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«Ìåñßäåò. Ôï ìÝãåèïò …ìåôñÜåé».

Åêäçëþóåéò áíôßóôïé÷åò ìå åêåßíåò óôçí ÅëëÜäá îåêßíçóáí ôáõôü÷ñïíá êáé óôçí Êýðñï üðïõ ãßíåôå åíçìÝñùóç
êáé åêðáßäåõóç ôïõ êïéíïý ãéá ôçí óçìáóßá ôçò ìåñßäáò öáãçôïý. Áöåôçñßá ãéá ôéò åêäçëþóåéò ôïõ Ýãéíå
óôï Ðáíçãýñé ÄéáôñïöÞò ôïõ ÓõíäÝóìïõ ðïõ Ýãéíå óôéò 16-5-2010 ðïõ Ýãéíå óôï ,

ìå áöïñìÞ ôçí (10/5) ðïõ ôÝèçêå õðü ôçí áéãßäá ôïõ
.

Óôï Ðáíçãýñé ÄéáôñïöÞò ðáñïõóéÜóôçêå ôï ìå èÝìá «Ìåñßäåò. Ôï ìÝãåèïò …ìåôñÜåé» óôï ïðïßï
ðñïóôÝèçêáí . Ôï ðüóôåñ äéáôÝèçêå óôï êïéíü ôçí çìÝñá ôïõ ðáíçãõñéïý,
óôïõò êáèçãçôÝò ôçò ïéêéáêÞò ïéêïíïìßáò ìåôÜ áðü ðáñÜêëçóç ôïõ , êáé âÝâáéá
óôá . Ðåñéóóüôåñá áíôßôõðá èá õðÜñ÷ïõí óôï

. Ç ðñþôç äéáôñïöéêÞ êáìðÜíéá ôïõ
Nutrition åßíáé ðëÝïí ãåãïíüò.

Óýìöùíá ìå ìåëÝôç ðïõ äçìïóéåýôçêå óôï (2007), ôï ìåãáëýôåñï ðéÜôï
ïäçãåß óôçí êáôáíÜëùóç ìåãáëýôåñçò ðïóüôçôáò öáãçôïý. «Ôéò ôåëåõôáßåò äåêáåôßåò ôï ìÝãåèïò ôçò ìåñßäáò
Ý÷åé äéðëáóéáóôåß, ìå áðïôÝëåóìá óÞìåñá íá ðñïóëáìâÜíïõìå ðåñßðïõ 200 èåñìßäåò åðéðëÝïí ôçí çìÝñá, ðïõ
éóïäõíáìïýí ìå 10 êéëÜ ðáñáðÜíù âÜñïò ôï ÷ñüíï.
Ôï ìÝãåèïò ôçò ìåñßäáò Ý÷åé áõîçèåß äñáìáôéêÜ ôéò ôåëåõôáßåò äåêáåôßåò, áõîÜíïíôáò áíôéóôïß÷ùò êáé ôçí
åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç. Ïé µåñßäåò µåãÜëùóáí êáé µåãÜëùóáí ðïëý. Áêüµç êáé ôá óêåýç (ðéÜôá, µðùë, êïýðåò)
µåãÜëùóáí, õðçñåôþíôáò ðñïöáíþò- ôïí ßäéï óêïðü! Åßíáé åíäåéêôéêü, üôé óôéò áñ÷Ýò ôçò äåêáåôßáò ôïõ ´90,

!

¢ëëï ÷áñáêôçñéóôéêü ðáñÜäåéãµá áðïôåëïýí ôá µðÝñãêåñ. Áðü ôï 1960 ðïõ ðñùôïðáñïõóéÜóôçêáí óôá öáóô-
öïõíô, µÝ÷ñé óÞµåñá, , êÜôé ðïõ óçµáßíåé üôé ïé èåñµßäåò ðïõ
ðáßñíåé êáíåßò êáôáíáëþíïíôÜò ôï, êáµßá ó÷Ýóç äåí Ý÷ïõí ìå åêåßíåò ðïõ ëÝåé ï èåñìéäïìåôñçôÞò. Áõôüò åßíáé êé
Ýíáò áðü ôïõò óçìáíôéêüôåñïõò ðáñÜãïíôåò, ðïõ Ý÷åé óõìâÜëåé óçìáíôéêÜ óôçí áýîçóç ôçò «åðéäçìßáò» ôçò
ðá÷õóáñêßáò.

üôáí áíáöåñüìáóôå óôç ìåñßäá, ïé ðåñéóóüôåñïé áðü åìÜò óêÝöôïíôáé ôç ìåñßäá
åóôéáôïñßïõ, ÷ùñßò áõôü íá óçìáßíåé üôé åßíáé êáé ç êáôÜëëçëç. Ï ëüãïò ãéá áõôü åßíáé ãéáôß ç ìåñßäá äéáöÝñåé
áðü åóôéáôüñéï óå åóôéáôüñéï, áëëÜ êáé ãéáôß óýìöùíá ìå ìåëÝôç ( ), ïé ìåñßäåò
óôá åóôéáôüñéá åßíáé . Ôéò ðåñéóóüôåñåò öïñÝò,
ïé ìåñßäåò ðïõ öôÜíïõí óôï ôñáðÝæé ôïõ åóôéáôïñßïõ, áíáëïãïýí óå äýï Üôïìá êáé ü÷é óå Ýíá.

ÓõíäÝóìïõ Äéáéôïëüãùí êáé Äéáôñïöïëüãùí Êýðñïõ Ðáíåëëçíßïõ Óõëëüãïõ
Äéáéôïëüãùí / Äéáôñïöïëüãùí med

ÓõÄéÊõ

Ðáãêõðñéá ÌÝñá ÄéáôñïöÞò Õðïõñãåßïõ Õãåßáò
ôçò Êýðñïõ

ðïóôåñ

Õðïõñãåßïõ Ðáéäåßáò Êýðñïõ
ìÝëç ôïõ ÓõÄéÊõ 6ï ÓõíÝäñéï Äéáéôïëüãéáò ôïõ ÓõÄéÊõ ðïõ èá

ðñáãìáôïðïéçèåß óôç Ëåõêùóßá óôéò 23-26 ÓåðôÝìâñéïõ, 2010
med

American Journal of Preventive Medicine

Journal of Public Health Policy

ÐÜñêï ôçò Áêñüðïëçò
Ëåõêùóßá

êáé ðáñáäïóéáêÜ ÊõðñéáêÜ öáãçôÜ

ç
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ôï µÝãåèïò ôùí µðÝñãêåñ Ý÷åé áõîçèåß êáôÜ 500%

äýï Ýùò êáé ôÝóóåñéò öïñÝò ìåãáëýôåñåò áðü ôï êáíïíéêü ìÝãåèïò

Óôçí åðï÷Þ ìáò êáôÜëçîå

Ôá ÍÝá ôïõ
ÓõíäÝóìïõ Äéáéôïëüãùí Êýðñïõ

ÈÝìáôá ÄéáôñïöÞò ðïõ ðñïùèåß ï Óýíäåóìïò Äéáéôïëüãùí êáé Äéáôñïöïëüãùí Êýðñïõ ãéá ôéò Ìåñßäåò ÔñïöÞò
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Åðé ÅöçìåñßäáòìÝëåéá *
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6.

Ðåñéå÷üìåíá

Ãéá ôçí ÄéêÞ óáò ÅíçìÝñùóç.

ÈÝìáôá ðïõ óáò Áöïñïýí: Ðñüðïëç.

ÈÝìá Äéáéôïëïãßáò/ÄéáôñïöÞò: ÓéäçñïðåíéêÞ áíáéìßá:éäÝåò
ãéá Ýîõðíá óíáê þóôå íá áíôéìåôùðßóåôå ôï ðñüâëçìá.

Äéïéêçôéêü Óõìâïýëéï

*ÓõíåñãÜóôçêáí ãéá ôï ôåý÷ïò

ÁíäñÝïõ-ÃéùñãÜêç ÅëÝíç
Âáóéëïðïýëïõ Áéìéëßá
Ïéêïíüìïõ Ìáßñç
ÐáðáçñáêëÝïõò ÍáôÜóá
ÐéêÞ ÂáóéëéêÞ
ÔóéÜððá Ãåùñãßá
Öéëßððïõ-×áñéäÞìïõ ×ñéóôéÜíá

¸íá ÌÞíõìá ãéá Óáò:

Áíáêïéíþóåéò - Âéâëßá - ÍÝá ÓõíÝäñéá.

5. ÊïéíÞ Êáôåýèõíóç ãéá åíçìÝñùóç áðü ôá ìÝëç ôïõ ÓÕ.ÄÉ.ÊÕ.

Èåìáôá ðïõ ðñïùèåß ï Ó.Ä. êáé

Äéáôñôñïöïëüãùí Êýðñïõ ãéá ôéò Ìåñßäåò ÔñïöÞò.

