
ªb àÊÔÚÌc Ùe «ª‹Ó· ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜» Ôf ‰ÈÔÚÁ·-

ÓÒÓÂÈ ÁÈa ÙÚ›ÙË ÊÔÚa Ùe ^∂ÏÏËÓÈÎe ≠π‰Ú˘Ì· ∫·Ú‰ÈÔÏÔ-

Á›·˜ (∂§.π.∫∞ƒ.), Î·Ïa ıa qÙ·Ó Óa ‰ÔÜÌÂ ‰ÈÂÍÔ‰ÈÎa Ù›

ÂrÓ·È ·éÙc ì ÔéÛ›· Î·d Ìb ÔÈe ÙÚfiÔ âËÚÂ¿˙ÂÈ ÙcÓ Î·Ú-

‰È¿, Ùa àÁÁÂÖ· Î·d ÁÂÓÈÎa ÙcÓ ñÁÂ›· Ì·˜.

∆› ÂrÓ·È Î·d Ôf ‚Ú›ÛÎÂÙ·È
^∏ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÂrÓ·È ≤Ó· êÏe ÏÈ›‰ÈÔ Ùe ïÔÖÔ

àÔÙÂÏÂÖ ÔéÛÈ·ÛÙÈÎe Û˘ÛÙ·ÙÈÎe ÙáÓ Î˘ÙÙ·ÚÈÎáÓ ÌÂÌ-

‚Ú·ÓáÓ, Î·ıg˜ Î·d ÚÒÙË ≈ÏË ÁÈa ÙcÓ ·Ú·ÁˆÁc

ïÚÌÔÓáÓ Î·d ‚ÈÙ·ÌÈÓáÓ. ò∂ÙÛÈ ì îÎ·ÓfiÙËÙ· Û‡ÓıÂÛË˜ ̄ Ô-

ÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÂrÓ·È ˙ˆÙÈÎÉ˜ ÛËÌ·Û›·˜ ÁÈa Ùa Î‡ÙÙ·Ú· ÙÔÜ

ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜.

∆e ÎÚ¤·˜, Ùe ˙ˆÈÎe Ï›Ô˜ Î·d ï ÎÚfiÎÔ˜ ÙáÓ ·éÁáÓ

àÔÙÂÏÔÜÓ Ùd˜ Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÙÚÔÊb˜ Ìb Ùd˜ ïÔÖÂ˜ ÚÔ-

ÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË. √î ÙÚÔÊb˜ Ôf ÂrÓ·È ÏÔ‡-

ÛÈÂ˜ Ûb ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Úa ¬ˆ˜ Ùe ̇ ˆÈÎe Ï›Ô˜, ì ¤ÙÛ·

ÙáÓ Ô˘ÏÂÚÈÎáÓ, Ùa ÏÔ‡ÛÈ· Ûb ÏÈ·Úa Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎa

ÚÔ˚fiÓÙ·, Ùe ‚Ô‡Ù˘ÚÔ (Ôf ÂÚÈ¤¯ÂÙ·È Ûb ·ÁˆÙ¿, ÁÏ˘Îa

Î·d Ù˘ÚÈ¿), Ùe ÊÔÈÓÈÎ¤Ï·ÈÔ Î·d Ùe öÏ·ÈÔ ÙÉ˜ Î·Ú‡‰·˜ ï‰Ë-

ÁÔÜÓ Ûb âÈÏ¤ÔÓ ·ûÍËÛË ÙÉ˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÔÜ ·¥Ì·-

ÙÔ˜, Âå‰ÈÎa ¬Ù·Ó Û˘Ó‰˘¿˙ÔÓÙ·È Ìb ·éÍËÌ¤ÓË ‰È·ÈÙËÙÈÎc

ÚfiÛÏË„Ë ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜. ™b Î¿ıÂ ÂÚ›ÙˆÛË ‰›·ÈÙ·˜ ÁÈa

Ùc ÌÂ›ˆÛË ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Ú¤ÂÈ Óa ÌÂÈÒÓÂÙ·È ì Úfi-

ÛÏË„Ë ˙ˆÈÎÔÜ Ï›Ô˘˜ Î·d ÎÚfiÎˆÓ ·éÁÔÜ, Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·˜

ñ\ ¬„ÈÓ ¬ÙÈ Ùe ô·¯Ô ÎÚ¤·˜ ‰bÓ àÔÙÂÏÂÖ ËÁc ÛËÌ·-

ÓÙÈÎÉ˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. \∂›ÛË˜, ì ·éÍËÌ¤ÓË

ÚfiÛÏË„Ë ıÂÚÌ›‰ˆÓ ï‰ËÁÂÖ Ûb ·¯˘Û·ÚÎ›· Ôf ÙÂÏÈÎa

·éÍ¿ÓÂÈ Ùc ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜. ªÈa Ù˘ÈÎc ‰›·ÈÙ·

ÂÚÈ¤¯ÂÈ 200-500 mg ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, ÙcÓ ú‰È· ÛÙÈÁÌc Ôf

ì ÔÛfiÙËÙ· Ï›Ô˘˜ Ôf ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ Î·ıËÌÂÚÈÓa Ìb

ÙcÓ ÙÚÔÊc Ìb Ùc ÌÔÚÊc ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ ÂrÓ·È 80 Ìb 100

gr. ∆e öÓÙÂÚÔ àÔÚÚÔÊÄ ÂÚ›Ô˘ Ùe 30-60% ÙÉ˜ ÔÛfi-

ÙËÙ·˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÉ˜ ÙÚÔÊÉ˜. \∂ÈÏ¤ÔÓ, ¬Ï· Ùa Î‡Ù-

Ù·Ú· ÛÙe ÛáÌ· Ì·˜ ö¯Ô˘Ó Ùc ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Óa Û˘Óı¤ÙÔ˘Ó

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË öÙÛÈ œÛÙÂ ì ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË Ôf ·Ú¿ÁÂÙ·È

Óa ÂrÓ·È àÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ë Ûb ÔÛfiÙËÙ· Ìb ·éÙc Ôf àÔÚ-

ÚÔÊÄÙ·È àe Ùe öÓÙÂÚÔ. 

¶á˜ ¬Ìˆ˜ Û˘Ó‰˘¿˙ÔÓÙ·È ÛÙeÓ çÚÁ·ÓÈÛÌfi Ì·˜ ì ¯ÔÏË-

ÛÙÂÚ›ÓË Ôf ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ Ìb Ùd˜ ÙÚÔÊb˜ Î·d ì ̄ ÔÏË-

ÛÙÂÚ›ÓË Ôf ·Ú¿ÁÂÙ·È àe Ùa ‰ÈÎ¿ Ì·˜ Î‡ÙÙ·Ú·; 

™Ùe öÓÙÂÚÔ ì ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË Î·d Ùa ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· ÙÉ˜

ÙÚÔÊÉ˜ âÓÛˆÌ·ÙÒÓÔÓÙ·È Ûb ÌÂÁ¿Ï· ÏÈÔÚˆÙÂ˚ÓÈÎa Ìfi-

ÚÈ· Ôf çÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È ¯˘ÏÔÌÈÎÚ¿. ∆a ¯˘ÏÔÌÈÎÚa ÂÚÈ¤-

¯Ô˘Ó ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Î·d ÌÈÎÚb˜ Ô-

ÛfiÙËÙÂ˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·d àe Ùa âÓÙÂÚÈÎa Î‡ÙÙ·Ú·

ÂåÛ¤Ú¯ÔÓÙ·È ÛÙcÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜ Î·d ÌÂÙ·Ê¤-
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ÚÔÓÙ·È ÛÙÔf˜ ÂÚÈÊÂÚÈÎÔf˜ îÛÙÔ‡˜. ∫·Ùa Ùc ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÉ˜

ÌÂÙ·ÊÔÚÄ˜ ÙÔ˘˜, Ùa ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· Ôf ÌÂÙ·Ê¤ÚÔ˘Ó ‰È·-

ÛáÓÙ·È Ûb ÏÈ·Úa çÍ¤· àe ≤Ó· öÓ˙˘ÌÔ Ôf ‚Ú›ÛÎÂÙ·È

ÛÙe ÙÔ›¯ˆÌ· ÙáÓ àÁÁÂ›ˆÓ, Ùc ÏÈÔÚˆÙÂ˚ÓÈÎc ÏÈ¿ÛË.

\∞e ·éÙa Ùa ÏÈ·Úa çÍ¤·, ôÏÏ· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔÜÓÙ·È àe

ÙÔf˜ ÌÜÂ˜ ó˜ Î·‡ÛÈÌÔ ÁÈa ÙcÓ ·Ú·ÁˆÁc âÓ¤ÚÁÂÈ·˜, ôÏÏ·

àÔıËÎÂ‡ÔÓÙ·È ó˜ Ï›Ô˜ ÛÙe ÏÈÒ‰Ë îÛÙe Î·d ôÏÏ· Û˘-

ÓÂ¯›˙Ô˘Ó Óa Î˘ÎÏÔÊÔÚÔÜÓ ÛÙe ·xÌ·. 

^∏ ‰È·‰ÈÎ·Û›· ·éÙc àÔÚÚfiÊËÛË˜ ÙÔÜ Ï›Ô˘˜ ÎÚ·-

Ù¿ÂÈ Î¿ÔÈÂ˜ zÚÂ˜ Î·d ÛÙe Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ Ùa ̄ ˘ÏÔÌÈÎÚa ö¯Ô˘Ó

ÌÂÙ·ÙÚ·ÂÖ Ûb ñÔÏÂ›ÌÌ·Ù· ÊÙˆ¯a Ûb ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· Î·d

ÏÔ‡ÛÈ· Ûb ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË Ôf àÔÌ·ÎÚ‡ÓÔÓÙ·È ÁÚ‹ÁÔ-

Ú· àe Ùa ì·ÙÈÎa Î‡ÙÙ·Ú·. 

™¯Â‰eÓ ¬ÏÔÈ Ôî îÛÙÔd ÙÔÜ ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜ ÌÔÚÔÜÓ Óa

Û˘Óı¤ÙÔ˘Ó ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, ¬Ìˆ˜ ï Î‡ÚÈÔ˜ ùÁÎÔ˜ ÙÉ˜ ·-

Ú·ÁˆÁÉ˜ ÙË˜ Á›ÓÂÙ·È ÛÙe w·Ú, Ùe öÓÙÂÚÔ Î·d Ùe ÎÂÓÙÚÈÎe

ÓÂ˘ÚÈÎe Û‡ÛÙËÌ·. ò∂ÙÛÈ, âÎÙe˜ àe Ùc ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË Ôf

àÔÚÚÔÊÄÙ·È àe Ùe öÓÙÂÚÔ, ñ¿Ú¯ÂÈ Î·d ·éÙc Ôf ·Ú¿-

ÁÂÙ·È ÛÙe w·Ú Î·d âÎÎÚ›ÓÂÙ·È ÛÙcÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔÜ

·¥Ì·ÙÔ˜ Ìb Ùc ÌÔÚÊc ëÓe˜ Û‡ÓıÂÙÔ˘ ÌÔÚ›Ô˘, ÙÉ˜ ÏÈÔ-

ÚˆÙÂ˝ÓË˜ VLDL. ∆e ÌfiÚÈÔ ·éÙe â›ÛË˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÂÚÈÛ-

ÛfiÙÂÚÔ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· ·Úa ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË. ∆a ÌfiÚÈ· VLDL
Ôf Î˘ÎÏÔÊÔÚÔÜÓ ÛÙe ·xÌ· ñÊ›ÛÙ·ÓÙ·È, ¬ˆ˜ Î·d Ùa ̄ ˘-

ÏÔÌÈÎÚ¿, Ùc ‰Ú¿ÛË ÙÉ˜ ÏÈÔÚˆÙÂ˚ÓÈÎÉ˜ ÏÈ¿ÛË˜ Ìb àÔ-

Ù¤ÏÂÛÌ· Ùc ‰È¿Û·ÛË ÙáÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ. ^∏ ‰È·ÊÔÚa

ÂrÓ·È ¬ÙÈ âÓá Ùa ñÔÏÂ›ÌÌ·Ù· ¯˘ÏÔÌÈÎÚáÓ àÔÌ·ÎÚ‡ÓÔ-

ÓÙ·È ÁÚ‹ÁÔÚ· àe ÙcÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· àe Ùe w·Ú, Ùa ñÔ-

ÏÂ›ÌÌ·Ù· ÙáÓ VLDL ÌÂÙ·ÙÚ¤ÔÓÙ·È ÙÂÏÈÎa Ûb ÌfiÚÈ· LDL.

∆a ÌfiÚÈ· LDL ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Î˘Ú›ˆ˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË: Ùe 70%

ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜ ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÙ·È àe ÙcÓ LDL,

öÙÛÈ œÛÙÂ ì Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛ‹ ÙË˜ Óa àÔÙÂÏÂÖ ≤Ó· ÔÏf

Î·Ïe Ì¤ÙÚÔ ÙÉ˜ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË˜ ÙÉ˜ ïÏÈÎÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜.

∆a ÌfiÚÈ· LDL ÂÚÈÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ó˜ «ì Î·Îc ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË»

‰ÈfiÙÈ ·Ú·Ì¤ÓÔ˘Ó ÛÙcÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· âÓÓÈa ÊÔÚb˜ ÂÚÈÛ-

ÛfiÙÂÚÔ àe Ùa ÌfiÚÈ· VLDL Î·d ÂrÓ·È ÔÏf ÌÈÎÚfiÙÂÚ·.

∞éÙa Ùa ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙÔ˘˜ ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÔ˘Ó ÙcÓ ÂúÛÔ‰fi

ÙÔ˘˜ ÛÙe ÙÔ›¯ˆÌ· ÙáÓ àÁÁÂ›ˆÓ Ìb àÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙcÓ àÓ¿-

Ù˘ÍË àıËÚˆÌ¿ÙˆÛË˜ Ôf ÊıÂ›ÚÂÈ Î·d àÔÊÚ¿ÛÛÂÈ Ùd˜

àÚÙËÚ›Â˜ ÙÔÜ ÛÒÌ·ÙÔ˜. 

™ÙeÓ àÓÙ›Ô‰· ÙÉ˜ LDL ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ì HDL ì ïÔ›·

·›˙ÂÈ ‚·ÛÈÎe ÚfiÏÔ ÛÙc ÌÂÙ·ÊÔÚa ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ àe

ÙÔf˜ ÂÚÈÊÂÚÈÎÔf˜ îÛÙÔf˜ ›Ûˆ ÛÙe w·Ú Î·d ÁÈ\ ·éÙe Ùe

ÏfiÁÔ ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÙ·È ó˜ «ì Î·Ïc ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË».

™˘ÌÂÚ·ÛÌ·ÙÈÎ¿, âÂÈ‰c ì ÔÛfiÙËÙ· ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfi-

ÏË˜ Ôf Î˘ÎÏÔÊÔÚÂÖ ÛÙe ·xÌ· ÍÂÂÚÓÄ Î·Ùa ÔÏf Ùd˜

àÓ¿ÁÎÂ˜ ÙáÓ îÛÙáÓ ÙÔÜ ÛÒÌ·ÙÔ˜, ì ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË Ôf ‰b

¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È âÈÛÙÚ¤ÊÂÈ ÛÙe w·Ú Ìb Ùc ÌÔÚÊc ‰˘e ÏÈÔ-

ÚˆÙÂ˚ÓáÓ, ÙÉ˜ LDL Î·d ÙÉ˜ HDL, âÓá Î·d ≤Ó· ÌÈÎÚe Ì¤-

ÚÔ˜ àıÚÔ›˙ÂÙ·È ÛÙÔf˜ îÛÙÔ‡˜. ¶·Ú¿ÏÏËÏ·, ì ̄ ÔÏËÛÙÂÚfi-

ÏË Ôf àÔÚÚÔÊÄÙ·È àe Ùe öÓÙÂÚÔ âÈÛÙÚ¤ÊÂÈ ÛÙe w·Ú

Ì¤Ûˆ ÙáÓ ñÔÏÂÈÌÌ¿ÙˆÓ ¯˘ÏÔÌÈÎÚáÓ. ∆a ñÔÏÂ›ÌÌ·Ù·

¯˘ÏÔÌÈÎÚáÓ ÂrÓ·È å‰È·›ÙÂÚ· àıËÚÔÁfiÓ· Î·d ‚Ï·‚ÂÚ¿,

¬Ìˆ˜ ·Ú·Ì¤ÓÔ˘Ó ÔÏf Ï›ÁÔ ÛÙcÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔÜ ·¥Ì·-

ÙÔ˜ àÊÔÜ àÔÌ·ÎÚ‡ÓÔÓÙ·È ÁÚ‹ÁÔÚ· àe Ùe w·Ú, Ùa Ìfi-

ÚÈ· HDL ÂrÓ·È ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎa ÁÈa Ùa àÁÁÂÖ· àÊÔÜ àÔ-

Ì·ÎÚ‡ÓÔ˘Ó Ùc ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË àe Ùa àÁÁÂÖ·, âÓá Ùa ÌfiÚÈ·

LDL ÂrÓ·È âÈÎ›Ó‰˘Ó· àÊÔÜ ì ·Ú·ÌÔÓ‹ ÙÔ˘˜ ÛÙcÓ Î˘-

ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜ ï‰ËÁÂÖ Ûb ÂúÛÔ‰Ô ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜

ÛÙe ÙÔ›¯ˆÌ· ÙáÓ àÁÁÂ›ˆÓ, àıËÚˆÌ¿ÙˆÛË Î·d ÛÙ¤ÓˆÛË

ÙÔÜ ·éÏÔÜ ÙÔ˘˜.

≠√ÏÂ˜ Ôî âÈ‰ËÌÈÔÏÔÁÈÎb˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ö¯Ô˘Ó ‰Â›ÍÂÈ ¬ÙÈ ï

Î›Ó‰˘ÓÔ˜ ÁÈa ÛÙÂÊ·ÓÈ·Ö· Î·d ôÏÏ· Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îa âÂÈ-

Ûfi‰È· Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È ‚·ÛÈÎa àe ÙcÓ LDL Î·d ÙcÓ HDL.

≠√ÛÔ ·éÍ¿ÓÂÈ ì LDL ÙfiÛÔ ·éÍ¿ÓÂÈ ·éÙe˜ ï Î›Ó‰˘ÓÔ˜.

\∂ÈÏ¤ÔÓ, ÁÈa Î¿ıÂ â›Â‰Ô LDL, ï ÛÙÂÊ·ÓÈ·ÖÔ˜ Î›Ó‰˘-

ÓÔ˜ Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È Î·d àe ÙcÓ HDL àÊÔÜ ·éÙc Ê·›ÓÂÙ·È Óa

·›˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎe ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎe ÚfiÏÔ öÓ·ÓÙÈ ÙÉ˜ àıËÚˆ-

Ì¿ÙˆÛË˜: ¯·ÌËÏa â›Â‰· ÙÉ˜ HDL Û˘Ó‰˘¿˙ÔÓÙ·È Ìb

·éÍËÌ¤ÓÔ Î›Ó‰˘ÓÔ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎáÓ ·ı‹ÛÂˆÓ.  

∆e w·Ú àÔÙÂÏÂÖ Ùe ‚·ÛÈÎe Î¤ÓÙÚÔ ‰È·¯Â›ÚËÛË˜ Î·d

Î·ı·ÚÈÛÌÔÜ ÙÔÜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ àe Ùc ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË. h∞Ó Î·d

¬Ï· Ùa Î‡ÙÙ·Ú· ÙÔÜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÌÔÚÔÜÓ Óa Û˘Óı¤ÛÔ˘Ó

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, ÌfiÓÔ Ùa ì·ÙÈÎa Î‡ÙÙ·Ú· ÌÔÚÔÜÓ Óa ÙcÓ

àÔ‰ÔÌ‹ÛÔ˘Ó Ûb ¯ÔÏÈÎa çÍ¤· Ôf àÔ‚¿ÏÏÔÓÙ·È ÛÙe

ÏÂÙe öÓÙÂÚÔ. ∞éÙc ÂrÓ·È Î·d ì ‚·ÛÈÎc ï‰e˜ Ìb ÙcÓ ïÔ›·

ì ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÊÂ‡ÁÂÈ àe Ùe ÛáÌ· Ì·˜. \∞e ÙcÓ Ô-

ÛfiÙËÙ· ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Ôf àÔ‚¿ÏÏÂÙ·È ÛÙe ÏÂÙe öÓÙÂ-

ÚÔ, ≤Ó· ÔÛÔÛÙe (ù¯È ÛÙ·ıÂÚe àÏÏa Ûb Î¿ıÂ ÂÚ›ÙˆÛË

ÛËÌ·ÓÙÈÎfi) â·Ó·ÚÚÔÊÄÙ·È àe Ùe öÓÙÂÚÔ Û¯ËÌ·Ù›˙ÔÓÙ·˜

öÙÛÈ ·éÙe Ôf çÓÔÌ¿˙Ô˘ÌÂ âÓÙÂÚÔË·ÙÈÎe Î‡ÎÏÔ ¯ÔÏË-

ÛÙÂÚfiÏË˜.  

ª¤ÙÚËÛË ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜
™˘ÓÈÛÙÄÙ·È öÏÂÁ¯Ô˜ ÙÔÜ ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎÔÜ ÚÔÊdÏ (ïÏÈÎc

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, LDL, HDL Î·d ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È·) Î¿ıÂ 5 ̄ Úfi-

ÓÈ· Ûb ôÙÔÌ· ìÏÈÎ›·˜ ôÓˆ ÙáÓ 20 âÙáÓ.

¶Ú¤ÂÈ Óa àÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È âÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ àe Û˘Ó˘¿Ú-

¯Ô˘ÛÂ˜ ·ıÔÏÔÁÈÎb˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜. ̂ ∏ ïÏÈÎc Î·d ì HDL-

¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË ÌÔÚÂÖ ÂÚÈÛÙ·ÛÈ·Îa Óa ÌÂÈÒÓÔÓÙ·È àe

‰È¿ÊÔÚ· ÓÔÛ‹Ì·Ù·, ÏÔÈÌÒÍÂÈ˜, ̄ ÂÈÚÔ˘ÚÁÂÖ· Î·d ÙÚ·‡Ì·Ù·.

ò∂ÙÛÈ Ôî ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ Ú¤ÂÈ Óa â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È àÊÔÜ ì

ÓfiÛÔ˜ ö¯ÂÈ ñÔ¯ˆÚ‹ÛÂÈ.

^√ âÍÂÙ·˙fiÌÂÓÔ˜ Ú¤ÂÈ Óa ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ ÓËÛÙÈÎe˜ ÁÈa
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·›·˜ ÓfiÛÔ˘ ÂrÓ·È Û˘ÓÂ¯‹˜, ¯ˆÚd˜ ‰È·¯ˆÚÈÛÙÈÎe ÛËÌÂÖÔ

àÓ¿ÌÂÛ· ÛÙa àÛÊ·ÏÉ Î·d Ùa ñ„ËÏÔÜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ â›Â‰·:

¬ÛÔ ·éÍ¿ÓÂÈ ì ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, ÙfiÛÔ ·éÍ¿ÓÂÈ Î·d ì Èı·-

ÓfiÙËÙ· âÌÊÚ¿ÁÌ·ÙÔ˜ j ôÏÏÔ˘ âÂÈÛÔ‰›Ô˘ àe Ùe Î·Ú-

‰È·ÁÁÂÈ·Îe Û‡ÛÙËÌ·. ∫¿ÔÈÔ˜ ‰b Ìb ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË 250

mg/dl ö¯ÂÈ ‰ÈÏ¿ÛÈÔ Î›Ó‰˘ÓÔ àe Î¿ÔÈÔÓ Ìb 200 mg/dl,
âÓá â›Â‰· 300 mg/dl ÙÂ-

ÙÚ·Ï·ÛÈ¿˙Ô˘Ó ÙeÓ Î›Ó‰˘ÓÔ.

¢˘ÛÏÈÈ‰·ÈÌ›Â˜
¢˘ÛÏÈÈ‰·ÈÌ›· Î·ÏÂÖÙ·È

ì Î·Ù¿ÛÙ·ÛË âÎÂ›ÓË Î·Ùa

ÙcÓ ïÔ›· Ùa ÏÈ›‰È· ÙÔÜ

Ï¿ÛÌ·ÙÔ˜ (¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË,

ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È·) ÂrÓ·È ·ıÔ-

ÏÔÁÈÎ¿. 

ñ ^∏ ·ûÍËÛË ÙÉ˜ ¯ÔÏËÛÙÂ-

ÚfiÏË˜ Î·d ÙÉ˜ LDL, Ìb Ê˘-

ÛÈÔÏÔÁÈÎa ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È·

çÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ñÂÚ¯ÔÏËÛÙÂÚÔ-

Ï·ÈÌ›·.

ñ ^∏ ·ûÍËÛË ÙáÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂ-

ÚÈ‰›ˆÓ Î·ÏÂÖÙ·È ñÂÚÙÚÈÁÏ˘-

ÎÂÚÈ‰·ÈÌ›·.

ñ ^∏ Û˘Ó‡·ÚÍË ñÂÚ¯ÔÏË-

ÛÙÂÚÔÏ·ÈÌ›·˜ Î·d ñÂÚÙÚÈ-

ÁÏ˘ÎÂÚÈ‰·ÈÌ›·˜ çÓÔÌ¿˙ÂÙ·È

Û˘Ó‰˘·ÛÌ¤ÓË ñÂÚÏÈÈ‰·È-

Ì›·. 

ñ ∆a ¯·ÌËÏa â›Â‰· HDL,
ÂúÙÂ ó˜ ÌÂÌÔÓˆÌ¤ÓË ‰È·Ù·Ú·¯c ÂúÙÂ Ûb Û˘Ó‰˘·ÛÌe Ìb

ôÏÏÂ˜ ‰È·Ù·Ú·¯b˜ Î·d Û˘¯ÓfiÙÂÚ· Ìb ·éÍËÌ¤Ó· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂ-

Ú›‰È·, Û˘ÓÈÛÙÔÜÓ â›ÛË˜ âÎ‰‹ÏˆÛË ñÂÚÏÈÈ‰·ÈÌ›·˜.

