Mukpé pvotikd yio koA Con

Penoptal: Maipn Katcavoroviov Mikpég arrayég oy Kabnuepvr {on oag uropei va
QEPOVV PEYAAES aALAYEC BTNV LYETD cOC, OTMC Oeiyvouy véeg pueyareg épgvveg. O
avaminpwtg katnynmge Kapdroroyioag tov [avemiompiov ABnvov Xprotog Ilitoafoc,
0 avamAnpmtig kabnyntg Opboredikng Tov Iavemotnuiov AOnvav Nikog
[Momaimdvvov kat o kabnyntig [IpoAnmtikng latpikng kot Atatpoeng tov [avemiotnpiov
Kpnmg Aviovne Kagdtog divouv mpaktikég cUUPOVAES Yo va aALGEETE e OVDOLVO
TPOTO (YWPIC Vo TO KOTAAAPETE) TO TPOPIA TG VYEiNG GOC.

A@arpéote £va YPOppapLlo aAaTL TNV NUEPA 06 TO PUYNTO 6OG

Meydin épevva and ta [Tavemota tg O&eopong Kot tov Aipepmovi, n onoia
TOPOVGLAGTNKE TPOCPUTO GTO ETNGL0 GLVESPLO TG Apepikavikng Kapdtoioyikng
Etaipeioc oto Zav @pavicioko, £0e1&e 01 mepiocdtepes amd 21.000 (wég ot Bpetavia
0o cdlovtav kdbe ypovo amd ) oTePaviaio VOGO av 01 KATolKol TG £Tpwyav Hovo val
YPOUUAPLO AYOTEPO aAATL TNV NUEPQ, TPOGEDETAV EVa POVTO GTNV KAONUEPIVT|
dTpon Toug Kat avtikabistovoay to 1% g mposhapufavopuevng evépyetag amod
Kopeopéva AMmn (Cowd) N tpave Man (VOpoyoveUEVA) e aKOPESTA (PUTIKE).

Noa Bvpdote 61t pe kdbe avamodoydpIGUa TG LEGC OAATIEPAG TEPTEL GTO PAYNTO
TOGOTNTO OAUTION £MG GO YPUUUAPLO, EVO KAOE KOVTAANKL TOL YAVKOV 0AdTL Etvat
mePImov S ypappdpio.

AVTIKOTOGTI|OTE TO PUTEPA TATOVTGLA PUE GTPOYYVAA 1] TETPAY®OVA

O1 KoAOTEPOL TEAATEG TV OPHOTESIKMV YITP®V EIVOL O YUVOIKEG TTOL POPOVY HVTEPA
nmomovtola! «Ta mamodtolo e TPYOVIKT POTH TOPOUOPPDOVOVY TOL SAKTLAN KOl
TPOKAAOVV GTIC YUVOUKEG TOL EMMOLVO KOTGLA (TNV TOPAUIPP®GT] TOL LEYAAOV PAAIGOV
dakTOAOV)», ToVilel o K. [Tamaimdvvov.

Na @opdte avTiAloKé KoL TOV (ELOVA 1] TIS GUVVEQLAGUEVES NUEPES

«Ta avimhakd dev glvar LOvo Yo To KOAOKOIPL KOt TNV NAOQAVELO, VITOYPOUUILEL O
deppotordyog dp Nk Adovt, cvppovroc oto Nocokopeio University College 6to
Aovdivo. «H UVA axtivoPBolria, o vrovrog exfpdg tov déppatog, etvorl mapodoa 6Lo tov
YPOVO Kal dtomepva cLVVEPO Kot yvold. 'l avtd, va popdte KaOe puépa aviimAiaxod (rtov
Ba kalvnter tnv UVA axtivoPBolria), Tov xeiumva pe delktn npootaciog 15 kot to
Kalokaipt pe deiktn mpootaciog 30».

No TpaTE TPOPEG PE SLAPOPa YPONOTA

Kd&Be ypodpa aviimpocomnedel S10popeTikég avtio&edmTikég ovoieg mov Bmpakilovv v
vyeia, kaboOg kol Bpentikd cuoTaTIKE TOV OPOVY GLVEPYIKA pe dAla. [ Tapaderypa, n
Brrapivn C and ta gpodta eVicyvEL TNV ATOPPOPNGT TOL GLONPOL and TO TPAGIVOL
QLAA®OM Aoyovikd Omwg To onavdaxt. Kadnuepva, Lowmdv, okepbeite av gdyate Kt
TPAGIVO, KATL TOPTOKOAL Kot KATL KOKKIVO.