Áðëþò óêåöèåßôå, üôé ìéá ìåñßäá , åßíáé ìüëéò 10 ðáôÜôåò, êáé ü÷é üëï ôï ðéÜôï ôïõ åóôéáôïñßïõ
Þ ôï ìðùë ôïõ ôá÷õöáãåßïõ, åíþ ìéá , ÷ùñÜåé ìÝóá óå Ýíá öëéôæÜíé ôïõ ôóáãéïý,
Üñá êáìßá ó÷Ýóç äåí Ý÷åé ìå ôï âáèý îåãõñéóìÝíï ðéÜôï ðïõ óáò óåñâßñïõí óôï åóôéáôüñéï.

Ç ðþëçóç ôåñÜóôéùí ðïóïôÞôùí ôñïöÞò ùò «ìåñßäùí» Ý÷åé äçìéïõñãÞóåé ìéá ìåãÜëç ðáñáíüçóç ó÷åôéêÜ ìå ôéò
ðïóüôçôåò ôñïöÞò ðïõ ðñÝðåé íá êáôáíáëþíïõìå.

Óå áõôü áêñéâþò áðïóêïðåß ç äéáôñïöéêÞ êáµðÜíéá « ». Íá ôï êïéíü

ðïéá åßíáé ç êáôÜëëçëç µåñßäá, áíÜ êáôçãïñßá ôñïößµïõ. Êáé ãéá íá ôï ðåôý÷åé áõôü, óõãêñßíåé ïðôéêÜ ôéò µåñßäåò,

µå áíôéêåßµåíá áðü ôçí êáèçµåñéíÞ µáò æùÞ. ×áñáêôçñéóôéêÜ ðáñáäåßãìáôá:

Ç åðéóôçìïíéêÞ õðåýèõíïò ôçò êáìðÜíéáò, , êëéíéêüò äéáéôïëüãïò äéáôñïöïëüãïò, MSc,
áíáöÝñåé “

”
Áõôü åßíáé åîÜëëïõ ôï óçµáíôéêü. Íá âñïýµå ôï µÝôñï. Áõôü, ðïõ Ý÷ïõµå ðñï êáéñïý ÷Üóåé…» Áò èåùñçèåß
óçìåßï áíáöïñÜò ãéá ôá ìÝëç ôïõ ÓõÄéÊõ ãéá ôçí óùóôÞ åíçìÝñùóç ôïõ êïéíïý óå áõôü ôï óçìáíôéêü ìÝñïò ôçò
äéáôñïöÞò. Ãéá ðåñéóóüôåñåò ðëçñïöïñßåò ìðïñåßôå íá åíçìåñùèåßôå óôçí áõôüíïìç éóôïèÝóç ôçò êáìðÜíéáò:
www.megethosmeridas.gr.

ðáôÜôåò ôçãáíçôÝò
ðñáãìáôéêÞ ìåñßäá ìáêáñüíéá

Ìåñßäåò: Ôï µÝãåèïò… µåôñÜåé

ÉùÜííá Êáôóáñüëç

¼ôáí ç ìåñßäá ôïõ åóôéáôïñßïõ åßíáé äéðëÜóéá Þ ôñéðëÜóéá áðü ôï êáíïíéêü, Ý÷ïõìå

, íïìßæïíôáò ðùò ôüóï åßíáé ç ìåñßäá. ¸ôóé, ôñþìå ðïëý ðåñéóóüôåñï, êÜôé

ðïõ óå óõíäõáóìü ìå ôçí Ýëëåéøç Üóêçóçò êáé ôçí êáèéóôéêÞ æùÞ, ìðïñåß íá êáôáëÞîåé áíáðüöåõêôá óôçí áýîçóç

âÜñïõò. ÁðÝíáíôé óå áõôÜ ôá äåäïµÝíá, êáèßóôáôáé åðéôáêôéêÞ ç áíÜãêç åðáíáðñïóäéïñéóµïý ôïõ ôé óçµáßíåé

µåñßäá

ÅðéóôÞµïíåò áðü üëï ôïí êüóµï åðéóçµáßíïõí ðùò ç êáôÜëëçëç åðéëïãÞ ðïóüôçôáò, åßíáé åîáéñåôéêÜ óçµáíôéêÞ ãéá

µéá óùóôÞ äéáôñïöÞ êáé ôç óùóôÞ åíåñãåéáêÞ ðñüóëçøç êáé, óõíåðáêüëïõèá, ãéá ôç ñýèµéóç ôïõ âÜñïõò. ÅéäéêÜ óå

µéá åðï÷Þ, ðïõ ôï ðñüâëçµá ôçò ðá÷õóáñêßáò ëáµâÜíåé ðëÝïí åðéäçµéêÝò äéáóôÜóåéò. Óýµöùíá µå ôïí

, ðåñßðïõ 1 äéóåêáôïµµýñéï Üíèñùðïé áíôéµåôùðßæïõí ðñïâëÞµáôá âÜñïõò, µåôáîý ôùí ïðïßùí

300.000.000 ðåñßðïõ, äçëáäÞ ôï 7% ôïõ ôñÝ÷ïíôïò ðáãêüóµéïõ ðëçèõóµïý, åßíáé ðá÷ýóáñêïé.

ðïëëÝò ðéèáíüôçôåò íá

óåñâßñïõìå áíÜëïãåò ðïóüôçôåò óôï óðßôé

.

Ðáãêüóµéï

Ïñãáíéóµü Õãåßáò

åêðáéäåýóåé

Áí êáé µå åðéóôçµïíéêïýò üñïõò, ç µåñßäá åßíáé åîáôïµéêåõµÝíç, åîáñôÜôáé äçëáäÞ áðü ôéò èåñµéäéêÝò
áíÜãêåò ôïõ êÜèå áôüµïõ êáé êáèïñßæåôáé âÜóåé ôïõ öýëïõ, ôïõ âÜñïõò, ôïõ ýøïõò êáé ôçò çëéêßáò ôïõ, µéá
«µåæïýñá» äåí Ýâëáøå ðïôÝ êáíÝíáí.

ÅëÝíç Ð ÁíäñÝïõ, RD, LD, DProf.cand.
Ðñüåäñïò ÓõÄéKõ

EëÝíç Ð. ÁíäñÝïõ - Ðñüåäñïò
×ñéóôéÜíá Öéëßððïõ - Áíôéðñüåäñïò
Ðüëëõ Ìé÷áçëßäïõ - ÃñáììáôÝáò
Ðñïêüðçò ÊáëëÞò - Ôáìßáò
¸ëåíá Öéëßððïõ - Â. ÃñáììáôÝáò
ÊõñéÜêïò Ãåùñãßïõ & Ðáíáãéþôá Ôóüêêïõ - ÌÝëç
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Ç óéäçñïðåíéêÞ áíáéìßá áðïôåëåß ìéá áðü ôéò

óõ÷íüôåñåò ðáèÞóåéò éäßùò óôéò ãõíáßêåò. Ùò Ýíá

âáèìü Ý÷åé íá êÜíåé ìå ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò,

áëëÜ óå êÜðïéåò ðåñéðôþóåéò åßíáé êáé äéáôñïöéêü

èÝìá. Óôçí ðñüëçøç ôçò áíáéìßáò áëëÜ êáé óôçí

áíôéìåôþðéóÞ ôçò óçìáíôéêü ñüëï ðáßæïõí ïé

äéáôñïöéêÝò åðéëïãÝò. Áðü ôá âáóéêÜ óçìåßá ðïõ

ðñÝðåé íá ãíùñßæåé êáíåßò åßíáé üôé õðÜñ÷ïõí ôñüöéìá

óôá ïðïßá ï óßäçñïò åßíáé Üìåóá áðïññïöÞóéìïò, åíþ

õðÜñ÷ïõí Üëëá óôá ïðïßá ï óßäçñïò ÷ñåéÜæåôáé ôçí

ðáñïõóßá ôçò âéôáìßíçò , ç ïðïßá âïçèÜ óôçí

áðïññüöçóç ôïõ óéäÞñïõ. Åðßóçò ôï áóâÝóôéï

áíôáãùíßæåôáé ôïí óßäçñï, ìå áðïôÝëåóìá üôáí

óõíäõÜæïíôáé ôñüöéìá ìå ðçãÝò óéäÞñïõ êáé

áóâåóôßïõ, íá áðïññïöÜôáé ðåñéóóüôåñï ôï áóâÝóôéï.