∞úÙÈ· ñÂÚ¯ÔÏËÛÙÂÚÔÏ·ÈÌ›·˜ Î·d ôÏÏˆÓ ‰˘ÛÏÈ-
È‰·ÈÌÈáÓ

^∏ ‰˘ÛÏÈÈ‰·ÈÌ›· ÌÔÚÂÖ Óa ÂrÓ·È ÁÂÓÂÙÈÎc (ÚˆÙÔ-

·ı‹˜), ÌÔÚÂÖ Óa çÊÂ›ÏÂÙ·È Ûb ôÏÏÂ˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜, Ê¿Ú-

Ì·Î· j ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Û¯ÂÙÈ˙fiÌÂÓÔ˘˜ Ìb Ùc Û˘ÌÂÚÈÊÔÚa

(‰Â˘ÙÂÚÔ·ıc˜) Î·d Ù¤ÏÔ˜ ÌÔÚÂÖ Óa çÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙe Û˘Ó-

‰˘·ÛÌe ÚˆÙÔ·ıáÓ Î·d ‰Â˘ÙÂÚÔ·ıáÓ ‰È·Ù·Ú·¯áÓ. √î

‰Â˘ÙÂÚÔÁÂÓÂÖ˜ ·åÙ›Â˜ ñÂÚ¯ÔÏËÛÙÂÚÔÏ·ÈÌ›·˜ Î·d ñÂÙÚÈ-

ÁÏ˘ÎÂÚÈ‰·ÈÌ›·˜ àÊÔÚÔÜÓ ïÚÌÔÓÈÎÔf˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ (Û·Î-

¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜ Ù‡Ô˘ ππ, ñÔı˘ÚÂÔÂÈ‰ÈÛÌfi˜, âÁÎ˘ÌÔ-

Û‡ÓË, âÌÌËÓfi·˘ÛË), ÓÂÊÚÈÎc ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· (¯ÚfiÓÈ· ÓÂ-

ÊÚÈÎc àÓÂ¿ÚÎÂÈ·, ÓÂÊÚˆÛÈÎe Û‡Ó‰ÚÔÌÔ, ·îÌÔÎ¿ı·ÚÛË),

ì·ÙÈÎc ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· (ÚˆÙÔ·ıc˜ ¯ÔÏÈÎc Î›ÚÚˆÛË,

öÍˆ-ì·ÙÈÎc àfiÊÚ·ÍË ¯ÔÏËÊfiÚˆÓ), Î·Ù¿¯ÚËÛË ÔåÓÔ-

ÓÂ‡Ì·ÙÔ˜, ·¯˘Û·ÚÎ›· Î·d Ê¿ÚÌ·Î· (‰ÈÔ˘ÚËÙÈÎ¿, ‚-àÔ-

ÎÏÂÈÛÙ¤˜, ÚÂÙÈÓÔÂÈ‰‹, ÎÔÚÙÈÎÔÛÙÂÚÔÂÈ‰‹, ÔåÛÙÚÔÁfiÓ·,

àÓ‰ÚÔÁfiÓ·, àÓ·‚ÔÏÈÎa ÛÙÂÚÔÂÈ‰‹).

^∏ ÔåÎÔÁÂÓc˜ ÌÔÓÔÁÔÓÈ‰È·Îc ñÂÚ¯ÔÏËÛÙÂÚÔÏ·ÈÌ›·

àÔÙÂÏÂÖ ̄ ·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎe ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÁÂÓÂÙÈÎÉ˜ ‰˘ÛÏÈÈ-

‰·ÈÌ›·˜ Ìb ·ûÍËÛË ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜, Î·d ÂrÓ·È ì Èe Û˘-

¯Óc ÁÂÓÂÙÈÎc ‰È·Ù·Ú·¯c ÛÙcÓ ∂éÚÒË Î·d ÙcÓ \∞ÌÂÚÈÎc

Ìb Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÂÚ›Ô˘ 1 ÛÙa 500 ôÙÔÌ· ÛÙcÓ âÙÂÚfi˙˘Á‹

ÙË˜ ÌÔÚÊ‹. ^∏ ·ûÍËÛË ÙÉ˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ ÂrÓ·È öÎ‰ËÏË

àe ÙcÓ ·È‰ÈÎc ìÏÈÎ›· Ìb ÙÈÌb˜ Û˘Ó‹ıˆ˜ ¿Óˆ àe 260

mg/dl, âÓá ÛÙcÓ âÓ‹ÏÈÎË ̇ ˆc ì ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË Î˘Ì·›ÓÂÙ·È

àe 360-560 mg/dl. ∆a ÙÂÓfiÓÙÈ· Í·ÓıÒÌ·Ù·, ÏÂ˘Îˆb˜

12 tÚÂ˜ ÙcÓ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË Ó‡¯Ù· (ÁÈa Óa ÂrÓ·È àÍÈfiÈÛÙË

ì Ì¤ÙÚËÛË ÙáÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ), âÓá âÈÙÚ¤ÔÓÙ·È Ê¿Ú-

Ì·Î· Î·d ÓÂÚfi.

¶Ú¤ÂÈ Óa âÈ‚Â‚·ÈÒÓÂÙ·È Ùe âÓ‰Â¯fiÌÂÓÔ Â≈ÚËÌ·

ñ„ËÏáÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ ·¥Ì·ÙÔ˜ Ìb ‰Â‡ÙÂÚË âÍ¤Ù·ÛË ÌÂÙa àe

6-8 ë‚‰ÔÌ¿‰Â˜. ∆a Ìc àÓ·ÌÂÓfiÌÂÓ· àÚ¯ÈÎa àÔÙÂÏ¤-

ÛÌ·Ù· Ú¤ÂÈ Óa â·Ó·Ï·Ì-

‚¿ÓÔÓÙ·È, Î·Ùa ÚÔÙ›ÌËÛË

ÛÙe ú‰ÈÔ âÚÁ·ÛÙ‹ÚÈÔ. 

∆a ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· âÚÁ·-

ÛÙ‹ÚÈ· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÔÜÓ

àÍÈfiÈÛÙÂ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÙáÓ ÏÈ-

È‰›ˆÓ Î·d Ùa Ï¿ıË ÂrÓ·È

Û¿ÓÈ·. 

√î ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ àe Ùd˜

‰È·ÊÔÚb˜ Ôf ‰È·ÈÛÙÒÓÔ-

ÓÙ·È Ûb ïÚÈÛÌ¤Ó· ôÙÔÌ·

çÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÙd˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎb˜

‰È·Î˘Ì¿ÓÛÂÈ˜ ÙÔÜ ú‰ÈÔ˘ ÙÔÜ

àÛıÂÓÔÜ˜ Î·d ù¯È Ûb ÛÊ¿ÏÌ·

ÙÔÜ âÚÁ·ÛÙËÚ›Ô˘.

^∏ àfiÊ·ÛË ÁÈa ÙcÓ

öÓ·ÚÍË ıÂÚ·Â›·˜ Ûb ≤Ó·

àÛıÂÓÉ Ú¤ÂÈ Óa ‚·Û›˙ÂÙ·È

ÛÙe Ì¤ÛÔ ùÚÔ ‰˘e ÌÂÙÚ‹ÛÂ-

ˆÓ, ì ‰b ‰È·ÊÔÚa ÌÂÙ·Í‡

ÙÔ˘˜ Ú¤ÂÈ Óa ÂrÓ·È ÌÈÎÚfiÙÂ-

ÚË àe 20%. h∞Ó ì ‰È·ÊÔÚa

ÂrÓ·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË, Ú¤ÂÈ Óa

â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È ì âÍ¤Ù·ÛË

Î·d ì Ó¤· ÙÈÌc Óa ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂÖÙ·È ÁÈa ÙeÓ ñÔÏÔÁÈÛÌe

ÙÔÜ Ì¤ÛÔ˘ ùÚÔ˘. 

ÃÔÏËÛÙÂÚ›ÓË Î·d àıËÚˆÌ¿ÙˆÛË
\∞e Ùd˜ àÚ¯b˜ ÙÔÜ ÂÚ·ÛÌ¤ÓÔ˘ ·åÒÓ·, õ‰Ë, ‰È·È-

ÛÙÒıËÎÂ ì ·åÙÈÔÏÔÁÈÎc Û¯¤ÛË ÌÂÙ·Íf ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·d

àıËÚˆÌ¿ÙˆÛË˜, ¬Ù·Ó Ôî Anitschkow Î·d Chalatow ¯ÔÚ‹-

ÁËÛ·Ó Ûb ÂÈÚ·Ì·Ùfi˙ˆ· ÙÚÔÊc ÏÔ‡ÛÈ· Ûb ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË

Î·d ö‰ÂÈÍ·Ó ÙcÓ ·åÙÈÔÏÔÁÈÎc Û¯¤ÛË ÌÂÙ·Íf ÙÉ˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎÉ˜

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·d ÙÉ˜ àÓ¿Ù˘ÍË˜ àıËÚˆÌ·ÙÈÎáÓ ‚Ï·‚áÓ

ÛÙcÓ âÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÉ˜ àÔÚÙÉ˜. ªÂÚÈÎa ̄ ÚfiÓÈ· àÚÁfiÙÂÚ·, ÛÙa

Ù¤ÏË ÙÉ˜ 10ÂÙ›·˜ ÙÔÜ 1930, Ôî Muller, Thannhauser Î·d

Magenduntz ö‰ÂÈÍ·Ó, àÓÂÍ¿ÚÙËÙ· âÚÁ·˙fiÌÂÓÔÈ, Ùc Û¯¤-

ÛË ÌÂÙ·Íf ·éÍËÌ¤ÓË˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·d àıËÚˆÌ¿ÙˆÛË˜

ÛÙÔf˜ àÓıÚÒÔ˘˜. √î ‰˘e ïÌ¿‰Â˜ ‚ÚÉÎ·Ó Ì›· å‰È·ÈÙ¤Úˆ˜

·éÍËÌ¤ÓË â›ÙˆÛË ÙÉ˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘ Î·d ÙÔÜ

âÌÊÚ¿ÁÌ·ÙÔ˜ ÙÔÜ Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘ ÌÂÙ·Íf àÛıÂÓáÓ Ìb ÎÏË-

ÚÔÓÔÌÈÎb˜ ÌÔÚÊb˜ ñÂÚ¯ÔÏËÛÙÂÚÔÏ·ÈÌ›·˜.

™Ùd˜ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ ‰˘ÙÈÎb˜ ÎÔÈÓˆÓ›Â˜, ì ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· Ófi-

ÛÔ˜ ÂrÓ·È ì Û˘¯ÓfiÙÂÚË ·åÙ›· ı·Ó¿ÙÔ˘ àÊÔÜ Âéı‡ÓÂÙ·È ÁÈa

Ùe 33% ÙáÓ ı·Ó¿ÙˆÓ ÛÙÔf˜ ôÓ‰ÚÂ˜ Î·d Ùe 25% ÙáÓ ı·-

Ó¿ÙˆÓ ÛÙd˜ Á˘Ó·ÖÎÂ˜. \∂ÈÏ¤ÔÓ, àe ÙÔf˜ ôÓ‰ÚÂ˜ Ôf

Âı·›ÓÔ˘Ó àe ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ, Ùe 25% ÂrÓ·È ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ

ÙáÓ 65 âÙáÓ. \∞e Ùe ÁÂÓÈÎe ÏËı˘ÛÌe ÛÙcÓ ∂éÚÒË ï

≤Ó·˜ ÛÙÔf˜ ¤ÓÙÂ ö¯ÂÈ ·ıÔÏÔÁÈÎb˜ ÙÈÌb˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜,

âÓá Ùe ÔÛÔÛÙe ·éÙe ·éÍ¿ÓÂÙ·È ÛÙe 50% ÛÙÔf˜ àÛıÂ-

ÓÂÖ˜ Ôf âÈ˙ÔÜÓ âÌÊÚ¿ÁÌ·ÙÔ˜ Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘. ∞éÙc

àÎÚÈ‚á˜ ì ïÌ¿‰· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎa ·éÍËÌ¤ÓÔ Î›Ó-

‰˘ÓÔ Î·d Ó¤Ô˘ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›Ô˘ âÂÈÛÔ‰›Ô˘. ∂rÓ·È ¯·Ú·ÎÙË-

ÚÈÛÙÈÎe ¬ÙÈ ì Û¯¤ÛË ÌÂÙ·Íf ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ Î·d ÛÙÂÊ·ÓÈ-
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ç˙Ò‰ÂÈ˜ ‰ÈÔÁÎÒÛÂÈ˜ Ôf Ù˘ÈÎa àÊÔÚÔÜÓ ÛÙeÓ à¯›ÏÏÂÈÔ

Ù¤ÓÔÓÙ·, Î·ıg˜ Î·d ÙÔf˜ Ù¤ÓÔÓÙÂ˜ ÙÉ˜ ÎÓ‹ÌË˜, ÙÔÜ àÁÎÒ-

Ó· Î·d ÙÉ˜ Ú·¯È·›·˜ âÈÊ¿ÓÂÈ·˜ ÙáÓ ôÎÚˆÓ ¯ÂÈÚáÓ, ÂrÓ·È

Ù˘ÈÎa ÂñÚ‹Ì·Ù· ÛÙÔf˜ àÛıÂÓÂÖ˜ Ìb ÔåÎÔÁÂÓc ñÂÚ¯ÔÏË-

ÛÙÂÚÔÏ·ÈÌ›· Ô‡, â›ÛË˜, ÌÔÚÂÖ Óa ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ÁÂÚÔ-

ÓÙfiÙÔÍÔ Î·d Í·ÓıÂÏ¿ÛÌ·Ù· ó˜ àÔÙ¤ÏÂÛÌ· âÓ·fiıÂÛË˜

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÛÙa ‚Ï¤Ê·Ú· Î·d ÙeÓ ÎÂÚ·ÙÔÂÈ‰É àÓÙ›-

ÛÙÔÈ¯·. √î àÛıÂÓÂÖ˜ ·éÙÔd ̄ ·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎa ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó

·éÍËÌ¤ÓË â›ÙˆÛË ÚÒÈÌË˜ Î·d âÈÙ·¯˘ÓfiÌÂÓË˜ ÛÙÂÊ·-

ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘ Ìb Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Óa âÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È Û˘Ó‹ıˆ˜

Î·Ùa ÙcÓ Ù¤Ù·ÚÙË ‰ÂÎ·ÂÙ›· ÙÉ˜ ̇ ˆÉ˜. 

^ÀÁÈÂÈÓÔ‰È·ÈÙËÙÈÎa Ì¤ÙÚ· 
ÁÈa Ùc ÌÂ›ˆÛË ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜

ªÂÁ¿ÏË ÛËÌ·Û›· Ú¤ÂÈ Óa ‰›ÓÂÙ·È ÛÙd˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜

ÁÈa ñÁÈÂÈÓÔ‰È·ÈÙËÙÈÎa ıÂÚ·-

Â˘ÙÈÎa Ì¤ÙÚ· ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘

Óa ÌÂÈˆıÂÖ ì ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË.

∞éÙb˜ ÂrÓ·È ì àÒÏÂÈ· ‚¿-

ÚÔ˘˜, ì Ê˘ÛÈÎc ‰Ú·ÛÙËÚÈfi-

ÙËÙ· Î·›, ‚¤‚·È·, ì ̆ îÔı¤ÙË-

ÛË ÛˆÛÙáÓ ‰È·ÙËÙÈÎáÓ Û˘-

ÓËıÂÈáÓ: ì ÌÂÈˆÌ¤ÓË Úfi-

ÛÏË„Ë ÎÂÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ ÏÈ-

·ÚáÓ (ÏÈÁfiÙÂÚÔ àe 7%

ÙáÓ ïÏÈÎáÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ) Î·d

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ (ÏÈÁfiÙÂÚÔ

àe 200 mg/ìÌ¤Ú·), ì ‰›·ÈÙ·

Ìb ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Úa

Ì¤¯ÚÈ 10% ÙáÓ ïÏÈÎáÓ ıÂÚ-

Ì›‰ˆÓ Î·d ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ·

ÏÈ·Úa Ì¤¯ÚÈ 20% ÙáÓ

ïÏÈÎáÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ. ̂ ∏ ‰›·ÈÙ·,

Ìb Ï›Á· ÏfiÁÈ·, Ú¤ÂÈ Óa

ÂrÓ·È ·éÙc Ôf ÂrÓ·È ÁÓˆÛÙc

ó˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·Îc ‰›·ÈÙ·. 

ªb ‚¿ÛË Ùa ·Ú·¿Óˆ

ÌÔÚÔÜÓ Óa ‰ÔıÔÜÓ Ôî ëÍÉ˜

êÏb˜ ï‰ËÁ›Â˜:

ñ ∫·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ ÂÚÈÛ-

ÛfiÙÂÚ· ÊÚÔÜÙ·, Ï·¯·ÓÈÎ¿,

‰ËÌËÙÚÈ·Îa Î·d ùÛÚÈ·.

ñ ∫·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ „¿ÚÈ (Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ ÛÙc Û¯¿Ú·, ‚Ú·-

ÛÙe j ÛÙe ÊÔÜÚÓÔ).

ñ \∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÏÂ˘Îe ÎÚ¤·˜ àe Ùe ïÔÖÔ ¿ÓÙ· Óa

àÊ·ÈÚÂÖÙÂ Ùe Ï›Ô˜.

ñ \∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ Ùe Ï›Ô˜ Î·d Ùe ‰¤ÚÌ· àe Ùe ÎÔÙfiÔ˘-

ÏÔ Î·d Ùc Á·ÏÔÔ‡Ï· Î·d àÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ̄ ‹Ó· Î·d ¿È·.

ñ \∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ Ùe Û˘ÎÒÙÈ, Ùa ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·, Ùa àÏÏ·-

ÓÙÈÎa Î·d ôÏÏ· âÂÍÂÚÁ·ÛÌ¤Ó· ÎÚ¤·Ù·.

ñ ∫·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ Á¿Ï·, ÁÈ·ÔÜÚÙÈ, Ù˘Úd Î·d ·ÁˆÙe Ìb

¯·ÌËÏa ÏÈ·Ú¿.

ñ •ËÚÔd Î·ÚÔ›, âÏÈ¤˜, ÁÏ˘Îa ÙÔÜ ÎÔ˘Ù·ÏÈÔÜ, ·éÁa Î·d

ı·Ï·ÛÛÈÓa ¬ˆ˜ Ì‡‰È·, àÛÙ·ÎÔd Î·d Î·Ú·‚›‰Â˜ Ú¤ÂÈ Óa

Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È Ìb âÁÎÚ¿ÙÂÈ·.

ñ \∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ÙcÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜.

ñ ¶ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ Ùa ÙËÁ·ÓËÙa Ê·ÁËÙa ÛÙe Û›ÙÈ Î·d àÔ-

Ê‡ÁÂÙÂ Ùa ≤ÙÔÈÌ· ÙËÁ·ÓËÙa ÁÂ‡Ì·Ù·, ¬ˆ˜ Î·d Ùa Ê·ÁËÙa

Ìb ‚Ô‡Ù˘ÚÔ.

ñ \∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙÚfiÔ˘˜ ·Ú·ÛÎÂ˘É˜ Ìb Ï›Á· Ï›Ë, ¬ˆ˜
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ÛÙeÓ àÙÌfi, ÛÙe ÊÔÜÚÓÔ j Ùc Û¯¿Ú· Î·d àÔÊ‡ÁÂÙÂ Ùa

Ì·ÁÂÈÚÈÎa Ï›Ë Î·d Ùd˜ Ì·ÚÁ·Ú›ÓÂ˜. ¶¿ÓÙ· Óa ÚÔÙÈÌÄÙÂ

Ùe âÏ·ÈfiÏ·‰Ô àÏÏa ù¯È Ûb ÌÂÁ¿ÏË ÔÛfiÙËÙ· àÊÔÜ Â-

ÚÈ¤¯ÂÈ ÔÏÏb˜ ıÂÚÌ›‰Â˜.

ñ ∆ÚÔÊb˜ Ìb ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›Ë Ú¤ÂÈ Óa ÂÚÈÔÚÈÛÙÔÜÓ

Î·d Ù¤ÙÔÈ· ÂrÓ·È Ùa Ù˘ÔÔÈËÌ¤Ó· ÌÈÛÎfiÙ·, Ùa ÁÏ˘Î¿, Ôî

ÛÔÎÔÏ¿ÙÂ˜, Ùa snacks (.¯. ÙËÁ·ÓËÙb˜ ·Ù¿ÙÂ˜) Î·d ‰È¿-

ÊÔÚÔÈ Ù‡ÔÈ Î¤ÈÎ. 

ñ \∂›ÛË˜ Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ì ¯Ú‹ÛË Ì·ÚÁ·Ú›ÓË˜/spread,

Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎáÓ Î·d ÚÔÊËÌ¿ÙˆÓ Ìb Ê˘ÙÈÎb˜ ÛÙÂÚfiÏÂ˜ (2

gr/ìÌ¤Ú·).

µ¤‚·È·, ì ÌÂ›ˆÛË ÙÉ˜ ïÏÈÎÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÌfiÓÔ Ìb

‰È·ÈÙËÙÈÎc ·Ú¤Ì‚·ÛË ‰‡ÛÎÔÏ· âÈÙ˘Á¯¿ÓÂÈ ÙÔf˜ âÈı˘-

ÌËÙÔf˜ ÛÙfi¯Ô˘˜. ªÂÏ¤ÙÂ˜ àe ÎÏÈÓÈÎb˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌÔÜ

ö‰ÂÈÍ·Ó ¬ÙÈ ì ‰È·ÈÙËÙÈÎc ·Ú¤Ì‚·ÛË ÌÔÚÂÖ Óa ÌÂÈÒÛÂÈ Ùa

â›Â‰· ïÏÈÎÉ˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfi-

ÏË˜ Î·Ùa 10-15%. ™b Ì›·

àÓ¿Ï˘ÛË 19 ÌÂÏÂÙáÓ ‰È·ÈÙË-

ÙÈÎÉ˜ ·Ú¤Ì‚·ÛË˜ Ìb ‰›·ÈÙÂ˜

âÊ·ÚÌÔ˙fiÌÂÓÂ˜ àe ÙÔf˜

àÛıÂÓÂÖ˜ ÛÙe Û›ÙÈ, Ùa àÔ-

ÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ‰bÓ qÙ·Ó å‰È·›ÙÂ-

Ú· âÓı·ÚÚ˘ÓÙÈÎ¿. ∆e ÔÛÔ-

ÛÙe ÌÂ›ˆÛË˜ ÙÉ˜ ïÏÈÎÉ˜ ¯Ô-

ÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î˘Ì¿ÓıËÎÂ àe

3% ≤ˆ˜ 6% àÓ¿ÏÔÁ· Ìb ÙcÓ

åÛ¯f ÙÉ˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎÉ˜ ·Ú¤Ì-

‚·ÛË˜.

™b ·éÙe Ùe ÛËÌÂÖÔ Ú¤-

ÂÈ Óa àÓ·ÊÂÚıÂÖ ì ÛËÌ·-

ÓÙÈÎc Û˘Ì‚ÔÏc ÙÉ˜ Ê˘ÛÈÎÉ˜

‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ÛÙcÓ ÔÈÔ-

ÙÈÎc ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙÔÜ ÏÈÈ‰·ÈÌÈ-

ÎÔÜ ÚÔÊ›Ï. ^∏ ôÛÎËÛË

ï‰ËÁÂÖ Ûb ·ûÍËÛË ÙÉ˜ Î·ÏÉ˜

(HDL) ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, âÓá

iÓ ï‰ËÁ‹ÛÂÈ Ûb àÒÏÂÈ· ‚¿-

ÚÔ˘˜ ÌÔÚÂÖ Óa ‚ÔËı‹ÛÂÈ Î·d

ÛÙc ÌÂ›ˆÛË ÙÉ˜ ïÏÈÎÉ˜ ¯Ô-

ÏËÛÙÂÚfiÏË˜. ^∏ ˘îÔı¤ÙËÛË

àe ÙÔf˜ àÛıÂÓÂÖ˜ ÌÈÄ˜ Èe

‰Ú·ÛÙ‹ÚÈ·˜ Î·ıËÌÂÚÈÓÉ˜ ˙ˆÉ˜ ÛÙa Ï·›ÛÈ· ÙÉ˜ Û˘ÓÔ-

ÏÈÎÉ˜ ÚÔÛ¿ıÂÈ·˜ ÁÈa ̆ îÔı¤ÙËÛË ëÓe˜ Èe ñÁÈÂÈÓÔÜ ÙÚfi-

Ô˘ ̇ ˆÉ˜ ÂrÓ·È ì ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË Ôf ö¯ÂÈ àÔ‰ÂÈ¯ıÂÖ Óa ö¯ÂÈ

à‰È·ÌÊÈÛ‚‹ÙËÙ· çÊ¤ÏË ÛÙcÓ ÚfiÏË„Ë ÙÉ˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜

ÓfiÛÔ˘. \∂ÈÏ¤ÔÓ ÂrÓ·È ÂûÎÔÏÔ Óa âÊ·ÚÌÔÛÙÂÖ Ûb ÂéÚÂ›·

ÎÏ›Ì·Î·, ÍÂÂÚÓÒÓÙ·˜ Ù˘¯eÓ ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÛÌÔf˜ ÎfiÛÙÔ˘˜-

àÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÛÙa Ï·›ÛÈ· ÙáÓ ÛËÌÂÚÈÓáÓ ÂÚÈÔ-

ÚÈÛÙÈÎáÓ ÔÏÈÙÈÎáÓ ÛÙe ̄ áÚÔ ÙÉ˜ ñÁÂ›·˜. ̂ ∏ Ù·ÎÙÈÎc àÂ-

Úfi‚È· ôÛÎËÛË (ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 3 ÊÔÚb˜ ÙcÓ ë‚‰ÔÌ¿‰· ÁÈa

20-30ã, Ìb öÓÙ·ÛË Ìb ÙcÓ ïÔ›·  âÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È Î·Ú‰È·Îc

Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÛÙe 70-85% ÙÉ˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ÁÈa ÙcÓ ìÏÈÎ›·)

àÔÙÂÏÂÖ Ì›· àÔ‰ÂÎÙc ÁÂÓÈÎc Û‡ÛÙ·ÛË ÁÈa Î¿ıÂ ôÙÔÌÔ

Ôf àÓÙ¤¯ÂÈ îÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎa ÙcÓ ôÛÎËÛË. 

