞò áðïëáìâÜíåé áóöáëÞ ðñïúüíôá óå ôéìÝò ß-
äéåò ó÷åäüí ìå ôá óõìâáôéêÜ.

Ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá ðáñáôçñåßôáé ñáãäáßá áýîçóç
ôùí êáëëéåñãïõìÝíùí åêôÜóåùí óôéò ïðïßåò åöáñìü-
æïíôáé ôá ðñüôõðá ôçò ÏÄ. Áõôü óõìâáßíåé åðåéäÞ ç ìå-
ôÜâáóç áðü ôç óõìâáôéêÞ ãåùñãßá åßíáé óáöþò åõêï-
ëüôåñç óå ó÷Ýóç ìå ôç âéïëïãéêÞ, åíþ êáé ôï üëï óý-
óôçìá öáßíåôáé ðéï ïñèïëïãéêü. ÓÞìåñá óôçí ÅëëÜäá

 

ÁÁÃÃÁÁÐÐÇÇÌÌÅÅÍÍÅÅÓÓ  ÃÃÅÅÕÕÓÓÅÅÉÉÓÓ
ÈÈÁÁËËÁÁÓÓÓÓÉÉÍÍÅÅÓÓ  &&  ÓÓÔÔÅÅÑÑÉÉÁÁÍÍÅÅÓÓ

Chef Íéêïs ×áôæçáíÝóôçò
& óõíåñãÜôåò 

Ìåôåþñùí 12, ÐáñáëéáêÞ Ëåùöüñïò (Ýíáíôé ôåëùíåßïõ)
713 07 ÇñÜêëåéï ÊñÞôçò • ôçë. & fax: 2810222235

e-mail: n.chatzianestis@yahoo.com êéí. 6937 374799
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ïé ðáñáãùãïß ìðïñïýí íá ðéóôïðïéçèïýí êáôÜ ôï ðñü-
ôõðï AGRO üôáí ôá ðñïúüíôá ôïõò ðñïïñßæïíôáé ãéá ôçí
åã÷þñéá áãïñÜ Þ êáôÜ ôï ðñüôõðï GLOBALGAP (ðñþçí
EUREPGAP) åÜí ôá ðñïúüíôá ðñüêåéôáé íá äéáôåèïýí
óôï åîùôåñéêü. Ôï óçìáíôéêüôåñï, áí ü÷é ôï ìïíáäéêü,
ìåéïíÝêôçìá ôçò ÏÄ åßíáé ï ìåãÜëïò üãêïò åíôýðùí
ðïõ ðñÝðåé íá óõìðëçñþíïíôáé êáé íá äéáôçñïýíôáé óå
ðåñßðôùóç åëÝã÷ïõ.

Ôá ðñïúüíôá ïëïêëçñùìÝíçò äéá÷åßñéóçò äåí ðñÝ-
ðåé íá óõã÷Ýïíôáé ìå ôá âéïëïãéêÜ, êáèþò ï ôñüðïò ðá-
ñáãùãÞò äéáöÝñåé ðïëý. Óôçí ÏÄ åðéôñÝðåôáé ç ÷ñÞóç
áãñï÷çìéêþí (ëéðáóìÜôùí êáé öõôïðñïóôáôåõôéêþí
ðñïúüíôùí), êÜôé ðïõ áðáãïñåýåôáé óôç âéïëïãéêÞ. Ôá
ðáñáãüìåíá ðñïúüíôá êáé óôéò äýï ðåñéðôþóåéò åßíáé á-
óöáëÞ ãéá ôïí êáôáíáëùôÞ, êáèþò õðüêåéíôáé óå åñãá-
óôçñéáêïýò åëÝã÷ïõò ãéá ôçí ýðáñîç ôõ÷üí õðïëåéì-
ìÜôùí.