Ïé âáóéêÝò ðçãÝò ôïõ óéäÞñïõ åìöáíßæïíôáé óôïí

Ðßíáêá ðïõ áêïëïõèåß:

C

ÓéäçñïðåíéêÞ áíáéìßá: éäÝåò ãéá Ýîõðíá óíáê þóôå íá áíôéìåôùðßóåôå ôï ðñüâëçìá

ðñïáíáöÝñèçêáí, áõîÜíïõìå ôçí ðïóüôçôá ôïõ

óéäçñïý, åíþ ðñïóèÝôïíôáò Ýíá öñïýôï åíéó÷ýïõìå

ôçí áðïññüöçóÞ ôïõ. ÊáëÝò åðéëïãÝò öñïýôïõ åßíáé ï

÷õìüò ðïñôïêÜëé, ôï ìáíôáñßíé, ôï áêôéíßäéï, åíþ äåí

áðïêëåßïíôáé ôá áðïîçñáìÝíá öñïýôá, ðïõ ðåñéÝ÷ïõí

êáé êÜðïéá ðïóüôçôá óéäÞñïõ.

Ôï ðáóôÝëé óõíäõÜæåé óïõóÜìé, ôï ïðïßï áðïôåëåß

êáëÞ ðçãÞ óéäÞñïõ, êáé ôï ìÝëé, ôï ïðïßï ðåñéÝ÷åé

óßäçñï êáé âéôáìßíç . ðñïóï÷Þ üìùò óôçí ðïóüôçôá

ðáóôåëéïý ðïõ êáôáíáëþíåôáé, äéüôé 100ãñ áðïäßäïõí

450èåñìßäåò åíþ 30ãñ äßíïõí éêáíïðïéçôéêÞ

ðïóüôçôá óéäÞñïõ.

Ôï ôá÷ßíé áðïôåëåß êáëÞ ðçãÞ óéäÞñïõ. Óå óõíäõáóìü

ìå øùìß ïëéêÞò áëÝóåùò (ßóùò êáé åìðëïõôéóìÝíï óå

óßäçñï) áëëÜ êáé ìÝëé ðïõ ðåñéÝ÷åé âéôáìßíç êáé

óßäçñï. ÐÝñá áðü ôï ìÝëé ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéçèåß

ìåëÜóá Þ âáóéëéêüò ðïëôüò áí ôï åðéèõìåßôå.

Áâãü ìå íôïìÜôá êáé øùìß ïëéêÞò áëÝóåùò

óéäÞñïõ. Ìå ôçí íôïìÜôá åíéó÷ýåôáé ç áðïññüöçóÞ

ôïõ ëüãù ôçò ðåñéåêôéêüôçôáò óå âéôáìßíç . Ãéá íá

óõìðëçñùèåß ôï óíáê êáé íá ãßíåé ðéï èñåðôéêü,

ìðïñåß íá ðñïóôåèåß 1öÝôá øùìß ïëéêÞò áëÝóåùò êáé

5 åëéÝò, ðïõ ðåñéÝ÷ïõí åðßóçò ìéêñÞ ðïóüôçôá

óéäÞñïõ.

¼ðùò êáé óôïõ ðñïçãïýìåíïõò óõíäõáóìïýò, ôï

óêïõñï ôìÞìá ôçò ãáëïðïýëáò ìå ôï øùìß ïëéêÞò

áëÝóåùò ðåñéÝ÷ïõí óßäçñï, åíþ ç íôïìÜôá êáé ôï

öñïýôï âéôáìßíç

Ç ìðáíÜíá áðïôåëåß Ýíá áðü ôá öñïýôá ìå ìÝôñéá

ðåñéåêôéêüôçôá óéäÞñïõ. ¸ôóé ìéá ìéêñÞ ìðáíÜíá

ìðïñåß íá óõíäõáóôåß ìå îçñïýò êáñðïýò, üðùò

áìýãäáëá, êáñýäéá, ðïõ åðßóçò ðåñéÝ÷ïõí ëßãï

ÐáóôÝëé

Øùìß ìå ôá÷ßíé êáé ìÝëé óõíïäåõüìåíï ìå öñïýôï

Ôï áâãü, êáé éäéáßôåñá ï êñüêïò åßíáé ðëïýóéá ðçãÞ

Ôïóô ìå øùìß ïëéêÞò áëÝóåùò, ãáëïðïýëá, íôïìÜôá

êáé öñïýôï

ðáíÜíá ìå îçñïýò êáñðïýò êáé ìÝëé

C

C

C

C.

M

Áðü ôïí ðáñáðÜíù ðßíáêá ðñïêýðôåé üôé ðÝñá áðü ôï

êñÝáò ðïõ ìðïñåß íá êáôáíáëþíåé êáíåßò óôá êõñßùò

ãåýìáôá, ìðïñïýí íá äçìéïõñãçèïýí êáé Üëëá óíáê

óôç äéÜñêåéá ôçò çìÝñáò ðïõ èá áõîÞóïõí ôá åðßðåäá

óéäÞñïõ. ÐñÝðåé üìùò íá óõíäýáæïíôáé Ýôóé þóôå ôá

Üëëá ôñüöéìá íá âïçèïýí ôçí áðïññüöçóÞ ôïõ þóôå

íá ìçí áíáéñïýí ôçí áðïññüöçóÞ ôïõ áëëÜ íá ôçí

åíéó÷ýïõí.

Ôá äçìçôñéáêÜ ïëéêÞò áëÝóåùò, êáé éäéáßôåñá ôá

åìðëïõôéóìÝíá, áðïôåëïýí êáëÞ ðçãÞ óéäÞñïõ, áí

áõôÜ óõíäõáóôïýí ìå îçñïýò êáñðïý, üðùò áõôïß ðïõ

ÄçìçôñéáêÜ ðñùúíïý ìå öñïýôá êáé îçñïýò êáñðïýò
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óßäçñï êáé íá óõíäõáóôïýí ìå ôï ìÝëé ðïõ èá

åíéó÷ýóåé ôçí áðïññüöçóç. Ìðïñïýí íá ðñïóôåèïýí

åðßóçò êáé ìéêñÝò ðïóüôçôåò óôáößäùí Þ Üëëùí

áðïîçñáìÝíùí öñïýôùí.

Ôï óðáíÜêé ðåñéÝ÷åé öõôéêÜ ïîÝá ðïõ åìðïäßæïõí ôçí

áðïññüöçóç ôïõ óéäÞñïõ. ¸íá ìéêñü êïììÜôé 100-

150ãñ óå óõíäõáóìü ìå Ýíá ðïôÞñé öõóéêü ÷õìü

ðïñôïêÜëé áðïôåëïýí üìùò éäáíéêÞ ëýóç óíáê.

Ôï ÷ïýìïõò ðáñáóêåõÜæåôáé áðü ñåßèéá,

áíáìåìåéãìåíá ìå ôá÷ßíé, ëåìüíé, óêüñäï êáé ðéðÝñé.

Ôï ÷ïýìïõò åßíéá êáëÞ ðçãÞ óéäÞñïõ, âéôáìßíçò êáé

öïëéêïý ïîÝïò.

Ìðïñåßôå íá óõíäõÜóåôå ðáíôæÜñéá, êáñýäéá, ôá÷ßíé,

ëÜäé êáé ëåìüíé ãéá Ýíá åîáéñåôéêü íôéð ðëïýóéï óå

óßäçñï êáé âéôáìßíç . ÐñïóèÝóôå 2 ìéêñÜ

ðáîéìáäÜêéá ïëéêÞò áëÝóåùò êáé Ý÷åôå Ýíá èáõìÜóéï

óíáê.

ÓõíäõÜóôå óðáíÜêé, ñüêá, ìáñïýëé. ÐñïóèÝóôå

îçñïýò êáñðïýò áíÜëáôïõò üðùò êáñýäéá êáé

áìýãäáëá. ÍôïìÜôá êáé ëßãåò óôáößäåò, åëáéüëáäï,

÷õìü ðïñôïêÜëé êáé 1-2 ðáîéìáäÜêéá áðïêôÜôáé Ýíá

ðëÞñåò åëáöñý ãåýìá

ÓõíäõÜóôå îéíüìçëï, ðáíôæÜñé, îýäé, åëáéüëáäï êáé

áðïêôÞóôå Ýíá áêüìá åëáöñý ãåýìá ðëïýóéï óå

óßäçñï êáé âéôáìßíç

Ìå ëßãç öáíôáóßá ìðïñåßôå íá äçìéïñãÞóåôå ðïëëïýò

óõíäõáóìïýò ãéá íá åíéó÷ýóåôå ôá åðßðåäá óéäÞñïõ

óôï áßìá óáò, áñêåß íá ðñïóÝ÷åôå íá ìçí âÜæåôå ìáæß

«áíôáãùíéóôéêÜ» ôñüöéìá ðïõ èá ìåéþóïõí ôçí

áðïññüöçóÞ ôïõ, üðùò ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá.