∆¤ÏÔ˜, âÊ\ ¬ÛÔÓ Ôî ÛÙfi¯ÔÈ ÁÈa Ùc ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ‰bÓ

âÈÙÂ˘¯ıÔÜÓ Ìb Ùc ‚Ô‹ıÂÈ· ÙáÓ ñÁÈÂÈÓÔ‰È·ÈÙËÙÈÎáÓ ıÂÚ·-

Â˘ÙÈÎáÓ Ì¤ÙÚˆÓ Ì¤Û· Ûb ÙÚÂÖ˜ ÌÉÓÂ˜, ÙfiÙÂ Ùe ëfiÌÂÓÔ

‚ÉÌ· ÂrÓ·È Óa ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔÜÓ Ê¿ÚÌ·Î· ÁÈa Ùc ÌÂ›ˆÛ‹

ÙË˜. 
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IÔÎÚ·ÙË˜ ¯ıÂ˜ - ÛËÌÂÚ· - ·˘ÚÈÔIÔÎÚ·ÙË˜ ¯ıÂ˜ - ÛËÌÂÚ· - ·˘ÚÈÔ

ˆ-3 ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Úa çÍ¤·

∆a Ì·ÎÚÄ˜ êÏ‡ÛÔ˘ ˆ-3 ÏÈ·Úa çÍ¤· ÂåÎÔÛ·ÂÓÙ·-

ÓÔ˚Îe (EPA) Î·d ‰ÔÎÔÛ·ÂÍ·ÓÔ˚Îe (DHA) ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È

Î·Ùa Î‡ÚÈÔ ÏfiÁÔ ÛÙa ÏÈ·Úa „¿ÚÈ· (ÛÔÏˆÌfi˜, Û·Ú‰¤Ï-

Ï· Î.·.) Î·d ÛÙa å¯ı˘¤Ï·È·. ∆a ̂ -3 ÏÈ·Úa çÍ¤· ÌÂÈÒÓÔ˘Ó

ÔÏf Ùa ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· ÛÙe ·xÌ· (Î·Ùa 30-40%), ôÏÏÔ˘˜

âÈ‚·Ú˘ÓÙÈÎÔf˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ àÏÏa Î·d Ùd˜ àÚÚ˘ıÌ›Â˜. ªÂ-

Á¿ÏÂ˜ ÎÏÈÓÈÎb˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ö¯Ô˘Ó ‰Â›ÍÂÈ ÂéÂÚÁÂÙÈÎa àÔÙÂ-

Ï¤ÛÌ·Ù· ÙáÓ ˆ-3 ÏÈ·ÚáÓ çÍ¤ˆÓ Î·d ÛÙc ÌÂ›ˆÛË, ÁÂÓÈ-

ÎfiÙÂÚ·, ÙÔÜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ â·ÓÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ Ófi-

ÛÔ˘, Ûb àÛıÂÓÂÖ˜ Ìb ÚÔ-

‚Ï‹Ì·Ù· Î·Ú‰ÈÄ˜, ¬Ù·Ó ì

ÚfiÛÏË„Ë ÂrÓ·È ≤Ó· ÁÚ·Ì-

Ì¿ÚÈÔ ÙcÓ ìÌ¤Ú·. °Èa Ùe

ÁÂÓÈÎe ÏËı˘ÛÌe àe

ÏÂ˘ÚÄ˜ ÚfiÏË„Ë˜ Û˘ÛÙ‹-

ÓÂÙ·È 1-2 ÊÔÚb˜ ÙcÓ ë‚‰Ô-

Ì¿‰· „¿ÚÈ ÊÚ¤ÛÎÔ õ Î·ÙÂ-

„˘ÁÌ¤ÓÔ.

ªÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· 
ÏÈ·Úa çÍ¤·

∆e Û˘¯ÓfiÙÂÚ· âÌÊ·-

ÓÈ˙fiÌÂÓÔ ÛÙc ‰›·ÈÙ· ÌÔÓÔ-

·ÎfiÚÂÛÙÔ ÏÈ·Úe çÍf ÂrÓ·È

Ùe âÏ·˚Îe çÍf Ôf à·-

ÓÙÄÙ·È Î·Ù\ âÍÔ¯cÓ ÛÙe

âÏ·ÈfiÏ·‰Ô. ^∏ àÓÙÈÎ·Ù¿-

ÛÙ·ÛË ÙáÓ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ

ÏÈ·ÚáÓ çÍ¤ˆÓ àe ÌÔÓÔ-

·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Úa çÍ¤·

ï‰ËÁÂÖ Ûb ÌÂ›ˆÛË ÙáÓ âÈ-

¤‰ˆÓ ïÏÈÎÉ˜, LDL ¯ÔÏË-

ÛÙÂÚfiÏË˜ Î·d ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ, ÔÏÏb˜ ÊÔÚb˜ Ûb ‚·ıÌe

àÓ¿ÏÔÁÔ Ìb ·éÙeÓ Ôf ÚÔÎ·ÏÔÜÓ Ùa ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ-

·Úa çÍ¤·. 

™‡ÌÊˆÓ· Ìb Ùa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· âÈ‰ËÌÈÔÏÔÁÈÎáÓ ÌÂ-

ÏÂÙáÓ, Ôî ‰›·ÈÙÂ˜ ÙáÓ Î·ÙÔ›ÎˆÓ ‰È·ÊfiÚˆÓ ̄ ˆÚáÓ ÙÉ˜ ªÂ-

ÛÔÁÂ›Ô˘, Ôî ïÔÖÂ˜ ̄ ·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È àe ñ„ËÏc ÚfiÛÏË-

„Ë Ï›Ô˘˜, ö¯Ô˘Ó Û˘Û¯ÂÙÈÛıÂÖ Ìb ̄ ·ÌËÏa â›Â‰· ̄ ÔÏË-

ÛÙÂÚfiÏË˜ ÛÙe ·xÌ· Î·d ¯·ÌËÏc Û˘¯ÓfiÙËÙ· âÌÊ¿ÓÈÛË˜

ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ Î·Ú‰ÈÄ˜. 

Trans ÏÈ·Úa çÍ¤·

∆a trans ÏÈ·Úa çÍ¤· ·Ú¿ÁÔÓÙ·È Î·Ùa Ùc ‰È·‰ÈÎ·Û›·

ñ‰ÚÔÁfiÓˆÛË˜ Ôf ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÔÜÓÙ·Ó Ì¤¯ÚÈ ÚdÓ àe Ï›-

Á· ¯ÚfiÓÈ· ÂéÚ¤ˆ˜ àe Ùc ‚ÈÔÌË¯·Ó›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÁÈa Ùc

ÛÙÂÚÂÔÔ›ËÛË ÙáÓ àÎfiÚÂÛÙˆÓ ÏÈ·ÚáÓ çÍ¤ˆÓ. Trans ÏÈ-

·Úa çÍ¤· ñ¿Ú¯Ô˘Ó â›ÛË˜ ÛÙe Ï›Ô˜ ÙÔÜ ÌÔÛ¯·ÚÈÔÜ,

Ùe ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·d Ùe Ï›Ô˜ ÙÔÜ Á¿Ï·ÎÙÔ˜. ∆a ÌÈÛÎfiÙ· Ôf

·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÔÓÙ·È àe ÌÂÚÈÎá˜ ñ‰ÚÔÁÔÓˆÌ¤Ó· Ê˘ÙÈÎa

^∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜ Î·d ÁÂÓÈÎfiÙÂÚ· Ôî Û˘Ó‹ıÂÈ¤˜ Ì·˜

âËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÔÏf Ùa â›Â‰· ÙáÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ ÛÙe ·xÌ· Ì·˜

(¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È·) Î·d Î·Ù\ â¤ÎÙ·ÛË ÙeÓ Î›Ó-

‰˘ÓÔ âÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ ÙÉ˜ Î·Ú‰ÈÄ˜. ≠√Ìˆ˜, Ô≈ÙÂ

¬ÏÂ˜ Ôî ÙÚÔÊ¤˜, ÔûÙÂ ¬Ï· Ùa Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙÔ˘˜, âËÚÂ¿˙Ô˘Ó

Ùe ú‰ÈÔ Ùa â›Â‰· ÙáÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ ÛÙe ·xÌ· Ì·˜.

∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Úa çÍ¤·
∆a ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Úa çÍ¤· ÂrÓ·È Ùe Î˘ÚÈfiÙÂÚÔ Û˘-

ÛÙ·ÙÈÎe ÙÉ˜ ‰È·ÙÚÔÊÉ˜ Ôf âËÚÂ¿˙ÂÈ Ùa â›Â‰· ÙÉ˜

LDL-"Î·ÎÉ˜" ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. ∆a ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Úa çÍ¤·

·éÍ¿ÓÔ˘Ó Ùa â›Â‰· ÙÉ˜

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ àÏÏa Î·d ÙÉ˜

LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. ∆a

ÙÚfiÊÈÌ· ÛÙa ïÔÖ· ÂÚÈ¤-

¯ÔÓÙ·È, Ûb ñ„ËÏb˜ ÂÚÈÂÎÙÈ-

ÎfiÙËÙÂ˜, ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Úa

çÍ¤· ÂrÓ·È Ùe Á¿Ï·, Ùe Ù˘Ú›,

Ùe ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·d Ùe ÎfiÎÎÈÓÔ

ÎÚ¤·˜ (àÚÓ›, ÌÔÛ¯¿ÚÈ, ¯ÔÈ-

ÚÈÓfi) Î·d Ùa ÚÔ˚fiÓÙ· ÙÔ˘˜.

∆a ÂéÂÚÁÂÙÈÎa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·-

Ù· ÙÔÜ ÂÚÈÔÚÈÛÌÔÜ ÙÉ˜

ÚfiÛÏË„Ë˜ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ

ÏÈ·ÚáÓ çÍ¤ˆÓ Î·d ¯ÔÏË-

ÛÙÂÚfiÏË˜ âÓÈÛ¯‡ÔÓÙ·È Ìb

Ùc ÌÂ›ˆÛË ÙÔÜ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙáÓ

ñ¤Ú‚·ÚˆÓ àÙfiÌˆÓ. ^∂Ô-

Ì¤Óˆ˜, ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È å‰È·›ÙÂÚË

ÚÔÛÔ¯c œÛÙÂ Óa ÌcÓ Î·-

Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ Û˘¯Óa Ù¤ÙÔÈ·

ÙÚfiÊÈÌ·.

¶ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· 
ÏÈ·Úa çÍ¤·

∆a ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Úa çÍ¤· ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È Ûb ‰‡Ô

ÌÂÁ¿ÏÂ˜ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜, Ùa ̂ -6 Î·d Ùa ̂ -3.

ˆ-6 ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Úa çÍ¤·

∆a ˆ-6 ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Úa çÍ¤·, ö¯Ô˘Ó ÂéÂÚÁÂ-

ÙÈÎc ‰Ú¿ÛË ÁÈ·Ù› ÌÂÈÒÓÔ˘Ó Ùa â›Â‰· ÙÉ˜ LDL Î·d ÙÉ˜

HDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÛÙe ·xÌ·. ™˘ÓÔÏÈÎ¿, ï ÂÚÈÔÚÈÛÌe˜

ÙáÓ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ ÏÈ·ÚáÓ çÍ¤ˆÓ, ÂrÓ·È ‰˘e ÊÔÚb˜ Èe

àÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎe˜ ÛÙc ÌÂ›ˆÛË ÙáÓ âÈ¤‰ˆÓ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfi-

ÏË˜ ÙÔÜ çÚÔÜ Ûb Û¯¤ÛË Ìb ÙcÓ ·ûÍËÛË ÙÉ˜ ÚfiÛÏË„Ë˜

ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙˆÓ ÏÈ·ÚáÓ çÍ¤ˆÓ. ∆a ̂ -6 ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ·

ÏÈ·Úa çÍ¤· ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È Ûb ÌÂÁ¿ÏÔ ÂsÚÔ˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ,

àÏÏa ì Î‡ÚÈ· ËÁ‹ ÙÔ˘˜ ÂrÓ·È Ùa Ê˘ÙÈÎa öÏ·È·, Ôî àÓ¿Ï·-

ÙÔÈ Î·ÚÔd (Ê˘ÛÙ›ÎÈ·, àÌ‡Á‰·Ï·, Î·Ú‡‰È·, ÊÔ˘ÓÙÔ‡ÎÈ·

Î.ô.) Î·d Ôî Ì·Ï·Îb˜ Ì·ÚÁ·Ú›ÓÂ˜ ̄ ˆÚd˜ trans ÏÈ·Úa çÍ¤·.

^∏ Û˘ÛÙËÓfiÌÂÓË ÚfiÛÏË„Ë àÓÙÈÛÙÔÈ¯ÂÖ ÛÙe 7-10% ÙáÓ

Û˘ÓÔÏÈÎa ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ. 

\∂›‰Ú·ÛË ÙÉ˜ ‰›·ÈÙ·˜ ÛÙe ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎe ÚÔÊdÏ
∞¡∆ø¡∏™ ∑∞ª¶∂§∞™, àÓ·ÏËÚˆÙc˜ Î·ıËÁËÙc˜ ‰È·ÙÚÔÊÉ˜ ÙÔÜ àÓıÚÒÔ˘, Ì¤ÏÔ˜ ‰ÈÔÈÎËÙÈÎÔÜ Û˘Ì‚Ô˘Ï›Ô˘ ∂éÚˆ-

·˚ÎÉ˜ ̂ ∂Ù·ÈÚÂ›·˜ \∞ıËÚÔÛÎÏ‹ÚˆÛË˜, ÌÔÓ¿‰· ‰È·ÙÚÔÊÉ˜ ÙÔÜ àÓıÚÒÔ˘, ∆ÌÉÌ· \∂ÈÛÙ‹ÌË˜ Î·d ∆Â¯ÓÔÏÔÁ›·˜ ∆ÚÔÊ›ÌˆÓ,

°ÂˆÔÓÈÎe ¶·ÓÂÈÛÙ‹ÌÈÔ \∞ıËÓáÓ.
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ÛÙÂÚfiÏË˜ Î·Ùa ÂÚ›Ô˘ 15% Ìb ÌÈÎÚc j Î·ÌÈa àÏÏ·Ác

ÙáÓ âÈ¤‰ˆÓ ÙÉ˜ HDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·d ÙáÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂ-

ÚÈ‰›ˆÓ. ∞éÙc ÂrÓ·È Î·d ì Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ìÌÂÚ‹ÛÈ· ÚfiÛÏË-

„Ë Ôf ÚÔÙÂ›ÓÂÈ ì \∞ÌÂÚÈÎ·ÓÈÎc ∫·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎc ^∂Ù·È-

ÚÂ›· Ûb ôÙÔÌ· Ôf ı¤ÏÔ˘Ó Óa ÌÂÈÒÛÔ˘Ó Ùa â›Â‰· ¯Ô-

ÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÛÙe ·xÌ· ÙÔ˘˜. ∆cÓ ÚÔÙÂÈÓfiÌÂÓË ·éÙc ìÌÂ-

Ú‹ÛÈ· ÚfiÛÏË„Ë ‰bÓ ÌÔÚÔÜÌÂ Óa ÙcÓ âÈÙ‡¯Ô˘ÌÂ Ìb Ùc

Û˘Ó‹ıË ‰›·ÈÙ· Î·d ÁÈ\ ·éÙe Ùe ÏfiÁÔ ñ¿Ú¯Ô˘Ó Úfi˚ÔÓÙ·

ÛÙcÓ àÁÔÚa âÌÏÔ˘ÙÈÛÌ¤Ó· Ìb ·éÙb˜ Ùd˜ ëÓÒÛÂÈ˜ Ôf

ÂrÓ·È àfiÏ˘Ù· àÛÊ·ÏÂÖ˜, âÎÙe˜ àe ÙcÓ Û¿ÓÈ· ÂÚ›Ùˆ-

ÛË àÛıÂÓÔÜ˜ Ôf ¿Û¯ÂÈ àe ÛÈÙÔÛÙÂÚÔÏ·ÈÌ›· ïfiÙÂ Î·d

‰bÓ Ú¤ÂÈ Óa Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ì ÚfiÛÏË„‹ ÙÔ˘˜. 

º˘ÙÈÎb˜ rÓÂ˜
√î ñ‰·ÙÔ‰È·Ï˘Ùb˜ Ê˘ÙÈÎb˜ úÓÂ˜ (‚-ÁÏ˘Î¿ÓË, ËÎÙ›ÓÂ˜,

ÎfiÌÌÂ·, Ê˘ÙÈÎb˜ ÎfiÏÏÂ˜, ÔÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙÂ˜ ôÏÁÂ· Î·d ïÚÈ-

ÛÌ¤ÓÂ˜ ìÌÈÎ˘ÙÙ·Ú›ÓÂ˜) Ôf ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÙa ùÛÚÈ·, Ùa ‰Ë-

ÌËÙÚÈ·Îa ïÏÈÎÉ˜ àÏ¤ÛÂˆ˜ Î·d Ùa ÊÚÔÜÙ· ÌÂÈÒÓÔ˘Ó Ùa â›-

Â‰· ïÏÈÎÉ˜ Î·d LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÔÜ çÚÔÜ. ̂ ∏ ÔÛfi-

ÙËÙ· ÙáÓ Ê˘ÙÈÎáÓ åÓáÓ Ôf à·ÈÙÂÖÙ·È ÁÈa Óa âÌÊ·Ó›ÛÔ˘Ó

ÙcÓ ñÔÏÈÈ‰·ÈÌÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ‰Ú¿ÛË ÔÈÎ›ÏÂÈ àÓ¿ÏÔÁ· Ìb Ùe

Âr‰Ô˜ ÙÉ˜ ÙÚÔÊÉ˜ àe ÙcÓ ïÔ›· ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È. °Èa ·Ú¿-

‰ÂÈÁÌ· à·ÈÙÔÜÓÙ·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ çÛÚ›ˆÓ Ûb

Û¯¤ÛË Ìb Ùd˜ ËÎÙÖÓÂ˜ j Ùa ÎfiÌÌÂ·. ^∏ Ì¤ÛË ÌÂ›ˆÛË ÙÉ˜

LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ qÙ·Ó 14% ÁÈa Ùa ôÙÔÌ· Ìb ñÂÚ¯ÔÏË-

ÛÙÂÚÔÏ·ÈÌ›· Î·d 10% ÛÙa ôÙÔÌ· Ìb Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎa â›Â‰·

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ¬Ù·Ó ÚÔÛÙ¤ıËÎ·Ó ñ‰·ÙÔ‰È·Ï˘Ùb˜ Ê˘ÙÈÎb˜

rÓÂ˜ Ûb ‰›·ÈÙ· ̄ ·ÌËÏÉ˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ Ï›Ô˘˜. ̂ ∏ ·ûÍËÛË ÙÉ˜

ÚfiÛÏË„Ë˜ ñ‰·ÙÔ‰È·Ï˘ÙáÓ Ê˘ÙÈÎáÓ åÓáÓ Î·Ùa 5 Ìb 10

ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· ÙcÓ ìÌ¤Ú· àÎÔÏÔ˘ıÂÖÙ·È àe Ì›· ÌÂ›ˆÛË ÙÉ˜

LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·Ùa 5% ÂÚ›Ô˘. ̂ ∏ ÚfiÛÏË„Ë ·éÙc

ÂrÓ·È ÂûÎÔÏÔ Óa âÈÙÂ˘¯ıÂÖ Ì¤Û̌ˆ ÙÉ˜ Û‡ÛÙ·ÛË˜ ÁÈa Úfi-

ÛÏË„Ë ¤ÓÙÂ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÌÂÚ›‰ˆÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·›/j Ï·¯·-

ÓÈÎáÓ (2-3 ÊÚÔÜÙ· Î·d Û·Ï¿Ù· ÛÙe Î‡ÚÈÔ ÁÂÜÌ·) àÓa ìÌ¤-

Ú· Î·d ≤ÍÈ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÌÂÚ›‰ˆÓ ‰ËÌËÙÚÈ·ÎáÓ ïÏÈÎÉ˜ àÏ¤-

ÛÂˆ˜ Ôf ÂrÓ·È ÏÔ‡ÛÈ· Ûb Ê˘ÙÈÎb˜ rÓÂ˜.

\∞ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎa
∆e çÍÂÈ‰ˆÙÈÎe stress àÔÙÂÏÂÖ Î‡ÚÈ· ·åÙ›· âÌÊ¿ÓÈÛË˜

ÙÉ˜ àıËÚÔÛÎÏËÚˆÙÈÎÉ˜ ÓfiÛÔ˘. ^∏ çÍÂ›‰ˆÛË ÙÉ˜ LDL
ÂrÓ·È ≤Ó· ÛËÌ·ÓÙÈÎe ÛÙ¿‰ÈÔ ÛÙcÓ àÓ¿Ù˘ÍË Î·d âÍ¤ÏÈÍË

ÙÉ˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘. ò∂ÙÛÈ, ì ÌÂ›ˆÛË ÙÔÜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘

âÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘ Ì¤Ûˆ ÙÉ˜ ÚfiÛÏË„Ë˜

àÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎáÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓáÓ àÔÙ¤ÏÂÛÂ àÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ ÛË-

Ì·ÓÙÈÎÔÜ àÚÈıÌÔÜ ÌÂÏÂÙáÓ. ∆a àÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎa Ôf âÍÂ-

Ù¿ÛÙËÎ·Ó ÂrÓ·È Ùe àÛÎÔÚ‚ÈÎe çÍf (‚ÈÙ·Ì›ÓË C), ì ôÏÊ·-

ÙÔÎÔÊÂÚfiÏË (‚ÈÙ·Ì›ÓË ∂), Ùe ‚ÉÙ·-Î·ÚÔÙ¤ÓÈÔ, Ùe Û˘Ó¤Ó-

˙˘ÌÔ Q10, Ùa ‚ÈÔÊÏ·‚ÔÓÔÂÈ‰É Î·d Ùe ÛÂÏ‹ÓÈÔ. 

∆a Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙÉ˜ ‰›·ÈÙ·˜ Ôf âËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙcÓ ÚÔ-

‰È¿ıÂÛË ÙÉ˜ LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÛÙcÓ çÍÂ›‰ˆÛË ÂrÓ·È Ùe

â›Â‰Ô ÙÔÜ ÏÈÓÂÏ·˚ÎÔÜ çÍ¤Ô˜ ÛÙe ÌfiÚÈÔ Î·d ì ‰È·ıÂÛÈ-

ÌfiÙËÙ· ÙáÓ àÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎáÓ. √î ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ C, E Î·d ‚-Î·-

ÚÔÙ¤ÓÈÔ Ûb Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎb˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜ ö¯Ô˘Ó ‰È¿ÊÔÚÂ˜

àÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎb˜ ‰Ú¿ÛÂÈ˜. ™b Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜ Ôf ÚÔÎ‡-

ÙÔ˘Ó àe Ùc Ï‹„Ë Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ ÂrÓ·È ‰˘Ó·Ùe Óa

ö¯Ô˘Ó ÂúÙÂ ÚÔ-ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎc (àÓÂÈı‡ÌËÙË âÓ¤ÚÁÂÈ·) ÂúÙÂ

àÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎc ‰Ú¿ÛË, àÓ¿ÏÔÁ· Ìb Ùd˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜ åfi-

ÓÙˆÓ ÌÂÙ¿ÏÏˆÓ. ^À¿Ú¯Ô˘Ó åÛ¯˘ÚfiÙÂÚÂ˜ âÓ‰Â›ÍÂÈ˜ ÁÈa

â›‰Ú·ÛË ÙÉ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ ∂ ÛÙc ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ Ûb Û¯¤ÛË

Ìb Ùe ‚-Î·ÚÔÙ¤ÓÈÔ j Ùc ‚ÈÙ·Ì›ÓË C. 

¶·Úa Ùc ıÂˆÚËÙÈÎc ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· ÙáÓ àÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎáÓ

‚ÈÙ·ÌÈÓáÓ Óa ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙeÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘,

öÏ·È· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó 3% Ìb 9% trans ÏÈ·Úa çÍ¤·, âÓá ÔÏÏa

Âú‰Ë Úfi¯ÂÈÚÔ˘ Ê·ÁËÙÔÜ (fast food, snack) ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó àe

8% ≤ˆ˜ 10% trans ÏÈ·Úa çÍ¤·. ∆e 50% ÙáÓ trans ÏÈ-

·ÚáÓ çÍ¤ˆÓ Ôf Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È Ìb Ùc ‰›·ÈÙ· ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È

àe ˙ˆÈÎÉ˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜ ÙÚfiÊÈÌ· âÓá Ùe ñfiÏÔÈÔ 50%

çÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙa ñ‰ÚÔÁÔÓˆÌ¤Ó· Ê˘ÙÈÎa öÏ·È·. 

∆a trans ÏÈ·Úa çÍ¤· ·éÍ¿ÓÔ˘Ó Ùa â›Â‰· ÙÉ˜ LDL
¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, Ûb Û‡ÁÎÚÈÛË Ìb Ùa àÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Úa

çÍ¤·. \∂›ÛË˜, ÌÂÈÒÓÔ˘Ó Ùa â›Â‰· ÙÉ˜ HDL-"Î·ÏÉ˜"
¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, ÁÂÁÔÓe˜ Ôf Ùa Î¿ÓÂÈ Èe âÈÎ›Ó‰˘Ó· Î·d

àe Ùa ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›Ë. 

¶ÚfiÛÊ·Ù· ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ëÙ·ÈÚÂÖÂ˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ôÏÏ·Í·Ó ÙeÓ

ÙÚfiÔ âÂÍÂÚÁ·Û›·˜ ÙáÓ ÏÈáÓ Î·d ‰bÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔÜÓ

Ï¤ÔÓ ÙcÓ ñ‰ÚÔÁfiÓˆÛË, Ìb àÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ùa ÚÔ˚fiÓÙ·

ÙÔ˘˜ Óa ÌcÓ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó trans ÏÈ·Úa çÍ¤·. ∞éÙe Âr¯Â ó˜

àÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ùc ÌÂ›ˆÛË ÙáÓ ı·Ó¿ÙˆÓ àe ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· Ófi-

ÛÔ ÛÙcÓ \√ÏÏ·Ó‰›· Î·Ùa ÂÚ›Ô˘ 30%. ̂ ∂ÔÌ¤Óˆ˜, Ú¤-

ÂÈ ¬ÏÔÈ Óa ̇ ËÙÄÌÂ Ì·ÚÁ·Ú›ÓÂ˜, ÌÈÛÎfiÙ· Î·d ôÏÏ· ÚÔ˚-

fiÓÙ· ̄ ˆÚd˜ trans ÏÈ·Úa àÏÏa Î·d Óa àÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ Ùe ÙË-

Á¿ÓÈÛÌ· ÁÈ·Ù›, ÁÈa ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, Ì›·  ÌÂÚ›‰·, Ì¤ÙÚÈÔ˘ ÌÂ-

Á¤ıÔ˘˜, ÙËÁ·ÓÈÙb˜ ·Ù¿ÙÂ˜ ÌÄ˜ ÊÔÚÙÒÓÂÈ Ìb 3-5 ÁÚ·ÌÌ¿-

ÚÈ· trans ÏÈ·ÚáÓ. ò∂ÙÛÈ, ıa Ú¤ÂÈ Óa ‰È·‚¿˙Ô˘ÌÂ Ùd˜ âÙÈ-

Î¤ÙÂ˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·d Óa àÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ Ùa ÙÚfiÊÈÌ· ÛÙa

ïÔÖ· àÓ·ÁÚ¿ÊÂÙ·È «ñ‰ÚÔÁÔÓˆÌ¤Ó· Ï›Ë». 

