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Άρθρο 
σύνταξης

Φίλοι αναγνώστες,
Ζέστες πια, καλοκαίρι. Καιρός για ξεκούραση, ξενοιασιά, μπάνιο, βόλτες, παγωτάκι, καλοκαιρι-
νό σινεμά και … βέβαια πλατεία. Η πλατεία, μοναδική δροσιά μέσα στο ηφαίστειο της παρακμι-
ακής καθημερινότητας που επέβαλαν διεθνείς οικονομικοί τρομοκράτες και ιθαγενείς λακέδες. 
Η αυθόρμητη σύναξη του ετερογενούς πλήθους συνδέει εντυπωσιακά το μοντέρνο διαδίκτυο 
με τις διαδικασίες άμεσης δημοκρατίας της αρχαίας Αθήνας. Μοναδική, πληρωμένη απάντηση 
σε όσους αμφισβητούν τη συνέχεια της φυλής μας, δείγμα ωριμότητας, πολιτικό - πολιτισμικό 
αντίβαρο και έξοδος διαφυγής από την κοινωνία που θεοποίησε την εικόνα και αποδοκίμασε 
το γίγνεσθαι. Τέτοιες ώρες, το άρθρο του φίλου Γιώργου Μούρτου προσφέρεται για πολλαπλή 
ανάγνωση. Με αντι-οικονομίστικη ματιά προσφέρει προβληματισμό με πρόταση, αγωνία με ελ-
πίδα, θυμό με διέξοδο και μια απολαυστική γραφή.
Το περιοδικό συνεχίζει να αλλάζει. Μας βοηθούν νέοι φίλοι - συνεργάτες προσφέροντας τεχνο-
γνωσία και μεράκι για να βελτιωθεί η ύλη και η εμφάνιση και να αυξηθεί η αναγνωσιμότητα της 
«Ευεξίας». Η ύλη θα γίνεται όλο και λιγότερο «επιστημονική», θα εμπλουτίζεται με «εύπεπτες» 
σελίδες και θα διανθίζεται με εκπλήξεις. Ακούμε και αντιλαμβανόμαστε τους αναγνώστες, πα-
ρακολουθούμε τη βουή της κοινωνίας και εργαζόμαστε για να εκπληρώσουμε τους σκοπούς 
του Ιδρύματος, ζωντανοί και επίκαιροι. Καλούμε τους αναγνώστες μας να βοηθήσουν στην προ-
σπάθεια αυτή διαδίδοντας ενεργά το περιοδικό στην εργασία τους, σε φίλους και γνωστούς. Η 
αύξηση της αναγνωσιμότητάς μας αναμένεται να έχει πολλαπλά οφέλη για το Ίδρυμα, συμπερι-
λαμβανομένης της μείωσης του οικονομικού βάρους της έκδοσης.
Καλοκαίρι λοιπόν, καρπούζι, τοματοσαλάτα, φυτικές ίνες και υπέροχα φρούτα πλούσια σε βιτα-
μίνη C. Μπόλικο νεράκι, και … καμιά παγωμένη μπυρίτσα βέβαια! «Μικρά και νόστιμα» γεύμα-
τα, προστασία στο περιβάλλον που κάθε καλοκαίρι υποφέρει, διακριτική προσοχή στα παιδάκια 
μας, και μακριά -ελπίζουμε- από τη γαστρεντερίτιδα με το φονικό κολοβακτηρίδιο. 
Ξεκουραζόμαστε, αλλά επαγρυπνούμε αντιμετωπίζοντας ενεργητικά τις προκλήσεις. Επικοινω-
νούμε μέσα από το περιοδικό και … στις πλατείες!  

Κωνσταντίνος Τριανταφύλλου
Διευθυντής Σύνταξης          
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│ Ευεξία & Διατροφή4

ΔΙΜΗΝΙΑΙΟ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΙΔΡΥΜΑΤΟΣ ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΟΛΟΓΙΑΣ ΚΑΙ  ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΕΛΙΓΑΣΤ 



ΔΙΜΗΝΙΑΙΟ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΙΔΡΥΜΑΤΟΣ ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΟΛΟΓΙΑΣ ΚΑΙ  ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΕΛΙΓΑΣΤ 

Άρθρο

Ευεξία & Διατροφή │

Τoμάτα  
& Καρπούζι, 
δύο τρόφιμα 

πλούσια  
σε Λυκοπένιο:

Μία φυτοχημική ουσία  
με ισχυρή  

αντιοξειδωτική δράση  
και πολλά οφέλη για την υγεία

5



│ Ευεξία & Διατροφή6

ΔΙΜΗΝΙΑΙΟ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΙΔΡΥΜΑΤΟΣ ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΟΛΟΓΙΑΣ ΚΑΙ  ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΕΛΙΓΑΣΤ 
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Οι τομάτες και το καρπούζι είναι  ση-
μαντικά αγροτικά προϊόντα της Ελλά-
δας και άλλων μεσογειακών χωρών 
που συμπεριλαμβάνονται στο διαιτο-
λόγιο των πληθυσμών τους. Οι τομά-
τες συνήθως καταναλώνονται νωπές 
αλλά και επεξεργασμένες. Τα προϊό-
ντα επεξεργασίας της όπως σάλτσες, 
τοματοχυμός, κέτσαπ κ.α. συντελούν 
στην υψηλή κατανάλωση τομάτας 
στις χώρες αυτές. Το καρπούζι κατα-
ναλώνεται φρέσκο ενώ σε κάποιες 
χώρες παράγεται και χυμός από καρ-
πούζι.

Και οι δύο αυτές τροφές είναι πλού-
σιες σε λυκοπένιο και αποτελούν την 
κύρια διαιτητική πηγή του,  διότι ο 
οργανισμός του ανθρώπου στερείται 
της δυνατότητας να συνθέσει λυκοπέ-
νιο και επομένως πρέπει να παρέχεται 
μέσω της διατροφής. Το λυκοπένιο 
είναι μία ισχυρά αντιοξειδωτική ου-
σία που ανήκει στην οικογένεια των 
καροτενοειδών ουσιών. Είναι η ου-
σία που δίνει το κόκκινο χρώμα στις 
τομάτες και το καρπούζι. Το λυκοπέ-
νιο δεν έχει βιταμινική δράση,  είναι 
όμως  μία από τις ισχυρότερες αντι-
οξειδωτικές ουσίες. Η αντιοξειδωτική 
του δράση είναι διπλάσια από αυτή 
του β-καροτενίου για αυτό θεωρείται 
από τους καλύτερους σαρωτές ελεύ-
θερων ριζών, προσφέροντας υψηλή 
προστασία στα κύτταρα από οξει-
δωτικές βλάβες. Λόγω της ιδιότητάς 
του αυτής το λυκοπένιο αποτέλεσε το 
κυρίαρχο πεδίο έρευνας στον τομέα 
των τροφίμων και φυτοχημικών ουσι-

ών τα τελευταία πέντε χρόνια. Διάφο-
ρες έρευνες με πειραματόζωα καθώς 
και επιδημιολογικές έρευνες έχουν 
δείξει ότι υψηλά επίπεδα λυκοπενίου 
στους ιστούς και στο πλάσμα του αί-
ματος, μειώνουν τον κίνδυνο ορισμέ-
νων τύπων καρκίνου και χρόνιων πα-
θήσεων. Αν και το κύριο ενδιαφέρον 
των ερευνητών επικεντρώνεται στην 
αντιοξειδωτική του δράση, έχουν αρ-
χίσει έρευνες για την διερεύνηση και 
άλλων μηχανισμών δράσης του όπως 
η επίδραση στο ορμονικό και ανοσο-
ποιητικό σύστημα ή στον μεταβολι-
σμό.

Ως ένα από τα πιο ισχυρά αντιοξει-
δωτικά, το λυκοπένιο μειώνει τον 
κίνδυνο καρκινογένεσης και αθηρω-
μάτωσης, προστατεύοντας σημαντι-
κά μόρια του οργανισμού όπως τα 
λίπη, τη χαμηλής πυκνότητας λιπο-
πρωτεΐνη (LDL), τις πρωτεΐνες και τo 
DNA. Μια μετα-ανάλυση 21 ερευνών 
(από το 1966 έως το 2003) που δη-
μοσιεύθηκε το 2004 στο περιοδικό 
Cancer Epidemiology Biomarkers 
and Prevention επιβεβαιώνει ότι η 
κατανάλωση τομάτας κυρίως μαγει-
ρεμένης ή επεξεργασμένης, προστα-
τεύει από τον καρκίνο του προστάτη. 
Σε άνδρες που κατανάλωναν κυρίως 
ωμές τομάτες ο κίνδυνος για καρκίνο 
του προστάτη μειώθηκε κατά 11%, 
ενώ για εκείνους που κατανάλωναν 
κυρίως μαγειρεμένες ή επεξεργα-
σμένα προϊόντα τομάτας ο κίνδυνος 
μειώθηκε κατά 19%. Άλλες έρευνες 
που βρίσκονται στο προκαταρκτικό 

στάδιο δείχνουν ότι η κατανάλωση 
λυκοπενίου συνδέεται με μειωμένο 
κίνδυνο καρκίνου του πνεύμονα, του 
μαστού, του τραχήλου της μήτρας και 
του πεπτικού συστήματος (στομάχι, 
παχύ έντερο). Επίσης μειώνει τον κίν-
δυνο εκφυλισμού της ωχράς κηλίδας 
του ματιού και της προσβολής του 
οργανισμού από καρδιαγγειακά νο-
σήματα.

Σε μελέτη που δημοσιεύθηκε το 2001 
(FASEB J.) διερευνήθηκε η συσχέτιση 
της περιεκτικότητας λυκοπενίου στο 
πλάσμα του αίματος και της μακρο-
ζωίας μοναχών γυναικών. Το λυκοπέ-
νιο και άλλα καροτενοειδή μετρήθη-
καν στο πλάσμα 99 μοναχών ηλικίας 
77 έως 99 ετών, που διαβίωναν στην 
ίδια μονή. Μετά από έξι συνεχόμε-
να έτη η ανάλυση ζωής (Life table 
analysis) έδειξε μία διαφορά 11 ετών 
στο προσδόκιμο ζωής μεταξύ των 
μοναχών με τα χαμηλά και τα υψηλά 
επίπεδα λυκοπενίου στο πλάσμα.

Βιοδιαθεσιμότητα  
του λυκοπενίου
Θα αναρωτηθεί ίσως κάποιος, γιατί 
το λυκοπένιο που προσλαμβάνεται 
από επεξεργασμένα ή μαγειρεμένα 
προϊόντα τομάτας έχει πιο ευνοϊκή 
επίδραση στην υγεία σε σχέση με 
το νωπό προϊόν; Αυτό οφείλεται στο 
γεγονός ότι η επεξεργασία και το μα-
γείρεμα αυξάνουν την βιοδιαθεσιμό-

Το λυκοπένιο είναι μία ισχυρά αντιοξειδωτική ουσία  
που ανήκει στην οικογένεια των καροτενοειδών ουσιών. 

 Είναι η ουσία που δίνει το κόκκινο χρώμα  
στις τομάτες και το καρπούζι
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Ως ένα από τα πιο ισχυρά αντιοξειδωτικά, το λυκοπένιο  
μειώνει τον κίνδυνο καρκινογένεσης και αθηρωμάτωσης,  
προστατεύοντας σημαντικά μόρια του οργανισμού όπως  

τα λίπη, τη χαμηλής πυκνότητας λιποπρωτεΐνη (LDL), 
 τις πρωτεΐνες και τo DNA

Mαρία Μπαμπατζιμοπούλου,  Ph.D τ. Kαθηγήτρια Τμήματος Διατροφής και Διαιτολογίας ΤΕΙΘ

τητα του λυκοπενίου στον οργανισμό 
και  εξηγείται από τους δύο παρακάτω 
λόγους: α) Η θέρμανση απελευθερώ-
νει το λυκοπένιο από το πλέγμα των 
ιστών του τροφίμου β) Το λυκοπένιο 
μετατρέπεται από την trans  στερεο-
χημική δομή με την οποία βρίσκεται 
στα νωπά τρόφιμα στην cis ισομερή 
δομή η οποία απορροφάται καλύτε-
ρα. Ωστόσο δεν έχει διευκρινισθεί εάν 
η cis ισομερής δομή είναι βιολογικά 
πιο αποτελεσματική. Επίσης η κατα-
νάλωση διαιτητικού λίπους π.χ. ελαι-
όλαδο, με τρόφιμα που περιέχουν 
λυκοπένιο, αυξάνει την απορρόφηση 
του λυκοπενίου.

Επιπλέον η απορρόφηση του λυκοπε-
νίου ενισχύεται όταν η τομάτα και τα 
προϊόντα τομάτας καταναλώνονται 
με τη φλούδα.

Περιεκτικότητα 
λυκοπενίου σε 
τομάτα, προϊόντα 
τομάτας και καρπούζι
Μία νωπή τομάτα μέσου μεγέθους 
περιέχει 4,5 -7,0 μιλιγραμμάρια λυ-
κοπενίου. Πρέπει να τονισθεί ότι η 
περιεκτικότητα του λυκοπενίου στις 
ακατέργαστες τομάτες

διαφέρει ανάλογα με την ποικιλία, την 
έκθεση στον ήλιο, τη λίπανση, και το 
βαθμό ωρίμανσης. Το τοματάκι Σα-
ντορίνης λόγω εδάφους, κλίματος 
και καλλιεργητικών συνθηκών, έχει 
την υψηλότερη περιεκτικότητα σε 

λυκοπένιο. Γενικά οι ποικιλίες τομάτας 
Cherry και Roma έχουν υψηλή περιε-
κτικότητα σε λυκοπένιο.