Íçóôßóéìç óðáíáêüðéôá

×ïýìïõò

Íôéð ìå ðáíôæÜñéá

ÐñÜóéíç óáëÜôá ìå ðïñôïêÜëé

ÐñÜóéíç óáëÜôá ìå îéíüìçëï êáé ðáíôæÜñé

C

C

C.

ÂéâëéïãñáöéêÝò áíáöïñÝò

Äñ.Áéìéëßá Âáóéëïðïýëïõ

1.

Alleyne M, Horne MK, Miller JL.

Am J Med. 2008 Nov;121(11):943-8. Review

2.

Israeli E, Merkel D,

Constantini N, Yanovich R, Evans RK, Shahar D,

Moran DS. Med Sci Sports Exerc. 2008 Nov;40(11

Suppl):S685-90

3.

Bothwell TH, Baynes RD, MacFarlane BJ,

MacPhail AP. J Intern Med. 1989 Nov;226(5):357-65.

Review.

ÊëéíéêÞÄéáôñïöïëüãïò

Äéáéôïëüãïò

Individualized treatment for iron-deficiency

anemia in adults.

Iron deficiency and the role of nutrition among

female military recruits.

Nutritional iron requirements and food iron

absorption.
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Ïé êáñäéáããåéáêÝò ðáèÞóåéò êáé éäéáßôåñá ç

óôåöáíéáßá íüóïò ôçò êáñäßáò åßíáé ç ðñþôç óå

óõ÷íüôçôá áéôßá èáíÜôïõ óôçí Åõñþðç. Åõèýíïíôáé

ãéá 38% üëùí ôùí èáíÜôùí ôùí áíäñþí êáé ãéá 45%

üëùí ôùí èáíÜôùí ôùí ãõíáéêþí.

Óå ìéá åíäéáöÝñïõóá Ýñåõíá ðïõ Ýãéíå áðü

Ïëëáíäïýò ãéáôñïýò áðü ôï 1993 Ýùò ôï 1997

ìåôñÞèçêáí ìå áêñßâåéá áðü åðáããåëìáôßåò ôçò õãåßáò,

ç ðåñßìåôñïò ôçò êïéëéÜò, ï äåßêôçò ìÜæáò óþìáôïò êáé

Üëëåò áíèñùðïìåôñéêÝò ðáñÜìåôñïé óå 20.500 Üíäñåò

êáé ãõíáßêåò. Ïé çëéêßåò ôùí óõììåôå÷üíôùí êáôÜ ôçí

åéóáãùãÞ ôïõò óôçí Ýñåõíá êõìáßíïíôáí áðü 20 Ýùò

65 åôþí.

Óôç óõíÝ÷åéá, ç åîÝëéîç üëùí áõôþí ôùí áôüìùí

ðáñáêïëïõèÞèçêå êáé êáôáãñÜöçêáí ïé åéóáãùãÝò óå

íïóïêïìåßá ðïõ ÷ñåéÜóôçêáí ãéá áõôïýò, ïé

äéáãíþóåéò ðïõ Ýãéíáí êáé ïé èÜíáôïé ðïõ óõíÝâçóáí.

Áðü ôï óýíïëï, ãéá ìüíï 556 äåí Ýãéíå êáôïñèùôÞ ç

ðáñáêïëïýèçóç.

Ôá áðïôåëÝóìáôá Ýäåéîáí:

1. Ç ðåñßìåôñïò ôçò êïéëéÜò êáé ï äåßêôçò ìÜæáò

óþìáôïò óõó÷åôßæïíôáé åîßóïõ éó÷õñÜ ìå ôïí êßíäõíï

êáñäéáããåéáêþí ðáèÞóåùí

2. Óôá Üôïìá ìå ðåñßìåôñï ôçò êïéëéÜò êáé

äåßêôç ìÜæáò óþìáôïò ôüóï áõîçìÝíïõò ðïõ

ôá Ýâáæáí óôéò ïìÜäåò ôùí õðÝñâáñùí êáé

ðá÷ýóáñêùí, êáôáãñÜöçêáí 53% ôïõ

óõíüëïõ ôùí èáíÜóéìùí êáñäéáããåéáêþí

ðáèÞóåùí êáé 25%-30% ôïõ óõíüëïõ ôùí ìç

èáíÜóéìùí êáñäéáããåéáêþí ðáèÞóåùí

3. Ï óõíïëéêüò êßíäõíïò ãéá Ýíá ðñþôï ìç

èáíÜóéìï åðåéóüäéï êáñäéáããåéáêÞò ðÜèçóçò

Þôáí 10 öïñÝò ìåãáëýôåñïò áðü üôé ãéá Ýíá

èáíÜóéìï åðåéóüäéï ìåôáîý ôùí ðá÷ýóáñêùí

êáé õðÝñâáñùí óýìöùíá ìå ôçí êáôÜôáîç

ôïõò ìå âÜóç ôçí ðåñßìåôñï êïéëéÜò êáé ôï

äåßêôç ìÜæáò óþìáôïò ôïõò

.

.

.

Ç ðåñßìåôñïò ôçò êïéëéÜò êáé ï Äåßêôçò ÌÜæáò
Óþìáôïò äåß÷íïõí ôïí êßíäõíï êáñäéáêÞò
ðÜèçóçò êáé èáíÜôïõ áðü êáñäéáêÞ ðñïóâïëÞ Ôï óõìðÝñáóìá ôùí åñåõíçôþí åßíáé üôé ðáñÜìåôñïé

ôçò õãåßáò åíüò áíèñþðïõ üðùò ç ðåñßìåôñïò ôçò

êïéëéÜò êáé ï äåßêôçò ìÜæáò óþìáôïò Ý÷ïõí ôçí ßäéá

äõíáôüôçôá óôï íá ðñïâëÝøïõí ôïí êßíäõíï ðïõ

äéáôñÝ÷åé íá õðïóôåß èáíÜóéìç Þ ìç èáíÜóéìç

êáñäéáããåéáêÞ ðÜèçóç.

ÊÜíïíôáò ìéá èåùñçôéêÞ óõìðåñáóìáôéêÞ åîáãùãÞ

ìå âÜóç ôá åõñÞìáôá ôïõò, ïé Ïëëáíäïß åñåõíçôÝò

õðïëüãéóáí üôé óå ãåíéêü ðëçèõóìü üðïõ ïé

ðá÷ýóáñêïé êáé õðÝñâáñïé áðïôåëïýí ôï 46% ôïõ

óõíüëïõ , ôï 33% üëùí ôùí èáíÜóéìùí

êáñäéáããåéáêþí åðåéóïäßùí êáé 15% ôùí ìç

èáíÜóéìùí êáñäéáããåéáêþí åðåéóïäßùí ïöåßëïíôáé

óôï õðåñâïëéêü âÜñïò óþìáôïò êáé óôçí ðá÷õóáñêßá.

ÄåêÝìâñéïò

ÕðÜñ÷ïõí óôïé÷åßá ðïõ õðïäçëþíïõí üôé ôï íá

áõîÞóåéò ôç ðñüóëçøç áóâåóôßïõ ìðïñåß íá óõìâÜëåé

óôçí áðþëåéá âÜñïõò. Ãéá ôï ëüãï áõôü, åðéóôÞìïíåò

áðü ôá ÅèíéêÜ Éíóôéôïýôá Õãåßáò ôùí ÇíùìÝíùí

Ðïëéôåéþí äéåîÞãáãáí ìéá êáëÜ ó÷åäéáóìÝíç Ýñåõíá

ãéá íá âñïõí åÜí ôá óõìðëçñþìáôá áóâåóôßïõ

ìðïñïýí íá âïçèïýí óôçí ðñüëçøç ôçò ðñüóëçøçò

ðåñéôôþí êéëþí Þ ãéá íá âïçèïýí óôç äßáéôá ãéá

áðþëåéá óùìáôéêïý âÜñïõò.

Óôçí Ýñåõíá Ýëáâáí ìÝñïò 340 õðÝñâáñïé (Äåßêôçò

ÌÜæáò Óþìáôïò [ ) êáé

ðá÷ýóáñêïé ( ) åíÞëéêåò (ìÝóïò üñïò

Âéâëéïãñáößá:

Body mass index and waist circumference predict both

10-year non-fatal and fatal cardiovascular disease risk

in 20,000 Dutch men and women aged 20-65,

2009;16(6):729-734, 2009.

BMI], 25 to <30 kg/m

BMI =30 kg/m

Journal

of Cardiovascular Prevention and Rehabilitation

Ôï áóâÝóôéï óå óõìðëçñþìáôá: Ðüóï âïçèÜ óôç

äßáéôá ãéá áðþëåéá âÜñïõò;

2

2

óþìáôïò óõó÷åôßæïíôáé åîßóïõ éó÷õñÜ ìå ôïí

êßíäõíï êáñäéáããåéáêþí ðáèÞóåùí.
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çëéêßáò, 38.8 ± 10.5÷ñïíþí) ïé ïðïßïé äåí åß÷áí Üëëá

ðñïâëÞìáôá õãåßáò. ÌåôÜ áðü ôï æýãéóìá ôïõ êÜèå

óõììåôÝ÷ïíôá, Ýãéíå ôõ÷áßá êáôáíïìÞ óå äýï ïìÜäåò.