¶ÔÛfiÙËÙ· ÙÔÜ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓÔ˘ Ï›Ô˘˜
∆a â›Â‰· ÙÉ˜ LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÔÜ çÚÔÜ Ê·›ÓÂ-

Ù·È Óa ÂrÓ·È àÓÂÍ¿ÚÙËÙ· àe Ùc Û˘ÓÔÏÈÎc ÚfiÛÏË„Ë Ï›-

Ô˘˜. ^∏ Û˘ÓÔÏÈÎc ‰È·ÈÙËÙÈÎc ÚfiÛÏË„Ë Ï›Ô˘˜ Û¯ÂÙ›-

˙ÂÙ·È Ìb ÙcÓ ·¯˘Û·ÚÎ›·, ì ïÔ›· âËÚÂ¿˙ÂÈ ÔÏÏÔf˜ àe

ÙÔf˜ Î‡ÚÈÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÁÈa ÙcÓ âÌÊ¿ÓÈÛË

àıËÚÔÛÎÏ‹ÚˆÛË˜. ¢›·ÈÙÂ˜ ¯·ÌËÏÉ˜ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·˜ Ûb

Ï›Ô˜ (<25% ÙáÓ Û˘ÓÔÏÈÎa ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓˆÓ ıÂÚÌ›-

‰ˆÓ) Î·d Û˘Ó‹ıˆ˜ ñ„ËÏÉ˜ Ûb ñ‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, ·éÍ¿ÓÔ˘Ó

Ùa â›Â‰· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Î·d ÌÂÈÒÓÔ˘Ó Ùa â›Â‰· HDL
¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. ¶·Ú\ ¬ÏÔ Ôf Ôî àÏÏ·Áb˜ ·éÙb˜ ÂrÓ·È ‰˘-

ÓËÙÈÎa àÚÓËÙÈÎ¤˜, ‰bÓ âËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙeÓ Î›Ó‰˘ÓÔ âÌÊ¿ÓÈÛË˜

ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘ Î·ıg˜ Ùa ôÙÔÌ· Ôf àÎÔÏÔ˘ıÔÜÓ ‰›-

·ÈÙÂ˜ Ìb ̄ ·ÌËÏe ÔÛÔÛÙe Ï›Ô˘˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ̄ ·ÌËÏa

â›Â‰· LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜.

ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÙÉ˜ ÙÚÔÊÉ˜
^∏ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÙÉ˜ ÙÚÔÊÉ˜ ·éÍ¿ÓÂÈ Ùa â›Â‰· ÙÉ˜

ïÏÈÎÉ˜ Î·d ÙÉ˜ LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, Ûb ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ¬Ìˆ˜

‚·ıÌe Ûb Û¯¤ÛË Ìb Ùa ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Úa çÍ¤·. ªÈa

·ûÍËÛË ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÉ˜ ÙÚÔÊÉ˜ Î·Ùa 25 mg àÓÙÈ-

ÛÙÔÈ¯ÂÖ Î·Ùa Ì¤ÛÔ ùÚÔ Ûb ·ûÍËÛË ÙáÓ âÈ¤‰ˆÓ ÙÉ˜ ̄ Ô-

ÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÔÜ çÚÔÜ Î·Ùa 1 mg/dl. ≠√Ù·Ó ì ÚfiÛÏË„Ë

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÊÙ¿ÓÂÈ Ùa 500 mg àÓa ìÌ¤Ú·, ì àÓÙ·fi-

ÎÚÈÛË ÙáÓ âÈ¤‰ˆÓ ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÔÜ çÚÔÜ ÛÙc ‰È-

·ÈÙËÙÈÎc ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÌÂÈÒÓÂÙ·È. º·›ÓÂÙ·È, Î·Ùa Û˘Ó¤-

ÂÈ·, ¬ÙÈ ñ¿Ú¯ÂÈ ≤Ó· ¬ÚÈÔ ÛÙcÓ àÓÙ·fiÎÚÈÛË ÙÉ˜ ¯ÔÏË-

ÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜ ÛÙc ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÙÉ˜ ÙÚÔÊÉ˜, Ùe

ïÔÖÔ âÍËÁÂÖ ÁÈ·Ù› ÂÈÚ¿Ì·Ù· ÛÙa ïÔÖ· âıÂÏÔÓÙ¤˜, Ôf

àÎÔÏÔ˘ıÔÜÛ·Ó ÙcÓ Ù˘ÈÎc àÌÂÚÈÎ¿ÓÈÎË ‰›·ÈÙ·, ¬Ù·Ó Î·-

Ù·Ó¿ÏˆÛ·Ó ·éÁa à¤Ù˘¯·Ó Óa âËÚÂ¿ÛÔ˘Ó Ùa â›Â‰·

ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÔÜ çÚÔÜ. 

º˘ÙÈÎb˜ ÛÙÂÚfiÏÂ˜/ÛÙ·ÓfiÏÂ˜
\∞ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÌÂÏÂÙáÓ ‰Â›¯ÓÔ˘Ó ¬ÙÈ ì ÚfiÛÏË„Ë

‰‡Ô ≤ˆ˜ ÙÚÈáÓ ÁÚ·ÌÌ·Ú›ˆÓ Ê˘ÙÈÎáÓ âÛÙ¤ÚˆÓ ÛÙÂÚÔÏáÓ/

ÛÙ·ÓÔÏáÓ ÙcÓ ìÌ¤Ú·, ÌÂÈÒÓÂÈ Ùa â›Â‰· ÙÉ˜ LDL ¯ÔÏË-
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ì ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· ·éÙc ‰bÓ ö¯ÂÈ àÎfiÌË ÙÂÎÌËÚÈˆıÂÖ àe Ùa

àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÎÏÈÓÈÎáÓ ÌÂÏÂÙáÓ. ^∏ àÔÙ˘¯›· ÙáÓ ÎÏÈ-

ÓÈÎáÓ ÌÂÏÂÙáÓ Óa ÌÂÈÒÛÔ˘Ó ÙeÓ Î›Ó‰˘ÓÔ âÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÛÙÂ-

Ê·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘ Î·ıÈÛÙÄ ‰‡ÛÎÔÏË Ùc Û‡ÛÙ·ÛË ÁÈa ÙcÓ

ÚfiÛÏË„Ë àÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎáÓ.

¢ËÌËÙÚÈ·Îa ïÏÈÎÉ˜ àÏ¤ÛÂˆ˜
h∞Ó Î·d ì ‚¿ÛË ÙÉ˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·ÎÉ˜ ‰È·ÙÚÔÊÉ˜ ÂrÓ·È Ùa

ê‰Úa âÂÍÂÚÁ·ÛÌ¤Ó· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ¬ÏÔ˜ ï ÎfiÛÌÔ˜ Î·Ù·-

Ó·ÏÒÓÂÈ ÏÂ˘Îe „ˆÌ›, ÏÂ˘Îa Ì·Î·ÚfiÓÈ·, ÏÂ˘Îe Ú‡˙È Î·d

Ùa àÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ‰ËÌËÙÚÈ·Îa Úˆ˚ÓÔÜ. ∫·d ¬Ìˆ˜, Ûb ÌÂÁ¿ÏÂ˜

âÈ‰ËÌÈÔÏÔÁÈÎb˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ Ôî âÈÛÙ‹ÌÔÓÂ˜ ö¯Ô˘Ó ·Ú·ÙË-

Ú‹ÛÂÈ ¬ÙÈ ¬Ù·Ó ì ÚfiÛÏË„Ë ‰ËÌËÙÚÈ·ÎáÓ ïÏÈÎÉ˜ àÏ¤ÛÂ-

ˆ˜ ÂrÓ·È ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÙÚÂÖ˜ ÌÂÚ›‰Â˜ ÙcÓ ìÌ¤Ú·, ï Î›Ó‰˘ÓÔ˜

âÌÊ¿ÓÈÛË˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎáÓ ÓÔÛËÌ¿ÙˆÓ ÂrÓ·È ÌÂÈˆÌ¤ÓÔ˜

Î·Ùa ÂÚ›Ô˘ 30%. ∞éÙb˜ Ôî ÂéÂÚÁÂÙÈÎb˜ ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ‰bÓ

çÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÌfiÓÔ ÛÙcÓ ñ„ËÏc ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· Ê˘ÙÈÎáÓ

åÓáÓ àÏÏa Î·d ÛÙcÓ ≈·ÚÍË ‚ÈÙ·ÌÈÓáÓ Î·d àÓfiÚÁ·ÓˆÓ

ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ. ∆fiÛÔ ¬Ìˆ˜ Ôî Ê˘ÙÈÎb˜ rÓÂ˜ ¬ÛÔ Î·d Ôî ‚È-

Ù·ÌÖÓÂ˜ Î·d Ùa àÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯ÂÖ· àÔÌ·ÎÚ‡ÓÔÓÙ·È Ìb ÙcÓ

âÂÍÂÚÁ·Û›·. ∆a ‰ËÌËÙÚÈ·Îa ïÏÈÎÉ˜ àÏ¤ÛÂˆ˜ ö¯ÂÈ ·Ú·-

ÙËÚËıÂÖ ¬ÙÈ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È Ìb ÌÂÈˆÌ¤Ó· â›Â‰· ïÏÈÎÉ˜ Î·d

LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ àÏÏa Î·d Î·Ï‡ÙÂÚË˜ Ú‡ıÌÈÛË˜ ÙÔÜ

ÛˆÌ·ÙÈÎÔÜ ‚¿ÚÔ˘˜ Î·›, ëÔÌ¤Óˆ˜, ÌÂÈˆÌ¤ÓÔ˘ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘

âÌÊ¿ÓÈÛË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜. 

ºÚÔÜÙ· Î·d Ï·¯·ÓÈÎa
∆a ÊÚÔÜÙ· Î·d Ùa Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÏfiÁ̌ˆ ÙÉ˜ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ¿˜

ÙÔ˘˜ Ûb Ê˘ÙÈÎb˜ rÓÂ˜ Î·d àÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¿, ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙeÓ

Î›Ó‰˘ÓÔ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎáÓ ÓÔÛËÌ¿ÙˆÓ Ì¤Ûˇˆ, ÛfÓ ÙÔÖ˜

ôÏÏÔÈ˜, ÙáÓ ÌÂÈˆÌ¤ÓˆÓ âÈ¤‰ˆÓ ïÏÈÎÉ˜ Î·d LDL ¯ÔÏË-

ÛÙÂÚfiÏË˜ àÏÏa Î·d ÙáÓ çÍÂÈ‰ˆÌ¤ÓˆÓ ÌÔÚÊáÓ ÙË˜. ∆a

ÊÚÔÜÙ· Î·d Ùa Ï·¯·ÓÈÎa Ìb öÓÙÔÓ· ¯ÚÒÌ·Ù· (ÚÔ‰¿ÎÈÓ·,

Û·Ó¿ÎÈ, Î·ÚfiÙÔ) Ê·›ÓÂÙ·È ¬ÙÈ ö¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÂÚÈÂ-

ÎÙÈÎfiÙËÙ· Ûb ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·d àÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯ÂÖ· Û˘ÁÎÚÈ-

ÛÙÔ˜ àe Ùd˜ Û˘Ó¤ÂÈÂ˜ ÙÉ˜ Î·ÎÉ˜ ‰È·ÙÚÔÊÉ˜ ÛÙcÓ ñÁÂ›·,

ÂrÓ·È àÎfiÌË ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ. ∆a Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îa ÓÔÛ‹Ì·Ù·,

Î˘Ú›ˆ˜ Ìb Ùc ÌÔÚÊc ÙáÓ âÌÊÚ·ÁÌ¿ÙˆÓ Î·d ÙáÓ âÁÎÂÊ·-

ÏÈÎáÓ âÂÈÛÔ‰›ˆÓ, ÚÔÎ·ÏÔÜÓ ≤Ó· ‰˘Û‚¿ÛÙ·¯ÙÔ ÔåÎÔ-

ÓÔÌÈÎe ‚¿ÚÔ˜ ÛÙcÓ ÎÔÈÓˆÓ›·, Î·ıg˜ àÓ·ÏÒÓÔÓÙ·È fi-

ÚÔÈ, Ôî ïÔÖÔÈ ıa ÌÔÚÔÜÛ·Ó Óa ‰È·ÙÂıÔÜÓ Ûb Èe ·Ú·-

ÁˆÁÈÎÔf˜ ÙÔÌÂÖ˜ ÙÉ˜ ÔåÎÔÓÔÌ›·˜. ™Ùd˜ ∏¶∞ ö¯ÂÈ ñÔÏÔ-

ÁÈÛÙÂÖ, ¬ÙÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ àe ¯›ÏÈÔÈ ôÓıÚˆÔÈ, Ê·ÈÓÔÌÂ-

ÓÈÎa ñÁÈÂÖ˜ Î·d ̄ ˆÚd˜ Û˘ÌÙÒÌ·Ù·, ̄ ¿ÓÔÓÙ·È Í·ÊÓÈÎa Î¿-

ıÂ ë‚‰ÔÌ¿‰· àe çÍf öÌÊÚ·ÁÌ· Ôf ÙÂÎÌËÚÈÒÓÂÙ·È Ìb

ÓÂÎÚÔÙÔÌ‹.

^∏ öÁÎ·ÈÚË ‰È¿ÁÓˆÛË Î·d ıÂÚ·Â›· ÙÉ˜ ñÂÚ¯ÔÏË-

ÛÙÂÚÔÏ·ÈÌ›·˜ ÂÚÈÔÚ›˙ÂÈ ÙeÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÚÒÈÌË˜ Î·Ú‰È·ÎÉ˜

ÓfiÛÔ˘. ^∏ ÌÂ›ˆÛË ÙáÓ ·éÍËÌ¤ÓˆÓ âÈ¤‰ˆÓ ÙÉ˜ ¯ÔÏË-

ÛÙÂÚfiÏË˜ ÛÙd˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ âÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È

Ìb ñÁÈÂÈÓc ‰È·ÙÚÔÊc Î·d ôÛÎËÛË Ôf Ú¤ÂÈ Óa àÎÔÏÔ˘-

ıÔÜÓ Ùa ·È‰Èa Î·d Ôî öÊË‚ÔÈ, àÓÂÍ¿ÚÙËÙ· àe Ùa â›Â‰·

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÚÔÛ¿ıÂÈ· Î·d

âÓËÌ¤ÚˆÛË ÁÈa Óa àÏÏ¿ÍÔ˘ÌÂ Ùa àÓı˘ÁÈÂÈÓa ‰È·ÙÚÔÊÈÎa

ÚfiÙ˘· Ôf ö¯Ô˘ÌÂ ̆ îÔıÂÙ‹ÛÂÈ Ùd˜ ÙÂÏÂ˘Ù·ÖÂ˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›Â˜

Î·d Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È Ìb ÙcÓ ñ„ËÏc Û˘¯ÓfiÙËÙ· ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜

ÛÙeÓ ëÏÏËÓÈÎe ÏËı˘ÛÌfi. 

❤❤❤

Ùe âÏ·ÈfiÏ·‰Ô.

^H Û˘ÓÙ·Ác ÛÙe Û‡ÓÔÏfi ÙË˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ:

£ÂÚÌ›‰Â˜: 1124 Kcal ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 18,4 gr
§›Ë: 103 gr ^À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 15,6 gr
ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË: 0

¶·Ù·ÙÔÛ·Ï¿Ù· 
^ÀÏÈÎa

4 ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ·Ù¿ÙÂ˜

1 ÌÈÎÚfi ÎÚÂÌÌ‡‰È Ûb ÚÔ‰¤ÏÂ˜

3 ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎ· Ûb ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· 

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈb˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì·˚ÓÙ·Óe 

1 Î·ÚfiÙÔ Ûb ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·

°Èa Ùc Û¿ÏÙÛ·

1/3 ÎÔ‡·˜ Ï¿‰È

1/4 ÎÔ‡·˜ ̄ ˘Ìe ÏÂÌÔÓÈÔÜ

1/2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰· ÛÎfiÓË

^∞Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

\∂ÎÙ¤ÏÂÛË: ¶Ï‡ÓÙÂ Î·Ïa Î·d ‚¿ÏÙÂ Ùd˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Ûb

Î·ÙÛ·ÚfiÏ· Ìb ÓÂÚe Ôf Óa Ùd˜ ÛÎÂ¿˙ÂÈ. µÚ¿ÛÙÂ ÙÂ˜,

œÛÔ˘ Óa Ì·Ï·ÎÒÛÔ˘Ó. ™ÙÚ·ÁÁ›ÛÙÂ Î·d ÍÂÊÏÔ˘‰›ÛÙÂ ÙÂ˜.

∫fi„ÙÂ ÙÂ˜ Ûb ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Î·d àÓ·Î·Ù¤„ÂÙÂ ÙÂ˜ Ûb ≤Ó· ÌeÏ

Ìb Ùa ÎÚÂÌÌ‡‰È·, Ùe Ì·˚ÓÙ·Óe Î·d Ùe Î·ÚfiÙÔ. \∞ÓÙd Ì·˚-

ÓÙ·Óe ‚¿ÏÙÂ ‰˘fiÛÌÔ j ôÓËıÔ, iÓ ÚÔÙÈÌÄÙÂ. ∆e Î·ÚfiÙÔ

ıa Ùe ‚Ú¿ÛÂÙÂ ÚáÙ· Ûb Ï›ÁÔ ÓÂÚe Î·d ≈ÛÙÂÚ· ıa Ùe Îfi-

„ÂÙÂ Ûb ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·. µ¿ÏÙÂ Ùe Ï¿‰È, Ùe ¯˘Ìe ÏÂÌÔÓÈÔÜ,

Ùc ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰·, Ùe êÏ¿ÙÈ Î·d Ùe È¤ÚÈ Ûb ≤Ó· ‚·˙¿ÎÈ Ìb

Î·Ïe ÎÏÂ›ÛÈÌÔ Î·d ¯Ù˘ÉÛÙÂ Ù· Óa àÓ·Î·ÙÂ˘ÙÔÜÓ Î·Ï¿.

¶ÂÚÈ¯‡ÛÙÂ Ùc Û·Ï¿Ù· Î·d àÊÉÛÙÂ ÙË Óa ÛÙ·ıÂÖ ÌÂÚÈÎb˜

zÚÂ˜ ÚdÓ Ùc ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ, ÁÈa Óa ÓÔÛÙÈÌ›ÛÂÈ. 

^H Û˘ÓÙ·Ác ÛÙe Û‡ÓÔÏfi ÙË˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ:

£ÂÚÌ›‰Â˜ 1522 Kcal ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 27 gr
§›Ë: 50 gr ^À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 255 gr
ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË: 0 

Û˘Ó¤¯ÂÈ· àe Ùc ÛÂÏ. 93

Û˘Ó¤¯ÂÈ· àe Ùc ÛÂÏ. 92

ÙÈÎa Ìb ôÏÏ· ¬ˆ˜ ì ·Ù¿Ù· Î·d Ùe Î·Ï·ÌfiÎÈ. √î ¯˘ÌÔd

ÌÔÚÂÖ Óa ö¯Ô˘Ó îÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎc àÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎc îÎ·ÓfiÙË-

Ù· àÏÏa ñÔÏÂ›ÔÓÙ·È Ê˘ÙÈÎáÓ åÓáÓ.

\∞ÏÎÔeÏ
^ø˜ Ì¤ÙÚÈ· ÚfiÛÏË„Ë àÏÎÔeÏ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ì Î·-

Ù·Ó¿ÏˆÛË ëÓe˜ ÔÙÔÜ ÙcÓ ìÌ¤Ú· ÁÈa Ùd˜ Á˘Ó·ÖÎÂ˜ Î·d ‰˘e

ÔÙáÓ ÙcÓ ìÌ¤Ú· ÁÈa ÙÔf˜ ôÓ‰ÚÂ˜. √î ÌË¯·ÓÈÛÌÔd Ìb ÙÔf˜

ïÔ›Ô˘˜ ì Ì¤ÙÚÈ· ÚfiÛÏË„Ë àÏÎÔeÏ ÌÂÈÒÓÂÈ ÙeÓ Î›Ó‰˘ÓÔ

ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘ ‰bÓ ÂrÓ·È âÓÙÂÏá˜ ÁÓˆÛÙÔ›. √î ÚÔ-

ÙÂÈÓfiÌÂÓÂ˜ ëÚÌËÓÂÖÂ˜, âÎÙe˜ ÙáÓ ôÏÏˆÓ, àÊÔÚÔÜÓ Î·d

ÛÙcÓ ·ûÍËÛË ÙÉ˜ HDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. £a Ú¤ÂÈ, ‚¤‚·È·,

Óa ÛËÌÂÈˆıÂÖ ¬ÙÈ Ùe ÎÚ·Ûd ÂÚÈ¤¯ÂÈ ≤Ó· àÓÙÈÌ˘ÎËÙÈÎe ·-

Ú¿ÁÔÓÙ·, Ôf ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È àe Ùe ÊÏÔÈe ÙáÓ ÛÙ·Ê˘ÏÈáÓ, ï

ïÔÖÔ˜ Ê·›ÓÂÙ·È ¬ÙÈ ·éÍ¿ÓÂÈ ÙcÓ HDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË Î·d

âÌÔ‰›˙ÂÈ ÙcÓ çÍÂ›‰ˆÛË ÙÉ˜ LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. ∆cÓ

çÍÂ›‰ˆÛË ÙÉ˜ LDL ¯ÔÏËÙÂÚfiÏË˜ ÙcÓ ÌÂÈÒÓÔ˘Ó Î·d Ùa

ÊÏ·‚ÔÓÔÂÈ‰É Ôf ÂrÓ·È ·ÚfiÓÙ· Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙe ÎfiÎÎÈÓÔ

ÎÚ·Û›. ̂ ∏ ñ„ËÏc ÚfiÛÏË„Ë àÏÎÔeÏ Ê·›ÓÂÙ·È Óa âËÚÂ-

¿˙ÂÈ â›ÛË˜ Ùa â›Â‰· ÙáÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜,

·éÍ¿ÓÔÓÙ¿˜ Ù·. 

❤❤❤
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ÁÈa ÚÔÛÙ·Û›· ÙáÓ ̄ ÂÈÏ¤ˆÓ Ûb ÊˆÙfiÙ˘Ô˘˜ π Î·d ππ. 

ñ ∆e ú‰ÈÔ àÓÙËÏÈ·Îe ÌÔÚÂÖ Óa ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂÖ ÛÙe

ÛáÌ· Î·d ÛÙe ÚfiÛˆÔ. 

ñ ¶ÚÔ˚fiÓÙ· Ôf ‰È·ÊËÌ›˙ÔÓÙ·È ó˜ à‰È¿‚ÚÔ¯· j

àÓıÂÎÙÈÎa ÛÙe ÓÂÚfi, ÛÙcÓ Î·ıËÌÂÚÈÓc Ú¿ÍË ‰bÓ Ê·›ÓÂ-

Ù·È Óa ·Ú¤¯Ô˘Ó ÙcÓ ñÔÛ¯fiÌÂÓË ÚÔÛÙ·Û›· Î·d ıa Ú¤-

ÂÈ Óa àÏÂ›ÊÔÓÙ·È âÎ Ó¤Ô˘ àÓa ‰›ˆÚÔ j Î·d Û˘ÓÙÔÌfiÙÂ-

Ú·, iÓ î‰ÚÒÛÂÙÂ.

ñ ∆e àÓÙËÏÈ·Îe ÂrÓ·È Ê¿ÚÌ·ÎÔ Î·d ù¯È Î·ÏÏ˘ÓÙÈÎfi.

¶ÚÔÙÈÌÄÙ·È ì àÁÔÚ¿ ÙÔ˘ àe Ê·ÚÌ·ÎÂÖÔ, ÌÂÙa àe öÏÂÁ-

¯Ô ÙÉ˜ ìÌÂÚÔÌËÓ›·˜ Ï‹ÍË˜ ÙÔ˘. 

ñ \∞ÔÊ‡ÁÂÙÂ Ùc ¯Ú‹ÛË ÚÔ˚fiÓÙˆÓ Ôf ö¯Ô˘Ó Â-

ÚÈÛÛ¤„ÂÈ àe ÙeÓ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÔ ̄ ÚfiÓÔ Î·d Ùa ïÔÖ· ÂrÓ·È

‰˘Ó·ÙeÓ Óa ö¯Ô˘Ó ñÔÛÙÂÖ àÏÏÔÈÒÛÂÈ˜ Ôf âËÚÂ¿˙Ô˘Ó

àÚÓËÙÈÎa ÙcÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙÔÜ Ê›ÏÙÚÔ˘ ÙÔ˘˜ öÓ·ÓÙÈ ÙÉ˜

ìÏÈ·ÎÉ˜ àÎÙÈÓÔ‚ÔÏ›·˜. 

ñ ¶ÚÔÙÈÌÉÛÙÂ àÓÙËÏÈ·Îa Ìb Ê˘ÛÈÎa Ê›ÏÙÚ· iÓ ÂrÛÙÂ

ÊˆÙfiÙ˘ÔÈ π Î·d ππ, ôÓ ö¯ÂÙÂ îÛÙÔÚÈÎe àÏÏÂÚÁ›·˜ j Î¿ÓÂÙÂ

¯Ú‹ÛË Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ (äÚÂÌÈÛÙÈÎ¿, àÓÙÈÛ˘ÏÏËÙÈÎ¿, àÓÙÈÂÈ-

ÏËÙÈÎa ÎÏ).

ñ ™b ÂÚ›ÙˆÛË Ôf ÌÂÙa ÙcÓ âÊ·ÚÌÔÁc ÙÔÜ àÓÙË-

ÏÈ·ÎÔÜ ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÛÙe ‰¤ÚÌ· Û·˜ àÏÏÂÚÁÈÎÔÜ Ù‡Ô˘

àÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ¬ˆ˜ ÎÔÎÎÈÓ›Ï·, ÙÛÔ‡ÍÈÌÔ, ÎÓËÛÌe [Ê·ÁÔ‡-

Ú·] j ÌÈÎÚÔÙÛÈÌ‹Ì·Ù· (àÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ÙÔÜ fiÛÂ˜ ÊÔÚb˜

ö¯ÂÙÂ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÈ Ùe ÚÔ˚eÓ ÛÙe ·ÚÂÏıfiÓ), ‰È·-

Îfi„ÙÂ Ùc ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘, ÍÂÏ‡ÓÂÙÂ Ùe ‰¤ÚÌ· Î·Ïa Î·d Û˘Ì-

‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂÖÙÂ àÏÏÂÚÁÈÔÏfiÁÔ ÁÈa ÙcÓ àÁÔÚa ôÏÏÔ˘ ÚÔ˚fi-

ÓÙÔ˜, ÊÈÏÈÎfiÙÂÚÔ˘ Úe˜ Ùe ‰¤ÚÌ· Û·˜.