Ερευνητές από το Πανεπιστήμιο 
Purdue  των ΗΠΑ σε συνεργασία με 
ερευνητές από το Υπουργείο Γεωρ-
γίας της χώρας προσπάθησαν να 
αναπτύξουν μία ποικιλία τομάτας 
καλύτερης ποιότητας που να ωριμά-
ζει αργότερα. Στην προσπάθειά τους 
αυτή παρατήρησαν ότι η νέα ποικιλία 
τομάτας έχει ανώτερη διατροφική 
αξία καθώς περιέχει σημαντικά αυξη-
μένες ποσότητες λυκοπενίου (2 έως 
3,5 φορές περισσότερο).

Πρόκειται για ένα παράδειγμα αύξη-
σης της διατροφικής αξίας ενός τρο-
φίμου με τη χρήση της Βιοτεχνολογί-
ας. Όσον αφορά τα επεξεργασμένα 
προϊόντα τομάτας ενδεικτικά αναφέ-
ρεται ότι ένα φλιτζάνι τοματοχυμός 
περιέχει περίπου 22mg λυκοπένιο 
ενώ 2 κουταλιές της σούπας τοματο-
πελτές περιέχει περίπου 9 mg.

Το καρπούζι είναι και αυτό ένα τρό-
φιμο πλούσιο σε λυκοπένιο. Η μέση 
συγκέντρωση λυκοπενίου στο καρ-
πούζι  είναι περίπου 40% υψηλότε-
ρη από την μέση περιεκτικότητα της 
ακατέργαστης τομάτας. Εντούτοις 
δεν έχει γίνει πλήρης αξιολόγηση 
της βιοδιαθεσιμότητάς του. Και στο 
καρπούζι η περιεκτικότητα σε λυκο-
πένιο εξαρτάται από την ποικιλία και 
το βαθμό ωρίμανσης. Τα καρπούζια 
με ζωηρό κόκκινο χρώμα σάρκας 
πρέπει να προτιμώνται. Άλλα φρούτα 
που περιέχουν λυκοπένιο κατά σειρά 

φθίνουσας περιεκτικότητας είναι το 
ρόδινο γκρέϊπ φρουτ , η παπάγια και 
το βερίκοκο.

Μετά από τα παραπάνω περί λυκο-
πενίου προκύπτει ίσως το ερώτημα: 
Ποια είναι η ημερήσια συνιστώμενη 
πρόσληψη λυκοπενίου; Οι αρχικές 
συστάσεις των ειδικών ήταν για 30-
35 mg λυκοπενίου ημερησίως. Μετά 
όμως από νεώτερες έρευνες προτεί-
νεται μια ημερήσια πρόσληψη 5-7 
mg. Σε αυτά τα επίπεδα πρόσληψης 
παρατηρήθηκε ένα ανώτατο όριο 
λυκοπενίου στο πλάσμα, μείωσης 
των λιπιδίων του αίματος και της 
οξείδωσης του DNA.

Oι τομάτες, τα προϊόντα τομάτας 
καθώς και το καρπούζι είναι βασικά 
τρόφιμα του ελληνικού διαιτολο-
γίου. Η τομάτα ή η έτοιμη σάλτσα 
χρησιμοποιούνται συχνά σε διάφο-
ρα φαγητά με λαχανικά, όσπρια ή 
κρέας. Γνωρίζοντας την ευεργετική 
επίδραση στην υγεία του λυκοπενί-
ου που περιέχεται στην τομάτα και 
το καρπούζι ας κρατήσουμε την 
παραδοσιακή ελληνική κουζίνα και 
ας απολαύσουμε τα γεύματά μας 
το καλοκαίρι συνοδεύοντάς τα με 
μία ελληνική σαλάτα ή με τη δροσιά 
μιας φέτας καρπουζιού.
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Κατά τη διάρκεια των τελευταίων χρόνων, έχουν γίνει πολλές εξελίξεις όσον αφορά 
την επιστημονική κατανόηση και αντίληψη του ρόλου της Διατροφής, τόσο στην 

υγεία όσο και στη βελτίωση της αθλητικής απόδοσης. 

Ο ρόλος της 
βιταμίνης C 

στη βελτίωση 
της αθλητικής 

απόδοσης
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Για περισσότερες πληροφορίες μπορείτε να ενημερωθείτε και από την ιστοθέση του medΝutrition -  www.mednutrition.gr
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Η βιταμίνη C ή αλλιώς ασκορβικό οξύ, είναι η πιο γνωστή 
βιταμίνη και έχει τεράστια σημασία για τον ανθρώπινο 
οργανισμό, καθώς συμμετέχει σε σημαντικές μεταβολικές 
λειτουργίες. Παράλληλα αποτελεί το πιο γνωστό και 
ευρύτερα χρησιμοποιούμενο διατροφικό συμπλήρωμα, 
τόσο από τον κοινό πληθυσμό όσο και από τους αθλητές.  
Παρότι η σωματική δραστηριότητα και η άσκηση αυξάνουν 
την ανάγκη του οργανισμού μας σε βιταμινών, οι ανάγκες 
αυτές μπορούν να καλυφθούν με μια καλά ισορροπημένη 
διατροφή βασισμένη σε ποικιλία τροφίμων, χωρίς να είναι 
απαραίτητη η επιπρόσθετη πρόσληψη βιταμινούχων 
συμπληρωμάτων και άλλων σκευασμάτων. 

Έτσι, οι ερευνητές αντικρούουν την πιθανή θετική 
επίδραση των συμπληρωμάτων βιταμίνης C στην αθλητική 
απόδοση μέσα από μια σειρά ερευνών σε παγκόσμιο 
επίπεδο. 

Χαρακτηριστικό παράδειγμα αποτελεί η έρευνα των 
Peters et al (1993), κατά την οποία εξετάσθηκε εάν η 
αναφερόμενη βιταμίνη μπορεί να συντελέσει θετικά 
στην απόδοση των μαραθωνοδρόμων. Με την χορήγηση 
βιταμίνης C σε κάποιους από τους μαραθωνοδρόμους και 
με την χορήγηση εικονικού συμπληρώματος σε κάποιους 
άλλους (διαγωνιζόμενοι όλοι στον ίδιο αγώνα) η διαφορά 
στην απόδοση τους δεν ήταν στατιστικά σημαντική και τα 
επίπεδα αντοχής τους κυμάνθηκαν στα ίδια επίπεδα. 

Παράλληλα, οι Frohnauer et al. (2008) έρχονται να 
υποστηρίξουν τα ήδη υπάρχοντα δεδομένα, αναφορικά με 
τις βιταμίνες, μέσα από τη δική τους μελέτη. Συγκεκριμένα, 

πραγματοποίησαν την έρευνα σε αθλητές τριάθλου. Σε 
μερικούς χορήγησαν συμπλήρωμα βιταμίνης, ενώ σε 
άλλους όχι. Σκοπός τους ήταν να ελέγξουν αν υπήρχε 
διαφορά στην απόδοση μεταξύ αυτών που πήραν το 
συμπλήρωμα και αυτών που δεν το πήραν. Μετά το πέρας 
των τριών αγωνισμάτων, τα αποτελέσματα τους οδήγησαν 
στο συμπέρασμα ότι οι αθλητές που είχαν λάβει βιταμίνη 
δεν παρουσίασαν διαφορά στην απόδοση τους συγκριτικά 
με αυτούς που δεν είχαν λάβει. 

Συνεπώς, δεν υπάρχει σχετική υποστη-
ριζόμενη μαρτυρία πως η χορήγηση 
βιταμινούχων συμπληρωμάτων μπο-
ρεί να προσδώσει εργογενές όφελος 
σε αθλητές που ακολουθούν ένα καλά 
ισορροπημένο πρόγραμμα διατροφής. 
Θα λέγαμε ότι η επιπρόσθετη χορήγηση βιταμίνης C, μπο-
ρεί να διαδραματίσει σπουδαίο ρόλο στην απόδοση, μόνο 
στην περίπτωση όπου ένας αθλητής παρουσιάζει κάποιου 
βαθμού έλλειψη στην συγκεκριμένη βιταμίνη. 

Για το λόγο αυτό, προτείνεται στους αθλητές η ημερήσια 
κατανάλωση ποικιλίας τροφίμων, που να τους εξασφαλίζει 
επαρκή πρόσληψη βιταμίνης C ώστε να μην οδηγούνται 
στην χρήση αντίστοιχων συμπληρωμάτων.  Άλλωστε, 
είναι προτιμότερο να λαμβάνεται η βιταμίνη μέσω της 
διατροφής και όχι από σκευάσματα οποιασδήποτε 
μορφής. 

Κυριακή Μπαζαργιάννη, Διαιτολόγος- Διατροφολόγος, MSc στην  Επιστήμη της Άσκησης και της Διατροφής 

Παρότι η σωματική δραστηριότητα και η 
άσκηση αυξάνουν την ανάγκη του οργανισμού 
μας σε βιταμίνες, οι ανάγκες αυτές μπορούν να 

καλυφθούν με μια καλά ισορροπημένη διατροφή 
βασισμένη σε ποικιλία τροφίμων, χωρίς να είναι 

απαραίτητη η επιπρόσθετη πρόσληψη βιταμινούχων 
συμπληρωμάτων και άλλων σκευασμάτων

Μέσα από πολλές έρευνες και μελέτες έχει διαπιστωθεί ότι ένα πολύ μεγάλο ποσοστό αθλητών λαμβάνει 
καθημερινά βιταμινούχα συμπληρώματα, πιστεύοντας ότι αυτό επιδρά θετικά στην αθλητική τους 

απόδοση. Υπάρχει όμως κάποια επιστημονική απόδειξη ότι η επιπρόσθετη χορήγηση βιταμινών στο 
ημερήσιο διαιτολόγιο των αθλητών συμβάλλει στην βελτίωση της απόδοσης τους;  

Συγκεκριμένα τι συμβαίνει με την Βιταμίνη C; 
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ΔΙΜΗΝΙΑΙΟ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΙΔΡΥΜΑΤΟΣ ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΟΛΟΓΙΑΣ ΚΑΙ  ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΕΛΙΓΑΣΤ Σοφία Ι. Τσιλιμάγκου, Ψυχολόγος

Στην Ελλάδα του 21ου αιώνα εμφανίζεται ανησυχία για 
τα συνεχώς αυξανόμενα περιστατικά επιθετικής συμπε-
ριφοράς μεταξύ των παιδιών και τον εφήβων στο χώρο 
του σχολείου   και όχι μόνο. Ο τρόπος επικοινωνίας γίνεται 
πολλές φορές βίαιος και προσβλητικός, με αποτέλεσμα η 
παιδική επιθετικότητα να αποτελεί καθημερινό φαινόμενο 
που παίρνει διαστάσεις. Η επιθετική συμπεριφορά δεν πε-
ριλαμβάνει μόνο τη σωματική βία αλλά και  την συναισθη-
ματική πίεση και την αποκλίνουσα γλωσσική έκφραση. Ως 
εκ τούτου θα λέγαμε, ότι ο όρος επιθετικότητα περιλαμ-
βάνει όλες εκείνες τις μορφές δραστηριότητας και όλες τις 
ενέργειες που αποσκοπούν στην άσκηση ελέγχου επάνω 
στο περιβάλλον και στο χειρισμό συνομηλίκων. Για να θε-
ωρηθεί  μια συμπεριφορά επιθετική  πρέπει να μπορεί εν 
δυνάμει να προκαλέσει βλάβη στον αποδέκτη της  ή σε 
αυτόν που  την εκδηλώνει, να συνδέεται με αυξημένη δι-
έγερση του θύτη και να προκαλεί αποστροφή στο θύμα. 
Φυσικά όλα τα παιδιά σε κάποια περίοδο της ζωής τους, 
θα παρουσιάσουν κάποια στοιχεία επιθετικότητας. Το 
πρόβλημα ξεκινάει όταν αδυνατούν να ελέγξουν την πα-
ρόρμηση αυτή για μεγάλο χρονικό διάστημα με αποτέλε-
σμα να  παραβαίνουν σχολικούς και κοινωνικούς κανόνες  
και έτσι να απομονώνονται  από τον περίγυρο τους και να 
βιώνουν συναισθήματα θλίψης, μοναξιάς ,θυμού.