Öáßíåôáé, ëïéðüí, ðùò ç óõìâáôéêÞ ãåùñãßá åãêáôá-
ëåßðåôáé, ôïõëÜ÷éóôïí óôéò ðñïçãìÝíåò ÷þñåò. Ç ìåôÜ-
âáóç óôçí ÏëïêëçñùìÝíç Äéá÷åßñéóç öáßíåôáé ðéï ïñ-
èïëïãéêÞ êáèþò ôá ìÝóá ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé äå äéá-
öÝñïõí, áëëÜæåé üìùò ñéæéêÜ ï ôñüðïò äéá÷åßñéóÞò
ôïõò. ÁíáìÝíåôáé óå ìåñéêÜ ÷ñüíéá óôï óýíïëï ôùí å-
êôÜóåùí íá êáëëéåñãïýíôáé ðéóôïðïéçìÝíá ðñïúüíôá,
ðñùôßóôùò ïëïêëçñùìÝíçò äéá÷åßñéóçò êáé áêïëïýèùò
âéïëïãéêÜ. Ç âéïëïãéêÞ ãåùñãßá èá óõíå÷ßóåé íá Ý÷åé
óçìáíôéêü ìåñßäéï óôçí áãïñÜ, äéáñêþò áõîáíüìåíï,

ü÷é üìùò ìå ôïí ßäéï ñõèìü üðùò ç ïëïêëçñùìÝíç äéá-
÷åßñéóç.

Êëåßíïíôáò, èá ìðïñïýóáìå íá ðïýìå üôé ôï ðñü-
óùðï ôçò ãåùñãßáò áëëÜæåé óçìáíôéêÜ ôá ôåëåõôáßá
÷ñüíéá, áñ÷éêÜ ìå ôçí Ýëåõóç ôçò âéïëïãéêÞò ãåùñãßáò,
êõñßùò, üìùò, ìå ôçí ïëïêëçñùìÝíç äéá÷åßñéóç. Ç
ðïéüôçôá ôùí ðáñáãüìåíùí ðñïúüíôùí óõíå÷þò âåë-
ôéþíåôáé, éêáíïðïéþíôáò ôçí áðáßôçóç ôïõ êáôáíáëùôÞ
ãéá áóöÜëåéá êáé ðïéüôçôá óôá ðñïúüíôá ôïõ ðñùôïãå-
íïýò ôïìÝá. Åëá÷éóôïðïéïýíôáé, ðáñÜëëçëá, ïé äõóìå-
íåßò åðéðôþóåéò óôï ðåñéâÜëëïí, óõìâÜëëïíôáò óçìá-
íôéêÜ óôçí ðñïóðÜèåéá ôïõ ïéêïóõóôÞìáôïò íá áíá-
êÜìøåé êáé íá ïäçãÞóåé ôïí ðëáíÞôç óå ìéá êáôÜóôáóç
éóïññïðßáò ðïõ âñéóêüôáí óôï ðáñåëèüí.

Æáñüò Çñáêëåßïõ Ôçë.: 28940 31721, Fax: 28940 31235, Ìïßñåò: 28920 24561
e-mail: manioyk@yahoo.gr  •  êéí. 6977 810836, 6973 749174
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Á Í Á Ê Õ Ê Ë Ù Ó Ç
áäéáöïñßá ç ðñïãñáììáôéêÞ åöáñìïãÞ ôçò

ÃñÜöåé ï ×áñÜëáìðïò Ðáðáäáìéáíüò 
Ðôõ÷éïý÷ïò ôìÞìáôïò Åõñùðáúêïý Ðïëéôéóìïý

ôçò Ó÷ïëÞò Áíèñùðéóôéêþí Óðïõäþí 
ôïõ Åëëçíéêïý Áíïé÷ôïý Ðáí/ìßïõ

Ç âéáéüôçôá ôçò óýã÷ñïíçò ïéêïíïìéêÞò ðñïüäïõ å-
îåëßóóåôáé ìÝóá óôï öõóéêü ðåñéâÜëëïí êáé åéò âÜñïò
ôïõ ìå ôçí ðëåéïíüôçôá ôùí áíèñþðùí íá ðáñáêïëïõ-
èåß ôçí êáôáóôñïöÞ ôïõ öõóéêïý ðåñéâÜëëïíôïò áìÝ-
ôï÷ç êáé áäéÜöïñá. Ç ïéêïíïìéêÞ êõñéáñ÷ßá óôïé÷ßæåé
ðïëëÜ. ÐñÝðåé íá êáôáíáëþíïõìå ãéá íá åßìáóôå åõôõ-
÷éóìÝíïé ðñÝðåé íá êáôáóôñÝöïõìå ôïí öõóéêü ìáò êü-
óìï ãéá íá êáñðùèïýìå ïéêïíïìéêÜ ïöÝëç êáé áíÝóåéò.
¼óï êé áí ìáò öáßíåôáé ðáñÜëïãï êáé áðëïõóôåõôéêü, ç
áíáêýêëùóç åßíáé  ôï ìÝóï ìå ôï ïðïßï ç áíèñùðüôç-
ôá óõììåôÝ÷åé åíåñãÜ óôçí ëýóç ðáãêüóìéùí ðñïâëç-
ìÜôùí üðùò: ç ñýðáíóç ôçò áôìüóöáéñáò, ç êáôáóôñï-
öÞ ôïõ üæïíôïò êáé ç ðñüêëçóç ôïõ öáéíïìÝíïõ ôïõ
èåñìïêçðßïõ, êáèþò êáé ç óõíåðáêüëïõèç áëëáãÞ ôùí
êëéìáôïëïãéêþí óõíèçêþí, ç ñáãäáßá ìåßùóç ôùí öõ-
óéêþí ðüñùí, ç ñýðáíóç ôïõ íåñïý êáé ôïõ åäÜöïõò.