ñ ^∞ÏáÛÙÂ Ùe àÓÙËÏÈ·Îe Ûb ¬ÏÔ Ùe ÛáÌ· (Î·d Î¿Ùˆ

àe ÙcÓ ÌÏÔÜ˙·) 30-60 ÏÂÙa Úe ÙÉ˜ âÍfi‰Ô˘ Û·˜ àe

Ùe Û›ÙÈ ÁÈa Ùc ı¿Ï·ÛÛ·, Ùe ‚Ô˘Ófi, Ùe ̄ ÈÔÓÔ‰ÚÔÌÈÎe Î¤-

ÓÙÚÔ, ÙcÓ ÈÛ›Ó·, Ùa „ÒÓÈ· ÛÙcÓ àÁÔÚa j ÁÈa âÚÁ·Û›·

ÛÙcÓ ≈·ÈıÚÔ, âÊ\ ¬ÛÔÓ ·Ú·ÌÂ›ÓÂÙÂ ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ ÁÈa Â-

ÚÈÛÛfiÙÂÚÔ àe 30 ÏÂÙ¿. \∂·Ó·Ï¿‚ÂÙÂ ÙcÓ â¿ÏÂÈ„Ë

àÓa ‰›ˆÚÔ. h∞Ó î‰ÚÒÛÂÙÂ j ÛÎÔ˘ÈÛÙÂÖÙÂ ıa Ú¤ÂÈ Óa

êÏÒÛÂÙÂ Ùe àÓÙËÏÈ·Îe âÎ Ó¤Ô˘, ÁÚËÁÔÚfiÙÂÚ·. ∆e àÓÙË-

ÏÈ·Îe ̄ Â›ÏÔ˘˜ ıa Ú¤ÂÈ Óa Ùe àÓ·ÓÂÒÓÂÙÂ Î¿ıÂ Ì›· œÚ·.

ñ ∆e àÓÙËÏÈ·Îe ‰bÓ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ iÓ ‰bÓ âÈÏ¤ÁÂÙ·È

Î·d âÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ÛˆÛÙa Î·d iÓ ‰bÓ Û˘Ó‰˘¿˙ÂÙ·È Ìb Ùa

ñfiÏÔÈ· Ì¤ÙÚ· ÙÉ˜ äÏÈÔÚÔÛÙ·Û›·˜ (‚Ï. ª.∞.°.π.∫.√.

ƒ√§√´).

ñ \∞·ÁÔÚÂ‡ÂÙ·È ì ̄ Ú‹ÛË àÓÙËÏÈ·ÎÔÜ Ûb ÌˆÚa Ì¤¯ÚÈ

6 ÌËÓáÓ.

3. ¶ÚÔÛÙ·Ù¤„ÙÂ Ùa Ì¿ÙÈ· Û·˜ Ìb Á˘·ÏÈa ìÏ›Ô˘ Ôf

ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó àe Ùc UVA Î·d Ùc UVB àÎÙÈÓÔ‚ÔÏ›·.

\∂Ï¤ÁÍÙÂ ÛÙe Âå‰ÈÎe ÛÉÌ· ¬ÙÈ àÔÚÚÔÊÔÜÓ j Î·d àÓÙ·-

Ó·ÎÏÔÜÓ Ùe 98-100% ÙáÓ àÎÙÈÓÔ‚ÔÏÈáÓ.

4. ≠√Ù·Ó ì ÛÎÈ¿ Ì·˜ ÂrÓ·È ÌÂÁ¿ÏË ÂrÓ·È Ôî Î·Ù¿ÏÏË-

ÏÂ˜ zÚÂ˜ ÁÈa ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ. \∞ÓÙ›ıÂÙ·, ¬Ù·Ó

ì ÛÎÈa ÂrÓ·È ÌÈÎÚ‹, ÏËÛÈ¿˙ÂÈ ÎÔÓÙ¿ Ì·˜ j âÍ·Ê·Ó›˙ÂÙ·È

ÙÂÏÂ›ˆ˜, ıa Ú¤ÂÈ Óa àÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ Óa ·Ú·Ì¤ÓÔ˘ÌÂ

ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ ÁÈa ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ àe 20-30 ÏÂÙ¿.

5. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂÖÛÙÂ Ï·Ù‡Á˘ÚÔ Î·¤ÏÔ ÁÈa ÚÔ-

ÛÙ·Û›· ÙÉ˜ ÎÂÊ·ÏÉ˜ Î·d ÙÔÜ ÙÚ·¯‹ÏÔ˘/·é¯¤Ó·.

6. ^∏ çÌÚ¤Ï· Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙcÓ ìÏÈÔÚÔÛÙ·Û›· Ùd˜

Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ zÚÂ˜ öÎıÂÛË˜ ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ, ù¯È ¬Ìˆ˜ Ì¤Ú· ÌÂ-

ÛËÌ¤ÚÈ. \∞ÔÊ‡ÁÂÙÂ, ÏÔÈfiÓ, ÙcÓ ·Ú·ÌÔÓc ÛÙc ÛÎÈa ÙÉ˜

çÌÚ¤Ï·˜ Ùd˜ àÎ·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ zÚÂ˜.

^∏ÏÈÔÚÔÛÙ·Û›·: fiÙÂ;
ñ ^∏ ìÏÈÔÚÔÛÙ·Û›· ÂrÓ·È à·Ú·›ÙËÙË ¬ÏÔ Ùe ̄ Úfi-

ÓÔ (Î·ÏÔÎ·›ÚÈ, ÊıÈÓfiˆÚÔ, ̄ ÂÈÌÒÓ· ôÓÔÈÍË), àÓÂÍ¿ÚÙËÙ·

ÙÔÜ ÊˆÙfiÙ˘Ô˘ ÙÔÜ àÓıÚÒÔ˘.

ñ ∆e ‰¤ÚÌ· ñÊ›ÛÙ·Ù·È öÁÎ·˘Ì· Ûb âÏ¿¯ÈÛÙÔ ¯ÚfiÓÔ

ÛÙe ̄ ÈfiÓÈ Ôf àÓÙ·Ó·ÎÏÄ ÛaÓ Î·ıÚ¤ÙË˜ Ùe ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ

Ì¤ÚÔ˜ ÙÉ˜ ìÏÈ·ÎÉ˜ àÎÙÈÓÔ‚ÔÏ›·˜.

ñ ™Ùe ‚Ô˘Óe Ùe ‰¤ÚÌ· Î·›ÁÂÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ àe Ùc

ı¿Ï·ÛÛ· j ÙcÓ ÈÛ›Ó· Î·d ÛÙcÓ fiÏË ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ àe

Ùe ̄ ˆÚÈfi. 

ñ ªˆÚa Ì¤¯ÚÈ 6 ÌËÓáÓ ‰bÓ Ú¤ÂÈ Óa âÎÙ›ıÂÓÙ·È Á˘-

ÌÓa ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ ÁÈ·Ù› ÛÙÂÚÔÜÓÙ·È ÙÉ˜ Ê˘ÛÈÎÉ˜ ÚÔÛÙ·Û›·˜

ÙÉ˜ ÌÂÏ·Ó›ÓË˜ ÙÔÜ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜. ™˘ÓÈÛÙáÓÙ·È ì ¯Ú‹ÛË

çÌÚ¤Ï·˜, Î·¤ÏÔ˘ Î·d ôÓÂÙˆÓ ‰ÚÔÛÂÚáÓ ÚÔ‡¯ˆÓ Ôf

Î·Ï‡ÙÔ˘Ó ¬ÛÔ Ùe ‰˘Ó·ÙeÓ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Ùe ÛáÌ· ÙÔ˘.

\∞·ÁÔÚÂ‡ÂÙ·È ì ̄ Ú‹ÛË àÓÙËÏÈ·ÎáÓ ÛÙcÓ ìÏÈÎ›· ·éÙ‹.

ñ ¶ÚÔÊ˘Ï¿ÍÙÂ Ùe ·È‰ÈÎe Î·d Ùe âÊË‚ÈÎe ‰¤ÚÌ· àe

Ùe öÁÎ·˘Ì·, å‰È·›ÙÂÚ· ÛÙa ÚáÙ· ¤ÓÙÂ ̄ ÚfiÓÈ· ÙÉ˜ ̇ ˆÉ˜. 

ñ ∆e ‰¤ÚÌ· "Î·›ÁÂÙ·È" Î·d Ûb ìÌ¤ÚÂ˜ Ìb Û˘ÓÓÂÊÈa j

ïÌ›¯ÏË.

µÈ‚ÏÈÔÁÚ·Ê›·
1. ^√ º›ÏÔ˜ ÌÔ˘ ï ≠∏ÏÈÔ˜. ∫. ºÚ·ÁÎÈÄ [\∂Î‰fiÛÂÈ˜ ^∂ÏÏËÓÈÎa

°Ú¿ÌÌ·Ù·, 2000]

2. ¶·›˙ÔÓÙ·˜ Ìb ÙeÓ ≠∏ÏÈÔ Ìb Ï·ÛÙÂÏ›ÓË Î·d ËÏfi. ∫. ºÚ·ÁÎÈÄ,

ª. ºÚ·ÁÎÈÄ (ñe öÎ‰ÔÛË).

Û˘Ó¤¯ÂÈ· àe Ùc ÛÂÏ. 96

ºˆÙfiÙ˘Ô˜ ∫¿„ÈÌÔ ª·‡ÚÈÛÌ· ¢.¶. àÓÙËÏÈ·ÎÔÜ

π Â‡ÎÔÏ· ÔÙb 30

ππ Â‡ÎÔÏ· ‰‡ÛÎÔÏ· 30

πππ ·ÚÎÂÙa ÂûÎÔÏ· Â‡ÎÔÏ· 25

πV ‰‡ÛÎÔÏ· Â‡ÎÔÏ· 20

V Î·d Vπ ÔÏf ‰‡ÛÎÔÏ· Ê˘ÛÈÎe 15

π ππ πππ πV V Vπ
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ÃÔÏËÛÙÂÚ›ÓË: ‰›·ÈÙ· õ Ê¿ÚÌ·Î·;
∂rÌ·È ôÓ‰Ú·˜, ìÏÈÎ›·˜ 42 âÙáÓ, Î·ÓÈÛÙ‹˜, Ìb Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎe ‚¿ÚÔ˜ Î·d

àıÏÔÜÌ·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿. \∂‰á Î·d ‰‡Ô ̄ ÚfiÓÈ· ÍÂÎ›ÓËÛ· Óa Î¿Óˆ ·îÌ·ÙÔÏÔ-

ÁÈÎb˜ âÍÂÙ¿ÛÂÈ˜ Î·d ·Ú\ ¬ÏÔ Ôf ÂrÌ·È ÚÔÛÂÎÙÈÎe˜ ÛÙc ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÌÔ˘, ‰È·-

›ÛÙˆÛ· ¬ÙÈ ö¯ˆ ÛÙ·ıÂÚa ñ„ËÏb˜ ÙÈÌb˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜. ̂ ∏ ÙÂÏÂ˘Ù·›· âÍ¤Ù·ÛË

ö‰ÂÈÍÂ ïÏÈÎc ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË 268, LDL 190, HDL 48, Î·d ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· 75

mg/dl. 
º›ÏÔ˜ ÌÔ˘ ÁÈ·ÙÚe˜ âÈÌ¤ÓÂÈ ¬ÙÈ Ú¤ÂÈ Óa ¿Úˆ Ê¿ÚÌ·ÎÔ, àÏÏa âÁg

ö¯ÔÓÙ·˜ àÎÔ‡ÛÂÈ ÁÈa Ùd˜ ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ ÙáÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜, å‰È-

·›ÙÂÚ· ÛÙe Û˘ÎÒÙÈ, ‰ÈÛÙ¿˙ˆ. ¶ÈÛÙÂ‡ÂÙÂ ¬ÙÈ iÓ Û˘ÓÂ¯›Ûˆ Óa àıÏÔÜÌ·È Î·d

‰È·ÙËÚ‹Ûˆ Ùe ‚¿ÚÔ˜ ÌÔ˘ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi, ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜ Ùc ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÌÔ˘ ÎÈÓ-

‰˘ÓÂ‡ˆ iÓ ‰bÓ ¿Úˆ Ê¿ÚÌ·ÎÔ; 

¶¤ÙÚ. ¶·Ú. - \∞ÌÊÈı¤·

√î ÙÈÌb˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Ôf àÓ·Ê¤ÚÂÙÂ ÂrÓ·È Û·Êá˜ ·ıÔÏÔÁÈÎb˜ Î·d -

Ûb Û˘Ó‰˘·ÛÌe Ìb Ùe Î¿ÓÈÛÌ·- ÛÄ˜ ı¤ÙÔ˘Ó Ûb Î›Ó‰˘ÓÔ ÁÈa àÓÂÈı‡ÌËÙ·

Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îa Û˘Ì‚¿ÓÙ·. 

¶Ú¤ÂÈ Óa ÁÓˆÚ›˙ÂÙÂ ¬ÙÈ Ùa â›Â‰· ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Ôf ÌÂÙÚáÓÙ·È ÛÙe

·xÌ· âÍ·ÚÙáÓÙ·È Î·Ùa Ùe ≤Ó· ÙÚ›ÙÔ àe Ùd˜ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓÂ˜ ÙÚÔÊb˜ Î·d

Î·Ùa Ùa ñfiÏÔÈ· ‰˘e ÙÚ›Ù· àe öÓ˙˘Ì· ÙÔÜ çÚÁ·ÓÈÛÌÔÜ Ôf ‰Ú·ÛÙËÚÈÔ-

ÔÈÔÜÓÙ·È ÛÙe Û˘ÎÒÙÈ, ¬Ô˘ âÓ‰ÔÁÂÓá˜ ·Ú¿ÁÂÙ·È ì ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË. 

\∂ÈÏ¤ÔÓ, ì ‰›·ÈÙ· ÌÔÚÂÖ Óa ‚ÂÏÙÈÒÛÂÈ Ùa â›Â‰· ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜

àe 5-35% Î·d Ùe ÔÛÔÛÙe ·éÙe ÔÈÎ›ÏÂÈ àÓ¿ÏÔÁ· Ìb ÙeÓ çÚÁ·ÓÈÛÌfi. ™Ùe

ÏÂÖÛÙÔ ÙáÓ ÂÚÈÙÒÛÂˆÓ, ‰È·Ù·Ú·¯b˜ âÓ˙‡ÌˆÓ Ôf âÌÏ¤ÎÔÓÙ·È ÛÙc Û‡Ó-

ıÂÛË ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÂrÓ·È ñÂ‡ı˘ÓÂ˜ ÁÈa ÙcÓ ·éÍËÌ¤ÓË ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË ÙÔÜ

·¥Ì·ÙÔ˜. ™Ùd˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ·éÙ¤˜, ì ‰›·ÈÙ· ‰bÓ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÔéÛÈ·ÛÙÈÎc ‚Ô‹-

ıÂÈ· -¯ˆÚd˜ ·éÙe Óa ÛËÌ·›ÓÂÈ ¬ÙÈ Ú¤ÂÈ Óa âÁÎ·Ù·ÏÂ›ÂÙ·È- Î·d âÈ‚¿ÏÏÂÙ·È

ì ̄ ÔÚ‹ÁËÛË Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ. 

√î ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ àe Ùe Û˘ÎÒÙÈ ùÓÙˆ˜ àÔÙÂÏÔÜÓ ≤Ó· ‰˘ÓËÙÈÎe Úfi-

‚ÏËÌ·, óÛÙfiÛÔ Ìb Ùc ‰ÈÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÙáÓ Î·Ù¿ÏÏËÏˆÓ âÍÂÙ¿ÛÂˆÓ ÌÔÚÔÜÓ Óa

ÚÔÏËÊıÔÜÓ. 

^∏ ÙÈÌc ÛÙfi¯Ô˜ ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ ÁÈa âÛÄ˜, Ìb ‚¿ÛË Ùe àÓ·ÊÂÚfiÌÂÓÔ ÚÔÊ›Ï Û·˜, Ú¤ÂÈ Óa ÂrÓ·È Î¿Ùˆ àe 130

mg/dl. ªb ‚¿ÛË Ùe ÁÂÁÔÓe˜ ¬ÙÈ àıÏÂÖÛÙÂ Î·d ö¯ÂÙÂ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎe ‚¿ÚÔ˜ Î·d ÛˆÛÙc ‰È·ÙÚÔÊc ıa ÂÚ›ÌÂÓÂ Î·ÓÂd˜ ì ̄ Ô-

ÏËÛÙÂÚ›ÓË Û·˜ Óa ÂrÓ·È Û·Êá˜ ̄ ·ÌËÏfiÙÂÚË. º·›ÓÂÙ·È óÛÙfiÛÔ ¬ÙÈ ñ¿Ú¯ÂÈ âÓ˙˘ÌÈÎc ‚Ï¿‚Ë (Ôf Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È Ì¤Û̌ˆ ÁÔ-

ÓÈ‰›ˆÓ) ì ïÔ›· âÈ‚¿ÏÏÂÈ Ùc ¯ÔÚ‹ÁËÛË Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ, ¿ÓÙ· Ûb Û˘ÓÂÓÓfiËÛË Ìb Ùe ÁÈ·ÙÚfi Û·˜ Î·d Ìb Ù·ÎÙÈÎc ·Ú·ÎÔ-

ÏÔ‡ıËÛË. 

❤❤❤

¶ÂÚd ÛÙ·ÙÈÓáÓ ï ÏfiÁÔ˜

∂rÌ·È Á˘Ó·›Î· 58 âÙáÓ, Ìb Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎe ÛˆÌ·ÙÈÎe ‚¿ÚÔ˜ Î·d ̄ ˆÚd˜ å‰È·›ÙÂÚ· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ñÁÂ›·˜, âÎÙe˜ àe ñ¤Ú-

Ù·ÛË ÙcÓ ïÔ›· Ú˘ıÌ›˙ˆ Î·Ïa Ìb Ê¿ÚÌ·Î·. ¶Úe ìÌÂÚáÓ ï ÁÈ·ÙÚe˜ ÌÔÜ Û˘Ó¤ÛÙËÛÂ Óa àÚ¯›Ûˆ ıÂÚ·Â›· Ìb Ê¿ÚÌ·ÎÔ

âÓ·ÓÙ›ÔÓ ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ Ôf çÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ÛÙ·Ù›ÓË. ¢È·‚¿˙ÔÓÙ·˜ Ùe ÊÜÏÏÔ ï‰ËÁÈáÓ ÙÔÜ Ê·ÚÌ¿ÎÔ˘ ıÔÚ˘‚‹ıËÎ· àe

Ùd˜ Èı·Ób˜ ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ Ôf àÓ·Ê¤ÚÔÓÙ·È. £a õıÂÏ· Óa Ìb âÓËÌÂÚÒÛÂÙÂ Û¯ÂÙÈÎa Ìb ·éÙ¤˜. 

ª·Ú. ¢Â‚. - °Ï˘Ê¿‰·

^√ ¬ÚÔ˜ ÛÙ·ÙÖÓÂ˜ àÓ·Ê¤ÚÂÙ·È Ûb Î·ÙËÁÔÚ›· Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ Ôf âÈ‰ÚÔÜÓ Ûb Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ öÓ˙˘ÌÔ Ôf âÌÏ¤ÎÂÙ·È ÛÙc

Û‡ÓıÂÛË ÙÉ˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, ÌÂÈÒÓÔÓÙ·˜ Ùa â›Â‰· ÙÉ˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜. ≠√ˆ˜ Î¿ıÂ Ê¿ÚÌ·ÎÔ, Î·d Ôî

ÛÙ·ÙÖÓÂ˜, ÌÔÚÂÖ Óa ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó àÓÂÈı‡ÌËÙÂ˜ âÓ¤ÚÁÂÈÂ˜, àe Ùd˜ ïÔÖÂ˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÂ˜ ÂrÓ·È âÎÂÖÓÂ˜ àe ÙÔf˜ ÌÜÂ˜

Î·d àe Ùe Û˘ÎÒÙÈ. ™Ùd˜ ÚáÙÂ˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È Ôî Ì˘·ÏÁ›Â˜ (Ì˘ÈÎÔd fiÓÔÈ), ì Ì˘Ô¿ıÂÈ· (Ì˘ÈÎÔd fiÓÔÈ Î·d ·éÍËÌ¤Ó·

Ì˘ÈÎa öÓ˙˘Ì·) Î·d ì Ú·‚‰ÔÌ˘fiÏ˘ÛË (Ì˘ÈÎÔd fiÓÔÈ Ìb ÔÏf ·éÍËÌ¤Ó· Ì˘ÈÎa öÓ˙˘Ì· Î·d ÓÂÊÚÈÎc ‚Ï¿‚Ë, Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ‰˘-

ÓËÙÈÎa àÂÈÏËÙÈÎc ÁÈa Ùc ̇ ˆ‹). 

\∞e ‰È¿ÊÔÚÂ˜ öÚÂ˘ÓÂ˜ ö¯ÂÈ ÚÔÎ‡„ÂÈ ¬ÙÈ ÛÙÔf˜ 100.000 àÛıÂÓÂÖ˜ Ôf ıÂÚ·Â‡ÔÓÙ·È Ìb ÛÙ·Ù›ÓË Ûb ‰È¿ÛÙËÌ· ëÓe˜

öÙÔ˘˜, Ì˘·ÏÁ›Â˜ ıa ö¯Ô˘Ó Ôî 1.500 - 3.000, Ì˘Ô¿ıÂÈ· ıa ö¯Ô˘Ó Ôî 5 Î·d Ú·‚‰ÔÌ˘fiÏ˘ÛË Ôî 2 ÂÚ›Ô˘. ̂ √ÔÈÔÛ‰‹Ô-

ÂÌÂÈ˜ ...Î·È ÂÛÂÈ˜ÂÌÂÈ˜ ...Î·È ÂÛÂÈ˜
“¢ÂÓ Î·Ó›˙ˆ, âÂÓ‰‡ˆ ÛÙe Ì¤ÏÏÔÓ ÙÉ˜ Î·Ú‰ÈÄ˜ ÌÔ˘”
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ÙÂ àÛıÂÓc˜ Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ÛÙ·Ù›ÓË Î·d ·åÛı¿ÓÂÙ·È Ì˘ÈÎe fiÓÔ ıa Ú¤-

ÂÈ ôÌÂÛ· Óa àÂ˘ı‡ÓÂÙ·È ÛÙe ÁÈ·ÙÚfi ÙÔ˘ ÁÈa ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ öÏÂÁ¯Ô,

Úe˜ àÔÊ˘Ác ‰˘Û¿ÚÂÛÙˆÓ â·ÎfiÏÔ˘ıˆÓ. 

\∂›ÛË˜, Ôî ÛÙ·ÙÖÓÂ˜ ÌÔÚÂÖ Óa ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ·ûÍËÛË ÙáÓ

ÙÚ·ÓÛ·ÌÈÓ·ÛáÓ (âÓ˙‡ÌˆÓ ÙÔ˘ Û˘ÎˆÙÈÔÜ) Ôf ÔÏf Û¿ÓÈ· ·›Ú-

ÓÂÈ Ùe ¯·Ú·ÎÙ‹Ú· ì·ÙÈÎÉ˜ àÓÂ¿ÚÎÂÈ·˜ (Û˘¯ÓfiÙËÙ· 1/100.000

àÛıÂÓÂÖ˜). ̂ ∏ ÔÏf Û¿ÓÈ· ·éÙc ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÌÔÚÂÖ Óa ÚÔÏË-

ÊıÂÖ öÁÎ·ÈÚ· Ìb ÙcÓ Ù·ÎÙÈÎc ·Ú·ÎÔÏÔ‡ıËÛË ÙáÓ ÙÚ·ÓÛ·ÌÈÓ·ÛáÓ ÌÂÙa àe âÍ¤Ù·ÛË ·¥Ì·ÙÔ˜.

ò∂¯ÂÈ ‰b ·Ú·ÙËÚËıÂÖ ¬ÙÈ ÔÏÏb˜ ÊÔÚb˜ Ùa Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· Ê¿ÚÌ·Î· ÚÔÎ·ÏÔÜÓ ·ÚÔ‰ÈÎc Ìfi-

ÓÔ ·ûÍËÛË ÙáÓ ÙÚ·ÓÛ·ÌÈÓ·ÛáÓ. ò∞ÏÏË Û¿ÓÈ· àÓ·ÊÂÚfiÌÂÓË ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÂrÓ·È ì ÂÚÈÊÂ-

ÚÈÎc ÓÂ˘ÚÔ¿ıÂÈ·, ‰ËÏ·‰c ‚Ï¿‚Ë ÙáÓ ÂÚÈÊÂÚÈÎáÓ ÓÂ‡ÚˆÓ, Ôf ¬Ìˆ˜ àÓÙÈÛÙÚ¤ÊÂÙ·È ÌÂÙa

Ùc ‰È·ÎÔc ÙÔÜ Ê·ÚÌ¿ÎÔ˘. 

∆¤ÏÔ˜, ì ÊËÌÔÏÔÁ›· ÁÈa Ùc Û˘¯¤ÙÈÛË ÛÙ·ÙÈÓáÓ Î·d Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÌÄÏÏÔÓ ÂrÓ·È à‚¿ÛÈÌË Î·d ‰bÓ

Û˘ÓÙÚ¤¯ÂÈ ÏfiÁÔ˜ ·ÓÈÎÔÜ. 

™˘ÓÔ„›˙ÔÓÙ·˜, Ôî ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ ÙáÓ ÛÙ·ÙÈÓáÓ ‰bÓ ÂrÓ·È ÔÏf Û˘¯Ób˜ Î·d Ìb Î·Ù¿ÏÏËÏÔ

öÏÂÁ¯Ô ÌÔÚÂÖ Óa ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È,àÏÏa Î·d Óa àÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·È. ∆a àÔ‰Â‰ÂÈÁÌ¤Ó· ¬Ìˆ˜

çÊ¤ÏË ·éÙáÓ ÙáÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ Ôf âÂÎÙÂ›ÓÔÓÙ·È ¤Ú·Ó ÙÉ˜ ‰Ú¿ÛË˜ ÙÔ˘˜ âd ÙáÓ âÈ¤‰ˆÓ ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜, Ùa

Î·ıÈÛÙÔÜÓ ¬Ï· ÚÒÙË˜ ÁÚ·ÌÌÉ˜ ÛÙc ıÂÚ·Â˘ÙÈÎc Ê·Ú¤ÙÚ· ÙÔÜ å·ÙÚÔÜ Ôf àÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÂÈ àÛıÂÓÂÖ˜ Ìb ·éÍËÌ¤ÓÔ Î·Ú-

‰È·ÁÁÂÈ·Îe Î›Ó‰˘ÓÔ. 