Συμπτώματα
Σύμφωνα με τα έγκυρα διαγνωστικά πρότυπα  όπως το 
DSM IV, τα οποία χρησιμοποιούνται ευρέως από ειδικούς 
της ψυχικής υγείας, οι παραβάσεις που προαναφέραμε 
εμπίπτουν σε δύο κατηγορίες κλινικού ενδιαφέροντος : 1) 
στις διαταραχές της αγωγής και 2) στην εναντιωτική προ-
κλητική διαταραχή. Στην διαταραχή της αγωγής παρατη-
ρούμε συμπεριφορές που παραβιάζουν τα δικαιώματα 

των άλλων, όπως  ψέματα ,κλοπές ή απάτες. Στην εναντι-
ωτική προκλητική διαταραχή παρατηρούμε συμπεριφο-
ρές που επανηλειμμένα τις χαρακτηρίζει η ανυπακοή, η 
αρνητική στάση, η προκλητικότητα και η εχθρικότητα. Το 
άτομο με τη διαταραχή αυτή δεν δέχεται συμβουλές, δεν 
υποχωρεί και δεν συμβιβάζεται, ,προκαλεί και χάνει πολύ 
εύκολα την ψυχραιμία του. Αναλυτικότερα:

ΔΙΑΤΑΡΑΧΗ ΤΗΣ ΔΙΑΓΩΓΗΣ:  η συμπεριφορά των 
ατόμων αυτών ομαδοποιείται σε τέσσερις βασικές κατη-
γορίες ι)επιθετικότητα προς ανθρώπους και ζώα, ιι)κα-
ταστροφή περιουσίας, ιιι)απάτες ή κλοπές και τέλος ιν) 
παραβιάσεις κανόνων. Πιο συγκεκριμένα το παιδί  έχει 
φερθεί σκληρά σωματικά σε ανθρώπους  ή ζώα, έχει φο-
βερίσει απειλήσει ή τρομοκρατήσει ή έχει χρησιμοποιήσει 
κάποιο όπλο(ρόπαλο, τούβλο , σπασμένο μπουκάλι μαχαί-
ρι ,πιστόλι) προκαλώντας σημαντική έκπτωση στην κοι-
νωνική, σχολική ή επαγγελματική λειτουργικότητα. Σε ότι 
αφορά την καταστροφή περιουσίας, έχει εσκεμμένα βάλει 
φωτιά(ή με όποιο άλλο τρόπο) με σκοπό να προξενήσει 
σοβαρή ζημιά ή έχει εσκεμμένα καταστρέψει περιουσία 
άλλων . Όταν αναφερόμαστε σε απάτες ή κλοπές εννο-
ούμε ότι το παιδί έχει διαρρήξει σπίτι, αυτοκίνητο άλλου 
ατόμου, λέει συχνά ψέματα για να αποκτήσει πράγματα ή 
να πετύχει χάρες καθώς και αντικείμενα μη ευτελούς αξί-
ας χωρίς όμως να επιτεθεί σε κάποιο θύμα. Τέλος στις σο-
βαρές παραβιάσεις κανόνων ,το παιδί μένει έξω τη νύχτα 
παρά τις γονικές απαγορεύσεις με αρχή πριν την ηλικία 
των 13 χρόνων, κάνει συχνά σκασιαρχείο από το σχολείο 
ή έχει φύγει τουλάχιστον μια φορά από το πατρικό σπίτι 
και διανυκτέρευσε εκτός σπιτιού. Τουλάχιστον τρία ή πε-
ρισσότερα από τα παραπάνω κριτήρια θα πρέπει να έχουν 
εκδηλωθεί τους τελευταίους δώδεκα μήνες προκειμένου 
να διαγνώσουμε διαταραχή της διαγωγής 

O όρος επιθετικότητα περιλαμβάνει όλες εκείνες 
τις μορφές δραστηριότητας και όλες τις ενέργειες 

που αποσκοπούν στην άσκηση ελέγχου επάνω στο 
περιβάλλον και στο χειρισμό συνομηλίκων
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 Παιδί & Έφηβος

ΕΝΑΝΤΙΩΤΙΚΗ ΠΡΟΚΛΗΤΙΚΗ ΔΙΑΤΑΡΑΧΗ:  συ-
χνά ξεσπάσματα θυμού, καβγάδες με ενηλίκους  και έντο-
νη εκδικητικότητα χαρακτηρίζουν τα άτομα με τη διατα-
ραχή αυτή. Το παιδί με εναντιωτική προκλητική διαταραχή 
αρνείται να συμμορφωθεί με αιτήματα ή κανόνες των ενη-
λίκων ,συχνά κατηγορεί τους άλλους για τα δικά του λάθη, 
ενοχλείται εύκολα από τους άλλους ή ενοχλεί  εσκεμμένα 
ανθρώπους και  κακιώνει προκαλώντας όπως και στην δια-
ταραχή της διαγωγής σημαντική έκπτωση στην κοινωνική 
σχολική ή επαγγελματική λειτουργικότητα. Τουλάχιστον  
τέσσερα ή περισσότερα από τα παραπάνω κριτήρια θα 
πρέπει να διαρκούν για τουλάχιστον έξι μήνες  προκειμέ-
νου να διαγνώσουμε εναντιωτική διαταραχή στο παιδί ή 
έφηβο.

Αιτιολογία
Η αιτιολογία της διαταραχής, αν και βασικά άγνωστη, 
οπωσδήποτε είναι πολυπαραγοντική. Ο κίνδυνος εμφάνι-
σης της διαταραχής αυξάνει σε παιδιά που έχουν γονείς με  
εξάρτηση από αλκοόλ ή έχουν οι ίδιοι ιστορικό διαταρα-
χής της Διαγωγής. Επίσης η σωματική ή σεξουαλική κακο-
ποίηση, η έλλειψη γονικής επίβλεψης, η σκληρή διαπαιδα-
γώγηση, η παρέα  με συνομήλικους παραπτωματίες ,ο χω-
ρισμός ή το διαζύγιο των γονιών, τα κοινωνικό-οικονομικά 
προβλήματα στην οικογένεια η εγκατάλειψη ή  παραμέ-
ληση είναι κάποιοι παράγοντες που σύμφωνα με μελέτες 
,έχουν ενοχοποιηθεί ενισχύοντας την υπόθεση τόσο της 
γενετικής όσο και της περιβαλλοντικής συμμετοχής στην 
προδιάθεση και εμφάνιση των διαταραχών αυτών.

Τρόποι παρέμβασης  
& προτάσεις αντιμετώπισης
Μια επιθετική συμπεριφορά  είναι δυνατό να ποικίλλει σε  
ένταση, συχνότητα και μορφή ανάλογα με το παιδί ή τον 
έφηβο. Σε γενικές γραμμές όμως κάποιες πρακτικές όταν 
ακολουθούνται μπορούν να μειώσουν την συμπτωματο-
λογία της επιθετικής συμπεριφοράς. Αναφέρονται ενδει-
κτικά  μερικές:

	 Οι γονείς καλό είναι να παρατηρούν το παιδί συστημα-
τικά, ώστε να εντοπίζουν την έναρξη των αρνητικών 
συναισθημάτων του και αυτό γιατί, ο χειρισμός των 
συναισθημάτων γίνεται ευκολότερος όταν βρίσκονται 
σε χαμηλή ένταση. Με αυτό τον τρόπο θα μπορούν να 
ηρεμήσουν το παιδί αφού αποδεχτούν τα συναισθή-
ματα που εκείνο νιώθει και έτσι και το παιδί με τη σειρά 
του θα μπορέσει να μάθει να διαχειρίζεται σταδιακά  
τα συναισθήματα και να ηρεμεί μόνο του τον εαυτό 
του.

	 Σημαντικό είναι οι γονείς και εκπαιδευτικοί, να μπο-
ρούν να αναγνωρίσουν το συναίσθημα του παιδιού 
πίσω από την επιθετική συμπεριφορά και να το βοη-
θούν να το κατονομάσει. Θα πρέπει όμως να γίνεται 
σαφές  ότι κάποιες συμπεριφορές δεν μπορούν να 
είναι αποδεκτές. Με άλλα λόγια, θα πρέπει να βοηθή-
σουν το παιδί να κατανοήσει ότι το πρόβλημα δεν είναι 
αυτό που νιώθει (π.χ θυμός που δεν το παίζουν) αλλά ο 
τρόπος που το εκφράζει.

	 Η στέρηση προνομίων δηλαδή η αρνητική ενίσχυση, 
όταν ένα παιδί εκδηλώνει ανάρμοστη συμπεριφορά 
είναι μια ακόμα προσέγγιση. Με  αυτό τον τρόπο το 
παιδί μαθαίνει ποιες συμπεριφορές είναι αποδεκτές και 
ενισχύονται και ποιες συμπεριφορές είναι ανάρμοστες  
και απορρίπτονται. 

	 Η απομάκρυνση από το ερέθισμα (time out) που προ-
καλεί άγχος στο παιδί και ενισχύει την επιθετική συμπε-
ριφορά, είναι δυνατό να επαναφέρει το παιδί σε μία κα-
τάσταση συναισθηματικής ηρεμίας

 	 Η σταθερότητα και η τοποθέτηση σαφών ορίων, αλλά 
και η υπομονή και η επιμονή από μέρους όλων όσοι 
ασχολούνται με την διαπαιδαγώγηση των παιδιών αυ-
τών κρίνεται επιβεβλημένη. Χρειάζεται όμως ιδιαίτερη 
προσοχή  ώστε να μην επικοινωνηθεί απόρριψη προς 
τα άτομα αυτά.



Παιδιού  
& Εφήβου                                       

Επιθετ
ι-  

 κότητ
α 
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	 Θα πρέπει πάντα να φροντίζουμε να χαρακτηρίζουμε  
τη συμπεριφορά του παιδιού ως κακή κι όχι το ίδιο το 
παιδί. Θα πρέπει με άλλα λόγια ,να γίνεται σαφές κάθε 
φορά ότι δεν κατακρίνουμε το παιδί σαν προσωπικό-
τητα αλλά τον τρόπο αντίδρασης του. 

	 Στις περισσότερες περιπτώσεις ,ατομική και οικογενει-
ακή θεραπεία μπορεί να είναι αποτελεσματικές, πα-
ράλληλα με τεχνικές θεραπείας συμπεριφοράς.

Μπορεί να προληφθεί η βίαιη 
συμπεριφορά στα παιδιά  
& τους εφήβους
	 Οι προτάσεις που ακολουθούν είναι δυνατό να 

συμβάλλουν στη μείωση και την αποτελεσματικό-
τερη πρόληψη της βίαιης συμπεριφοράς

	 Οι γονείς θα πρέπει να ενδυναμώνουν το παιδί προ-
σφέροντας του επιλογές  σεβόμενοι τις επιθυμίες του. 
Ματαίωση των βασικών συναισθηματικών αναγκών  
συνήθως πυροδοτεί εκρήξεις θυμού

	  Θα πρέπει να αποφεύγονται οι υπερβολικές επικρίσεις 
ενώ αντίθετα να χρησιμοποιείται ο έπαινος όσο γίνεται 
συχνότερα. Η διαρκής ενίσχυση της καλής συμπεριφο-
ράς αποτελεί σημαντικό όπλο της πρόληψης 

	 Οι εκπαιδευτικοί καλό είναι να δίνουν στο παιδί να κα-
τανοήσει ότι αντιμετωπίζουν σοβαρά τα θέματα που 
το αφορούν και ότι είναι διατεθειμένοι να αφιερώσουν 
χρόνο σε αυτά

	 Θα πρέπει να δίδεται ιδιαίτερη προσοχή ώστε οι γονείς 
και οι εκπαιδευτικοί να αποτελούν ένα υγιές πρότυπο 
ταύτισης για το παιδί με την  συμπεριφορά τους καθώς 
είναι γνωστό ότι συνήθως το παιδί μιμείται και αναπα-
ράγει συμπεριφορές και αντιδράσεις των οικείων του 

	 Ο έλεγχος της παρακολούθησης σκηνών βίας από τα 
παιδιά στην τηλεόραση και κινηματογράφο, κρίνεται 
επιβεβλημένος Οι γονείς θα πρέπει να εξετάσουν συ-
νολικά “το τηλεοπτικό περιβάλλον” του σπιτιού τους 
και το πόσες ώρες τελικά βλέπει το παιδί τους τηλεό-
ραση.

	 Οι απαραίτητες δεξιότητες για την επίλυση διαπροσω-
πικών συγκρούσεων αρχίζουν να μαθαίνονται κατά τη 
διάρκεια των πρώτων παιδικών χρόνων και κατακτώ-
νται κατά την εφηβική ηλικία Για τον λόγο αυτό η εκμά-
θηση τους είναι απαραίτητο να γίνεται μέσω της σω-
στής καθοδήγησης, και της ενίσχυσης της επιτρεπτής 
κάθε φορά πρακτικής, από το περιβάλλον του παιδιού 
: δηλαδή την  οικογένεια  και το σχολείο. 

	 Σημαντική τέλος είναι η πρόληψη της κακοποίησης 
των παιδιών μέσα από προγράμματα ενημέρωσης 
και εκπαίδευσης γονέων, οικογενειακής υποστήριξης 
κ.λ.π.

θα πρέπει να γίνει κατανοητό ότι 
η επιθετικότητα ως συμπεριφορά 
είναι το σύμπτωμα πίσω από το 
οποίο  κρύβονται συνήθως η 
δυσκολία του παιδιού-εφήβου 
να διαχειριστεί μία στρεσογόνο 
κατάσταση καθώς και η ανάγκη  
του για περισσότερη προσοχή και 
αγάπη. Η διαμόρφωση ενός νέου 
πλαισίου αντίληψης και ερμηνείας 
των προβλημάτων συμπεριφοράς 
από τους γονείς και τους 
εκπαιδευτικούς μπορεί να επιφέρει 
ένα θετικό κλίμα στη σχέση  με τα  
παιδιά που έχουν προβληματική 
συμπεριφορά  και να αντιστρέψει  
μια  αρνητικά  φορτισμένη σχέση  
που ως τέτοια είναι δύσκολο 
να οδηγήσει σε μια αλλαγή της 
συμπεριφοράς.