Ïé ìéóïß Ýðñåðå ìå ôï öáãçôü ôïõò íá ðáßñíïõí êáé

óõìðëÞñùìá áóâåóôßïõ óå ÷Üðé. ÊÜèå ÷Üðé ðåñéåß÷å

1,5 ãñáììÜñéï áóâåóôßïõ. Ïé õðüëïéðïé Ýðñåðå íá

ðáßñíïõí åéêïíéêü öÜñìáêï ÷ùñßò åíåñãü ïõóßá ãéá 2

÷ñüíéá.

ÓõëëÝãïíôáí ôáõôü÷ñïíá óôïé÷åßá ãéá ôï âÜñïò

óþìáôïò êáé ãéá ôç äéáôñïöÞ ôïõò. Óôï ôÝëïò ôùí äýï

åôþí Ýãéíå óýãêñéóç ôçò åîÝëéîçò ôïõ óùìáôéêïý

âÜñïõò óôéò äýï ïìÜäåò åèåëïíôþí.

Ôá áðïôåëÝóìáôá Ýäåéîáí üôé äåí õðÞñ÷å êáìßá

äéáöïñÜ üóïí áöïñÜ óôçí åîÝëéîç ôïõ óùìáôéêïý

âÜñïõò, ôïõ äåßêôç ìÜæáò óþìáôïò êáé ôçò óõíïëéêÞò

ìÜæáò ëßðïõò ôïõ óþìáôïò ìåôáîý ôùí åèåëïíôþí ôùí

äýï ïìÜäùí

Ôï óõìðÝñáóìá ôùí åñåõíçôþí åßíáé üôé öáßíåôáé

áðßèáíï ôá óõìðëçñþìáôá áóâåóôßïõ íá ìðïñïýí íá

óõìâÜëëïõí óôçí ðñüëçøç ôçò ðñüóëçøçò âÜñïõò óå

Üôïìá ðïõ Ý÷ïõí õðåñâïëéêü âÜñïò óþìáôïò Þ ðïõ

åßíáé ðá÷ýóáñêá.

¸íáò ðñþôïò ðåñéïñéóìüò ôçò Ýñåõíáò åßíáé ôï

ãåãïíüò üôé ÷ñçóéìïðïéÞèçêáí ÷Üðéá áóâåóôßïõ. ÅÜí

÷ñçóéìïðïéïýíôáí äéáôñïöÞ ðëïýóéá óå áóâÝóôéï

åßíáé Üãíùóôï åÜí ôá åõñÞìáôá èá Þôáí áíÜëïãá êáé

ßóùò íá Þôáí äéáöïñåôéêÜ.

¸íáò äåýôåñïò ðåñéïñéóìüò ôçò Ýñåõíáò åßíáé üôé ïé

ðåñéóóüôåñïé óõììåôÝ÷ïíôåò Þôáí ãõíáßêåò. ¸ôóé ôá

áðïôåëÝóìáôá ìðïñåß íá ìçí äåß÷íïõí ðëÞñùò ôï ôé

ìðïñåß íá óõìâáßíåé óôïõò Üíäñåò.

ÊáôáëÞãïõìå óôï üôé ãéá ôï ñüëï ôïõ áóâåóôßïõ óôç

äßáéôá ãéá áðþëåéá âÜñïõò ðáñáìÝíïõí áíáðÜíôçôá

åñùôÞìáôá. Ùóôüóï ôá óõìðëçñþìáôá áóâåóôßïõ óå

÷Üðéá äåí öáßíåôáé âïçèïýí.

.

íá

Âéâëéïãñáößá:

Annals of Internal Medicine

Effects of Calcium Supplementation on Body Weight

and Adiposity in Overweight and Obese Adults: A

Randomized Trial,

2009;150:821-829,16 2009.

MedDietScore,)

1. 27%

( <0.001)

2.

<0.001).

3.

( = 0.07)

Éïõíßïõ

Óêïðüò ôçò Ýñåõíáò Þôáí íá áîéïëïãÞóåé ôéò

êïéíùíéêü-äçìïãñáöéêÝò, êëéíéêÝò, øõ÷ïëïãéêÝò êáé

äéáöïñÝò óôïí ôñüðï æùÞò êáèþò êáé ôá åðßðåäá

ðá÷õóáñêßáò óå çëéêéùìÝíïõò ðïõ äåí ðÜó÷ïõí áðü

Áðü ôï 2005 ìÝ÷ñé ôï 2007, 553 çëéêéùìÝíïé Üíôñåò

êáé 637 çëéêéùìÝíåò ãõíáßêåò çëéêßáò 74±7 ðïõ

ðñïÝñ÷ïíôáí áðü 8 ìåóïãåéáêÜ íçóéÜ áðü ÅëëÜäá êáé

Êýðñï óõììåôåß÷áí óôçí Ýñåõíá áõôÞ. Ïé åñåõíçôÝò

óõìðëÞñùíáí êáôÜëëçëá åñùôçìáôïëüãéá óôá ïðïßá

õðÞñ÷áí åñùôÞóåéò üóïí áöïñÜ ôá äçìïãñáöéêÜ, ôá

âéï-êëéíéêÜ êáé ôá äéáéôçôéêÜ ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôùí

óõììåôå÷üíôùí. Áêïëïýèùò ÷ñçóéìïðïéïýóáí ôï

ìåóïãåéáêü óêïñ ( ôï ïðïßï

áîéïëïãïýóå ôçí åöáñìïãÞ ôçò ÌåóïãåéáêÞò

äéáôñïöÞò.

ÁðïôåëÝóìáôá

ôùí áíôñþí êáé 41% ôùí ãõíáéêþí Þôáí

ðá÷ýóáñêïé , åíþ 48% ôùí áíôñþí êáé 39%

ôùí ãõíáéêþí Þôáí õðÝñâáñïé.

Ï åðéðïëáóìüò ôçò ðá÷õóáñêßáò, ôçò

õðåñ÷ïëçóôåñïëáéìßáò êáé ôçò õðÝñôáóçò Þôáí

ìåãáëýôåñïò óôïõò ðá÷ýóáñêïò ðáñÜ óôïõò

õðÝñâáñïõò Þ óôïõò öõóéïëïãéêïýò(

Ç åöáñìïãÞ ôçò ÌåóïãåéáêÞò äéáôñïöÞò ïäçãïýóå

óå 88% ìéêñüôåñç ðéèáíüôçôá íá åßíáé êÜðïéïò

ðá÷ýóáñêïò ,åíþ ç óõóôçìáôéêÞ Üóêçóç óå

Ç åöáñìïãÞ ôçò ÌåóïãåéáêÞò äéáôñïöÞò âïçèÜ

óôç ìåßùóç ôçò ðá÷õóáñêßáò óå çëéêéùìÝíïõò ðïõ

êáôïéêïýí óå íçóéÜ ôçò Ìåóïãåßïõ

P

P

P

êáñäéáããåéáêÞ íüóï.

81% ( <0.001).P
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ÓõìðåñÜóìáôá

óôïõò 10 çëéêéùìÝíïõò Þôáí õðÝñâáñïé Þ ðá÷ý

óáñêïé. Ç ðëåéïíüôçôá áõôþí ðáñïõóßáæå êáé Üëëåò

åðéðëïêÝò. Ìåãáëýôåñç åöáñìïãÞ ôçò ìåóïãåéáêÞò

äéáôñïöÞò ìðïñåß íá åëáôôþóåé ôçí ðéèáíüôçôá

íá åßíáé Ýíáò çëéêéùìÝíïò ðá÷ýóáñêïò.

7

:

Adherence to the Mediterranean diet is associated with

lower prevalence of obesity among elderly people

living in Mediterranean islands: the MEDIS study. Int

J Foof Sci Nutr 2009.