Mewoote Tig nuepnoieg Oeppidoeg ocog kata 250 v nuépa



Oa yavete éva TEPTTO KIAO TOV PNVO, OTAMG APAPOVTOS 0td TN SOTPOPT Gag T.). £VOL
vrovatg (218 Oepuideg) 1 o cokoAdta yahaktog (265 Bepuideg) N o ykoepéta (203
Bepuideg) N OVO avayvkTikd (129 Bepuideg To éva) 1 adddlovtog ta 600 TANPT
YOAOKTOKOUIKE Yioovptio (212 Bepuideg o amAid kot 230 1o otpayyiotd) pe amoyo (82
Bepuideg o €va) N avtikabioTdVTog TV TVPOTITA 6TO KOANTSLd (280 Beppideg) e éva
unAo (71 Beppideg) M Eva oyAdot (49 Beppideg) N Eva poddkivo (66 Bepuidec) 1§ 20
kephota (24 Beppideg) 1 10 ppdovieg (27 Bepuideg). «

ELdttmon Tov copatikod Bépovg katd 5 KA Umopel va EAOTTOGEL TNV KoK
yoAnotepoin (LDL) katd nepinov 5%-8%, evad yia kdBe KIAO TOL YAveTe ALEAVETOL 1|
KaAn yoAnotepoAn (HDL) katd 0,35 povadegy, Aéet o k. Ilitcafog. «Emmiéov, n
BeAtimon tov Agiktn Malog Zdpatog Kot 1 omdKTNoT ToL 10aviKoL (Yo To VYOS Kot T1G
COUOTIKEG OpacTNPLOTNTEG KAOE aTOLOV) BAPOVS ETAVAPEPEL TY] GUGTOAIKT KOl T
OLOIOTOAIKT) TEGT GTO PLGIOAOYIKA ETLTES Y.

Mn @opare teheimg ioro TaTovVTOLN

«Mia pukpn avdyomon (takoove 1,5 - 3 exatootd) eivor amopaitnn yio T GTOTIKN TOV
ompatogy, Aéet o K. [Mamaimdavvov. «Etot, katavépetatl 1o BApog Tov cOUaTog oe OAN TNV
EMUPAVELD, TOL TEALOTOG KO OYL LOVO OTIG PTEPVES KOl OEV TAANITMPEITAL 1) LEGT) CUGY.

Mnyv TpOTE «EVa Kol KOAO» YEOPO TNV NUEPA

«Ta yeopatd pog kotd tn otdpkelo piog nUEPIS eV TPEMEL VoL VTEPPaivovy GUVOAIKE Tal
névte N va givot Ayotepa amod tpia, yio T 6o Artovpyic Tov petafolool pacy,
e€nyet o x. IlitcaPog.

«Na tpdte Tpio KOpLa yeLOTO (TPOIVO, LECT|LEPLOVO, Bpadvd) Kot 600 UIKPOTEP GTOL
pecodactiuota (Kotd Tpotipunon éva epovTo 1 £va yioovpt)». Molpdote Aomdv 1o
QoynTd TG NUEPOS, Y10 VO £XETE OLOOLOPOT ameAeVBEpwON NG YAVKOING 6TO aplal Kot
EMOPEVMG AHENOT TG COUOTIKNG KoL OLOVOTTIKTG OVTOYXNG KO TOPLYN TNG VIVNALNG.

Na dovreveTe 0T 6MOTN gpyovokn 0on

H xaxn otéon punpootd 6Tov nAEKTPOVIKO VTOAOYIGTN KATOTOVEL TOV ayéva, T
OTOVOVAIKT] GTHAN KOt TOVG KOPTOVGS, LLE ATOTELEGILO VO TPOKOAOVVTOL TTOVOL GTN LEOT)
Kol Tov oépko kol pAeypoveS. «H 006vn mpémel va elvarl 6To Hyog TV HOTIOV Yo voL Un
oKkOPeten, cvpPovredet o k. [omaimdvvov. «Kdtw amd Tov Kapmd mpémel va vapyeL Eva
pastiapdxt (pad), yio va unv mpokaiovvton tevovritidoes. H pdym mpémet va onpileton
KaAd otV kopékio. H xapékia mpémetl va elvar mepioTpe@Opevn, OGTE Vo, U1 GTPEPOVLLE
TO GO0 LG TPOS TNV 006V,