❤❤❤ 

^∏ LDL Î·d Ôî ôÏÏÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘

∂rÌ·È ôÓ‰Ú·˜ 39 âÙáÓ, Ìb Ù·ÎÙÈÎc àıÏËÙÈÎc ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Î·d âÏ·ÊÚá˜ ·éÍËÌ¤ÓÔ ÛˆÌ·ÙÈÎe ‚¿ÚÔ˜. ¢bÓ Î·Ó›˙ˆ Î·d

ÚÔÛ¤¯ˆ Ùc ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÌÔ˘, àÏÏa ÏfiÁˇˆ ÙÔÜ îÛÙÔÚÈÎÔÜ ñ„ËÏÉ˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ àe ÙcÓ ÏÂ˘Úa ÙÔÜ ·Ù¤Ú· ÌÔ˘, õıÂÏ·

Óa Ì¿ıˆ ÔÈb˜ ÂrÓ·È Ôî Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎb˜ ÙÈÌb˜ ÙÉ˜ çÓÔÌ·˙fiÌÂÓË˜ «Î·ÎÉ˜» ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜. 

\∞Ó‰Ú. ™ËÌ. - ∫·Ú¤·˜

√î ÙÈÌb˜-ÛÙfi¯Ô˜ ÙÉ˜ LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, ‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó àÓ¿ÏÔÁ· Ìb Ùe ÚÔÊdÏ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔÜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÙÔÜ Î·ıÂÓfi˜,

Ùe ïÔÖÔ Î·d Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È àe ÙcÓ ≈·ÚÍË j ù¯È ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘, Î·d ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ Ôf ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó Ùe Î¿ÓÈ-

ÛÌ·, ÙeÓ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË, ÙcÓ ñ¤ÚÙ·ÛË, ÙcÓ ìÏÈÎ›· (ôÓˆ ÙáÓ 45 Ûb ôÓ‰ÚÂ˜ Î·d ôÓˆ ÙáÓ 55 âÙáÓ Ûb Á˘Ó·ÖÎÂ˜), Ùc

¯·ÌËÏc HDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË (Î¿Ùˆ ÙáÓ 40 mg/dl), Î·ıg˜ Î·d Ùe ÔåÎÔÁÂÓÂÈ·Îe îÛÙÔÚÈÎe ÚÒÈÌË˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘ Ûb

ÚÒÙÔ˘ ‚·ıÌÔÜ ôÓ‰Ú· (Î¿Ùˆ ÙáÓ 55 âÙáÓ) j Á˘Ó·›Î· (Î¿Ùˆ ÙáÓ 65 âÙáÓ) Û˘ÁÁÂÓÉ. 

™b àÛıÂÓÂÖ˜ Ìb ÁÓˆÛÙc ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ, Î·ıg˜ Î·d Ûb âÎÂ›ÓÔ˘˜ Ìb ‰È·‚‹ÙË j Ìb ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ˘˜ àe ‰‡Ô àe

ÙÔf˜ ÚÔ·Ó·ÊÂÚı¤ÓÙÂ˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘, ï ÛÙfi¯Ô˜ ÁÈa ÙcÓ LDL ÂrÓ·È Óa ÂrÓ·È Î¿Ùˆ àe Ùa 100 mg/dl, j Î¿Ùˆ

àe Ùa 70 mg/dl Ûb àÛıÂÓÂÖ˜ Ìb ‚·Ú‡ÙÂÚË ÚfiÁÓˆÛË. ™b àÛıÂÓÂÖ˜ Ì¤ÛÔ˘ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔÜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘, ‰ËÏ·‰c Ûb ·éÙÔf˜

Ôf ö¯Ô˘Ó Ì¤¯ÚÈ ‰‡Ô ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘, ï ÛÙfi¯Ô˜ ÂrÓ·È Î¿Ùˆ àe Ùa 130 mg/dl. 
∆¤ÏÔ˜, Ûb àÛıÂÓÂÖ˜ Ìb ¯·ÌËÏe Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îe Î›Ó‰˘ÓÔ (âÎÂÖÓÔÈ Ôf ö¯Ô˘Ó 0-1 ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘) ï ÛÙfi¯Ô˜

ÁÈa ÙcÓ LDL ÂrÓ·È Óa ÂrÓ·È Î¿Ùˆ àe Ùa 160 mg/dl. 
¶ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÁÈa Óa ïÚ›ÛÔ˘ÌÂ Ùe ‰ÈÎfi Û·˜ ÚÔÊdÏ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔÜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘, àÏÏa

Ìb ‚¿ÛË ÙcÓ Î·ÙËÁÔÚÈÔÔ›ËÛË Ôf àÓ·Ê¤Ú·ÌÂ ÌÔÚÂÖÙÂ ï ú‰ÈÔ˜ Óa Î·Ù·Ù¿ÍÂÙÂ ÙeÓ ë·˘Ùfi Û·˜ ÛÙcÓ àÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ë Î·ÙË-

ÁÔÚ›·. 
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^∏ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ‰bÓ àÔÙÂÏÂÖ Úfi‚ÏËÌ· ÌfiÓÔ ÙáÓ

âÓËÏ›ÎˆÓ Î·d ÙáÓ ·¯˘Û¿ÚÎˆÓ. ªÔÚÂÖ Î·ÓÂd˜ Óa ÂrÓ·È

Ó¤Ô˜, àÎfiÌË Î·d ·È‰d Î·d Óa ö¯ÂÈ ñ„ËÏc ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ì

ïÔ›· ·Ú¿ÁÂÙ·È Ûb ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌe àe ÙeÓ ú‰ÈÔ ÙeÓ

çÚÁ·ÓÈÛÌfi, Ìb ÙÚfiÔ ÔÏÏb˜ ÊÔÚb˜ ÁÂÓÂÙÈÎa ÚÔÎ·ıÔ-

ÚÈÛÌ¤ÓÔ j Û˘Ó‰¤ÂÙ·È Ìb Î·Îc ‰È·ÙÚÔÊc Î·d ·¯˘Û·ÚÎ›·.

^∏ ‚Ï·ÙÈÎc ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙÉ˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·˜ àıËÚˆÌ·ÙÈÎÉ˜

Ï¿Î·˜, ÙÔÜ ñÏÈÎÔÜ Ôf ÊÚ¿˙ÂÈ Ùd˜ àÚÙËÚ›Â˜, ö¯ÂÈ àÔ‰ÂÈ-

¯ıÂÖ Ûb ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¬ÙÈ ÍÂÎÈÓ¿ÂÈ àe ÙcÓ ·È‰ÈÎc ìÏÈÎ›·. ∂rÓ·È

Ï¿ıÔ˜ Óa àÚ¯›˙ÂÈ Î·ÓÂd˜ Óa ÚÔÛ¤¯ÂÈ ¬Ù·Ó ö¯Ô˘Ó ‰ËÌÈ-

Ô˘ÚÁËıÂÖ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙcÓ Î·Ú‰È¿. ^∏ ÚÒÙË Ì¤ÙÚËÛË

ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ Ú¤ÂÈ Óa Á›ÓÂÙ·È ÛÙa ÌÈÎÚa ·È‰Èa Î·d

Ôî ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ Óa â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È Î¿ıÂ ÙÚ›· j ¤ÓÙÂ

¯ÚfiÓÈ·, iÓ âÓÙÔÈÛÙÂÖ ÚÔ‰È¿ıÂÛË. \π‰È·›ÙÂÚ·, Û‡ÌÊˆÓ·

Ìb ÙÔf˜ ÁÈ·ÙÚÔ‡˜, Ú¤ÂÈ Óa ·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÔÜÓÙ·È Ùa ·È-

‰Èa Ìb ñÔı˘ÚÂÔÂÈ‰ÈÛÌe Î·d ÓÔÛ‹Ì·Ù· ÙÔÜ ≥·ÙÔ˜ Î·d

ÙáÓ ÓÂÊÚáÓ.

™ÙcÓ ïÌ¿‰· ñ„ËÏÔÜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÂrÓ·È Î·d Ùa ·È‰Èa Ôf

ö¯Ô˘Ó ÁÔÓÈe Ìb ñÂÚ¯ÔÏËÛÙÂÚÔÏ·ÈÌ›· j Û˘ÁÁÂÓÂÖ˜ ÚÒ-

ÙÔ˘ Î·d ‰Â‡ÙÂÚÔ˘ ‚·ıÌÔÜ Ôî ïÔÖÔÈ âÌÊ·Ó›˙Ô˘Ó ÚÒÈÌË

ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ, àÁÁÂÈ·Îe âÁÎÂÊ·ÏÈÎe âÂÈÛfi‰ÈÔ, j

·åÊÓ›‰ÈÔ ı¿Ó·ÙÔ Ûb ìÏÈÎ›· Î¿Ùˆ ÙáÓ ëÍ‹ÓÙ· âÙáÓ. ò∞ÏÏÔÈ

·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÂrÓ·È ì ñ¤ÚÙ·ÛË, Ùa Ê¿ÚÌ·Î· Ôf

ÌÔÚÔÜÓ Óa ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ñÂÚÏÈÈ‰·ÈÌ›· Î·d ì ·¯˘-

Û·ÚÎ›· Ôf Û˘Ó‰¤ÂÙ·È Ìb ·éÍËÌ¤ÓË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÚÔ˚fi-

ÓÙˆÓ ÎÂÎÔÚÂÛÌ¤ÓÔ˘ Ï›Ô˘˜ Î·d ÁÏ˘ÎÈÛÌ¿ÙˆÓ. ^∞ÏÌ˘Úa

ÛÓ¿Î, ÙËÁ·ÓÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜, ÌÈÛÎfiÙ· Î·d ·ÁˆÙ¿, ÚÔ-

ÁÏ˘ÎÈÛÌ¤Ó· ‰ËÌËÙÚÈ·Îa Î·d ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· Ù·¯˘Ê·-

ÁÂ›ˆÓ, ¬ˆ˜ ¯¿ÌÔ˘ÚÁÎÂÚ Î·d ¯eÙ ÓÙfiÁÎ, ÂrÓ·È ì Î·Ï‡-

ÙÂÚË Û˘ÓÙ·Ác âaÓ ı¤ÏÔ˘ÌÂ Óa ñÔÓÔÌÂ‡ÛÔ˘ÌÂ ÙcÓ ñÁÂ›·

ÙáÓ ·È‰ÈáÓ Ì·˜ àe Ùa ÙÚ˘ÊÂÚ¿ ÙÔ˘˜ ¯ÚfiÓÈ·. ≠√Ìˆ˜,

¬ÛÔ Î·d iÓ ÚÔÛ·ıÔÜÓ Ôî ÁÔÓÂÖ˜ Óa Ì¿ıÔ˘Ó ÛÙa ·È‰È¿

ÙÔ˘˜ ÙcÓ àÍ›· ÙáÓ Ï·¯·ÓÈÎáÓ, ÙáÓ çÛÚ›ˆÓ Î·d ÙÔÜ ÛÈ-

ÙÈÎÔÜ Ê·ÁËÙÔÜ, ñ¿Ú¯ÂÈ ≤Ó· Ì¤ÛÔ Ôf ö¯ÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË

ÂÈıg Î·d åÛ¯‡: ì ÙËÏÂfiÚ·ÛË.

ÔÈÎÔÓÔÌÈÎÔÈ ·ÏÌÔÈÔÈÎÔÓÔÌÈÎÔÈ ·ÏÌÔÈ

ÃÔÏËÛÙÂÚ›ÓË; ¶ÚÔÛ¤ÍÙÂ Ùd˜ Û˘Ó‹ıÂÈ¤˜ Û·˜.
°A§HNH ºOYPA, ‰ËÌÔÛÈÔÁÚ¿ÊÔ˜

≠√ÔÈÔ˜ ö¯ÂÈ ·Ú·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ öÛÙˆ Î·d Ì›· ÊÔÚa Ùd˜

âÎÔÌb˜ ÙÉ˜ ·È‰ÈÎÉ˜ ̇ ÒÓË˜ ÙáÓ ÙËÏÂÔÙÈÎáÓ ÛÙ·ıÌáÓ,

àÓÙÈÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È ÁÈ·Ù› Ùa ^∂ÏÏËÓfiÔ˘Ï· ÂrÓ·È àe Ùa Èe

ñ¤Ú‚·Ú· ·È‰Èa ÛÙeÓ ÎfiÛÌÔ, Î·ıg˜ Ùe ÔÛÔÛÙe ÙáÓ

ñ¤Ú‚·ÚˆÓ Î·d ·¯˘Û¿ÚÎˆÓ ÊÙ¿ÓÂÈ Ï¤ÔÓ Ùe 40%. ™Ùa

‰È·ÊËÌÈÛÙÈÎa ‰È·ÏÂ›ÌÌ·Ù· ·ÚÂÏ·‡ÓÂÈ àe Ùd˜ çıfiÓÂ˜

Û‡ÛÛˆÌË ì ‚ÈÔÌË¯·Ó›· junk food, ·Ù·Ù¿ÎÈ·, Á·ÚÈ‰¿ÎÈ·,

àÓ·„˘ÎÙÈÎ¿, ÛÔÎÔÏ¿ÙÂ˜, ÌÈÛÎfiÙ·, Î·ÏÔÜÓ Ùa ·È‰Èa Óa

Ùa ‰ÔÎÈÌ¿ÛÔ˘Ó. ¶›Ûˆ àe ÙcÓ ñÔÓfiÌÂ˘ÛË ÙÉ˜ ñÁÂ›·˜

ÙáÓ ·È‰ÈáÓ Ì·˜ ñ¿Ú¯ÂÈ ≤Ó· åÛ¯˘Úe Ì¿ÚÎÂÙÈÓÁÎ. √î ‚ÈÔ-

ÌË¯·Ó›Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·d Ôî ‰È·ÊËÌÈÛÙÈÎb˜ ëÙ·ÈÚÂÖÂ˜ ñÂ-

Ú·Û›˙ÔÓÙ·È ÛıÂÓ·Úa Ùe ‰ÈÎ·›ˆÌ¿ ÙÔ˘˜ Óa ÚÔˆıÔÜÓ Ùa

ÚÔ˚fiÓÙ· ÙÔ˘˜, Û‡ÌÊˆÓ· Ìb ÙÔf˜ ÓfiÌÔ˘˜ ÙÉ˜ àÁÔÚÄ˜ Î·d

àÓÙÈÛÙ¤ÎÔÓÙ·È ÛÙÔf˜ ÂÚÈÔÚÈÛÌÔf˜ Ôf âÈ¯ÂÈÚÔÜÓ Óa ı¤-

ÛÔ˘Ó Ôî ñËÚÂÛ›Â˜ ñÁÂ›·˜. √î ëÙ·ÈÚÂÖÂ˜ Ôf âÌÔÚÂ‡Ô-

ÓÙ·È Î·d ‰È·ÊËÌ›˙Ô˘Ó àÓı˘ÁÈÂÈÓb˜ ÙÚÔÊb˜ ÍÔ‰Â‡Ô˘Ó ñ¤-

ÚÔÁÎ· ̄ ÚËÌ·ÙÈÎa ÔÛ¿, Ôf Ûb ÌÂÁ¿ÏÔ ÔÛÔÛÙe àÓ·ÏÒ-

ÓÔÓÙ·È Ûb ‰È·ÊËÌ›ÛÂÈ˜ ÛÙcÓ ÙËÏÂfiÚ·ÛË. ™‡ÌÊˆÓ· Ìb

öÚÂ˘Ó· Ôf öÁÈÓÂ ÚdÓ ‰˘e ¯ÚfiÓÈ· Ìb Ùc Û˘ÌÌÂÙÔ¯c Î·d

ÙÔÜ ^∂ÏÏËÓÈÎÔÜ ^π‰Ú‡Ì·ÙÔ˜ ∫·Ú‰ÈÔÏÔÁ›·˜ Ûb ÂúÎÔÛÈ

ÂéÚˆ·˚Îb˜ ̄ áÚÂ˜, ï Û˘ÓÔÏÈÎe˜ ÚÔ¸ÔÏÔÁÈÛÌe˜ ÁÈa Ùe

Ì¿ÚÎÂÙÈÓÁÎ ·È‰ÈÎáÓ ÙÚÔÊáÓ ÂrÓ·È ÌÂÁ¿ÏÔ˜ Î·d Û˘ÓÂ¯á˜

·éÍ·ÓfiÌÂÓÔ˜. ªÂÙ·Íf ÙÔÜ 2002 Î·d ÙÔÜ 2003 ·éÍ‹ıËÎÂ

Î·Ùa 38%, àe 1,8 ëÎ·ÙÔÌÌ‡ÚÈ· ÂéÚÒ, Ûb 18 ëÎ·ÙÔÌÌ‡-

ÚÈ· ÂéÚÒ. ™Ùc °ÂÚÌ·Ó›· Ôî ‰È·ÊËÌ›ÛÂÈ˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ àÓÙÈ-

ÚÔÛˆÂ‡Ô˘Ó Ùe 87% ÙáÓ âÍfi‰ˆÓ ÙÉ˜ ÙËÏÂÔÙÈÎÉ˜ ‰È·-

Ê‹ÌÈÛË˜. ∆a ·È‰È¿ Ì·˜ Á›ÓÔÓÙ·È ÂûÎÔÏË ‚ÔÚa ÛÙa ÂûÂ-

Ù· ‰È·ÊËÌÈÛÙÈÎa ÌËÓ‡Ì·Ù·, âÓá ö¯ÂÈ ‚ÚÂıÂÖ ¬ÙÈ ì ·È-

‰ÈÎc ·¯˘Û·ÚÎ›· ö¯ÂÈ ôÌÂÛË Û¯¤ÛË Ìb Ùd˜ zÚÂ˜ ÙËÏÂı¤·-

ÛË˜. ∆e ·È‰d Î¿ıÂÙ·È ¬Ù·Ó ·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÂÖ ÙËÏÂfiÚ·ÛË,

âÓá Û¯Â‰eÓ ¿ÓÙ· Î¿ÙÈ ÙÛÈÌÔÏÔÁÄ.

≠√Ìˆ˜ âaÓ ì ÔåÎÔÓÔÌÈÎc àÍ›· ÙáÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ô‡ ÌÄ˜

‚Ï¿ÙÔ˘Ó, (Î˘Ú›ˆ˜ Ê·ÛÙ ÊÔfÓÙ Î·d ÚÔ˚fiÓÙ· Ôf ‚Ú›-

ÛÎÔ˘ÌÂ ÛÙe ÂÚ›ÙÂÚÔ) ÂrÓ·È ÌÂÁ¿ÏË, Ùe ÔåÎÔÓÔÌÈÎe Îfi-
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Ï¿‰È Î·d àÓ·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ Î·Ïa Ùd˜ ·Ù¿ÙÂ˜. µ¿˙Ô˘ÌÂ ÛÙe

ÊÔÜÚÓÔ ÛÙÔf˜ 180ÆC Î·d Ùd˜ àÊ‹ÓÔ˘ÌÂ Ì¤¯ÚÈ Óa Ì·Ï·-

ÎÒÛÔ˘Ó Î·Ïa Î·d Óa àÚ¯›ÛÔ˘Ó Óa ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›˙Ô˘Ó. ƒ›-

¯ÓÔ˘ÌÂ àe ¿Óˆ Ùe ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ Ù˘Úd Î·d àÊ‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÙe

ÊÔÜÚÓÔ Ì¤¯ÚÈ Óa ÏÈÒÛÂÈ.

^H Û˘ÓÙ·Ác ÛÙe Û‡ÓÔÏfi ÙË˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ: 

£ÂÚÌ›‰Â˜: 2039 Kcal ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 35 gr
§›Ë: 103.7 gr ^À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 257.4 gr
ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË: 0

§·¯·ÓÈÎa Û¯¿Ú·˜
^ÀÏÈÎa

2 ÈÂÚÈb˜ ÎfiÎÎÈÓÂ˜

2 ÈÂÚÈb˜ Ú¿ÛÈÓÂ˜

2 ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· Ì¤ÙÚÈ· ÎÔÌÌ¤Ó· Ûb Ê¤ÙÂ˜ ÙÔÜ 0,5 ëÎ.

2 ÌÂÏÈÙ˙¿ÓÂ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ Ûb Ê¤ÙÂ˜ ÙÔÜ 1 ëÎ.

1 ÊÈÓfiÎÈÔ Ûb ÏÂÙb˜ Ê¤ÙÂ˜

500 ÁÚ. Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· ÏÂ˘ÚÒÙÔ˘˜

°Èa Ùe Ï¿‰È ‚·ÛÈÏÈÎÔÜ:

8 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ âÏ·ÈfiÏ·‰Ô

2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ Í›‰È

1/2 Ì·ÙÛ¿ÎÈ ‚·ÛÈÏÈÎe

\∂ÎÙ¤ÏÂÛË: æ‹ÓÔ˘ÌÂ Ùd˜ ÈÂÚÈb˜ ÛÙc Û¯¿Ú· Ì¤¯ÚÈ

Óa Ì·˘Ú›ÛÂÈ ì ÊÏÔ‡‰· ÙÔ˘˜. ∆d˜ ‚¿˙Ô˘ÌÂ Ûb Û·Ï·ÙÈ¤Ú·,

Ùd˜ ÛÎÂ¿˙Ô˘ÌÂ Ìb Ï·ÛÙÈÎc ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·d Ùd˜ àÊ‹ÓÔ˘ÌÂ

Óa ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó ÁÈa 15’. ªÂÙa àÊ·ÈÚÔÜÌÂ Ùc ÊÏÔ‡‰· Ìb ÌÂ-

Á¿ÏË ÂéÎÔÏ›·. æ‹ÓÔ˘ÌÂ Î·d Ùa ñfiÏÔÈ· Ï·¯·ÓÈÎa ÛÙc

Û¯¿Ú·. ∆a ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· Î·d Ùe ÊÈÓfiÎÈÔ ̄ ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È 2-3

ÏÂÙa àe ÙcÓ Î¿ıÂ ÏÂ˘Ú¿, Ôî ÌÂÏÈÙ˙¿ÓÂ˜ 3-4’ ì Î¿ıÂ

ÏÂ˘Úa Î·d Ùa ÏÂ˘ÚÒÙÔ˘˜ 5’ ì Î¿ıÂ ÏÂ˘Ú¿. ∫fi‚Ô˘ÌÂ

Ùd˜ ÈÂÚÈb˜ Ûb Ì·ÎÚÈb˜ ÏˆÚ›‰Â˜, ‚¿˙Ô˘ÌÂ ¬Ï· Ùa Ï·¯·-

ÓÈÎa Ûb Ì›· È·Ù¤Ï· Î·d êÏ·Ù›˙Ô˘ÌÂ. ∆a ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ Ìb

Ùe Ï¿‰È ‚·ÛÈÏÈÎÔÜ.

§¿‰È ‚·ÛÈÏÈÎÔÜ: ™b ≤Ó· ÁÔ˘‰d ÏÈÒÓÔ˘ÌÂ Ùa Ê‡ÏÏ·

ÙÔÜ ‚·ÛÈÏÈÎÔÜ Î·d Ùe ÛÎfiÚ‰Ô. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ Ùe Í›‰È Î·d

ÎÔ˘˙ÈÓ·ÎÔ˘˙ÈÓ·
✄

ªÂÏÈÙ˙¿ÓÂ˜ ÁÂÌÈÛÙb˜ Ìb ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·d ‚·ÛÈÏÈÎe
^ÀÏÈÎa

4 ÌÂÏÈÙ˙¿ÓÂ˜, 3 œÚÈÌÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ 

2 ÎÚÂÌÌ‡‰È·, 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô 

ó Ú¿ÛÈÓË ÈÂÚÈa 

\∂Ï·ÈfiÏ·‰Ô 

ª·˚ÓÙ·Ófi, ÊÚ¤ÛÎÔ ‚·ÛÈÏÈÎe 

§›ÁË ̇ ¿¯·ÚË, êÏ¿ÙÈ Î·d È¤ÚÈ

\∂ÎÙ¤ÏÂÛË: æ‹ÓÔ˘ÌÂ Ùd˜ ÌÂÏÈÙ˙¿ÓÂ˜ ÛÙe ÁÎÚ›Ï, Ùd˜

ÍÂÊÏÔ˘‰›˙Ô˘ÌÂ Î·d Ùd˜ ÛÙÚÒÓÔ˘ÌÂ Û\ ≤Ó· Ù·„¿ÎÈ. ∆d˜ ·-

Û·Ï›˙Ô˘ÌÂ Ìb Ï›ÁÔ êÏ¿ÙÈ Î·d ÔÏf Ï›ÁË ̇ ¿¯·ÚË. 

™b Ì›· Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ˙ÂÛÙ·›ÓÔ˘ÌÂ Ï›ÁÔ Ùe âÏ·ÈfiÏ·‰Ô

Î·d ‚¿˙Ô˘ÌÂ Ùe ÛÎfiÚ‰Ô ïÏfiÎÏËÚÔ Î·d Ùa ÎÚÂÌÌ‡‰È· ̄ Ô-

ÓÙÚÔÎÔÌÌ¤Ó·. ^∞Ï·Ù›˙Ô˘ÌÂ, Î·d ÂÚÈÌ¤ÓÔ˘ÌÂ Óa ÚÔ‰›-

ÛÔ˘Ó ÂÚ›Ô˘ 10 ÏÂÙ¿. ªfiÏÈ˜ ÂrÓ·È ≤ÙÔÈÌ· ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ

ÙcÓ ÈÂÚÈa ÎÔÌÌ¤ÓË Ûb ÏˆÚ›‰Â˜ Î·d Ùd˜ 2 ó ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÍÂ-

ÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·d „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜. µÚ¿˙Ô˘ÌÂ Ûb ¯·ÌËÏc

ÊˆÙÈa ÁÈa 30 ÏÂÙa ÂÚ›Ô˘ Î·d iÓ ‰ÔÜÌÂ ¬ÙÈ Ùa ñÁÚa ÙÉ˜

Á¤ÌÈÛ‹˜ Ì·˜ ÙÂÏÂÈÒÓÔ˘Ó, ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚ¿ÎÈ. 