θα πρέπει να γίνει κατανοητό ότι η επιθετικότητα ως 
συμπεριφορά είναι το σύμπτωμα πίσω από το οποίο  κρύβονται 

συνήθως η δυσκολία του παιδιού-εφήβου να διαχειριστεί 
μία στρεσογόνο κατάσταση καθώς και η ανάγκη  του για 

περισσότερη προσοχή και αγάπη 

Σ
υ
ν
ο
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ς
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Φυτικές Ίνες  & Σωματική Υγεία

Διατροφή

Τι είναι οι φυτικές ίνες;
Κοινό σημείο όλων των ορισμών που έχουν προταθεί έως 
σήμερα είναι ότι οι φυτικές ίνες περιλαμβάνουν τα συστα-
τικά των τροφών τα οποία κατά τη διέλευσή τους από το 
γαστρεντερικό σωλήνα διαφεύγουν της πέψης και τελικά 
υπόκεινται σε ζύμωση από μικροοργανισμούς του παχέος 
εντέρου.

Οφέλη κατανάλωσης  
φυτικών ινών.
Τα αποτελέσματα πολλών μελετών δείχνουν ότι ένα δι-
αιτολόγιο πλούσιο σε φυτικές ίνες έχει ευεργετικά απο-
τελέσματα για την υγεία και για την πρόληψη εμφάνισης 
νοσημάτων όπως η στεφανιαία νόσος, ο καρκίνος παχέος 
εντέρου και η υπέρταση.

1) Πρόληψη καρδιαγγειακών 
νοσημάτων
Η υψηλή κατανάλωση φυτικών ινών φαίνεται ότι μειώ-
νει τον κίνδυνο εμφάνισης καρδιαγγειακών νοσημάτων, 
καθότι αποτρέπει το σχηματισμό και την ανάπτυξη αθη-
ρωματικών πλακών στο αρτηριακό ενδοθήλιο. Επιπλέον, 
οι φυτικές ίνες αποτελούν μία ακόμα ασπίδα έναντι του 
μεταβολικού συνδρόμου, το οποίο συνδέεται με την εμ-
φάνιση των καρδιαγγειακών νοσημάτων στους ενήλικες. 
Πρόσφατες μετα-αναλύσεις αναφέρουν επίσης ότι η υψη-
λή κατανάλωση φυτικών ινών ενδεχομένως συμβάλλει 
στην πρόληψη της υπέρτασης.

2) Ρύθμιση επιπέδων γλυκόζης 
αίματος και πρόληψη διαβήτη 
τύπου 2
Στο ανθρώπινο σώμα μετά από κάθε γεύμα παρατηρείται 
μία φυσιολογική αύξηση των επιπέδων γλυκόζης, η οποία 
καλείται μεταγευματική γλυκαιμική αντίδραση. Η κατα-
νάλωση φυτικών ινών στο γεύμα φαίνεται ότι συμβάλλει 
στη μεταγευματική ρύθμιση των επιπέδων γλυκόζης. Η 
ωφέλιμη αυτή δράση τους πιθανώς οφείλεται στο ότι οι 

φυτικές ίνες καθυστερούν την πέψη των υδατανθράκων 
και εν συνεχεία την απορρόφηση της παραγόμενης γλυ-
κόζης. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα η διαδικασία αυτή να 
πραγματοποιείται σταδιακά, αποτρέποντας την υπερβο-
λική συσσώρευση της γλυκόζη στο αίμα, γεγονός που θα 
ήταν ιδιαίτερα επικίνδυνο για τους ασθενείς με διαβήτη 
τύπου 2. Επίσης, αρκετές μελέτες υποστηρίζουν ότι η 
υψηλή κατανάλωση φυτικών ινών εκτός από τη ρύθμιση 
των επιπέδων γλυκόζης μετά το γεύμα, μπορεί να δράσει 
προληπτικά έναντι του διαβήτη τύπου 2, αυξάνοντας την 
ευαισθησία των κυττάρων στην επίδραση της ινσουλίνης, 
μιας ορμόνης που παράγεται στο πάγκρεας και συμβάλλει 
στην απορρόφηση της γλυκόζης από τα κύτταρα.

3) Βελτίωση κινητικότητας 
εντέρου και πρόληψη εμφάνισης 
καρκίνου παχέος εντέρου
Η κατανάλωση φυτικών ινών βελτιώνει την κινητικότητα 
του εντέρου, συμβάλλοντας στην αποτελεσματική αντιμε-
τώπιση προβλημάτων του γαστρεντερικού συστήματος, 
όπως η δυσκοιλιότητα. Ο μηχανισμός δράσης των φυτι-
κών ινών σε αυτήν την περίπτωση οφείλεται στο γεγονός 
ότι οι φυτικές ίνες συγκρατούν νερό και αυξάνουν τον 
όγκο των κοπράνων, ενώ παράλληλα μειώνουν το χρόνο 
διέλευσης των τροφών από το γαστρεντερικό σωλήνα. 

Η διάσπαση των φυτικών ινών από αναερόβιους μικρο-
οργανισμούς του παχέος εντέρου φαίνεται ότι επηρεάζει 
θετικά την ανάπτυξη και τη δράση τους, μειώνοντας την 
πιθανότητα εγκατάστασης παθογόνων μικροοργανισμών 
που θα μπορούσαν δυνητικά να οδηγήσουν στην εμφά-
νιση νεοπλασμάτων. Πρέπει, ωστόσο, να τονιστεί ότι τα 
αποτελέσματα των ερευνών δεν έχουν επιβεβαιώσει πλή-
ρως την προστατευτική δράση των φυτικών ινών έναντι 
του καρκίνου του παχέος εντέρου. Άλλα σημαντικά οφέλη 
που προκύπτουν από τη ζύμωση των φυτικών ινών είναι 
η εξομάλυνση των διαρροϊκών επεισοδίων που προκα-
λούνται λόγω χρήσης αντιβιοτικών ή λόγω μόλυνσης, η 
μείωση των επιπέδων φλεγμονής και η αύξηση της απορ-

ρόφησης νερού και ηλεκτρολυτών από το παχύ έντερο.



Ευεξία & Διατροφή │ 15

Οδυσσέας Ανδρούτσος, M.Med.Sci., Διαιτολόγος- ΔιατροφολόγοςΔΙΜΗΝΙΑΙΟ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΙΔΡΥΜΑΤΟΣ ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΟΛΟΓΙΑΣ ΚΑΙ  ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΕΛΙΓΑΣΤ 

e-mail: oandrou@hua.gr

4) Ρύθμιση βάρους
Η κατανάλωση φυτικών ινών συμβάλλει εμμέσως και στον 
έλεγχο του σωματικού βάρους. Η αιτιολογία είναι διττή και 
στηρίζεται στο γεγονός ότι οι φυτικές ίνες δε διασπώνται 
στο ανθρώπινο σώμα και συνεπώς δεν αποδίδουν θερμί-
δες, ενώ παράλληλα συμβάλλουν και στην επίτευξη του 
αισθήματος κορεσμού του ατόμου, περιορίζοντας τα φαι-
νόμενα υπερφαγίας και υπερβολικής πρόσληψης θερμί-
δων. Επιπρόσθετα, πρόσφατες μελέτες έδειξαν ότι η κατα-
νάλωση φυτικών ινών φαίνεται να δρα ρυθμιστικά σε με-
ταεμμηνοπαυσιακές υπέρβαρες και παχύσαρκες γυναίκες 
ως προς τα επίπεδα ορμονών που ρυθμίζουν την όρεξη.

Δυσμενείς επιδράσεις  
φυτικών ινών.
Η υψηλή κατανάλωση φυτικών ινών ενδέχεται να οδηγή-
σει στην περιορισμένη απορρόφηση σημαντικών θρεπτι-
κών συστατικών, όπως ο σίδηρος, το ασβέστιο, το μαγνή-
σιο και ο ψευδάργυρος, γεγονός το οποίο μπορεί τελικά 
να οδηγήσει στην έλλειψή τους στο ανθρώπινο σώμα. 
Εντούτοις, οι περιπτώσεις αυτές είναι εξαιρετικά σπάνι-
ες και παρατηρούνται ως επί το πλείστον σε άτομα που 
έχουν πολύ χαμηλή πρόσληψη ή μεγάλες απώλειες αυτών 
των θρεπτικών συστατικών.

Διατροφικές πηγές φυτικών ινών.
Οι φυτικές ίνες υπάρχουν κυρίως στα φρούτα, στα λαχανι-
κά, στα όσπρια και γενικά σε όλα τα προϊόντα ολικής άλε-
σης. Στον παρακάτω πίνακα παρατίθενται παραδείγματα 
από κοινές διατροφικές πηγές φυτικών ινών.

Διατροφικές πηγές  
φυτικών ινών

Συνολικά γραμμάρια  
φυτικών ινών 
ανά 100 γραμμάρια 
τροφίμου

Μήλο με φλούδα 2.4
Μήλο χωρίς φλούδα 1.3
Μπανάνα 2.6
Φυσικός χυμός 
πορτοκάλι

0.2

Πορτοκάλι 2.4
Ακτινίδιο 3.0
Τομάτα 0.9
Αγγούρι χωρίς φλούδα 0.7
Μαρούλι 1.3
Λάχανο 2.5

Καρότο 2.8
Ψωμί άσπρο 2.4
Ψωμί ολικής άλεσης 6.8
Δημητριακά (νιφάδες 
καλαμποκιού)

2.5

Δημητριακά ολικής 
άλεσης

17.6

Φακές 7.9
Φασόλια 5.5

Πηγή: Αμερικανικό Υπουργείο Γεωργίας (USDA)

Συνιστώμενη ποσότητα 
ημερήσιας πρόσληψης  
φυτικών ινών.
Οι συστάσεις για την πρόσληψη των φυτικών ινών καθο-
ρίζονται βάσει του φύλου, της ηλικίας και της θερμιδικής 
πρόσληψης του ατόμου. Σύμφωνα με την Αμερικανική 
Ένωση Διαιτολόγων οι ενήλικες γυναίκες συνίσταται να 
καταναλώνουν 25 γραμμάρια και οι ενήλικες άνδρες 38 
γραμμάτια φυτικών ινών ημερησίως. Μετά την ηλικία των 
50 ετών οι συστάσεις μειώνονται στα 21 γραμμάρια ημε-
ρησίως για τις γυναίκες και στα 30 γραμμάρια για τους άν-
δρες. Οι απαιτήσεις όμως σε όλες τις ηλικίες αυξάνονται 
όσο αυξάνονται και οι θερμίδες που καταναλώνονται στο 
ημερήσιο διαιτολόγιο.

Χρήσιμες συμβουλές για την 
αύξηση της πρόσληψης φυτικών 
ινών μέσω της διατροφής.
Η πρόσληψη φυτικών ινών θα μπορούσε να αυξηθεί μέσω 
της αντικατάστασης των χυμών φρούτων και λαχανικών 
με φρέσκα φρούτα και λαχανικά και ιδίως μέσω της κατα-
νάλωσης της φλούδας τους, όταν αυτό είναι εφικτό. Η χρη-
σιμοποίηση ζυμαρικών ολικής άλεσης και η κατανάλωση 
δημητριακών ολικής άλεσης ή βρώμης στο γάλα και στο 
γιαούρτι έναντι των νιφάδων καλαμποκιού θα μπορούσε 
να συμβάλλει στην περαιτέρω αύξηση πρόσληψης των 
φυτικών ινών, ιδίως αν συνοδευόταν με την προσθήκη 
αποξηραμένων φρούτων ή/και ξηρών καρπών. Επιπλέον, 
η κατανάλωση ψωμιού, φρυγανιών ή παξιμαδιών ολικής 
άλεσης σε όλα τα γεύματα θα ήταν πολύ χρήσιμη προς 
αυτήν την κατεύθυνση, όπως και η χρησιμοποίηση οσπρί-
ων στις σαλάτες. Γενικά, προτείνεται η εναλλαγή των τρο-
φίμων με υψηλή περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες, καθότι 
τα διαφορετικά είδη φυτικών ινών έχουν και διαφορετική 
ωφέλιμη δράση για τον ανθρώπινο οργανισμό.
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Άρθρο

Λοίμωξη από  κολοβακτηρίδιο: 
Nέα Επιδημία  

απειλεί την Ευρώπη;
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Στα πλαίσια καλύτερης ασφάλειας των τροφίμων διεξά-
γεται στη χώρα μας μια έρευνα με τίτλο «Εκτίμηση Βιοα-
σφάλειας Τροφίμων Ζωικής προέλευσης που προορίζο-
νται για κατανάλωση από παιδιά στην Ελλάδα». Το ερευ-
νητικό αυτό πρόγραμμα εκπονείται με χρηματοδότηση 
από το ΧΜ ΕΟΧ 2004-2009 με Συντονιστή τον Επικ. Καθη-
γητή Ιωάννη Οικονομόπουλο, Επιστημονική Υπεύθυνη τη 
Λέκτορα Μαρία Γαζούλη και Φορέα Υλοποίησης το Γεω-
πονικό Πανεπιστήμιο Αθηνών, Τμήμα Επιστήμης Ζωικής 
Παραγωγής και Υδατοκαλλιεργειών. 

Στόχος του Έργου είναι η προστασία της υγείας των παι-
διών στην Ελλάδα αναφορικά με την έκθεσή τους σε τρο-
φιμογενείς λοιμώξεις και αλλεργιογόνους παράγοντες. Για 
τον σκοπό αυτό επιχειρείται για πρώτη φορά η εκτίμηση 
της βιοεπικινδυνότητας συνολικά μιας συγκεκριμένης 
κατηγορίας τροφίμων που περιλαμβάνει πολλά είδη και 
σημαντικό αριθμό εμπορικών σκευασμάτων. 