Kavete aokiogig evo Brénete TnAedpoon

KobBng PAénete Aedpaon 6to TéA0G TG NUEPAS, EATADOTE GTO YOAL Y10l SOTAGELS TOV
KOPHOV (TOAD aVOKOVPIOTIKES HETE TNV KOOIOTIKT OOVAELD GTO YPOPELD) Kot LePIKES
OOKNGELS KOUMOK®MV LVOV (Yo vl KpatoOv KoAd Tn HEoT Ko TV TAATH), 01 0moiot dgv
yopvalovton pe Tig kanuepvég epyacies. Mmopeite emiong vo KAVETE LEPIKES OLOKTGELG
LE PUTEA YOUVAGTIKTG, £ITE TOTAOVTOG TO TOS0 GTO TATMO KOl TEVIMVOVTOS TPOGEKTIKA



TNV TAATN TNV EMPAVELL TNG €ITE KAVOVTOG KUKAMKEG KIVGELS LE TOVS YOPOUS EVHD
KkéOeote TAvVD oTNV UTdAQ.

AAN 10€a elval va kaBeote 6pBlog 6To Eva OO Yo Eva Aemtd (Kdvovtog EVOALOYT LE TO
Ao TOSL TNV EMOUEVN POPE) EVD TAEVETE T SOVTLO GOG, EIVOL KOAT AGKNOY| 1GOPPOTIOLG.

Na 1p®Te 5-6 KapvIO. TNV NUEPQ

«Zog 0lvouv TNV €mapkn TOGOTNTO TOV ®-3 MTap®V 0EE®V (0-MVOAETKOV 0E£0G) Yia
TPOANYT TOL EULPPAYIOTOS TOV HVOKAPIIOV KOl TV EYKEPAAIK®OV ETEIGOdImVY, e€nyel o
K. Kagdrog.

Na nAéveTe TO 1EPLO. 60S POMG PTEITE GTO GTITL

«IToAAot 101 pmopel va mepdoovy TOAD EDKOAN A0 TOL XEPLXL GOG GTOV OPYOVIGUO GOG.
Eto1, T0 xepovt T mOPTOC TOV dNUOCIOL KTIPiov 1} 01 XEPoraPEG oTo METPO givan TO
YEPOTEPO TPAY IO TOV PTOPEITE VA TACETEN, Aéetl 0 kKo yn¢ Pov Exg, dtevbuving
tov Kévtpov Kowvov Kpvoroynuartog oto [Mavemiotuio tov Kapvrup.

«IIpoomad®d mavta va Exm to xépla 6TV TeERT 1oL 1 va dofalm oto tpévo Eva Biiio
Kol 0TV YUPVA GTO OTITL TAEV® TA YEPLOL OV LE TOAD GOTOVVL Kot (EoTO vepO,
tpayovdmvtog to "Happy Birthday" and v apyn £wg to téhoc, dote va eipon BEPatog
Ot ékava ETaPKEG TAVGO.

»llpocéte, emiong, av elote KOVPAGUEVOL, VoL UnV TPIYETE TOL LATIO GOG e ATALTO YEPLOL,
elval éva onpeio 16660V yia k4O 10», TPocOETEL.

Mnyv wivete Tavo amd 2 gMtiavia KagE TNV nuépa

«Koatd mpotipmon, o kaeég va gival giktpov 1 eAANViKOc», cuvietd o k. [litcafoc. «H
KOTAYPNOT OTNV KATAVAA®GN KAQE ALEAVEL TNV OPTNPLOKT THEST KOl AVTY|, TOV KIvOLUVO
Yol ELPPAYLLOL KOL EYKEPOAKO ETELGOOION.

Mn mAdrte Yo dovAeiég kKot Tpofinnota otav fyaivere yio yoyoyoyio

To yepdtepo mov pumopeite va kavete 0tav Pyaivete yuo dtaockédaon eival va UAATE Yo
npofAnuata, copemva pe v kadnyntpa Poyoroyiag oto [avemotnpio tov
Advkootep Kapt Kovmep. «Nopilete 6Tt KdTtL KbveTe yia To TpOPANUG oG, aAld otV
TPOYUATIKOTNTO OEV KAVETE TIMOTOY, Aéel. «AvtifeTa, évag kagés N o BoOATa pe Eva
QiAo yopig dvocdpeoteg cuiNTNOELS Elval 1) KOADTEPT GTPATNYIKN Y10l VO AVTILETOTIGETE
TO GTPEY.

IIpocOicte éva TOTNPAKL KOKKIVO KPUGi 6TO KaONueEPIVO Yebpa cog

'H popdote 10 o€ Vo kOpa yedpota e nuépag. «H xatavdimon aAkood kabnuepivd
Kot o€ PIKpég moocdtnteg (1-2 pikpd motpiar) £xel omoderyBel 6Tl Opo TPOGTATELTIKA Kot
Beltudver ) Aertovpyia TG Kapdlds Kot OAwV TV ayyeiovy, Aéet o K. TTitcapog.
«Idwitepa To KOKKIVO Kpaoi eivat TAOVG10 68 AvTIOEEWOMTIKEG OVGIESY.