≠√Ù·Ó ÙcÓ Î·ÙÂ‚¿ÛÔ˘ÌÂ àe Ùc ÊˆÙÈ¿, ıa ‚Á¿ÏÔ˘ÌÂ

Ùe ÛÎfiÚ‰Ô àe Ùe ÙËÁ¿ÓÈ, ıa Ùc ‚¿ÏÔ˘ÌÂ Ûb ÛÔ˘ÚˆÙ‹ÚÈ,

ÁÈa Óa ÛÙÚ·ÁÁ›ÛÔ˘Ó ¬Ï· Ùa ñÁÚa Ôf ö¯Ô˘Ó ÌÂ›ÓÂÈ Î·d ıa

ÚÔÛı¤ÛÔ˘ÌÂ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ‚·ÛÈÏÈÎe Î·d Ì·˚ÓÙ·Ófi. 

∫¿ÓÔ˘ÌÂ Ùd˜ ÌÂÏÈÙ˙¿ÓÂ˜ Ì·˜ ‚·ÚÎÔÜÏÂ˜ Î·d Ùd˜ ÁÂÌ›-

˙Ô˘ÌÂ Ìb Ùe Ì›ÁÌ· Ôf ëÙÔÈÌ¿Û·ÌÂ. µ¿˙Ô˘ÌÂ ¿Óˆ ÛÙcÓ

Î¿ıÂ ÌÂÏÈÙ˙¿Ó· Ì›· Ê¤Ù· ÓÙÔÌ¿Ù·˜, êÏ¿ÙÈ, È¤ÚÈ Î·d Ï›-

ÁË ̇ ¿¯·ÚË ÌfiÓÔ ÛÙd˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ÁÈa Óa ÂÚÈÔÚ›ÛÔ˘ÌÂ ÙcÓ

çÍ‡ÙËÙ¿ ÙÔ˘˜. ¶ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ Ìb Ùc Û¿ÏÙÛ·, Ôf ôÊËÛÂ ì

Á¤ÌÈÛË, ¬Ù·Ó Ùc ÛÔ˘ÚÒÛ·ÌÂ, Î·d „‹ÓÔ˘ÌÂ ÛÙe ÊÔÜÚÓÔ

ÛÙÔf˜ 200ÆC ÁÈa 20 àÎfiÌË ÏÂÙ¿. 

^H Û˘ÓÙ·Ác ÛÙe Û‡ÓÔÏfi ÙË˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ: 

£ÂÚÌ›‰Â˜: 1357 Kcal ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 22.9 gr
§›Ë: 100.6 gr ^À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 98.3 gr
ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË: 0

¶·Ù¿ÙÂ˜ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ Ìb Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·
^ÀÏÈÎa

6-8 ·Ù¿ÙÂ˜, 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÛÎfiÚ‰Ô

1 ÌÈÎÚe ·Î¤ÙÔ Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·

1 ÎfiÎÎÈÓË ÈÂÚÈa ºÏˆÚ›ÓË˜

Ï›ÁÔ Ï¿‰È

¯˘Ìe àe ≤Ó· ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ

Ú›Á·ÓË, Ì·˚ÓÙ·Óe

êÏ¿ÙÈ, È¤ÚÈ

\∂ÎÙ¤ÏÂÛË:∫·ı·Ú›˙Ô˘ÌÂ Ùd˜ ·Ù¿ÙÂ˜, Ùd˜ Ï¤ÓÔ˘ÌÂ

Î·d Ùd˜ Îfi‚Ô˘ÌÂ Ûb ÌÈÛb˜ ÚÔ‰¤ÏÂ˜, ÂÚ›Ô˘ ≤Ó· ëÎ. ¿-

¯Ô˜. ∆d˜ ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÙe Ù·„› Ì·˜ Î·d Ùd˜ ÛÎÔ˘›˙Ô˘ÌÂ Î¿-

ˆ˜ Ìb ÌÈa ÂÙÛ¤Ù· ÎÔ˘˙›Ó·˜ Óa ÌcÓ ö¯Ô˘Ó ÓÂÚ¿. ∫fi-

‚Ô˘ÌÂ Ùa Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·, ÙcÓ ÈÂÚÈa Î·d Ùe ÎÚÂÌÌ‡‰È Ûb Ê¤-

ÙÂ˜ Î·d Ùa ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÛÙe Ù·„›. ƒ›¯ÓÔ˘ÌÂ Ùe ÛÎfiÚ‰Ô,

Ùe ̄ ˘Ìfi, Ùc Ú›Á·ÓË, ÙeÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi, Ùe êÏ·ÙÔ›ÂÚÔ Î·d Ùe

ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË 0, ÓÔÛÙÈÌÈa... 100
∫ø¡™∆∞¡∆π¡∞ ¶∞§§π√À, 
ÎÏÈÓÈÎe˜ ‰È·ÙÚÔÊÔÏfiÁÔ˜ - ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ˜ MSc
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∆ÂÏÂ˘Ù·Ö·, ¬ÏÔÈ Ôî ‰ÈÂıÓÂÖ˜ çÚÁ·ÓÈÛÌÔd Ôf àÛ¯Ô-

ÏÔÜÓÙ·È Ìb ÙcÓ ñÁÂ›· àÓ·ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó ¬ÙÈ ì ÛˆÌ·ÙÈÎc

ôÛÎËÛË àÔÙÂÏÂÖ Ï¤ÔÓ ≤Ó·Ó àÓ·ÁÓˆÚÈÛÌ¤ÓÔ ·Ú¿ÁÔ-

ÓÙ· ÚfiÏË„Ë˜ ÙÉ˜ àıËÚÔÛÎÏ‹ÚˆÛË˜, ÙÔÜ ‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘

ππ Î·d ôÏÏˆÓ ¯ÚfiÓÈˆÓ ÓÔÛËÌ¿ÙˆÓ. ªÂÙ·Íf ôÏÏˆÓ ì Ù·-

ÎÙÈÎc ôÛÎËÛË Ú˘ıÌ›˙ÂÈ ÂéÓÔ˚Îa Î·d Ùd˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜

ÙáÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ ÛÙe ·xÌ· (Ùe ÏÂÁfiÌÂÓÔ ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎe ÚÔÊ›Ï),

Ôî ïÔÖÂ˜ ó˜ ÁÓˆÛÙeÓ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È Ìb ÙeÓ Î›Ó‰˘ÓÔ àÓ¿-

Ù˘ÍË˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎáÓ ÓÔÛËÌ¿ÙˆÓ. ≠√ÏÂ˜ Ôî öÚÂ˘ÓÂ˜

‰Â›¯ÓÔ˘Ó ¬ÙÈ ì Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎc ôÛÎËÛË ‰ÚÄ ÛÙÔf˜ ÌË¯·ÓÈ-

ÛÌÔf˜ àÔÚÚfiÊËÛË˜, ‚ÈÔÛ‡ÓıÂÛË˜, ÌÂÙ·ÊÔÚÄ˜ Î·d àÔ-

Ì¿ÎÚ˘ÓÛË˜ ÙÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ Î·d ÙáÓ ôÏÏˆÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ, Ìb

ıÂ·Ì·ÙÈÎa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·.

√î ÂéÓÔ˚Îb˜ ÌÂÙ·‚ÔÏb˜ ÛÙd˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜ ÙáÓ ÏÈ-

È‰›ˆÓ ‰È·Ê·›ÓÔÓÙ·È õ‰Ë àe ÙcÓ çÍÂ›· Ê¿ÛË ÙÉ˜ ôÛÎË-

ÛË˜, ‰ËÏ·‰c àe ÙcÓ ÚÒÙË ÎÈfiÏ·˜ Û˘ÓÂ‰Ú›·. ò∂¯ÂÈ ‰È·-

ÈÛÙˆıÂÖ ¬ÙÈ Ùa â›Â‰· ÙáÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ ·Ú·Ì¤ÓÔ˘Ó

ÌÂÈˆÌ¤Ó· ó˜ Î·d 72 zÚÂ˜ ÌÂÙa Ùc Ï‹ÍË ÙÉ˜ ôÛÎËÛË˜, âÓá

Ùa â›Â‰· ÙÉ˜ HDL (Î·ÏÉ˜) ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ·Ú·Ì¤ÓÔ˘Ó

·éÍËÌ¤Ó· œ˜ Î·d 24 zÚÂ˜ ÌÂÙa ÙcÓ ôÛÎËÛË. 

^∏ ôÛÎËÛË ÌÂÈÒÓÂÈ Î·d Ùd˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜ ÙáÓ ÙÚÈ-

ÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ ÛÙe ·xÌ· ÌÂÙa àe ≤Ó· ÁÂÜÌ·, Ùc ÏÂÁfiÌÂÓË

ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎc ÏÈÈ‰·ÈÌ›·. ∆e àÔÙ¤ÏÂÛÌ· ·éÙe ÌÔÚÂÖ Óa

çÊÂ›ÏÂÙ·È Ûb âÍ¿ÓÙÏËÛË ÙáÓ âÓ‰ÔÌ˘˚ÎáÓ àÔıÂÌ¿ÙˆÓ

ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Î·d Ûb ·éÍËÌ¤ÓË Û‡ÓıÂÛË Î·d àÂÏÂ˘ı¤-

ÚˆÛË ÙÔÜ âÓ˙‡ÌÔ˘ ÏÈÔÚˆÙÂ˚ÓÈÎc ÏÈ¿ÛË àe ÙÔf˜ ÌÜÂ˜,

ì ÛËÌ·Û›· ÙÔ˘ ‰b âÓÙÔ›˙ÂÙ·È ÛÙc ÌÂ›ˆÛË ÙÉ˜ âÈ‚¿Ú˘Ó-

ÛË˜ ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜ Ìb ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· ÌÂÙa àe ≤Ó· ÁÂÜÌ·.

^øÛÙfiÛÔ, ¬Ï· Ùa ·Ú·¿Óˆ ÂéÂÚÁÂÙÈÎa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·-

Ù· âÍ·ÛıÂÓÔÜÓ Û˘Ó‹ıˆ˜ Ì¤Û· Ûb ÌÂÚÈÎa 24ˆÚ· àe ÙcÓ

ÙÂÏÂ˘Ù·›· Û˘ÓÂ‰Ú›· ôÛÎËÛË˜. ™˘ÓÂá˜, ÁÈa Ùc ‰È·Ù‹ÚË-

ÛË ÙáÓ ÚÔÛ·ÚÌÔÁáÓ ̄ ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ù·ÎÙÈÎc ôÛÎËÛË.

^∏ ¯ÚfiÓÈ· àÂÚfi‚È· ôÛÎËÛË, Û‡ÌÊˆÓ· Ìb Ùd˜ ÂÚÈÛ-

ÛfiÙÂÚÂ˜ öÚÂ˘ÓÂ˜, âËÚÂ¿˙ÂÈ ıÂÙÈÎa Ùd˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜ ÙÉ˜

ïÏÈÎÉ˜ Î·d ÙÉ˜ LDL (Î·ÎÉ˜) ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. √î ÌÂÙ·‚ÔÏb˜

·éÙb˜ Ê·›ÓÂÙ·È ¬ÙÈ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È Ìb Ùc ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÛˆÌ·ÙÈÎc

Î·d ÏÈÒ‰Ë Ì¿˙· Ôf ö¯Ô˘Ó Û˘Ó‹ıˆ˜ Ùa ÛˆÌ·ÙÈÎa ‰Ú·-

ÛÙ‹ÚÈ· ôÙÔÌ·. 

\∞ÓÙ›ıÂÙ·, ì ÌÂ›ˆÛË ÙáÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ ÙÔÜ Ï¿-

ÛÌ·ÙÔ˜ Î·d ì ·ûÍËÛË ÙÉ˜ HDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Ôf ·Ú·-

ÙËÚÔÜÓÙ·È Ìb ÙcÓ Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· àÂÚfi‚È· ÚÔfiÓËÛË ‰bÓ

ÚÔ¸Ôı¤ÙÔ˘Ó ÌÂ›ˆÛË ÙÉ˜ ÛˆÌ·ÙÈÎÉ˜ Ì¿˙·˜ j ÙÔÜ ÛˆÌ·-

ÙÈÎÔÜ Ï›Ô˘˜. \∞Ó¿ÏÔÁÂ˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁb˜ ö¯Ô˘Ó àÓ·ÊÂÚ-

ıÂÖ Î·d ÛÙd˜ àÔÏÈÔÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, Ìb ·ûÍËÛË ÙáÓ âÈ¤‰ˆÓ

ÙË˜ Apo-A Î·d ÌÂ›ˆÛË ÙáÓ âÈ¤‰ˆÓ ÙË˜ Apo-B. \∞ÓÙ›-

ıÂÙ·, ì ÏÈÔÚˆÙÂ˝ÓË (·) [(Lp(a)] ‰bÓ âËÚÂ¿˙ÂÙ·È ÛËÌ·-

ÓÙÈÎa Ìb ÙcÓ ôÛÎËÛË, Î·ıg˜ Ùa â›Â‰¿ ÙË˜ Î·ıÔÚ›˙ÔÓÙ·È

àe ÁÂÓÂÙÈÎÔf˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜.

94
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^∏ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙÔÜ ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎÔÜ ÚÔÊdÏ Ì¤Ûˇˆ ÙÉ˜ àÂ-

Úfi‚È·˜ ôÛÎËÛË˜ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È Ìb ÙcÓ ·ûÍËÛË ÙÉ˜ ‰Ú·ÛÙÈÎfi-

ÙËÙ·˜ ÙáÓ âÓ˙‡ÌˆÓ Ôf Û˘ÌÌÂÙ¤¯Ô˘Ó ÛÙe ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌe

(Î·‡ÛË) ÙÔÜ Ï›Ô˘˜, ì ïÔ›· ï‰ËÁÂÖ Ûb ·éÍËÌ¤ÓË ÎÈÓË-

ÙÔÔ›ËÛË ÙáÓ âÏÂ‡ıÂÚˆÓ ÏÈ·ÚáÓ çÍ¤ˆÓ àe Ùa ÏÈÔ-

Î‡ÙÙ·Ú· Î·Ùa ÙcÓ ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË Ì˘˚Îc ÚÔÛ¿ıÂÈ·. √î

ÌÂÙ·‚ÔÏb˜ ·éÙb˜ ö¯Ô˘Ó ó˜ àÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙcÓ ·éÍËÌ¤ÓË

‰È·ıÂÛÈÌfiÙËÙ· Î·d Î·‡ÛË ÙáÓ ÏÈ·ÚáÓ çÍ¤ˆÓ ÛÙa Ì˘˚Îa

Î‡ÙÙ·Ú· ÛÙc ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÉ˜ ôÛÎËÛË˜.

°Èa Óa âÈÙÂ˘¯ıÔÜÓ Ôî âÈı˘ÌËÙb˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁb˜ ‰bÓ

à·ÈÙÔÜÓÙ·È àÙ¤ÏÂÈˆÙÂ˜ zÚÂ˜ ÛÙa Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈ·, ¬ˆ˜

úÛˆ˜ ıa ÛÎÂÊÙÂÖ Î¿ÔÈÔ˜. º·›ÓÂÙ·È óÛÙfiÛÔ ¬ÙÈ ñ¿Ú¯ÂÈ

≤Ó· âÏ¿¯ÈÛÙÔ ¬ÚÈÔ âÓÂÚÁÂÈ·ÎÉ˜ ‰·¿ÓË˜, Ùe ïÔÖÔ ÚÔÛ-

‰ÈÔÚ›˙ÂÙ·È ÌÂÙ·Íf 1.200 Î·d 2.200 ıÂÚÌ›‰ˆÓ àÓa ë‚‰ÔÌ¿-

‰· Î·d ÌÂÙ·ÊÚ¿˙ÂÙ·È Ûb Ï›ÁÂ˜ zÚÂ˜ àÂÚfi‚È·˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfi-

ÙËÙ·˜ (ÁÚ‹ÁÔÚÔ ÂÚ¿ÙËÌ·, Ô‰‹Ï·ÙÔ, ÎÔÏ‡ÌÈ) ‰È¿-

Û·ÚÙÂ˜ Ì¤Û· ÛÙcÓ ë‚‰ÔÌ¿‰·. 

^∏ ÚÔfiÓËÛË Ìb àÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ (‚¿ÚË) Ê·›ÓÂÙ·È ¬ÙÈ

‰bÓ ÚÔÎ·ÏÂÖ Ùd˜ ú‰ÈÂ˜ ÌÂÙ·‚ÔÏb˜ ÏÈÈ‰›ˆÓ Î·d ÏÈÔÚˆ-

ÙÂ˚ÓáÓ Ôf âÈÊ¤ÚÂÈ ì àÂÚfi‚È· ÚÔfiÓËÛË, Ìb âÍ·›ÚÂÛË

ÙcÓ HDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, ì ïÔ›·  ·éÍ¿ÓÂÙ·È ¬Ù·Ó Ôî

àÛÎ‹ÛÂÈ˜ âÎÙÂÏÔÜÓÙ·È Ìb Ì¤ÙÚÈÂ˜ àÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ Î·d ÔÏÏb˜

â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜. £ÂÙÈÎb˜ ÌÂÙ·‚ÔÏb˜ ÛÙe ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎe ÚÔÊdÏ

ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜ âÈÙ˘Á¯¿ÓÔÓÙ·È Î·d ¬Ù·Ó ì ÚÔfiÓËÛË ‰‡-

Ó·ÌË˜ ‰ÈÂÍ¿ÁÂÙ·È Ìb Ùc ÌÔÚÊc Î˘ÎÏÈÎÉ˜ ÚÔfiÓËÛË˜.

\∞ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· àe Ùc ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ôf ıa âÈÏÂÁÂÖ,

Î¿ıÂ Û˘ÓÂ‰Ú›· ôÛÎËÛË˜ ıa Ú¤ÂÈ Óa ‰È·ÙËÚÂÖÙ·È ÁÈa

ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 30 ÏÂÙ¿, œÛÙÂ Óa âÓÂÚÁÔÔÈÂÖÙ·È ï ÌË¯·-

ÓÈÛÌe˜ ÙÉ˜ ÏÈfiÏ˘ÛË˜. 

™b Î¿ıÂ ÂÚ›ÙˆÛË, â›ÛË˜, ì ôÛÎËÛË ıa Ú¤ÂÈ Óa

ÂrÓ·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹, Î·ıg˜ Ùa ÂéÂÚÁÂÙÈÎ¿ ÙË˜ àÔÙÂÏ¤-

ÛÌ·Ù· ̄ ¿ÓÔÓÙ·È Ûb âÏ¿¯ÈÛÙÔ ̄ ÚfiÓÔ ÌÂÙa Ùc ‰È·ÎÔ‹ ÙË˜.

°Èa Óa ÌÔÚ¤ÛÔ˘ÌÂ Û˘ÓÂá˜ Óa ‰È·ÙËÚ‹ÛÔ˘ÌÂ Ùd˜ ıÂÙÈÎb˜

ÚÔÛ·ÚÌÔÁb˜ ÙÉ˜ ôÛÎËÛË˜ ıa Ú¤ÂÈ Óa ÙcÓ Î·ıÈÂÚÒ-

ÛÔ˘ÌÂ ó˜ àÓ·fiÛ·ÛÙÔ ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÛÙc ̇ ˆ‹ Ì·˜. 

™ˆÌ·ÙÈÎc ôÛÎËÛË 
Î·d ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎe ÚÔÊdÏ
∞¡∆ø¡∏™ Ãƒπ™∆√¢√À§√™, MSc, ñÔ„‹ÊÈÔ˜

‰È‰¿ÎÙÔÚ·˜, ∆ÌÉÌ· \∂ÈÛÙ‹ÌË˜ º˘ÛÈÎÉ˜ \∞ÁˆÁÉ˜ Î·d

\∞ıÏËÙÈÛÌÔÜ, ¢ËÌÔÎÚ›ÙÂÈÔ ¶·ÓÂÈÛÙ‹ÌÈÔ £Ú¿ÎË˜
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∆eÓ 21Ô ·åÒÓ· ö¯Ô˘ÌÂ ˘îÔıÂÙ‹ÛÂÈ ≤Ó·Ó âÓÙÂÏá˜

àÓı˘ÁÈÂÈÓe ÙÚfiÔ ̇ ˆÉ˜ Ìb Û˘Ó¤ÂÈ· Óa ·éÍ¿ÓÔÓÙ·È ïÏÔ-

¤Ó· Î·d ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÙfiÛÔ ÛÙe ‰˘ÙÈÎe ¬ÛÔ Î·d ÛÙeÓ àÓ·-

Ù˘ÛÛfiÌÂÓÔ ÎfiÛÌÔ Ùa Ì¤Û· â›Â‰· ïÏÈÎÉ˜ Î·d Î·ÎÉ˜

(LDL) ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, Î·ıg˜ â›ÛË˜ Óa ÌÂÈÒÓÔÓÙ·È ·éÙa

ÙÉ˜ Î·ÏÉ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ (HDL). 

™Ùa ÛËÌÂÚÈÓa ¬ÚÈ· ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÁÈa ñÁÈÂÖ˜ àÓıÚÒ-

Ô˘˜ -‰ËÏ·‰c ïÏÈÎc ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË Î¿Ùˆ àe 190 mg/dl,
LDL ÌÈÎÚfiÙÂÚË àe 130 mg/dl Î·d HDL ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË àe

40mg/dl- ‰˘ÛÙ˘¯á˜ ÎÈÓÂÖÙ·È  ì ÌÂÈÔ„ËÊ›· ÛÙcÓ ̂ ∂ÏÏ¿‰·

ÙÔÜ 2007. 

\∞ÎÚÔÁˆÓÈ·ÖÔ Ï›ıÔ ÙÉ˜ ÌÂ›ˆÛË˜ ÙÉ˜ ïÏÈÎÉ˜ Î·d LDL
¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ àÔÙÂÏÂÖ ì ÛˆÛÙc ‰È·ÙÚÔÊ‹, ‰ËÏ·‰c ̄ ·-

ÌËÏa ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Úa (ÏÈÁfiÙÂÚ· àe 7% ÙÉ˜ Û˘ÓÔÏÈÎÉ˜

âÓÂÚÁÂÈ·ÎÉ˜ ÚfiÛÏË„Ë˜), ·éÍËÌ¤ÓÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ê˘ÙÈÎáÓ

åÓáÓ (ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ àe 10 ÁÚ. ìÌÂÚËÛ›ˆ˜), ¤ÓÙÂ ÌÈÎÚÔ-

ÌÂÚ›‰Â˜ ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·d Ï·¯·ÓÈÎáÓ, ‰È·ÈÙËÙÈÎc ̄ ÔÏËÛÙÂÚfi-

ÏË ÌÈÎÚfiÙÂÚË àe 200 mg ìÌÂÚËÛ›ˆ˜, Î.Ù.Ï. ªb ôÏÏ· Ïfi-

ÁÈ· ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈa ÙcÓ ÎÏ·ÛÈÎc ÌÂÛÔÁÂÈ·Îc ‰È·ÙÚÔÊc Ôf

Î¿ÔÙÂ Âr¯Â Î¿ÓÂÈ ÙcÓ ̂ ∂ÏÏ¿‰· ÚfiÙ˘Ô ̄ ·ÌËÏÉ˜ âÌÊ¿-

ÓÈÛË˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘. 

\∂aÓ Ì¤Û· Ûb ≤ÍÈ ë‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ‰bÓ Î·Ù·Ê¤ÚÔ˘ÌÂ Óa

ö¯Ô˘ÌÂ Ùa âÈı˘ÌËÙa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Ìb Ùc ‰›·ÈÙ· ÙfiÙÂ Û˘-

ÓÈÛÙÄÙ·È Óa ÚÔÛı¤ÛÔ˘ÌÂ ÛÙc ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜ ‰‡Ô ÁÚ·Ì-

Ì¿ÚÈ· Ê˘ÙÈÎáÓ ÛÙÂÚÔÏáÓ j ÛÙ·ÓÔÏáÓ ìÌÂÚËÛ›ˆ˜ (‰ËÏ·-

‰‹, ÙÚÂÖ˜ ÌÂÚ›‰Â˜ âÈÏ¤ÁÔÓÙ·˜ ÌÂÙ·Íf Á¿Ï·ÎÙÔ˜, ÁÈ·Ô˘Ú-

ÙÈÔÜ Î·d Ì·ÚÁ·Ú›ÓË˜ Ìb Ê˘ÙÈÎb˜ ÛÙÂÚfiÏÂ˜ j ÛÙ·ÓfiÏÂ˜ j

âaÓ ·éÙe ‰bÓ Ù·ÈÚÈ¿˙ÂÈ ÛÙcÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ Ì·˜ ‰È·ÙÚÔÊc

≤Ó· ÚÔ‚ÈÔÙÈÎe ÔÙe ÁÈ·Ô˘ÚÙÈÔÜ ìÌÂÚËÛ›ˆ˜ Ùe ïÔÖÔ Â-

ÚÈ¤¯ÂÈ ÙcÓ à·Ú·›ÙËÙË ÔÛfiÙËÙ· ÛÙÂÚÔÏáÓ. ∞éÙe Ú¤ÂÈ

Óa Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È Ì·˙d Ìb Ùe Î˘Ú›ˆ˜ ÁÂÜÌ· ÁÈa Óa ÂrÓ·È àÔ-

ÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi). 

\∂aÓ ÌÂÙa àe àÎfiÌË ≤ÍÈ ë‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ‰bÓ ö¯Ô˘ÌÂ Ùe

âÈı˘ÌËÙe àÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙfiÙÂ ÂÚÓÄÌÂ Ûb Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎc

àÁˆÁc Ìb ÛÙ·ÙÖÓÂ˜. √î ÛÙ·ÙÖÓÂ˜ ÂrÓ·È Ê¿ÚÌ·Î· Ùa ïÔÖ·

ö¯Ô˘Ó ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÂÖ ÁÈa ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ àe Ì›· ‰ÂÎ·ÂÙ›· Ûb

ëÎ·ÙÔÌÌ‡ÚÈ· àÛıÂÓÂÖ˜ Ìb ÔÏf Î·Ïa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Ùfi-

ÛÔ ÛÙc ÌÂ›ˆÛË ÙÉ˜ ïÏÈÎÉ˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·d ÙÉ˜ LDL
(àe 30-55% àÓ¿ÏÔÁ· Ìb Ùc ÛÙ·Ù›ÓË Î·d Ùc ‰fiÛË), ÙáÓ

ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ (Ì¤¯ÚÈ 30%) ¬ÛÔ Î·d ÛÙc ÌÂ›ˆÛË ÙáÓ

âÌÊÚ·ÁÌ¿ÙˆÓ Î·d ÙÉ˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÉ˜ ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·˜. 