Μέχρι σήμερα έχουν συλλεχθεί  δείγματα από τις ακό-
λουθες κατηγορίες τροφίμων: γιαούρτια, (επιδόρπια για-
ουρτιών), κρέμες, αλλαντικά, τυριά, γάλα φρέσκο, γάλα σε 
σκόνη, έτοιμες παιδικές τροφές, και παγωτά. Η συλλογή 
δειγμάτων που αφορά την πρώτη από τις δύο δειγματο-
ληψίες που έχουν προγραμματιστεί πραγματοποιήθηκε 
από διάφορα σημεία μαζικής λιανικής πώλησης σε μία 
περίοδο 6 μηνών. 

Οι εμπορικές ετικέτες που έχουν συμπεριληφθεί στην 
έρευνα που διεξάγεται και έχουν αξιολογηθεί ως σήμερα 
είναι οι ακόλουθες: 

Γιαούρτι: ΔΕΛΤΑ (Advance, b-cool) – ΦΑΓΕ (Junior) 
– NOYNOY (fun-fun) – ΔΗΜΗΤΡΙΟΥ (αγελαδινό και πρό-

βειο) – ΜΕΒΓΑΛ (φρουτομάνια) -  ΣΤΑΜΟΥ  (πρόβειο) 
– ΛΙΟΥΜΗΣ - ΟΛΥΜΠΟΣ (biyo) – ΚΡΙΚΡΙ (Scooby-doo) -  
FATTORIA SCALDA SOLE (bio teddy) – ΑΓΝΟ - ΜILBONA 
(yofrutta, Fruit king) - DANONE (Danonino). 

Γάλα: ΔΕΛΤΑ (Advance, φρέσκο γάλα, milko) – ΦΑΡΜΑ 
ΚΟΥΚΑΚΗ – ΑΓΝΟ (φρέσκο πλήρες, εκλεκτόν, choco)  - 
ΑΓΡΟΚΤΗΜΑ ΒΡΑΧΙΑΣ - ΜΕΒΓΑΛ (πλήρες, ΑΡΙΑΝΙ, 100% 
ΜΑΚΕΔΟΝΙΚΟ, topino) – ΟΛΥΜΠΟΣ (φρέσκο, choco 
cool, επιλεγμένο πλήρες) – ΡΟΔΟΠΗ – ΝΟΥΝΟΥ (Κid, 
Choice) – ΦΑΓΕ (N’ joy, ΑΒΓ, junior) – DANONE (Activia) 
– CARREFOUR – ΓΑΛΠΟ – ΔΩΔΩΝΗ - ΑΜΕΡΙΚΑΝΙΚΗ ΓΕ-
ΩΡΓΙΚΗ ΣΧΟΛΗ – ΕΒΟΛ.

Τυροκομικά προϊόντα: CARREFOUR (gouda, edam, 
mini carrefour kids, chaddar, emmendal, μοτσαρέλα, κα-
πνιστό τυρί Βερμίου) - NOYNOY (gouda φετες, edam) - 
ΗΠΕΙΡΟΣ (Λογάδι) - ΦΑΓΕ (Τρικαλινό φέτες, jounior μερι-
δούλες, gouda φετες) – LA VACHE QUI RIT (gouda, mini 
babybel light, mini babybel emmendal, mini babybel 
cheddar, La vache qui rit, sandwich) - ΤΥΠΟΠΟΙΗΤΙΚΗ 
(gouda φέτες, τυρί Νάξου) - KERRYGOLD (tirotrela) - FINA 
(μαλακό τυρί σε φέτες) - ΑΒ ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟΣ (gouda Ολ-
λανδίας φέτες, gouda σε φέτες Bio, emmendal σε φέτες 
bio) - OΛΥΜΠΟΣ (χωριάτικο ημίσκληρο τυρί) - ΜΕΒΓΑΛ 
(gouda, Μακεδονικό σε φέτες, edam) - CRETA FARMS 
(Εdam φιλικό, gouda εν Ελλαδι) - LEERDAMMER (original) 
- ΚΟΛΙΟΣ (Παραδοσιακό) - ΜΙΝΕΡΒΑ (χωριό γραβιέρα, 
χωριό αγελάδος, χωριό κατσικίσιο) - ΜΙΛΒΟΝΑ (gouda) –
VITA D’OR (Maasdamer, emmendal, Edamer, Tilsiter, Butter 
kaser) – MILNER (Dirollo)

Μια πρωτοεμφανιζόμενη στην Ευρώπη 
μορφή του κολοβακτηρίδιου (E. coli), 
εξαιρετικά μολυσματική, είναι αυτή που 
έχει προκαλέσει τη φονική επιδημία 
τροφικών δηλητηριάσεων σε διάφορες 
χώρες της Ευρώπης και έχει θορυβήσει 
τις υγειονομικές Αρχές της Ευρωπαϊκής 
Ένωσης  και του Παγκόσμιου 
Οργανισμού Υγείας. Σε αυτή τη νέα του 
μορφή το βακτήριο φέρει γονίδια που το 
κάνουν εξαιρετικά ανθεκτικό σε πολλές 
κατηγορίες αντιβιοτικών, άρα δύσκολα 
αντιμετωπίσιμο. 
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Aλλαντικά: ΥΦΑΝΤΙΣ (παριζάκι, πάριζα φέτες, ζαμπόν 
μπούτι, μπριζόλα χοιρινή καπνιστή, παριζάνο, χοιρινή 
ωμοπλάτη) - ΕΔΕΣΜΑ (παριζάκι, naturele ζαμπόν) - ΝΙΚΑΣ 
(junior παριζάκι, ζαμπόν μπούτι, βιολογική μπριζόλα  κα-
πνιστή, βιολογικό γαλοπούλα, μορταδέλα, mini jounior 
παριζάκι) - ΑΒ ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟΣ (παριζάκι) – ΑΓΡΟΙΚΙΑ  
(παριζάκι, βραστό στήθος γαλοπούλας, μορταδελάκι) 
- KARDIS (παριζάκι, πάριζα φέτες) -  TWINNER (πάριζα) – 
FRESH VALE (ζαμπόν βραστό) – GEBIRGSJAGER (ζαμπόν 
βραστό) - CRETA FARMS (εν Ελλάδι παριζάκι κλασσικό, 
εν Ελλάδι βιολογικό φιλέτο γαλοπούλας, εν Ελλάδι βιολο-
γικό φιλέτο γαλοπούλας, εν Ελλάδι βραστή γαλοπούλα, 
εν Ελλάδι βιολογικό ζαμπόν ψητό, πάριζα φιλικό, ζαμπόν 
μπούτι) - FRIAL (Frial vida) - ΒΙΚΗ (παριζάκι, παριζάκι ωμέ-
γα) – BRELLE (Ολυμπιακός παριζάκι, παριζάκι), ΤΥΠΟΠΟΙ-
ΗΤΙΚΗ (tostimo γαλοπούλα, tostimo χοιρινή ωμοπλάτη), 
CARREFOUR (φιλέτο γαλοπούλας, γαλοπούλα βραστή, πα-
ριζάκι φέτες, κοτόπουλο στήθος φιλέτο, πάριζα)]. 

Τα δείγματα αναλύονται μικροβιολογικά (με καλλιέργεια) 
και μοριακά (με PCR) για την αναζήτηση κυρίως των ακό-
λουθων παθογόνων: Staphylococcus aureus, Salmonella 
spp., Campylobacter spp., Listeria monocytogenes, 
Escherishia coli O157:H7, Brucella spp., Mycobacterium spp., 
Mycobacterium avium subsp. paratuberculosis, Enterobacter 
zakazakii και Propionibacterium spp. 

Τα αποτελέσματα που έχουν καταγραφεί παρουσιάζονται 
ακολούθως ανά κατηγορία τροφίμου και παθογόνου 
μικροοργανισμού. Μέχρι σήμερα δεν έχει ανιχνευθεί σε 
κανένα τρόφιμο, ακόμα και με την πλέον ευαίσθητη 
τεχνική (PCR), η παρουσία του φονικού στελέχους 
του κολοβακτηριδίου Ε. coli O157:H7 Με την 
ολοκλήρωση του Έργου, θα παρουσιάσουμε τα τελικά 
αποτελέσματα

Επιχειρείται για πρώτη φορά η εκτίμηση 
της βιοεπικινδυνότητας συνολικά μιας 

συγκεκριμένης κατηγορίας τροφίμων που 
περιλαμβάνει πολλά είδη και σημαντικό 

αριθμό εμπορικών σκευασμάτων 
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Όσπρια:  
μεγάλα τα οφέλη 
τους για την υγεία

 Περί Διαίτης

Τα όσπρια αποτελούν μια από τις βασικότερες κατηγορίες 
τροφίμων της μεσογειακής διατροφής. Σε όλη την ιστορία της 
ανθρωπότητας ο ρόλος τους ήταν πρωταρχικός στην κάλυψη 
βασικών αναγκών των ανθρώπων σε ενέργεια και πρωτεΐνες. 
Υπάρχουν πάνω από 15000 είδη οσπρίων αλλά μόνο μερικά 
αποτελούν μέρος της διατροφής των ανθρώπων. Με τον όρο 
όσπρια νοούνται κυρίως οι φακές, τα ρεβίθια, τα κουκιά, ο 
αρακάς και τα λούπινα.
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Η βιολογική αξία της πρωτεΐνης των οσπρίων δεν είναι 
αντίστοιχη με αυτή των ζωικών προϊόντων καθότι περιέ-
χουν συστατικά τα οποία μειώνουν τη βιοδιαθεσιμότητα 
των πρωτεϊνών τους. Κατά μέσο όρο η απορρόφηση των 
πρωτεϊνών των οσπρίων εντοπίζεται προσεγγιστικά στο 
50%. Επιπρόσθετα, περιέχουν σύνθετους υδατάνθρακες, 
κυρίως άμυλο και διαλυτές φυτικές ίνες, καθώς και βιτα-
μίνες του συμπλέγματος Β, σίδηρο, φώσφορο, μαγνήσιο 
και ψευδάργυρο. Ενδιαφέρον αποτελεί το γεγονός πως οι 
διάφορες διαδικασίες επεξεργασίας τους όπως το μούλια-
σμα και το μαγείρεμα ελαττώνουν το περιεχόμενό τους σε 
ορισμένα θρεπτικά συστατικά όπως μέταλλα, βιταμίνες, 
ορισμένα αμινοξέα και φυτικά οξέα.

Τα φυτικά οξέα που περιέχουν τα όσπρια εμφανίζουν 
αντικαρκινικές ιδιότητες στις διάφορες μελέτες. Οι αντι-
καρκινικές ιδιότητες τις οποίες εμφανίζουν οι φυτικές ίνες 
αποδίδονται στην περιεκτικότητά τους σε φυτικά οξέα. Η 
αντικαρκινική δράση των τελευταίων συσχετίζεται έντονα 
με την αντιοξειδωτική τους δράση και την παρεμπόδιση 
σχηματισμού των ελεύθερων ριζών.

Αντιοξειδωτική δράση εμφανίζουν επίσης και οι πολυ-
φαινόλες των οσπρίων. Σε αυτές αποδίδονται οι αντιγη-
ραντικές ιδιότητες καθώς και η δράση τους ενάντια στις 
διάφορες εκφυλιστικές ασθένειες όπως τα καρδιαγγειακά, 
ο σακχαρώδης διαβήτης και ο καρκίνος. Οι πολυφαινόλες 
των οσπρίων περιλαμβάνουν τις ισοφλαβόνες, τις τανίνες 
και τις λινάνες. Εξαιτίας αυτών των συστατικών τα όσπρια 
παρουσιάζουν και ελαφριά προστατευτική δράση παρό-
μοια με αυτή των γυναικείων οιστρογόνων.

Τα όσπρια περιέχουν επίσης διάφορους αναστολείς πρω-
τεασών οι οποίοι εμπλέκονται σε διάφορες βιοχημικές δι-
αδικασίες του σώματος και έχουν ποικίλες δράσεις. Εντα-
τικοποιημένη έρευνα επιχειρείται στη σχέση αυτών των 
αναστολέων με τον καρκίνο του παγκρέατος αλλά και διά-
φορων άλλων μορφών καρκίνου. Άλλες πιθανές ευεργε-
τικές δράσεις των αναστολέων πρωτεασών των οσπρίων 
περιλαμβάνουν αντιφλεγμονώδεις δράσεις, δράσεις ένα-
ντι σε αυτοάνοσα νοσήματα ακόμα και έναντι της νόσου 
της παχυσαρκίας.

Οι σαπωνίνες και οι ολιγοσακχαρίτες αποτελούν ακόμα 
μια κατηγορία ενώσεων που απαντώνται στα όσπρια. Οι 
ευεργετικές δράσεις των σαπωνινών περιλαμβάνουν την 
μείωση των επιπέδων της χοληστερίνης και διάφορες 
αντικαρκινικές δράσεις. Η ευεργετική δράση των ολιγο-
σακχαριτών των οσπρίων εμπεριέχει τον πρεβιοτικό τους 
χαρακτήρα ο οποίος συμβάλλει στη διατήρηση της καλής 
λειτουργίας του εντέρου.

Μεγάλη ερευνητική δραστηριότητα έχει εντοπιστεί στις 
φυτικές στερόλες και στανόλες των οσπρίων. Τα τελευταία 
αποτελούν μια από τις καλύτερες φυσικές και οικονομικές 
πηγές φυτοστερολών. Έτσι, αποκωδικοποιείται η ικανότη-
τά τους να μειώνουν τα επίπεδα της ολικής και της «κακής» 
χοληστερίνης. Σε διάφορες άλλες μελέτες η συχνή κατα-
νάλωση οσπρίων μείωσε ακόμα και τα τριγλυκερίδια των 
συμμετεχόντων.