Ôï íá ðéóôÝøïõìå üôé ç óõëëïãÞ êáé ç äéáëïãÞ êÜ-
ðïéùí óõãêåêñéìÝíùí õëéêþí üðùò ôï ãõáëß, ôï áëïõ-
ìßíéï, ôï ÷áñôß, ôï ðëáóôéêü ,êáé ç ôïðïèÝôçóç áõôþí
ôùí õëéêþí óôïõò åéäéêïýò ìðëÝ êÜäïõò ôçò áíáêý-
êëùóçò óõíåéóöÝñåé, áí ü÷é óôçí ëýóç, ôïõëÜ÷éóôïí
óôçí ìåßùóç ôçò Ýíôáóçò ôùí ðáãêüóìéùí ðåñéâáëëï-
íôéêþí ðñïâëçìÜôùí åßíáé ôï âáóéêü æçôïýìåíï. Ç å-
ðÝëáóç ôçò áäéáöïñßáò óå ðáãêüóìéï åðßðåäï, åßíáé
öõóéïëïãéêü íá ìáò åðçñåÜæåé Üìåóá åßíáé üìùò áöý-
óéêï íá ìáò êáèçëþóåé óôçí áäñÜíåéá êáé ôçí áíáðï-
öáóéóôéêüôçôá. Ç óõíèåôüôçôá ôùí ðåñéâáëëïíôéêþí
ðñïâëçìÜôùí åßíáé áõôÞ ðïõ êáôÜ êýñéï ëüãï, ôá êá-

èéóôÜ äõóíüçôá, äõ-
óåðßëõôá êáé áðï-
ìáêñõóìÝíá áðü ôç
äéêÞ ìáò áã÷ùôéêÞ
êáèçìåñéíüôçôá óå
ôÝôïéï âáèìü, ðïõ
ùò ðïëßôåò áðü ôç
ìéá áéóèáíüìáóôå
áíßêáíïé íá áíôé-
äñÜóïõìå êáé áðü
ôçí Üëëç ðéóôåýïõ-
ìå üôé ïðïéáäÞðïôå
åíÝñãåéÜ ìáò äåí èá
Ý÷åé êáíÝíá áðïôÝ-
ëåóìá. ÌÞðùò üìùò
óôçí ïõóßá ÷ñçóéìï-
ðïéïýìå ôéò ðñïáíá-
öåñèåßóåò äéêáéïëï-
ãßåò áðëÜ ãéá íá íï-
ìéìïðïéÞóïõìå ôçí

äéêÞ ìáò áâïõëßá êáé áíåõèõíüôçôá; 
ÅÜí üíôùò Ý÷ïõìå âáñåèåß íá áíôéêñýæïõìå ðåôá-