-

Âéâëéïãñáößá

ÍáôÜóá ÐáðáçñáêëÝïõò, , ÌRD Sc

Ã É Á Ô Ç Í Ä É Ê Ç Ó Á Ó Å Í Ç Ì Å Ñ Ù Ó Ç

Äñáóôçñéüôçôåò ôïõ ÓõíäÝóìïõ Äéáéôïëüãùí êáé
Äéáôñïöïëüãùí Êýðñïõ
Áðñßëéïò - Éïýëéïò 2010( )

�

�

�

�

�

�

Óõììåôï÷Þ ôïõ Óõ.Äé.Êõ. óå èåñéíÝò
êáôáóêçíþóåéò ôïõ Ðáãêýðñéïõ Äéáâçôéêïý
ÓõíäÝóìïõ ãéá éíóïõëéíïåîáñôþìåíá ðáéäéÜ (Éïýëéïò

Óõììåôï÷Þ ôïõ Óõ.Äé.Êõ. óôï 1 Ðáãêýðñéï
Âéïëïãéêü ÖåóôéâÜë, ãéá ôçí Ðáãêüóìéá ÇìÝñá
ÐåñéâÜëëïíôïò, (5/6/2010)

ÄéÜëåîç ìå èÝìá: ÕãéåéíÞ ÄéáôñïöÞ óôï Äçìïôéêü
Ó÷ïëåßï Ëõìðéþí

ãéåéíü ðñüãåõìá óôï Äçìïôéêü Ó÷ïëåßï
Äáóïýðïëçò

ãéåéíü ðñüãåõìá óôï Äçìïôéêü Ó÷ïëåßï Ã´
Éäáëßïõ

Ìåóïãåéáêü ãåýìá & äéÜëåîç óôï Äçìïôéêü
Ó÷ïëåßï Ã' Êáéìáêëßïõ

2010)

(19/5/2010)

Y
(3/5/2010)

Y
(30/4/2010)

(30/4/2010)

ï

�

�

�

�

�

�

�

�

�

Y
(30/4/2010)

(24/6/2010)

(10/4/2010)

(15/4/2010)

(16/5/2010)

(20/5/2010)

(15/4/2010)

(4/5/2010)

(10/5/2010)

ãéåéíü ðñüãåõìá äéÜëåîç óôïõò ãïíåßò óôï
Äçìïôéêü Ó÷ïëåßï Â´ Äáëßïõ

ÄéÜëåîç óå óõíåñãáóßá ìå Äéáâçôéêü Óýíäåóìï
óôï ÁêÜêé

ÄéÜëåîç óå óõíåñãáóßá ìå Äéáâçôéêü Óýíäåóìï
óôï Ìáêåäïíßôéóóá ÐÜëáò

ÄéÜëåîç óå óõíåñãáóßá ìå Äéáâçôéêü Óýíäåóìï
óôï ÃÝñé

Ðáíçãýñé ÄéáôñïöÞò ôïõ Óõ.Äé.Êõ.

ÓõæÞôçóç ÓôñïããõëÞò ÔñáðÝæçò ãéá èÝìáôá
äéáôñïöÞò óå óõíåñãáóßá ìå ôï ÐáíåðéóôÞìéï
Ëåõêùóßáò

ÄçìïóéïãñáöéêÞ ÄéÜóêåøç ãéá âéâëßï
Ðáé÷íïãíþóç ÄéáôñïöÞò

ÄçìïóéïãñáöéêÞ ÄéÜóêåøç ãéá ôïí æá÷áñþäç
ÄéáâÞôç

ÄçìïóéïãñáöéêÞ ÄéÜóêåøç ãéá ôï ßäñõìá
äéáôñïöéêþí äéáôáñá÷þí «ÌÁÆÉ»

ÊëéíéêÞ äéáéôïëüãïò

Äéáôñïöïëüãïò,

�

�

�

�

ÑáäéïöùíéêÞ åêðïìðÞ óôï ñáäéüöùíï ôïõ

Ëüãïõ óôéò ãéá ôïõò

ôóáñëáôÜíïõò óôçí äéáéôïëïãßá

ÑáäéïöùíéêÞ åêðïìðÞ óôï ñáäéüöùíï ôïõ

Ëüãïõ óôéò 12/7/2010 ãéá ôï áëÜôé óôçí

äéáôñïöÞ ìáò.

ÑáäéïöùíéêÞ åêðïìðÞ óôï ñáäéüöùíï ôïõ

ÑÉÊ óôéò 12/7/2010 ãéá ôéò áíïñèüäïîåò

äßáéôåò

Óõììåôï÷Þ ôïõ Óõ Äé Êõ óôï ðñüãñáììá

ìå èÝìá

19/7/2010

. . .

: DIETS2 'Dietitians ensuring

education, teaching and professional quality'

1/10/2010-30/9/2013.
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Ç ëÝîç «ðñüðïëçò» åôõìïëïãéêÜ óçìáßíåé «ðñï ôçò

ðüëåùò» êáé åßíáé ãíùóôÞ áðü áñ÷áéïôÜôùí ÷ñüíùí.

Óôéò ðáëéÝò ãñáöÝò ïíïìáæüôáí «ìáýñï êåñß». Ï

ÉððïêñÜôçò óõíéóôïýóå ôçí åðÜëåéøç ìå ðñüðïëç

ãéá ôçí åðïýëùóç ôùí ðëçãþí. Óôç Ñþìç, üðïõ ìéá

ïëüêëçñç êïõëôïýñá Þôáí áöéåñùìÝíç óôç ìÝëéóóá

êáé óôá ðñïúüíôá ôçò, ç ðñüðïëç ðïõëéüíôáí ðéï

áêñéâÜ áðü ôï ìÝëé. ÊÜèå Ñùìáßïò ëåãåùíÜñéïò ôçí

åß÷å ìáæß ôïõ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí óôñáôéùôéêþí

ôïõ åêóôñáôåéþí. Ãéá ôïõò Áéãõðôßïõò, ç ìÝëéóóá

åß÷å ìåãÜëç èñçóêåõôéêÞ óçìáóßá êáé óõìâüëéæå ôç

ãåííáéüôçôá, åíþ óôç ÌéíùéêÞ åðï÷Þ ôç ãïíéìüôçôá,

ìå ôï ãíùóôü óÞìá ôçò ìÝëéóóáò ôùí ìáëëßùí. Ï

äéÜóçìïò éáôñïöéëüóïöïò ÁâéêÝíáò, óôïí 11 áéþíá

åß÷å ðáñáôçñÞóåé üôé ç ðñüðïëç äñá

áðïôåëåóìáôéêÜ óôïõò ôñáõìáôéóìïýò áðü âÝëç

ôüîùí êáôÜ ôç äéÜñêåéá ðïëåìéêþí åðé÷åéñÞóåùí.

Óôï ôÝëïò ôïõ 19 áéþíá, óôç Ñùóßá êáé óôç

Ãåñìáíßá, ç áãïñÜ Þôáí ãåìÜôç áðü ðñüðïëç. ¹ôáí

ãíùóôÞ ãéá ôç ÷ñÞóç ôçò ùò èåñáðåßá ôùí

ìïëýíóåùí, üðùò åðßóçò êáé ùò áíôéöëåãìïíþäåò,

ìå ôç ìïñöÞ áëïéöÞò êáé åìðëÜóôñïõ. Ôéò

ôåëåõôáßåò äåêáåôßåò óôçí ÁíáôïëéêÞ Åõñþðç, Áóßá

êáé êõñßùò óôçí Éáðùíßá, ç óýã÷ñïíç éáôñéêÞ

êáôÝëçîå óôï óõìðÝñáóìá üôé ç ðñüðïëç ðñÝðåé íá

ðÜñåé ôç èÝóç ðïõ ôçò áîßæåé, üðùò áðïäåß÷ôçêå

ìåôÜ áðü ðïëõåôÞ Ýñåõíá. (×áñéæÜíçò Ðáó÷Üëçò.

Áêüìç Ý÷åé áíáöåñèåß üôé ï

åíóùìÜôùíå ðñüðïëç óôï âåñíßêé ôïõ

âéïëéïý ôïõ, ãíùñßæïíôáò üôé Þôáí êáëü

ðñïóôáôåõôéêü ôïõ îýëïõ.

ÊáôÜ ôá ôÝëç ôïõ 19 ìå ôéò áñ÷Ýò ôïõ 20 áéþíá üìùò

ïé öáñìáêåõôéêÝò éäéüôçôåò ôùí ðáñáðÜíù ðñïúüíôùí

åß÷áí Þäç îå÷áóôåß. ÌÝ÷ñé ôï 1960 äåí õðÜñ÷åé êáìéÜ

áíáöïñÜ óôçí ðñüðïëç óå öáñìáêåõôéêÜ åã÷åéñßäéá

ÕðÜñ÷ïõí äõï èåùñßåò ãéá ôçí ðñïÝëåõóç ôçò

ðñüðïëçò. Óýìöùíá ìå ôïí (1912), ç

ðñüðïëç áðïôåëåß ðñïúüí ôùí ìåëéóóþí êáé åßíáé ôï

õðüëïéðï ôçò ãýñçò ðïõ ôï åðåîåñãÜæïíôáé óå Ýíá

ï

ïõ

ïõ ïõ

1992; Januzzi J.1993).

Stradivarius

,

.

Kuestenmacher

ÐñïÝëåõóç

åßäïò ñçôßíçò, åìðëïõôéóìÝíï ìå äéÜöïñá Ýíæõìá êáé

âéïëïãéêÜ ðñïúüíôá ôïõ óôïìÜ÷ïõ ôïõò.