Ο γλυκαιμικός δείκτης και το γλυκαιμικό φορτίο των 
οσπρίων είναι από τα χαμηλότερα σε σχέση με άλλες κα-
τηγορίες τροφίμων όπως τα δημητριακά, τα λαχανικά, τα 
γαλακτοκομικά και τα φρούτα. Ας υπενθυμιστεί σε αυτό το 
σημείο πως το γλυκαιμικό φορτίο της διατροφής αποτελεί 
παράγοντα που επηρεάζει τον μεταβολισμό των υδαταν-
θράκων και των λιπών. Η ιδιότητά τους αυτή τα καθιστά 
μια πολύτιμη τροφή στην προσπάθεια πρόληψης της εμ-
φάνισης του σακχαρώδη διαβήτη.

Ανακεφαλαιώνοντας, το βασικό πλεονέκτημά των 
οσπρίων είναι ο θαυμάσιος συνδυασμός υψηλών επιπέ-
δων φυτικών ινών και χαμηλών επιπέδων λιπαρών. Επι-
πρόσθετα, έχουν υψηλή διατροφική αξία, μεγάλη περίοδο 
συντήρησης και πολύ χαμηλό κόστος. Το μοναδικό ίσως 
αρνητικό στοιχείο που μπορεί να αποδοθεί στα όσπρια 
είναι το φαινόμενο διάτασης του εντέρου που συνήθως 
προκαλούν. Ο ευεργετικός τους ρόλος για την ανθρώπινη 
υγεία εντοπίζεται στην πρόληψη κυρίως των καρδιοπαθει-
ών, του σακχαρώδους διαβήτη και πιθανότατα του καρκί-
νου. Οι πιο πρόσφατες μελέτες όμως αποκαλύπτουν πως 
τα όσπρια είναι πηγή πλήθους ανεκτίμητων ουσιών για την 
ανθρώπινη υγεία όπως τα φυτικά οξέα, τα οξαλικά, οι πο-
λυφαινόλες, οι σαπωνίνες, οι φυτοστερόλες και συγκεκρι-
μένοι αναστολείς ενζύμων που τα καθιστούν βασική και 
αναπόσπαστη επιλογή στο εβδομαδιαίο διαιτολόγιο.

Βασίλης Παπαμίκος, Κλινικός Διαιτολόγος - Διατροφολόγος

e-mail: vpapamikos@gmail.com

Τα φυτικά οξέα που περιέχουν τα όσπρια εμφανίζουν αντικαρκινικές ιδιότητες στις 
διάφορες μελέτες. Οι αντικαρκινικές ιδιότητες τις οποίες εμφανίζουν οι φυτικές ίνες 

αποδίδονται στην περιεκτικότητά τους σε φυτικά οξέα.  
Η αντικαρκινική δράση των τελευταίων συσχετίζεται έντονα με την αντιοξειδωτική 

τους δράση και την παρεμπόδιση σχηματισμού των ελεύθερων ριζών
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Η φαρμακευτική θεραπεία των 
εξάρσεων της ελκώδους κολίτιδας 
δεν είναι πάντοτε αποτελεσματική με 
αποτέλεσμα ένα ποσοστό ασθενών να 
οδηγείται στο χειρουργείο, ενώ επιπλέον 
συνοδεύεται συχνά από ανεπιθύμητες 
ενέργειες. Το adalimumab ανήκει 
στις λεγόμενες βιολογικές θεραπείες 
και αποτελεί μονοκλωνικό αντίσωμα 
έναντι του TNFa. Είναι αποτελεσματικό 
στην επαγωγή και διατήρηση ύφεσης 
σε ασθενείς με νόσο του Crohn, ενώ 
δεν έχει δοκιμαστεί σε ασθενείς με 
ελκώδη κολίτιδα. Σε μια τυχαιοποιημένη 
πολυκεντρική διπλή τυφλή μελέτη που 
δημοσιεύτηκε στο Gut (2011;60:780-
787), 390 ασθενείς με μέτρια/σοβαρή 
έξαρση ελκώδους κολίτιδας  που 
δεν ανταποκρίθηκαν σε θεραπεία με 
κορτικοειδή και/ή ανοσοκατασταλτικά 
τυχαιοποιήθηκαν να λάβουν 
ενδοδερμικά είτε adalimumab 160/80 
(160 mg εβδομάδα 0, 80 mg εβδομάδα 
2 και 40 mg εβδομάδες 4 και 6) είτε 
adalimumab 80/40 (80 mg εβδομάδα 0, 
40 mg εβδομάδες 2 , 4 και 6) είτε εικονικό 
φάρμακο. Το πρωταρχικό καταληκτικό 
σημείο ήταν η κλινική ύφεση (Mayo σκόρ 

2) στις 8 εβδομάδες. Στις 8 εβδομάδες, 
18.5% που έλαβαν adalimumab 160/80 
πέτυχαν κλινική ύφεση (P=0.031 έναντι 
εικονικό φάρμακο), σε σύγκριση με 10% 
στην ομάδα adalimumab 80/40 (P=NS 
έναντι εικονικό φάρμακο) και 9.2% 
στην ομάδα του εικονικού φαρμάκου. 
Σοβαρές ανεπιθύμητα συμβάματα 
παρατηρήθηκαν στο 7.6%, 3.8% και 
4.0% των ασθενών που έλαβαν εικονικό 
φάρμακο, adalimumab 80/40 και 
adalimumab 160/80 αντίστοιχα. Κανείς 
ασθενής δεν εμφάνισε φυματίωση 
ενώ η θνησιμότητα ήταν μηδενική. 
Συμπερασματικά, το adalimumab 160/80 
ήταν ασφαλές και αποτελεσματικότερο 
από το εικονικό φάρμακο για την 
επίτευξη ύφεσης σε ασθενείς με μέτρια/
σοβαρή έξαρση ελκώδους κολίτιδας 
και προηγούμενη μη ανταπόκριση 
σε θεραπεία με κορτικοειδή και/ή 
ανοσοκατασταλτικά.

Το adalimumab 
στην επαγωγή 

ύφεσης σε 
ασθενείς με 

ενεργό ελκώδη 
κολίτιδα

Ο κίνδυνος θρεμβοεμβολικής νόσου 
είναι αυξημένος σε ασθενείς με 
ιδιοπαθείς φλεγμονώδεις νόσους του 
εντέρου (ΙΦΝΕ) και γίνεται μεγαλύτερος 
σε περιόδους εξάρσεων της νόσου 
και νοσοκομειακών εισαγωγών. Σε μια 
πληθυσμιακή μελέτη που έγινε στη Δανία 
και δημοσιεύτηκε στο Gut (2011;60:937-
943), εξετάστηκε ο κίνδυνος εν τω βάθει 
φλεβοθρόμβωσης και πνευμονικής 
εμβολής σε παιδιά και ενήλικες με νόσο 
Crohn ή ελκώδη κολίτιδα και η συσχέτιση 
του με την ηλικία των ασθενών 
ή άλλους παράγοντες κινδύνου. 
Για  την ανάλυση χρησιμοποιήθηκε 
στατιστικό μοντέλο με διαστρωμάτωση 
σύμφωνα με ηλικία, φύλο και είδος 
φλεγμονώδους νόσου ενώ αναλύθηκαν 
μόνο οι απρόκλητες θρομβώσεις 
(όσες δε συσχετίστηκαν με καρκίνο, 
εγκυμοσύνη, χειρουργική επέμβαση, 
κάταγμα ή τραύμα). Περαιτέρω 
διορθώσεις έγιναν για την παρουσία 
συννοσηροτήτων όπως καρδιακής 
ανεπάρκειας, διαβήτη, εμφράγματος 
και αγγειακού εγκεφαλικού. Στη 
μελέτη συμπεριλήφθηκαν 49799 

ασθενείς με ΙΦΝΕ και 477504 μέλη 
του γενικού πληθυσμού. Ο κίνδυνος 
θρομβοεμβολικών επεισοδίων ήταν 
αυξημένος σε ασθενείς με ΙΦΝΕ 
(HR 2.0, 95%CI 1.8-2.1). Μολονότι ο 
κίνδυνος αυξανόταν με την ηλικία, ο 
σχετικός κίνδυνος ήταν μεγαλύτερος 
στους νεότερους ασθενείς. Σε ασθενείς 
ηλικίας <20 ετών, το HR ήταν 6.0 για εν 
τω βάθει φλεβοθρόμβωση (95%CI 2.5-
14.7) και 6.4 για πνευμονική εμβολή 
(95%CI 2.0-20.3). Μετά από διόρθωση 
για συννοσηρότητες  σχετικός κίνδυνος 
παρέμεινε στο εύρος 1.5-1.8 για όλα 
τα συμβάματα. Συμερασματικά, οι 
ασθενείς με ΙΦΝΕ έχουν διπλάσιο 
κίνδυνο θρομβοεμβολικών επεισοδίων 
σε σύγκριση με το γενικό πληθυσμό 
και ο αυξημένος κίνδυνος παραμένει 
μετά από διόρθωση ως πρός άλλους 
παράγοντες κινδύνου. Ο σχετικός 
κίνδυνος είναι ιδιαίτερα υψηλός στις 
νεότερες ηλικίες ενώ η επίπτωση 
αυξάνεται με την ηλικία.

Κίνδυνος 
θρομβοεμβολικής 
νόσου σε ασθενείς 

με ιδιοπαθείς 
φλεγμονώδεις 

νόσους του 
εντέρου: μια 
πληθυσμιακή 

μελέτη

 Μικρά & Νόστιμα
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Τα μη στεροειδή αντιφλεγμονώδη 
(ΜΣΑΦ) συσχετίζονται με την αιμορ-
ραγία του ανωτέρου πεπτικού αλλά 
και με βλάβες στο κατώτερο πεπτι-
κό. Σε μια αμερικαική μελέτη που 
δημοσιεύτηκε στο Gastroenterology 
(2011;140:1427-1433), εξετάστηκε 
η συσχέτιση της ασπρίνης και των 
ΜΣΑΦ με τον κίνδυνο εκκολπωμα-
τίτιδας και αιμορραγίας από εκκολ-
πώματα σε μεγάλο πληθυσμιακό 
δείγμα με προοπτική παρακολού-
θηση. Συμπεριλήφθηκαν 47120 άρ-
ρενες ηλικίας 45-70 στην αρχή της 
παρακολούησης το 1986. Η χρήση 
ασπιρίνης ή άλλων ΜΣΑΦ καθώς και 
η παρουσία εκκολπωματίτιδας ή αι-
μορραγίας εκτιμήθηκε με ερωτημα-
τολόγια ανά δετία. Καταγράφηκαν 
939 περιπτώσεις εκκολπωματίτιδας 
και 256 επεισόδια αιμορραγίας από 
εκκολπώματα σε μια περίοδο παρα-
κολούθησης 22 ετών. Μετά από δι-
όρθωση ως πρός επιβαρυντικούς πα-
ράγοντες, οι άρρενες που ελάμβαναν 
ασπιρίνη (>2 φορές εβδομαδιαίως) 
είχαν στην πολυπαραγοντική ανά-
λυση σχετικό κίνδυνο 1.25 (95%CI 

1.05-1.47) για την εμφάνιση εκκολ-
πωματίτιδας και 1.7 (95%CI 1.21-2.9) 
για την εμφάνιση αιμορραγίας από 
εκκολπώματα. Ασθενείς που ελάμβα-
ναν τακτικά ασπιρίνη σε ενδιάμεσες 
δόσεις (4-6 φορές την εβδομάδα, 325 
mg) είχαν τον υψηλότερο κίνδυνο 
αιμορραγίας (HR 3.13, 95%CI 1.82-
5.38). Τέλος, χρήση ΜΣΑΦ αλλά όχι 
ασπιρίνης συσχετίστηκε επίσης με 
αυξημένο κίνδυνο εκκολπωματίτιδας 
(HR 1.72, 95%CI 1.40-2.11) και αιμορ-
ραγίας από εκκολπώματα (HR 1.74, 
95%CI 1.15-2.64).  Συμπερασματικά, 
η συστηματική χρήση ασπιρίνης και 
ΜΣΑΦ συσχετίζεται με αυξημένο κίν-
δυνο εκκολπωματίτιδας και αιμορρα-
γίας από εκκολπώματα. Σε ασθενείς 
με ιστορικό εκκολπωματίτιδας, η 
χρήση ΜΣΑΦ και ασπιρίνης θα πρέ-
πει να ζυγίζεται προσεκτικά.