ìÝíá óêïõðßäéá åäþ êé åêåß óôéò ðüëåéò ìáò, åÜí üíôùò
áãáíáêôïýìå ìå ôçí ìïëõóìÝíç áôìüóöáéñá, ôï ìïëõ-
óìÝíï íåñü ðïõ ôñÝ÷åé óôéò âñýóåò ôùí óðéôéþí ìáò, å-
Üí üíôùò èÝëïõìå íá áëëÜîïõìå ôï ðåñéâÜëëïí ðïõ
æïýìå, ðñÝðåé ôþñá íá ôï áðïäåßîïõìå Ýìðñáêôá. Åðé-
ôÝëïõò ìðïñïýìå êáé ðñÝðåé íá ìçí óðáôáëÜìå áëüãé-
óôá ôï íåñü, ìðïñïýìå íá äéá÷ùñßóïõìå ôá õëéêÜ ðïõ
áíáêõêëþíïíôáé áðü ôï óðßôé ìáò êáé êáôüðéí íá ðåôÜ-
ìå ôá áðïññßììáôá ìáò åêåß ðïõ ðñÝðåé. Åßíáé õãéåéíü
íá ìçí ÷ñçóéìïðïéïýìå ôï áõôïêßíçôï óõíÝ÷åéá. Åðß-
óçò ìðïñïýìå íá ðñïìçèåõôïýìå ðÜíéíåò óáêïýëåò
ãéá ôçí ìåôáöïñÜ ôùí ðñïúüíôùí ðïõ áãïñÜæïõìå
óôáìáôþíôáò ôçí ÷ñÞóç ôùí ðëáóôéêþí. 

Ìðïñïýìå ëïéðüí íá êÜíïõìå ìéêñÝò åíÝñãåéåò áñ-
÷ßæïíôáò áðü ôçí ìåßùóç ôùí äéêþí ìáò áðïññéììÜôùí,
óôï÷åýïíôáò óôç ðñïóùðéêÞ ìáò óõìâïëÞ óôá ìåãÜëá
ðáãêüóìéá ïéêïëïãéêÜ èÝìáôá ðïõ ìáò áöïñïýí Üìåóá
áêñéâþò ãéáôß æïýìå áõôÞí ôçí óôéãìÞ óôïí ðëáíÞôç
ðïõ öéëïîåíåß ôï áíèñþðéíï ãÝíïò ÷éëéÜäåò ÷ñüíéá ôþ-
ñá  êáé ðïõ äõóôõ÷þò ôçí öéëïîåíßá áõôÞí ôçí êáôá-
÷ñáóôÞêáìå áðåñéüñéóôá ìüëéò ôá ôåëåõôáßá äéáêüóéá
÷ñüíéá. ÐñÝðåé ëïéðüí íá áðïöáóßóïõìå ìå ðïéáíïý ôï
ìÝñïò åßìáóôå. Ìå ôïõò óõíåéäçôÜ óôñáôåõìÝíïõò ðï-
ëßôåò ïé ïðïéïé íïéÜæïíôáé ãéá ôï ðåñéâÜëëïí ðïõ æïõí
êáé åñãÜæïíôáé êáé ðïõ èá êëçñïäïôÞóïõí Üìåóá
óôïõò áðïãüíïõò ôïõò; ¹ ìå ôïõò áóõíåßäçôïõò ðïëß-
ôåò ïé ïðïßïé æïõí ðáñáóéôéêÜ åéò âÜñïò ôùí Üëëùí êáé
åéò âÜñïò ôïõ ðåñéâÜëëïíôïò, áäéáöïñþíôáò ãéá ôá ðÜ-
íôá åêôüò ôçò ðñïóùðéêÞò ôïõò åõçìåñßáò;

¢ñáãå ôï íá áó÷ïëçèïýìå ìå ôçí áíáêýêëùóç åß-
íáé ÷áìÝíïò ÷ñüíïò êáé ðïëõôÝëåéá Þ óçìáíôéêÞ ðñï-
óðÜèåéá ðñïóùðéêÞò âåëôßùóçò êáé ðñïóöïñÜò ðñïò
ôïí ðëáíÞôç ðïõ ìáò öéëïîåíåß;... 



60 Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý 2009Ëáïãñáöéêü Ìïõóåßï Æáñïý 200960

ËéêÝñ äÜöíçò
Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁ

Ãëõêü óôáöýëé
Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁ
2 êéëÜ ëåõêÜ óôáöýëéá

1 êéëü æÜ÷áñç

100 ãñ. íåñü

1-2 âáíßëéåò

×õìü áðü 2 ëåìüíéá

1-2 ôåì. îýëá êáíÝëáò

1 êéëü ñáêß

500 ãñ. æÜ÷áñç

ÄÜöíç

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Êüâïõìå ôéò ñüãåò ôùí óôáöõëéþí, ôéò ðëÝíïõìå, ôéò óôñáããßæïõìå êáé ôéò ôï-

ðïèåôïýìå óå ìéá êáôóáñüëá. ÐñïóèÝôïõìå ôç æÜ÷áñç êáé ôï ÷õìü ëåìïíéïý

êáé ðåñéìÝíïõìå 24 þñåò.