Mnyv napokoipdote o Zoppfatokvproke ko Tic apyieg



[ToAAEC MUIKpOVIEG AVAPEPOVTOL KO OGS «TOVOKEPAAOL TOV YOUIKEVTY, Y1OTL GLUYVA
epnpaviCovrot ta mpwwva tov Zappdrov N g Kuprakne, souemva pe tov opa Avipiov
Ntoéovcov, kKAvikd dtevbBuvtn g Yrnpeoiog [ovokepddlmv PCT oto Kevr.

«Ot 0AAayég 6TO0 MPAPLO TOL VITVOL £XOVV BEQUATIKO OTOTEAEGILO GTOV VITOOAAALO TOV
€YKeQAAOL Kol lvar VTEVOVVEC YOl TV 1GOPPOTIC. TOV OPUOVAV, TOV UTOPEL VO
TVPOSOTHGOLY TovoKePdAovS. I't' avtd, Tpootabnote va £xete 10 ZaPPatokdplaKo
TEPITOL TO 1010 MPAPLO LE TIG KAONUEPIVES Ko oV olGOEVEGTE KOVPUGUEVOL, VO TTOIPVETE
£V LTVOKO TO LEGT|UEPY.

No KAVETE EVTUTIKT YOUVOAGTIKY TPELS QOPES TNV Efdopdda emi 10 Aentd
SOHQ@Va LE po EpEvva ToL ONpoctevdnke Tpodcpata oty emfedpnon «Journal of
Physiology», 1 evaAlayn cOviopmv ekpREE®mV VIOV AOKNONG e LIKPEG TTEPLOGOVG
adpdvelag divel KaAvTepa amOTEAEGOTO LE ALYOTEPO YPOVO Kol KOTO.

«Kévovtog evtatikd 0K LOVOLETTO TT.Y. GTO TOONANTO YUUVOGTIKNG KO O1KOTTOVTOG
v éva AemT0, el TPEIS POpEG TNV efdopdda, £xel Ta {010 AMOTEAEGUATO Y100 TOVS VG LIE
TOMEG DPEG GLUPATIKNG AOKNOMG 1 OTToia OV YiveTal TO 1010 EVTOTIKA», ONAMCE O
kaOnyntg oto [avemompuio MakMdaotep tov Kavadd kot emkeaing g £peuvag,
Maptv I'kipmdia.

Na ayopalete mamovTola 6to TELOG TNG NUEPOS

«Emedn ta moda mprovrat katd T dtapkela TG NUEPAS, TO TPOvo péyedog cuvnBmg
elval S1apopeTikd amd To PPadvo Kot av oyopAGETE TOTOVTOLN TO TP, L TA Bt
TOAOTIOPTCOVV TO TEALOTE GOG Kol O TOPALOPPDTOVV TO SAKTUAN GOG», CIUELOVEL O
K. [Taraiodvvov.

Na avanvéete 6nog To popd

«To otpeg abBpoiletat, yi' avtod Bpeite pkpd "mopdBupa ypdvov" Katd TN ddpKelo TG
NUEPAS Y10 VO, ATOGVUTECESTE M TO AyYOG e Alyec KOAES avamvoégy, Aéel 0 Op N1
Zay, devBouvtng g Bpetavikng Etapeiog Awyeipiong tov Ztpeg. «To otpeg mpokaiet
HIKPES OVOTTVOEG TTOV OLPTIVOLV TO OGPy, aKivTO e OmOTEAEG O VO, KAVOUY OAN TN
dovAetld ot poeg Tov Bmpaxa. O poeg avtol yivovtar oloéva 6TeEVOTEPOL KOl GTO TEAOG
poG NUEPOG LE EVTOVO OTPES cBEvESTE TOVG MUOVG GOG VO £Y0VV POAGEL GTO OV TLA
GOC».

Noa maipvete Aouov Pabiég avamvoés ovTaloievol o LTAAL TOV POVCKAOVEL KAT® Od
TV KO cag. Na kpatdte TNV avamrvon outn Yo S - 6 0EVTEPOLENTA KOl VO EKTVEETE
apyd amd ™ HoTn. «Av eravolapupdverte tn dadikacio déka popic kabe 600 dpes Ba
aoBaveote 010POPETIKOG AvOpTOG 6T OOVAELO, Aéel 0 Op Zay. «To amokal® avamvon
LOPOV, YTl OAOL YEVVIOUOGTE LLE KOAN OVOTTVOT.
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