Η χρήση ασπιρίνης 
ή άλλων μη 
στεροειδών 

ντιφλεγμονωδών 
αυξάνει τον 

κίνδυνο 
εκκολπωμάτωσης 
και αιμορραγίας 

από εκκολπώματα

Η κατανάλωση υψηλών ποσοτήτων 
καφέ έχει συσχετιστεί με βραδύτε-
ρη εξέλιξη ίνωσης και χαμηλότερο 
κίνδυνο ανάπτυξης ηπατοκυττα-
ρικού καρκίνου. Σε μια μελέτη που 
δημοσιεύτηκε στο Gastroenterology 
(2011;140:1961-1969), ερευνήθηκε 
η συσχέτιση της κατανάλωσης καφέ 
με την ανταπόκριση στην αντιϊκή θε-
ραπεία για τη χρόνια ηπατίτιδα C. Με-
λετήθηκαν οι 885 ασθενείς που συμ-
μετείχαν στη μελέτη HALT-C, στους 
οποίους καταγράφηκε η κατανάλω-
ση καφέ πρίν την έναρξη θεραπείας 
με πεγκυλιωμένη ιντερφερόνη α-2α 
και ριμπαβιρίνη. Στους ασθενείς κα-
ταγράφηκε η ιολογική ανταπόκριση 
στις εβδομάδες 12, 20, 48 και 72 (πα-
ρατεταμένη ιολογική ανταπόκριση). 
Η διάμεση λογαριθμική πτώση του 
ιϊκού φορτίου την εβδομάδα 20 από 
την έναρξη της θεραπείας ήταν 2.0 
(IQR 0.6-3.9) σε όσους δεν κατανά-
λωναν καφέ και 4.0 (2.1-4.7) σε όσους 
κατανάλωναν 3 ή περισσότερα φλι-
τζάνια καφέ την ημέρα (P<0.0001). 

Μετά από διόρθωση ως πρός ηλικία, 
φύλο, φυλή, χρήση αλκοόλ, παρου-
σία κίρρωσης, λόγο AST/ALT, πολυ-
μορφισμό IL28B, ελάττωση δόσης 
πεγκυλιωμένης ινερφερόνης και άλ-
λες παραμέτρους, η κατανάλωση 3 ή 
περισσοτέρων φλιτζανιών καφέ την 
ημέρα σε σύγκριση με τη μη κατα-
νάλωση καφέ συσχετίστηκε με αυξη-
μένη πιθανότητα πρώιμης ιολογικής 
ανταπόκρισης (OR 2.0, 95%CI 1.1-
3.7, P=0.004), μη ανιχνεύσιμου ιϊκού 
φορτίου την εβδομάδα 20 (OR 2.1, 
95%CI 1.1-3.9, P=0.005) και στο τέλος 
της θεραπείας (OR 2.4, 95%CI 1.3-4.6, 
P=0.001) και με παρατεταμένη ιο-
λογική ανταπόκριση (OR 1.8, 95%CI 
0.8-3.9, P=0.034). Συμπερασματικά, 
η κατανάλωση καφέ σε υψηλές πο-
σότητες αποτελεί ανεξάρτητο προ-
γνωστικό παράγοντα ανταπόκρισης 
στην αντιϊκή θεραπεία σε ασθενείς με 
χρόνια ηπατίτιδα C.

Η κατανάλωση 
καφέ 

συσχετίζεται 
με βελτιωμένη 
ανταπόκριση 
στην αντιϊκή 

θεραπεία 
σε ασθενείς 
με χρόνια 

ηπατίτιτιδα C
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Πενία & Ευεξία
Οι σκέψεις που θα αποτυπώσω στο κείμενο αυτό προέρχονται από κάποιον, ο οποίος δεν είναι 

ιατρός αλλά εντάχθηκε αυτοδικαίως στους επίτιμους της ιατρικής οικογένειας. Λίγο η ιατρική 
ιδιότητα της συζύγου μου, λίγο ο διευρυμένος ιατρικός κύκλος φίλων και συγγενών, λίγο το 

δίγραμμα «δρ» που προτάσσεται του ονόματός μου με συγγένεψαν με το χώρο αυτό. Γι΄ αυτό, 
δίχως δισταγμό, αποτολμώ να εισπηδήσω σε ένα κατεξοχήν ιατρικό περιοδικό, όπως το παρόν, 
ως προσκεκλημένος συγγενής, με ενδόμυχο στόχο να επιχειρήσω το «αντάμωμα» δύο παλαιών 

γνώριμων: των ανθρωπιστικών επιστημών και της ιατρικής.  Κρατείστε, προς το παρόν, την 
αναφορά μου στο «αντάμωμα», γιατί αποτελεί τον πυρήνα των σκέψεών μου, που επιθυμώ να 

κοινωνήσω.

Άρθρο

Ευπραγία	
Ζούμε σε μια εποχή πολυφωνίας, που αποκαλείται 
εποχή δημοκρατίας. Ωστόσο, η δημοκρατική φωνή 
μας παραμένει στα όρια μιας ακατάσχετης φλυαρίας, 
ανούσιας, ασύνδετης, υβριστικής και ανήθικης. Γενι-
κώς, λέμε πολλά και καταλαβαίνουμε ελάχιστα. Βιώ-
νουμε, δηλαδή, τη νεοελληνική έκδοση του βιβλικού 
μύθου της Βαβέλ. Αρκεί να παρακολουθήσει κανείς 
μια τηλεοπτική συζήτηση, μια κοινοβουλευτική αγό-
ρευση, μια συνδικαλιστική συνέλευση, μια συζήτηση 
τέλος πάντων μεταξύ φίλων ή συναδέλφων, ακόμη 
και μεταξύ συζύγων ή γονιών και παιδιών. Πλήρης 
αδυναμία επικοινωνίας, που επιβεβαιώνει το ευαγγε-
λικόν «…ακούοντες μη ακούωσι μηδέ συνώσι» («…
ακούν χωρίς να αντιλαμβάνονται», Ματθ. ιγ΄, 13). Και 
τούτο, διότι ομιλούμε αλλά δεν σκεπτόμαστε• έχου-
με φωνή, όπως όλα τα είδη του ζωικού βασιλείου, 
αλλά όχι λόγο (=ομιλία+σκέψη). Θα το θέσω διαφο-
ρετικά.  

Αυτό που διακρίνει κατά τρόπο ουσιαστικό τους 
ανθρώπους από τα ζώα δεν είναι η γνώση αλλά ο 
λόγος, δηλαδή η οργανωμένη σκέψη και η σωστή 
κρίση. Και ο λόγος του ανθρώπου πραγματώνεται 
στην «πόλιν» και όχι κατ΄ ιδίαν. Οι πόλεις-κράτη πα-
λαιότερα, όπως τα έθνη-κράτη σήμερα αποτελούν 
τον τόπο του ανθρώπινου είναι, επειδή αποστολή 
τους είναι η συγκρότηση μιας έλλογης κοινωνικής 
τάξης. Γι΄ αυτό, οι άνθρωποι, ακόμη και όταν δεν 
χρειάζονται αμοιβαία βοήθεια, τείνουν να ζουν μαζί 
με άλλους ανθρώπους. Με άλλα λόγια, οι ευρύτερες 
ομοειδείς ομάδες (κοινότητες, πόλεις, έθνη, κράτη) 
δημιουργούνται και υπάρχουν χάριν του «ευ ζην» 

και όχι για το «ζην», για τον βιοπορισμό, διότι, κατά 
την αριστοτελική διατύπωση, «γινομένη μεν του ζην 
ένεκεν, ούσα δε του ευ ζην». 

Ο Σταγιρίτης φιλόσοφος θέτει ως προϋπόθεση του 
ευ ζην την ύπαρξη της πόλεως, την κοινωνική συνύ-
παρξη ή άλλως το «εμείς», διότι ο άνθρωπος είναι 
«φύσει ζώον πολιτικόν». Και ως πολιτικό ζώο διαφέ-
ρει από τη ζωώδη ύπαρξη στο βαθμό που εκπλη-
ρώνει μια υψηλότερη αποστολή, η οποία συνίσταται 
στην πραγμάτωση της αρετής, ώστε να οδηγηθεί 
στην ευτυχία, που μόνο σε μια ολοκληρωμένη πο-
λιτική κοινότητα μπορεί να επιτευχθεί. Το ευ ζην, η 
ευτυχία δηλαδή, αποδίδεται με τον καλλιεπή αριστο-
τελικό όρο της «ευπραγίας», που σημαίνει ευεξία και 
ταυτόχρονα ορθοπραξία, δύο αγαθά που αποδόθη-
καν θεσπέσια στην παγκοίνως γνωστή ρήση «νους 
υγιής εν σώματι υγιεί». 

Είναι φανερό πως, για να ασκήσει κανείς το ευγενές 
άθλημα της ευπραγίας, δεν αρκούν το σωματικό 
κάλλος και οι μοδάτες διατροφικές συνήθειες, που 
αμφότερα έγιναν μέρος της κουλτούρας της αγοράς 
(βιολογικά προϊόντα, κέντρα ομορφιάς, γυμναστή-
ρια). Απαιτείται κάτι περισσότερο, ώστε κάθε αν-
θρώπινη ύπαρξη να μπορεί να βιώσει το ευ ζην, και 
το μέσο προς την ανώτατη αυτή μορφή ζωής είναι ο 
λόγος. Δεν είναι τυχαίο ότι οι δύο Μεγάλοι Δάσκαλοι 
όλων των εποχών, ο Σωκράτης και ο Ιησούς, ήταν 
Δάσκαλοι του λόγου και δη της εκλαϊκευμένης εκφο-
ράς του -ο πρώτος, χρησιμοποιώντας την απλή συ-
ζήτηση και ο δεύτερος τις παραβολές-, αρνούμενοι 
πεισματικά να γράψουν έστω και μία αράδα.       

ΔΙΜΗΝΙΑΙΟ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΙΔΡΥΜΑΤΟΣ ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΟΛΟΓΙΑΣ ΚΑΙ  ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΕΛΙΓΑΣΤ 
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Εξεζητημένες σκέψεις και αφηρημένες θεωρητικολογίες, 
θα αποφανθούν πολλοί, που στην εποχή μας θεωρούνται 
περιττές, καθότι η ευτυχία εξισώθηκε με την κατανάλωση 
και το “life style”. Συμφωνώ απολύτως με τη διαπίστωση 
ότι θεωρητικολογώ αλλά όχι ασκόπως. Ακολουθείστε τη 
σκέψη μου, για να κατανοηθεί η αιτία των λεγομένων μου. 
Κατ΄ αρχάς, η ετυμολογική καταγωγή της «θεωρίας» οδη-
γεί στις ομόρριζες λέξεις θέαση και θεός. Είναι ένας όρος 
με αρχέγονη ιερή σημασία, καθόσον το αντικείμενο της 
θέασης είναι η «αλήθεια» (“α” στερητικό+λανθάνω=είμαι 
κρυμμένος), δηλαδή αυτό που δεν κρύβεται, που μπορεί 
να αποκαλυφθεί, ώστε να φανερωθεί η πραγματικότητα. 
Κατά την «χριστιανοειδωλολατρική» μας (ο όρος είναι του 
Παπαδιαμάντη) παράδοση, η αλήθεια προσεγγίζεται με 
την αναζήτηση, θεάται και δεν κατέχεται, αφού αλήθεια 
είναι μόνον ο Θεός («εγώ ειμί η Οδός και η Αλήθεια και η 
Ζωή», Ιωάν. 14, 6). Η θεωρία, τουτέστιν η αναζήτηση, είναι 
το μέσο για να προσεγγίσει κανείς την αλήθεια, και αποτε-
λεί την πρώτη, εκ των τριών, προϋπόθεση προς το ευ ζην. 

Η δεύτερη προϋπόθεση, στην οποία έχω ήδη αναφερθεί, 
είναι η καλλιέργεια του λόγου, ο οποίος στην ελληνική 
παράδοση, τόσο στην κλασική όσο και στην ορθόδοξη 
χριστιανική εκφορά της, θεωρείται θεόπεμπτος. Το κατά 
Ιωάννην Ευαγγέλιον αρχίζει με τον ύμνο του «λόγου» («εν 
αρχή ην ο Λόγος…και Θεός ην ο Λόγος»), που τον εξισώνει 
με τον πάνσοφο Νου, δηλαδή τον Θεόν. Με βάση την ελ-
ληνική παράδοση, ο λόγος από θεϊκός έγινε ανθρώπινος, 
καθότι ο άνθρωπος πλάστηκε κατ΄ εικόνα και καθ’  ομοίω-
σή Του (Γέν. 1, 26), και τείνει προς το θείον -το ευ ζην των 
αρχαίων- μέσω του λόγου. Άλλωστε, έχει το μοναδικό προ-
νόμιο του λόγου απ΄ όλα τα δημιουργήματα της Φύσης. 

Εν συντομία, το ευ ζην προσεγγίζεται μέσω αναζήτησης 
της αλήθειας (θεωρία)• η αναζήτηση γίνεται με την κριτική 
σκέψη (λόγος) και η προσέγγιση της αλήθειας επιτυγχάνε-
ται με βιωματικό τρόπο καθολικά, με το «εμείς», που απο-
τελεί την τρίτη προϋπόθεση. Με άλλα λόγια, το ευ ζην είναι 
μια συνεχής άσκηση περιορισμού του αχαλίνωτου «εγώ», 
όσο φωτεινό και άξιο κι αν αυτό είναι, και πρόταξης του 
καθολικού «εμείς», όχι του μερικού «εμείς» που είναι οι ολί-
γοι και εκλεκτοί (σε γνώση, πλούτο, ισχύ). Στην χριστιανι-
κή παράδοση, η μετουσίωση του «εγώ» σε «εμείς» γίνεται 

μέσω της αγάπης και βιώνεται στην εκκλησία των πιστών, 
ενώ στην αρχαιοελληνική η μετάβαση από το «εγώ» στο 
«εμείς» επιτυγχάνεται στην εκκλησία των πολιτών, στην 
«πόλιν», με τη συλλογικότητα και όχι την αντιπροσωπευτι-
κότητα, τον κλήρο και όχι τη ψήφο. Όποιος προέτασσε το 
«εγώ» δεν θεωρούνταν πολίτης αλλά ιδιώτης, που σήμαινε 
τον βάρβαρο ή, κατά τον Ηράκλειτο, τον «κοιμώμενο», τον 
στερούμενο λόγου. Έτσι, η λέξη αυτή πήρε ονειδιστική ση-
μασία, που διατηρεί σε όλες σχεδόν τις ευρωπαϊκές γλώσ-
σες (π.χ. “idiot” στην αγγλική, “idiote” στην ιταλική, “idiota” 
στην ισπανική, που σημαίνει βλάξ, μωρός). 