\∂aÓ ‰bÓ Î·Ù·Ê¤ÚÔ˘ÌÂ Ìb ÛÙ·Ù›ÓË Óa ÂÙ‡¯Ô˘ÌÂ Ùe

âÈı˘ÌËÙe àÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÌÔÚÔÜÌÂ Óa ÚÔÛı¤ÛÔ˘ÌÂ â˙Â-

ÙÈÌ›‚Ë Ôf ıa âÈÊ¤ÚÂÈ ≤Ó· âÈÚfiÛıÂÙÔ ùÊÂÏÔ˜ ÙÉ˜ Ù¿ÍË˜

ÙÔÜ 25%. √î ÛÙ·ÙÖÓÂ˜ ÂrÓ·È Ê¿ÚÌ·Î· Ùa ïÔÖ· àÓ·ÛÙ¤Ï-

Ê·ÚÌ·ÎÔÏÔÁÈ·Ê·ÚÌ·ÎÔÏÔÁÈ·

\∞ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·˜ ÙcÓ ñ„ËÏc
¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË
¢∏ª∏∆ƒ∏™ ƒπÃ∆∂ƒ, MD, FESC, FAHA.,
‰ÈÂ˘ı˘ÓÙc˜ µ' Î·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎÉ˜ ÎÏÈÓÈÎÉ˜ ∂éÚˆÎÏÈÓÈÎÉ˜

\∞ıËÓáÓ, àÓÙÈÚfiÂ‰ÚÔ˜ ïÌ¿‰·˜ âÚÁ·Û›·˜ ÚfiÏË„Ë˜ ÛÙÂ-

Ê·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘ ÙÉ˜ ^∂ÏÏËÓÈÎÉ˜ ∫·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎÉ˜ ^∂Ù·ÈÚÂ›-

·˜, ÁÂÓÈÎe˜ ÁÚ·ÌÌ·Ù¤·˜ ̂ ∂ÏÏËÓÈÎÉ˜ ̂ ∂Ù·ÈÚÂ›·˜ §ÈÈ‰ÈÔÏÔ-

Á›·˜, âÈÛÙËÌÔÓÈÎe˜ Û‡Ì‚Ô˘ÏÔ˜ ∂§.π.∫∞ƒ.
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ÏÔ˘Ó ÙcÓ ·Ú·ÁˆÁc ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ àe Ùe w·Ú (Ùe

ïÔÖÔ ·Ú¿ÁÂÈ Ùa ‰˘e ÙÚ›Ù· ÙÉ˜ Û˘ÓÔÏÈÎÉ˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfi-

ÏË˜ ÙÔÜ çÚÁ·ÓÈÛÌÔÜ Ì·˜) Î·d ì â˙ÂÙÈÌ›‚Ë ÂrÓ·È ÔñÛ›· Ôf

‰bÓ âÈÙÚ¤ÂÈ ÛÙcÓ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓË Ìb ÙcÓ ÙÚÔÊc ̄ Ô-

ÏËÛÙÂÚfiÏË Óa àÔÚÚÔÊËıÂÖ àe Ùe öÓÙÂÚÔ. ∆a ‰˘e ·éÙa

Ê¿ÚÌ·Î· Û˘ÓÂÚÁ¿˙ÔÓÙ·È å‰·ÓÈÎa ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ Î·d àÓ·-

ÛÙ¤ÏÏÔ˘Ó Î·d Ùd˜ ‰˘e ï‰Ôf˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Ìb ÔÏf Î·Ïa

àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·. ™‹ÌÂÚ· Ìb Ùe Û˘Ó‰˘·ÛÌe ÛÙ·ÙÈÓáÓ Î·d

â˙ÂÙÈÌ›‚Ë˜ ÌÔÚÔÜÌÂ Óa ÌÂÈÒÛÔ˘ÌÂ ÙcÓ LDL Î·Ùa 70%,

≤Ó· ÔÛÔÛÙe Ôf ÚdÓ àe ¤ÓÙÂ j ‰¤Î· ¯ÚfiÓÈ· qÙ·Ó

ÌfiÓÔ ÔéÙÔ›·. ≠√ÛÔÓ àÊÔÚÄ ÛÙa ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· å‰È·›ÙÂ-

Ú· àÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎa ÂrÓ·È Î·d Ùa ˆ-3 ÏÈ·Úa çÍ¤· Ôf Ùa

ÌÂÈÒÓÔ˘Ó Î·Ùa 30% ÂÚ›Ô˘. 

\∂aÓ Ûb â›Â‰Ô àÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙÉ˜ LDL ö¯Ô˘ÌÂ Ùfi-

ÛÔ ‰˘Ó·Ùa ¬Ï·, ÁÈa ÙcÓ HDL, ‰˘ÛÙ˘¯á˜, Ôî ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ¤˜

Ì·˜ ÂrÓ·È ÔÏf ÌÈÎÚfiÙÂÚÂ˜. ∫·Ù\ àÚ¯cÓ Ùe ÂÚ¿ÙËÌ·, ì

‰È·ÎÔc ÙÔÜ Î·Ó›ÛÌ·ÙÔ˜ Î·d ì àÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ ÌÔÚÔÜÓ

Óa ÙcÓ àÓÂ‚¿ÛÔ˘Ó Î·Ùa 10-15%, ≤Ó· àÍÈÔÚÂ¤ÛÙ·ÙÔ

ÔÛÔÛÙe âaÓ Ï¿‚ÂÙÂ ñfi„Ë ¬ÙÈ ÁÈa Î¿ıÂ 1 mg/dl ·ûÍËÛË˜

ÙÉ˜ HDL ÌÂÈÒÓÂÙ·È ì Èı·ÓfiÙËÙ· âÌÊ¿ÓÈÛË˜ âÌÊÚ¿ÁÌ·ÙÔ˜

Î·Ùa 2% ÛÙÔf˜ ôÓÙÚÂ˜ Î·d 3% ÛÙd˜ Á˘Ó·ÖÎÂ˜. 

™b Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎe â›Â‰Ô Ôî ÛÙ·Ù›ÓÂ˜ ÌÔÚÔÜÓ Óa

àÓÂ‚¿ÛÔ˘Ó ÙcÓ HDL Ì¤¯ÚÈ Î·d 12%, Ôî ÊÈ‚Ú¿ÙÂ˜ Ì¤¯ÚÈ

18%, ì ÓÈ·Û›ÓË Ì¤¯ÚÈ 35% (ÛÙcÓ ^∂ÏÏ¿‰· ıa öÚıÂÈ Ûb

ÂÚ›Ô˘ ‰˘e ¯ÚfiÓÈ· ÛÙcÓ Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ· ÙË˜ Ê·ÚÌ·ÎÔÙÂ-

¯ÓÈÎc ÌÔÚÊc Ìb ÏÈÁfiÙÂÚÂ˜ ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜) Î·d ÛÙÔf˜ àÛıÂ-

ÓÂÖ˜ Ìb ÎÔÈÏÈ·ÎÔÜ Ù‡Ô˘ ·¯˘Û·ÚÎ›· Î·d ñ„ËÏa ÙÚÈÁÏ˘-

ÎÂÚ›‰È· Ùe rimonabant (≤Ó· Ê¿ÚÌ·ÎÔ Ôf ÍÂÎ›ÓËÛÂ ó˜

Ê¿ÚÌ·ÎÔ Î·Ùa ÙÉ˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ àÏÏa Ê·›ÓÂÙ·È Óa ö¯ÂÈ

ÔÏÏb˜ ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙÂ˜) Ì¤¯ÚÈ 24%.

ò∂¯ÔÓÙ·˜ ÙfiÛÂ˜ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎb˜ âÈÏÔÁb˜ ÛÙc ‰È¿ıÂÛ‹

Ì·˜ àÍ›˙ÂÈ Óa àÊÈÂÚÒÛÔ˘ÌÂ ¬ÏÔÈ ¤ÓÙÂ ÏÂÙa ÁÈa Óa

âÏÂÁ¯ıÔÜÌÂ ÁÈa Ùa â›Â‰· ÏÈÈ‰›ˆÓ Ì·˜ Î·d iÓ ·éÙa ÂrÓ·È

·ıÔÏÔÁÈÎa Óa âÈÛÎÂÊıÔÜÌÂ Ùe ÁÈ·ÙÚfi Ì·˜. ∂rÓ·È ¤ÓÙÂ

ÏÂÙa Ôf ÌÔÚÂÖ Î˘ÚÈÔÏÂÎÙÈÎa Óa àÏÏ¿ÍÔ˘Ó Î·d Óa âÈ-

ÌËÎ‡ÓÔ˘Ó Ùc ̇ ˆ‹ Ì·˜. 
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^∏ÏÈÔÚÔÛÙ·Û›·: °È·Ù›;
∆d˜ ÙÂÏÂ˘Ù·ÖÂ˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›Â˜ ì ‰ÈÂıÓc˜ å·ÙÚÈÎc ÎÔÈÓfiÙËÙ·

ö¯ÂÈ âÈÛËÌ¿ÓÂÈ Ùc ÛËÌ·Û›· ÙÉ˜ âÊ·ÚÌÔÁÉ˜ ÙáÓ Î·ÓfiÓˆÓ

äÏÈÔÚÔÛÙ·Û›·˜ àe ÙÔf˜ àÓıÚÒÔ˘˜ -å‰È·›ÙÂÚ· Ùa ·È‰Èa

Î·d ÙÔf˜ âÊ‹‚Ô˘˜- ó˜ ‚·ÛÈÎe Ì¤ÙÚÔ Î·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË˜ ÙÔÜ

Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔÜ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜. ¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈa ≤Ó·Ó àe ÙÔf˜ Û˘-

¯ÓfiÙÂÚÔ˘˜ Î·ÎÔ‹ıÂÈ˜ ùÁÎÔ˘˜ ÙÔÜ àÓıÚÒÔ˘ Ìb Û˘ÓÂ¯á˜

·éÍ·ÓfiÌÂÓË Û˘¯ÓfiÙËÙ· âÌÊ¿ÓÈÛË˜ àÏÏa Î·d ıÓËÛÈÌfiÙË-

Ù·˜ ÙáÓ ·Û¯fiÓÙˆÓ àÓa ÙcÓ ñÊ‹ÏÈÔ, àÓÂÍ¿ÚÙËÙ· àe Ùc

ÛËÌ·ÓÙÈÎc ÚfiÔ‰Ô Ôf ö¯ÂÈ âÈÙÂ˘¯ıÂÖ ÛÙeÓ ÙÔÌ¤· ÙÉ˜

öÁÎ·ÈÚË˜ ‰È¿ÁÓˆÛË˜ Î·d ıÂÚ·Â›·˜. 

¶ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈÎb˜ ÌÂÙ·‚ÔÏb˜ ö¯Ô˘Ó Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙcÓ

â›Ù·ÛË ÙáÓ Ê·ÈÓÔÌ¤ÓˆÓ ‚Ï·ÙÈÎÉ˜ ‰Ú¿ÛË˜ ÙÔÜ ≥ÏÈÔ˘

ÛÙe àÓıÚÒÈÓÔ ‰¤ÚÌ·, Ûb Û˘Ó‰˘·ÛÌe Ì¿ÏÈÛÙ· Ìb Ùc

¯ˆÚd˜ Ì¤ÙÚÔ öÎıÂÛË, ÓÂ·ÚáÓ Î˘Ú›ˆ˜ àÙfiÌˆÓ, ÛÙc ‰Ú¿ÛË

ÙáÓ ‚Ï·ÙÈÎáÓ Î·d àfiÚ·ÙˆÓ àÎÙÈÓÔ‚ÔÏÈáÓ ÙÔ˘, ÙÉ˜ ñÂ-

ÚÈÒ‰Ô˘˜ (UV) Î·d ÙÉ˜ ñ¤Ú˘ıÚË˜ (IR). ^∏ ÚÔ‚ÔÏc ÙÔÜ

Ì·˘ÚÈÛÌ¤ÓÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ó˜ Û˘Ì‚fiÏÔ˘ ñÁÂ›·˜ Î·d çÌÔÚ-

ÊÈÄ˜ àe Ùc Û¯Â‰È¿ÛÙÚÈ· Ìfi‰·˜ Coco Channel ÛÙd˜ àÚ¯b˜

ÙÔÜ 20Ô˘ ·åÒÓ· (1920) âÍ·ÎÔÏÔ˘ıÂÖ Óa âÈÛÎÈ¿˙ÂÈ Ùd˜

ÚÔÂÈ‰ÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ ÙáÓ Âå‰ÈÎáÓ âÈÛÙËÌfiÓˆÓ ÁÈa Ùd˜ Ì·-

ÎÚÔ¯ÚfiÓÈÂ˜ âÈÙÒÛÂÈ˜ ÙÔÜ Ê·ÈÓÔÌ¤ÓÔ˘ ìÏÈÔıÂÚ·Â›·

ÛÙe ‰¤ÚÌ· Î·d ÛÙÔf˜ çÊı·ÏÌÔ‡˜, ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÂ˜ ÙáÓ

ïÔ›ˆÓ ÂrÓ·È ì ÚfiˆÚË Á‹Ú·ÓÛË, ï Î·ÚÎ›ÓÔ˜ ÙÔÜ ‰¤ÚÌ·-

ÙÔ˜ Î·d ï ÚfiˆÚÔ˜ Î·Ù·ÚÚ¿ÎÙË˜ ÙÔÜ çÊı·ÏÌÔÜ. ∆a ÙÂ-

ÏÂ˘Ù·Ö· ¯ÚfiÓÈ· Ì¿ÏÈÛÙ· ì ∂éÚˆ·˚Îc ≠∂ÓˆÛË àÓ·ÁÎ¿-

ÛıËÎÂ Óa àÓ·Ù‡ÍÂÈ Âå‰ÈÎe ÓÔÌÔıÂÙÈÎe Ï·›ÛÈÔ ÁÈa ÙcÓ

àÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔÜ Û˘Ó‰ÚfiÌÔ˘ "Ì·˘ÚÈÛÌ·ÙÔÌ·Ó›·˜"

(tannorexia) Ôf ö¯ÂÈ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁËıÂÖ àe ÙeÓ âıÈÛÌe ÓÂ-

·ÚáÓ å‰›ˆ˜ àÙfiÌˆÓ ÛÙcÓ àÏfiÁÈÛÙË ¯Ú‹ÛË Âå‰ÈÎáÓ Û˘-

ÛÎÂ˘áÓ ÁÈa ÙÂ¯ÓËÙe Ì·‡ÚÈÛÌ· (solarium). 

^∏ àÔ‰Â‰ÂÈÁÌ¤ÓË Ìb âÈ‰ËÌÈÔÏÔÁÈÎb˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ Û˘-

Û¯¤ÙÈÛË ÙÔÜ ÌÂÏ·ÓÒÌ·ÙÔ˜, ÙÉ˜ ÛÔ‚·ÚfiÙÂÚË˜ ÌÔÚÊÉ˜

‰ÂÚÌ·ÙÈÎÔÜ Î·ÚÎ›ÓÔ˘, Ìb ÙcÓ Î·Ùa ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· (ÂÚÈÔ‰ÈÎ‹)

ñÂÚ‚ÔÏÈÎc öÎıÂÛË ÙÔÜ àÙfiÌÔ˘ ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ Î·d ì âÌÊ¿ÓÈ-

ÛË ÙÔÜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ˘ Ù‡Ô˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ Ûb ôÙÔÌ· ïÏÔ¤Ó·

Î·d ÌÈÎÚfiÙÂÚË˜ ìÏÈÎ›·˜ Î·ıÈÛÙÔÜÓ à·Ú·›ÙËÙË ÙcÓ àÓ¿-

Ù˘ÍË ÌÂıfi‰ˆÓ ÚÔÛÙ·Û›·˜ ÙÔÜ ·È‰ÈÎÔÜ Î·d âÊË‚ÈÎÔÜ

‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ àe ìÏÈ·Îa âÁÎ·‡Ì·Ù·. ∆a ·Ú·¿Óˆ Á›ÓÔÓÙ·È

ÚÔÊ·Ó¤ÛÙÂÚ· àe Ùa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· å·ÙÚÈÎáÓ ÌÂÏÂÙáÓ,

Û‡ÌÊˆÓ· Ìb Ùa ïÔÖ· ï ôÓıÚˆÔ˜ Ôf ‰bÓ ö¯ÂÈ Î·ÂÖ àe

ÙeÓ ≥ÏÈÔ Ì¤¯ÚÈ Ùa 18 ̄ ÚfiÓÈ· ÙÉ˜ ̇ ˆÉ˜ ÙÔ˘ ö¯ÂÈ âÏ·ÙÙÒÛÂÈ

Î·Ùa 78% ÙcÓ Èı·ÓfiÙËÙ· àÓ¿Ù˘ÍË˜ ‰ÂÚÌ·ÙÈÎÔÜ Î·ÚÎ›-

ÓÔ˘ ÛÙcÓ ñfiÏÔÈË ̇ ˆ‹ ÙÔ˘, âÓá âÎÂÖÓÔ˜ Ôf ö¯ÂÈ îÛÙÔ-

ÚÈÎe ëÓe˜ "‚·Ú¤Ô˜ ìÏÈ·ÎÔÜ âÁÎ·‡Ì·ÙÔ˜" Ì¤¯ÚÈ Ùa 15

¯ÚfiÓÈ· ÙÉ˜ ̇ ˆÉ˜ ÙÔ˘ ö¯ÂÈ ‰ÈÏ·ÛÈ¿ÛÂÈ ÙeÓ Î›Ó‰˘ÓÔ àÓ¿-

Ù˘ÍË˜ ÌÂÏ·ÓÒÌ·ÙÔ˜ ÛÙe Ì¤ÏÏÔÓ.

^√ˆÛ‰‹ÔÙÂ ÛÙe ÛËÌÂÖÔ ·éÙe ıa Ú¤ÂÈ Óa âÈÛË-

Ì·ÓıÂÖ Î·d ì âÈÛÙËÌÔÓÈÎa ·Ú·‰ÂÎÙc Û˘Û¯¤ÙÈÛË ÙÉ˜

Î·ÚÎÈÓÔÁ¤ÓÂÛË˜ Ìb ÙcÓ ·éÍËÌ¤ÓË ›ÂÛË (stress) -„˘¯Ô-

ÏÔÁÈÎc Î·d ıÂÚÌÈÎ‹- àÏÏa Î·d ÙcÓ Î·Îc ‰È·ÙÚÔÊc ëÓe˜

àÙfiÌÔ˘.

^∏ÏÈÔÚÔÛÙ·Û›·-âÍ·ÚÙ‹Ì·Ù·: 
ı˘Ì‹ÛÔ˘ Ùe «ª.∞.°.π.∫.√. ƒ√§√´»

√î ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ôÓıÚˆÔÈ ÈÛÙÂ‡Ô˘Ó ¬ÙÈ ì ¯Ú‹ÛË

àÓÙËÏÈ·ÎÔÜ ÙÔ‡˜ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ åÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎa àe ÙeÓ

≥ÏÈÔ. ™ÙcÓ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· Î·Ó¤Ó· àÓÙËÏÈ·Îe ‰bÓ ÚÔ-

ÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ Ùe ‰¤ÚÌ· Ì·˜ àe ÙcÓ ñ¤Ú˘ıÚË [IR] àÎÙÈÓÔ‚Ô-

Ï›· j 100% àe ÙcÓ ñÂÚÈÒ‰Ë [UV] àÎÙÈÓÔ‚ÔÏ›·. ò∂ÙÛÈ,

ıa Ú¤ÂÈ Óa Á›ÓÂÈ Û·Êb˜ ¬ÙÈ Ùe àÓÙËÏÈ·Îe àÔÙÂÏÂÖ ≤Ó·

ÌfiÓÔÓ àe Ùa Ì¤Û· ÚÔÛÙ·Û›·˜ ÙÔÜ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ àe ÙeÓ

≥ÏÈÔ, âÓá ì ìÏÈÔÚÔÛÙ·Û›· ÌÔÚÂÖ Óa Îˆ‰ÈÎÔÔÈËıÂÖ Ìb

Ùc ÊÚ¿ÛË «ª.∞.°.π.∫.√. ƒ√§√´» àe Ùa àÚ¯ÈÎa ÙáÓ Ï¤-

ÍÂˆÓ ªÏÔ‡˙·, ∞ÓÙËÏÈ·Îfi, °˘·ÏÈ¿, πÛÎÈÔ˜, ∫·¤ÏÔ,

√ÌÚ¤Ï· Î·d Ìb Ùe ÚÔÏfi˚ Óa ÌÄ˜ ñÔ‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ Ùd˜ tÚÂ˜

Ôf ıa Ú¤ÂÈ Óa àÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ ÙcÓ öÎıÂÛË ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ

Î·d Ôf âÎÙÈÌáÓÙ·È ÌÂÙ·Íf 10.30- 4.30ÌÌ õ 11.00-5.00ÌÌ

àÓ¿ÏÔÁ· Ìb ÙcÓ âÔ¯‹.

∆a Ì˘ÛÙÈÎa ÙÉ˜ ìÏÈÔÚÔÛÙ·Û›·˜: 
1. £a Ú¤ÂÈ Óa ÚÔÙÈÌáÓÙ·È ÌÏÔÜ˙Â˜ Ìb Ì·ÎÚf

Ì·Ó›ÎÈ, ˘ÎÓc ≈Ê·ÓÛË Î·d ÛÎÔÜÚÔ ̄ ÚáÌ·. ƒÔÜ¯· âÊ·Ú-

ÌÔÛÙ¿, àÓÔÈ¯Ùfi¯ÚˆÌ· j ‚ÚÂÁÌ¤Ó· ö¯Ô˘Ó ÌÈÎÚfiÙÂÚË îÎ·-

ÓfiÙËÙ· äÏÈÔÚÔÛÙ·Û›·˜. 

2. ∆e àÓÙËÏÈ·Îe Î·d ï ‰Â›ÎÙË˜ ÚÔÛÙ·Û›·˜ [¢.¶.]

ıa Ú¤ÂÈ Óa âÈÏ¤ÁÔÓÙ·È àÓ¿ÏÔÁ· Ìb Ùe fiÛÔ ÂûÎÔÏ·

Î·›ÁÂÙ·È Î¿ÔÈÔ˜ ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ (ÊˆÙfiÙ˘Ô˜) Î·d Ìb Ù˘¯eÓ

ñ¿Ú¯ÔÓÙ· ‰ÂÚÌ·ÙÔÏÔÁÈÎa ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· (.¯ Ûb ÂÚÈÙÒ-

ÛÂÈ˜ àÎÌÉ˜ âÈÏ¤ÁÔÓÙ·È àÓÙËÏÈ·Îa Ûb ÌÔÚÊc gel). ™b Ê˘-

ÛÈÔÏÔÁÈÎe ‰¤ÚÌ· Û˘ÓÈÛÙÄÙ·È ì ÌÔÚÊc ÎÚ¤Ì·˜, Ûb ÏÈ·Úe

‰¤ÚÌ· ì ÌÔÚÊc ÛÚ¤È j gel, Ûb ÍËÚe ‰¤ÚÌ· Ùe ñ‰·ÙÈÎe

ÚÔ˚eÓ Î·d ÛÙcÓ ÂÚÈÔ¯c ÙÉ˜ Ì‡ÙË˜ Ùa Ú·‚‰›· (stick).

ñ ¢È·Ï¤ÁÂÙÂ àÓÙËÏÈ·Îe Ìb ‰Â›ÎÙË ÚÔÛÙ·Û›·˜ 15-30,

Ùe ïÔÖÔ ÚÔÊ˘Ï¿ÛÛÂÈ öÓ·ÓÙÈ ÙáÓ UVA Î·d UVB àÎÙÈ-

ÓÔ‚ÔÏÈáÓ .

ñ ∆ÔÓ›˙ÂÙ·È ¿ÓÙˆ˜ ¬ÙÈ ï ñÔÏÔÁÈÛÌe˜ ÙÔÜ ‰Â›ÎÙË

ÚÔÛÙ·Û›·˜ [¢.¶./SP F] àÊÔÚÄ ÌfiÓÔÓ ÛÙc UVB àÎÙÈÓÔ-

‚ÔÏ›· (Î·d ù¯È ÛÙc UVA Ôf Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È Ìb ÙcÓ ÚfiˆÚË

Á‹Ú·ÓÛË Î·d ÙcÓ Î·ÚÎÈÓÔÁ¤ÓÂÛË) Î·d ‚ÔËıÄ Óa ñÔÏÔ-

ÁÈÛıÂÖ ï ¯ÚfiÓÔ˜ Ôf ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ≤Ó· ‰¤ÚÌ· ÁÈa Óa Î·ÂÖ

(ÎÔÎÎÈÓ‹ÛÂÈ) ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ. ¶ÚÔ˚fiÓÙ· Ìb ‰ÂÖÎÙÂ˜ ¿Óˆ àe

30 (SPF 30+ j SPF 30 plus), ñfiÛ¯ÔÓÙ·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË

ÚÔÛÙ·Û›· ¯ˆÚd˜ ¬Ìˆ˜ Óa ÙcÓ ·Ú¤¯Ô˘Ó ¿ÓÙ·. ò∂ÙÛÈ,

ÁÈa Âé·›ÛıËÙ· ‰¤ÚÌ·Ù· ÎÚ›ÓÂÙ·È ÚÔÙÈÌfiÙÂÚË ì ‰ÈÏc

â¿ÏÂÈ„Ë ÙÔÈÎ¿, Ûb Û‡ÁÎÚÈÛË Ìb Ùc ̄ Ú‹ÛË ÚÔ˚fiÓÙÔ˜ Ìb

‰Â›ÎÙË 30+, âÓá ì ̄ Ú‹ÛË àÓÙËÏÈ·ÎÔÜ ÎÚ·ÁÈeÓ Û˘ÓÈÛÙÄÙ·È

ÊÈÏÔÍÂÓÔ˘ÌÂÓË ...ËÊÈÏÔÍÂÓÔ˘ÌÂÓË ...Ë

∫ø¡™∆∞¡∆π¡∞ ºƒ∞°∫π∞, ‰ÈÂ˘ı‡ÓÙÚÈ· ·ıÔÏÔ-

ÁÔ·Ó·ÙÔÌÈÎÔÜ ÙÌ‹Ì·ÙÔ˜ °.¡.¡.£.∞. "∏ ™ø∆∏ƒπ∞"

\∞ÓÙËÏÈ·Îc ÚÔÛÙ·Û›· ¬ÏÔ Ùe
¯ÚfiÓÔ: ™Ùc ı¿Ï·ÛÛ· Î·d ÛÙe
‚Ô˘Ófi, ÛÙcÓ fiÏË Î·d ÛÙe ̄ ˆÚÈfi.
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