¼ôáí Ýñèåé ç þñá ðïõ èá öôéÜîïõìå ôï ãëõêü, ðñïóèÝôïõìå óôçí êáôóáñü-

ëá, íåñü êáé êáíÝëá êáé âñÜæïõìå

ôá õëéêÜ ãéá ìßá þñá êáé 20 ëåðôÜ

Ýùò üôïõ äÝóåé ôï óéñüðé.

ÌÉÊÑÁ ÌÕÓÔÉÊÁ
ÐñïóèÝôïõìå ôéò âáíßëéåò
óôï ôÝëïò, Ýôóé þóôå íá
ìçí ðéêñßæåé ôï ãëõêü.

ÅÊÔÅËÅÓÇ
Óå Ýíá ãõÜëéíï âÜæï, ôïðïèåôïýìå öýëëá êáé Üíèç öñÝóêéáò
äÜöíçò.

ÐñïóèÝôïõìå æÜ÷áñç êáé ñáêß, óêåðÜæïõìå ôï âÜæï êáé ôï

áöÞíïõìå åêôåèåéìÝíï óôïí Þëéï ãéá 40 çìÝñåò.

Áíáêéíïýìå ôï âÜæï êáèçìåñéíÜ, ðñïêåéìÝíïõ íá "äÝóïõí" 

ôá õëéêÜ êáé íá ëéþóåé ç æÜ÷áñç. 

Áöïý ðåñÜóåé áõôü ôï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá, óïõñþíïõìå

ôï õãñü êáé ôï ëéêÝñ åßíáé Ýôïéìï.

ÌÉÊÑÁ ÌÕÓÔÉÊÁ
Ôï âÜæï ìÝóá óôï ïðïßï
ôïðïèåôïýìå ôá õëéêÜ èá
ðñÝðåé íá åßíáé
áåñïóôåãþò êëåéóìÝíï,
Ýôóé þóôå íá ãßíåé äõíáôü
ôï ëéêÝñ.



ÊïõëïõñÜêéá ëáäåñÜ
Áðü ôï âéâëßï ìáãåéñéêÞò "Ãåýóåéò Æáñïý"

ÕËÉÊÁÅÊÔÅËÅÓÇ
Ôïðïèåôïýìå ôï ëÜäé óå ìéá ëåêÜíç, ôï áíáêáôåýïõìå êáé ðñïóèÝôïõìå ôç

æÜ÷áñç, ôï ìðÝúêéí ðÜïõíôåñ êáé ôç óüäá äéáëõìÝíá óå ñåôóßíá êáé ôï

êáíåëïãáñýöáëëï. Ñß÷íïõìå ôï áëåýñé áñãÜ-áñãÜ êáé ðáñáóêåõÜæïõìå ôç

æýìç. ÐëÜèïõìå êïõëïõñÜêéá, âïõôÜìå ôç ìéá ðëåõñÜ ôïõò óå óïõóÜìé êáé ôá

øÞíïõìå óôïõò 170 âáèìïýò ãéá 45 ëåðôÜ ðåñßðïõ.

ÌÉÊÑÁ ÌÕÓÔÉÊÁ
Ðñïôïý ðëÜóïõìå ôá êïõëïõñÜêéá,
áöÞíïõìå ôï æõìÜñé
íá "îåêïõñáóôåß"
ãéá ìßá þñá ðåñßðïõ.

1 êéëü áëåýñé
500 ãñ. åëáéüëáäï
150 ãñ. ñåôóßíá Þ ñáêß
300 ãñ. æÜ÷áñç
1 ìðÝúêéí ðÜïõíôåñ
1 êïõô. ãëõêïý
êáíåëïãáñýöáëëï
1 êïõô. ãëõêïý óüäá
ÓïõóÜìé

Êåöáëáò Ãéþñãçò
åñã ïëÜâ ï ò

åñãïëáâéêÝò ôå÷íéêÝò åöáñìïãÝò 
êéí. 6936720313 



Åõ÷áñéóôïýìå

üëïõò üóïé óõíÝâáëáí

óôçí ðñáãìáôïðïßçóç êáé

äéåíÝñãåéá ôïõ äéáãùíéóìïý,

êáèþò êáé üóïõò óõììåôåß÷áí

óå üëåò ôéò öÜóåéò

ôùí åêäçëþóåùí
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