Óýìöùíá ìå ôç èåùñßá ôïõ (1927), ïé ìÝëéóóåò

óõëëÝãïõí ôçí ðñþôç ýëç ãéá ôç óýíèåóç ôçò

ðñüðïëçò áðü ôïõò ïöèáëìïýò, ôçí åðéöÜíåéá ôùí

êáñðþí, ôï öëïéü ôùí öõôþí êáé ôá Üíèç. Áõôü ôï

õëéêü ëÝãåôáé «÷õìüò ôùí öõôþí», «âëÝííá»,

«ðñïóôáôåõôéêÞ Ýêêñéóç» Þ «Ýêêñéóç ïöèáëìþí».

(

Ç óçìåñéíÞ Üðïøç óõíäõÜæåé êáé ôéò äõï èåùñßåò. Ïé

ìÝëéóóåò êõñßùò ðáñÜãïõí ôçí ðñüðïëç, îåêéíþíôáò

áðü öõôéêÝò ñçôßíåò ðïõ åêêñßíïíôáé áðü ôïõò

ïöèáëìïýò ôùí öõôþí êáé áðü ôï öëïéü ïñéóìÝíùí

äÝíôñùí, êõñßùò áðü ôéò ëåýêåò êáé ôá êùíïöüñá.

ÓõëëÝãïõí ôéò ñçôßíåò, ôéò ïðïßåò ðñïóñïöïýí êáé

áíáìåéãíýïõí ìå ôï óÜëéï ôïõò. Áöïý ôç ìåôáöÝñïõí

ìÝóá óôçí êõøÝëç, ìå ôéò ôñß÷åò ôùí ðïäéþí ôïõò,

óêåðÜæïõí ôá åóùôåñéêÜ êáé åîùôåñéêÜ ìÝñç ôçò

êõøÝëçò ìå ôçí ðñüðïëç, ç ïðïßá éó÷õñïðïéåß ôçí

áðïéêßá ôùí ìåëéóóþí êáé ôçò ðáñÝ÷åé Ýíá õãéÝóôåñï

ðåñéâÜëëïí. Áêüìç ç ìÝëéóóá áëåßöåé ôï óþìá ôçò ìå

áõôÞ ôçí ïõóßá, ãéá íá ðñïóôáôÝøåé ôïí åáõôü ôçò áðü

ôïõò öõóéêïýò å÷èñïýò. (×áñéæÜíçò Ðáó÷Üëçò.

Ôï åßäïò ôçò ìÝëéóóáò ðïõ óõëëÝãåé ôï õëéêü áðü ôï

ïðïßï ðáñÜãåôáé ç ðñüðïëç åßíáé ç ìÝëéóóá

. Ôá ÁóéáôéêÜ åßäç äåí ðáñÜãïõí

ðñüðïëç

Ïé êýñéåò êáôçãïñßåò åíþóåùí ðïõ ðåñéÝ÷ïíôáé

óôçöáéíïëéêÜ ïîÝá êáé åóôÝñåò ôïõò)

Resch

Januzzi J. 1990; Januzzi J.1993).

1992;

Jannuzzi J. 1983).

(Januzzi J. 1990; Januzzi J.1993).

Apis

mellifera Apis

Ïé ìÝëéóóåò ÷ñçóéìïðïéïýí óõ÷íÜ ôç ðñüðïëç ãéá

íá ìåéþóïõí ôï ìÝãåèïò ôçò åéóüäïõ óôéò êåñÞèñåò,

þóôå íá áìýíïíôáé êáëýôåñá.

È Å Ì Á Ô Á Ð Ï Õ Ó Á Ó Á Ö Ï Ñ Ï Õ Í

óôç ðñüðïëç, ùò ðïóïóôéáßá áíáëïãßá åßíáé:

50 ìå 55% ðïëõöáéíüëåò (öëáâïíïåéäÞ êáé öáéíï-

ëéêÜ ïîÝá êáé åóôÝñåò ôïõò)

�

Ð Ñ Ï Ð Ï Ë Ç
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�

�

�

�

20 ìå 35% êçñïß (Ýíá ìßãìá áðü ðñÜóéíï êåñß

öõôéêÞò ðñïÝëåõóçò, êáé ôï ðñïóôéèÝìåíï êåñß ôùí

ìåëéóóþí) êáé ëéðáñÜ ïîÝá

2 ìå 10% áéèÝñéá Ýëáéá

5% ãýñç (ðñùôåÀíåò êáé åëåýèåñá áìéíïîÝá)

5% áðü Üëëåò, ïñãáíéêÝò ïõóßåò êáé é÷íïóôïé÷åßá

Ç ðñüðïëç êáé ïñéóìÝíá áðü ôá óõóôáôéêÜ ôçò Ý÷ïõí

ðïëëÝò âéïëïãéêÝò êáé öáñìáêïëïãéêÝò éäéïôÞôåò. Ïé

âáêôçñéïóôáôéêÝò éäéüôçôÝò ôïõò åßíáé ðéèáíþò

éóïäýíáìåò ìå áõôÝò ôùí áíôéâéïôéêþí. ÐñÜãìáôé, ôï

åðéêÜëõììá ôçò ðñüðïëçò, ðïõ åßíáé ðïëý ëåðôü êáé

êáëýðôåé ôï åóùôåñéêü ôçò êõøÝëçò, Ý÷åé áðïäåé÷ôåß

áñêåôü ãéá íá åìðïäßóåé ôç äéÜâñùóç ôïõ îýëïõ, ãéá

ôçí ïðïßá õðåýèõíï åßíáé ôï âáêôÞñéï .

Ç ìåãÜëç ðåñéåêôéêüôçôá óå öëáâïíïåéäÞ êáé ç

áõîçìÝíç óõãêÝíôñùóç óå áñùìáôéêÜ óõóôáôéêÜ

áðïôåëïýí ôçí âÜóç ôçò áíôéâáêôçñéáêÞò äñÜóçò ôçò

ðñüðïëçò. Ïé ìõêçôïêôüíåò åíþóåéò ðïõ ðåñéÝ÷ïíôáé

óôçí ðñüðïëç êáé äñïýí åðéëåêôéêÜ, ìðïñïýí íá

åðéäñïýí óå ôïîéêïýò ìýêçôåò, ÷ùñßò íá åßíáé

åðéâëáâåßò ãéá ôïí áíèñþðéíï ïñãáíéóìü. ¸ôóé,

ëïéðüí, äåí åðçñåÜæåôáé ç öõóéêÞ ìéêñï÷ëùñßäá ôïõ

ðåðôéêïý óõóôÞìáôïò ôïõ áíèñþðïõ. Åðßóçò äåí

ðáñïõóéÜæåé ðáñåíÝñãåéåò (åêôüò áðü óðÜíéåò

ðåñéðôþóåéò áëëåñãßáò), êáé ç ÷ñçóéìïðïßçóÞ ôçò äåí

ïäçãåß óå åèéóìü, äçëáäÞ ó÷çìáôéóìü áíèåêôéêþí

óôåëå÷þí åíþ åíéó÷ýåé, óõíÞèùò, êáé ôçí åðßäñáóç

ôùí öáñìÜêùí.

Ç ðñüðïëç ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéçèåß ãéá ôç èåñáðåßá

äåñìáôïðÜèåéáò, ïéäÞìáôïò êáé ôñáõìÜôùí. Óôçí

åéêüíá ðáñïõóéÜæåôáé ç èåñáðåõôéêÞ åðßäñáóç ôçò

ðñüðïëçò óå âáèý ôñáýìá ìåôÜ áðü 30 çìÝñåò

íïóçëåßáò ðïõ åöÜñìïóå ï éáôñüò ,

óôï íïóïêïìåßï ôçò óôï ôìÞìá ÏñèïðåäéêÞò

êáé Ôñáõìáôïëïãßáò.

ÃåíéêÝò éäéüôçôåò ôçò ðñüðïëçò

Bacillus larvae

Franco Feraboli

Cremona

Èåñáðåßá ìå ðñüðïëç óå âáèý ôñáýìá

Ç ðñüðïëç ðáñåìðïäßæåé ôç óÞøç, ãåãïíüò ðïõ åîçãåß

ôçí ôáñß÷åõóç ôùí ìéêñþí åéóâïëÝùí ìåôÜ áðü

êÜëõøÞ ôïõò ìå áõôÞ. Ôüóï ïé áíôéêáñêéíéêÝò

éäéüôçôåò, üóï êáé ïé ðñïóôáôåõôéêÝò äñÜóåéò ðïõ

åêäçëþíåé ç ðñüðïëç Ýíáíôé ôçò ðñüêëçóçò

êáñäéáããåéáêþí íïóçìÜôùí, áðïäßäïíôáé êõñßùò óôá

öëáâïíïåéäÞ êáé óôá Üëëá öáéíïëéêÜ óõóôáôéêÜ ðïõ

ðåñéÝ÷åé (Ahn ., 2007).et al

¸ëåíá Ôñïõëëßäïõ
ÊëéíéêÞ Äéáéôïëüãïò
Äéáôñïöïëüãïò

È Å Ì Á Ô Á Ð Ï Õ Ó Á Ó Á Ö Ï Ñ Ï Õ Í

ÄéáèÝôåé ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôïðéêïý áíáéóèçôéêïý, ÷Üñç

óôá áéèÝñéá Ýëáéá, êáé åßíáé, óýìöùíá ìå ïñéóìÝíåò

ìåëÝôåò, 3 öïñÝò éó÷õñüôåñç áðü ôá áíáéóèçôéêÜ.

Åðïõëþíåé ôéò ðëçãÝò êáé âïçèÜåé óôçí áíÜðëáóç ôùí

éóôþí (ó÷åôéêÜ ìå åãêáýìáôá äåõôÝñïõ âáèìïý,

åêæÝìáôá êôë). Åßíáé åðßóçò, ðïëý áðïôåëåóìáôéêÞ

óôçí äéáôÞñçóç ôçò õãéåéíÞò ôçò óôïìáôéêÞò

êïéëüôçôáò, õðü ìïñöÞ ïäïíôïðëõììÜôùí, üðïõ

êáôáðïëåìÜ ôéò äéÜöïñåò ëïéìþîåéò êáé ôçí êáêïóìßá.

ÂïçèÜåé óôç èåñáðåßá êñõïëïãçìÜôùí, ðïíüëáéìùí,

÷ñüíéùí öáñõããßôéäùí, Üöèùí, ãáóôñåíôåñßôéäáò,

êïëßôéäáò.

ÐáñÝ÷åé åðßóçò ðñïóôáóßá áðü ôéò âéïëïãéêÝò

óõíÝðåéåò ôçò ñáäéåíÝñãåéáò, üðùò êáé äñá

áðïôåëåóìáôéêÜ óôéò ðáèÞóåéò ôïõ ïõñïðïéçôéêïý

óõóôÞìáôïò êáé ôïõ ðñïóôÜôç, óå áíùìáëßåò ôïõ

åíäïêñéíéêïý óõóôÞìáôïò êáé óå ôïðéêïýò ðüíïõò

üðùò ãéá ðáñÜäåéãìá ï ðïíüäïíôïò. Óå ðåéñÜìáôá ðïõ

Ýãéíáí óå æþá ç ðñüðïëç äåí ðñïêÜëåóå

êáñêéíïãÝíåóç, áíôßèåôá ìÜëéóôá óå ïñéóìÝíåò

ðåñéðôþóåéò ðñïêÜëåóå óõññßêíùóç ôïõ üãêïõ. ¼ëïé

ïé ôýðïé ðñüðïëçò Ý÷ïõí ôçí éäéüôçôá íá åíåñãïðïéïýí

ôï áíïóïðïéçôéêü óýóôçìá (Januzzi, 1990; Januzzi,

1993).
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ÏìÜäá ãéá óõæÞôçóç êáé óõããñáöÞ ôïõ Ðñùôïêüëëïõ ÄéáôñïöéêÞò Áíôéìåôþðéóçò ôïõ ÄéáâÞôç
(Ç ïìÜäá äéïñßóôçêå áðü ôçí ÅèíéêÞ ÓõíôïíéóôéêÞ ÅðéôñïðÞ ãéá ôïí ÄéáâÞôç)

ÅëÝíç Ð. ÁíäñÝïõ
Ãåùñãßá ÔóéÜððá
Öñüóù ÓÜââá

ÅëÝíç Ð. ÁíäñÝïõÌåôÜöñáóç/ÅðéìÝëåéá:

ÐçãÝò:
1. Diabetes Nutrition Practice Guidelines Pocket Guide: A Companion Resource to the American

2. Medical Nutrition Therapy Across The Continuum of Care, Second Edition, 1998 the American
Dietetic Association MNT Evidence Based Guides for Practice, 2002.

Dietetic Association, ISBN: 0-88091-168-9.
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1 ÂéâëéïèÞêç ÓõíäÝóìïõ Äéáéôïëüãùí Êýðñïõ

2 Âéâëßá

3 ÅéóçãÞóåéò ãéá websites www…

Ôï 66 âéâëßï ãéá ôçí âéâëéïèÞêç ôïõ ÓõíäÝóìïõ åßíáé ôï âéâëßï
ôçò ÅëÝíçò Ð. ÁíäñÝïõ, Ëåõêùóßá 2010

ï
“ÄéáôñïöéêÝò

Äéáôáñá÷Ýò ôçò Åðï÷Þò ìáò”,

ÅëÝíç Ð. ÁíäñÝïõ,
“ ,ÄéáôñïöéêÝò Äéáôáñá÷Ýò ôçò Åðï÷Þò ìáò”
Ëåõêùóßá 2010
Ðñþôç Ýêäïóç
ISBN: 978-9963-9779-0-1

www.mazi.org.cy
www.nutrition.gov
www.cancer.gov
www.dlife.com

4 ÓõíÝäñéá / Åêäçëþóåéò

23-26 2010,

6 Cyprus Dietetic Association Conference
with International Participation

Óåðôåìâñßïõ Ëåõêùóßá

th

Theme: Life Cycle Nutrition

23- 25 Óåðôåìâñßïõ , Ðïñôïãáëëßá, Alfândega Congress Center
II World congress of public health nutrition, I Latinamerican

community nutrition,
congress

of

www.cydadiet.org

http://www.skyros-congressos.com/ni_congressos.asp?id=311

Ìáñßá ÈåìéóôïêëÝïõò ×áôæçêþóôá,
“ ,Ðëçí 33 êéëÜ ôï äéêü ìïõ ñåðïñôáæ”
Ðñþôç Ýêäïóç
Öõëëßò ÅêäïôéêÞ
2010

Roberta Larson Duff
“American Dietetic Association Complete Food and Nutrition
Guide”
Wiley, 3rd Edition, 2006
ISBN: 978-0470041154



Åðéêïéíùíåßóôå ìå ôïí Óõíäåóìï: Ô.Ê. 28823, 2083 ËÅÕÊÙÓÉÁ. ÔÇË. 22452258
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5
To õëéêü ôïõ ÓõíäÝóìïõ Äéáéôïëüãùí Êýðñïõ ìðïñåßôå íá ôï

ÅëÝíç Ð. ÁíäñÝïõ

1 -

13 - 15 October, Coral Beach Hotel, Paphos, Cyprus
The 5th Conference of Epidemiological Longitudinal Studies in Europe
(CELSE 2010)

Athens Hilton
1st International Diabetes & Obesity Forum

, Institute of Child Health, London
BDA Research Symposia for Dietitians New to Research 2010,

3 Ïêôùâñßïõ 2010, Îåíïäï÷åßï ÎÅÍÉÁ, Âüëïò, ÅëëÜäá
«Ïé óýã÷ñïíåò åîåëßîåéò óôç äéÜãíùóç êáé áíôéìåôþðéóç ìåôáâïëéêþí
íïóçìÜôùí êáé óõíïäþí ðáèïëïãéêþí êáôáóôÜóåùí».

7 - 9 Ïêôùâñßïõ 2010, ÁèÞíá, ÅëëÜäá
13ï ÐáíåëëÞíéï ÓõíÝäñéï Ëéðéäéïëïãßáò, ÁèçñïóêëÞñùóçò êáé ÁããåéáêÞò
Íüóïõ,

21 - 23 Ïêôùâñßïõ 2010, , Îåíïäï÷åßï , ÁèÞíá

30 Íïåìâñßïõ 2010

www.congressworld.gr

Www.congressworld.gr

www.celse.eu

www.idof2010.com

http://www.bda.uk.com/conference/bdac/index.html

Âñåßôå êáé óôçí éóôïóåëßäá ìáò:
Áí èÝëåôå íá óõìâÜëåôå ìå Üñèñï óáò óôá «ÍÝá ôïõ ÓõíäÝóìïõ ôùí
Äéáéôïëüãùí Êýðñïõ» Ý÷åôå ïðïéåóäÞðïôå åéóçãÞóåéò, ôüôå åðéêïéíùíÞóôå
ìå:

ÅëÝíç ÁíäñÝïõ:
Ãåùñãßá ÔóéÜððá:
Þ ïðïéïäÞðïôå Üëëï ìÝëïò ôçò åðéôñïðÞò ôçò åöçìåñßäáò.

www.cydadiet.org

aeleni@spidernet.com.cy
ginachappa@yahoo.co.uk

&
Ìáßñç Ïéêïíüìïõ