Συλλογικότητα και πρόοδος
Επιχείρησα, με βάση την ελληνική παράδοση, να αναδεί-
ξω την αλληλοσύνδεση του πνευματικού (θεωρία+λόγος) 
με την πράξη και δη την ορθή πράξη (ευπραγία), που έχει 
στο επίκεντρο τον κοινωνικοποιημένο πολίτη («εμείς») και 
όχι τον εξατομικευμένο ιδιώτη («εγώ»), ώστε ο πολίτης να 
αναχθεί σε ένα ανώτατο επίπεδο ζωής, για να βιώσει την 
ευτυχία (ευ ζην). Ως «θεωρητικός της πράξης» θα ομιλή-
σω απλά και με χειροπιαστά παραδείγματα. Τα έργα των 
Μεγάλων Ελλήνων δημιουργών (π.χ. Χατζηδάκης, Τσαρού-
χης, Καβάφης) παραμένουν επίκαιρα και ακατάλυτα από 
τον χρόνο, διότι υπηρετούσαν κάτι που τους ξεπερνάει: το 
«εμείς» και όχι το «εγώ», την πατρίδα και όχι τη συντεχνία, 
την ανιδιοτέλεια και όχι την πάρτη μας, τη χαρά του συνό-
λου (της κοινωνίας) και όχι τη χρησιμότητα. 

Το «εμείς», αποδίδεται με μοναδικό τρόπο στην ελληνική 
γλώσσα, τη γλώσσα των Ευαγγελίων και των κλασικών του 
ευ ζην. Θα αναφέρω ένα ενδεικτικό παράδειγμα για του 
λόγου το αληθές. Ο χειριστής του γραπτού λόγου, ονο-
μάζεται συγγραφέας (συν+γράφω), διότι με την πένα του 
ενεργοποιεί μια συζήτηση με τον αναγνώστη, που στοχεύ-
ει στην αρετή, μέσω της οποίας άγεται κανείς στα ανώτερα, 
το ευ ζην. Εάν εκφράζεται ερήμην του αναγνώστη ή κόβει 
τη γέφυρα επικοινωνίας μαζί του με την ακατανοησία και 
την έπαρση, νομίζοντας ότι αυτός τα ξέρει όλα, τότε τι σόι 
συγγραφέας είναι; Προσέξτε την εννοιολογική μεστότητα 
της γλώσσας μας. Συγγραφέας στην ελληνική (ευθεία ανα-
φορά στο «εμείς»), γραφέας (“writer”) ή αυθεντία, αυταρχι-

 Το ευ ζην, η ευτυχία δηλαδή, αποδίδεται με τον καλλιεπή 
αριστοτελικό όρο της «ευπραγίας», που σημαίνει ευεξία και 

ταυτόχρονα ορθοπραξία, δύο αγαθά που αποδόθηκαν θεσπέσια 
στην παγκοίνως γνωστή ρήση «νους υγιής εν σώματι υγιεί». 

ΔΙΜΗΝΙΑΙΟ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΙΔΡΥΜΑΤΟΣ ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΟΛΟΓΙΑΣ ΚΑΙ  ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΕΛΙΓΑΣΤ 
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κός και εξουσιαστής (“author” και τα παράγωγά του 
authority, authoritative, authoritarian) στην αγγλική 
(η θεοποίηση του «εγώ» και της άνωθεν επιβολής). 

Το παράδειγμα του συγγραφέα οδηγεί τη σκέψη μου 
σε μια από τις παθογένειες της μεταπολιτευτικής Ελ-
λάδας με ασυναίσθητες μεν αλλά σοβαρές κοινωνι-
κές συνέπειες. Αναφέρομαι στη μόδα του «προοδευ-
τισμού», της δυσνόητης εκφοράς του λόγου –γρα-
πτού ή προφορικού- ή του ακαταλαβίστικου έργου 
τέχνης, που απαξιώνουν το «εμείς» και το καθυπο-
τάσσουν στο «εγώ». Θα το διατυπώσω απλοϊκά. Ο 
δυσνόητος ή και ανερμάτιστος λόγος των πολιτικών, 
των κουλτουριάρηδων και αυτοπροσδιοριζόμενων 
προοδευτικών, που καθιερώθηκε μεταπολιτευτικά,  
αποτελεί αντικοινωνική εκδήλωση, διότι απαξιώνει 
τους πολίτες («εμείς») και αναδεικνύει τη βαθύτατη 
κρίση που διέρχεται η Ελλάδα, η χώρα του «εγώ», 
της πάρτης μας. Το «εμείς», που αποτελεί προϋπό-
θεση για την πρόοδο και την ευτυχία (ευ ζην), είναι 
το ζητούμενο στην εγωτική ελληνική κοινωνία της 
Μεταπολίτευσης, η οποία βιώνει μια κρίση που είναι 
βαθύτατα πολιτική με συνέπεια να έχει επηρεάσει 
κάθε πτυχή κοινωνικής δραστηριότητας: οικονομι-
κή, εκπαιδευτική, πολιτιστική, σχέσεων και αξιών. Θα 
επιμείνω στο σημείο αυτό. 

Η πολιτική είναι άθλημα ανιδιοτέλειας, αυταπάρ-
νησης και αυτοπροσφοράς, δηλαδή άθλημα του 
«εμείς» και όχι του «εγώ» (κόμμα, τζάκια, προνό-
μια). Γι΄ αυτό, η ελληνική πολιτική παράδοση είναι 
παράδοση του κλήρου και όχι της ψήφου, ώστε να 
ενεργοποιείται κάθε πολίτης σε όλες τις διαδικασίες 
διαμόρφωσης συλλογικών αποφάσεων και της εκτέ-
λεσής τους. Η παράδοση αυτή ανακόπηκε με την 
αντιπροσωπευτικότητα (την αιρετή δημοκρατία), 
με συνέπεια οι Νεο-έλληνες να χάσουν την αίσθη-
ση της κοινωνικότητας, της συλλογικής προσφοράς 
και ευθύνης. Έτσι, νομοτελειακά εγκλωβίστηκαν στη 
δική τους Βαβέλ αφενός και αφετέρου στερήθηκαν 
το ύψιστο πολιτικό αγαθό, τη δημοκρατία, η οποία 
ταυτίστηκε με την «οικονομοκρατία» (διαδηλώσεις, 
καταλήψεις, μισθολόγια, υψηλές διοικητικές θέσεις, 
«ποδαροδρομίες» και τα παρόμοια που γίνονται στο 
όνομα της ατομικής και συντεχνιακής ιδιοτέλειας). 
Γι΄ αυτό, η δημοκρατία αυτή μετεξελίχθηκε σε καθε-
στωτική και καθιερώθηκε ως κλεπτοκρατική.

Εν συντομία, η υιοθέτηση της αιρετής δημοκρατίας 
του «εγώ», των ολίγων και εκλεκτών, που γεννά ιδιω-
τεία και επαγγελματίες πολιτικούς, σε συνδυασμό με 
την απαξίωση της δημοψηφισματικής ή/και άμεσης 

δημοκρατίας του «εμείς», έχει εγείρει απροσπέλαστα 
εμπόδια στο δρόμο προς την πρόοδο και την ευτυ-
χία, προς το ευ ζην, με αποτέλεσμα να έχει επέλθει 
γενική στασιμότητα, που αντικατοπτρίζεται στις αλυ-
σιδωτές κρίσεις σε κάθε πτυχή του δημόσιου βίου 
στη χώρα μας (εθνικά θέματα, παιδεία, οικονομία 
κ.ο.κ.).

Μια δεύτερη, παράγωγη της πρώτης, αιτία που εμ-
βαθύνει και επιμηκύνει τις κρίσεις, είναι η «εξειδί-
κευση», που αποτελεί την άλλη πλευρά του «εγώ». Η 
πολιτική περιορίζεται στους κομματικούς και κατέ-
στη υπόθεση τζακιών και ομοειδών ολιγαρχιών, η οι-
κονομία στους αριθμοαλχημιστές οικονομολόγους, 
η Δικαιοσύνη στους τοποτηρητές της εξουσίας και 
στους ξεναγούς του νομικού Λαβύρινθου, η ιατρική 
στους τεχνοκράτες-ιατρούς, η παιδεία στους πτυχι-
ούχους που επέφερε το σχολαστικισμό και καθιέρω-
σε το δυσνόητο και το ανώφελο για τους πολλούς 
παιδευτικό προϊόν. Όλοι κρατούν από ένα «πιόνι» 
στα χέρια τους και αδυνατούν να συνθέσουν το 
πάζλ του ευ ζην. Μερικοί επιχειρούν να αποκτήσουν 
και δεύτερο (πτυχίο), άλλοι και τρίτο με ένα διδακτο-
ρικό ή και τέταρτο (πρόσθετες εξειδικεύσεις), αλλά 
το πάζλ παραμένει άλυτο, γεγονός που εξηγεί την 
πλήρη αδυναμία επίλυσης ή έστω βελτίωσης της κα-
τάστασης από τους προσοντούχους της Οξφόρδης 
και του Χάρβαρντ.

Και για να μην παρεξηγηθώ, ομιλώ για την εξειδίκευ-
ση ως λειτουργία που διαχωρίστηκε από την παι-
δεία, δηλαδή για τη λατρεία της χρήσης, που καθαγι-
άστηκε με την εκπαίδευση. Στην εποχή μας, δίνουμε 
αποκλειστική έμφαση στη χρήση των υπολογιστών, 
στην εκμάθηση ξένων γλωσσών, στο μάθημα της 
«δέσμης», που στοχεύουν στην πρακτική χρησιμό-
τητα, ώστε να επιλυθεί το επαγγελματικό πρόβλημα 
με ένα «χαρτί», παρά στην παιδεία. Στην παιδεία, που 
είναι πρωτίστως μια ηθική λειτουργία, ένα ανθρωπο-
πλαστικό ιδανικό, άσκηση αρετής με την αρχαία και 
με τη χριστιανική σημασία, που οδηγεί στο ευ ζην.

Με βάση όσα προειπώθηκαν, θα αποτολμήσω να 
εξωτερικεύσω τη σκέψη μου ως προς τα βαθύτερα 
αίτια της κρίσης ενός συγκεκριμένου χώρου, του ια-
τρικού επαγγέλματος. Μια κρίση που οφείλεται στο 
ότι η ιατρική σκέψη δεν είναι πλέον συμβατή με την 
ανθρώπινη οντολογία, καθότι η Ιατρική κατέστη ερ-
γαλειακά επιστρατευμένη στις αξιώσεις της τεχνολο-
γίας και στις πρακτικές της αγοράς.

Άρθρο
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Πενία & ευ ζην
Θα αναφερθώ στο επιμέρους –το ιατρικό- μέσω του γε-
νικού, επισημαίνοντας ότι από την κοινωνία των αξιών 
που στόχευε στο ευ ζην, οδηγηθήκαμε στην κοινωνία 
της α-λογίας, της χρηστικότητας και του αντι-κοινωνικού 
ήθους που, κατά την εύστοχη διατύπωση ενός Έλληνα δια-
νοητή, περιγράφηκε ως «κατάσταση μηδέν»: ανομία, απώ-
λεια της ντροπής, ιδιωτεία, έλλειψη ταγών και οράματος, 
εναγώνια προσπάθεια απομίμησης του ξενικού που γεννά 
τον εγχώριο εθνομηδενισμό και αναδεικνύει σε κυρίαρχη 
τάση τον νεο-ραγιαδισμό. Το μηδέν είναι παρόν: γύρω μας 
και μέσα μας.

Στην Ελλάδα των διαδοχικών κρίσεων και της χρόνιας στα-
σιμότητας, το πραγματικό πρόβλημα δεν είναι το οικονο-
μικό, η επίκληση του οποίου αποπροσανατολίζει το λαό 
σε συνεχείς κινητοποιήσεις, αλλά η στέρηση λόγου και θε-
ωρητικής ικανότητας, που θα μας οδηγούσαν στη λεωφό-
ρο του ευ ζην. Άραγε, ποια έλλογη θεωρητική προσέγγιση 
δικαιολογεί το Μνημόνιο, τη φοβική εξωτερική πολιτική, 
τη μετάλλαξη του ελλαδικού κράτους σε Νεοθωμανία, την 
εκπαιδευτική αποδόμηση, τη δικαστική ατολμία και την 
αφωνία των ταγών; Ας το επαναλάβουμε.    

Η Ελλάδα της Μεταπολίτευσης διέρχεται δομική κρίση, 
διότι δεν προάγει το λόγο. Οι Νεο-έλληνες συσκέπτονται 
στους καφενέδες, στα σχολεία και στα πανεπιστήμια, στα 
κέντρα εξουσίας (άπειρες οι μελέτες στα συρτάρια τους), 
αλλά δεν σκέπτονται, μιλούν πολύ και δεν έχουν συντε-
ταγμένη γλώσσα, ρωτούν και απαντούν χωρίς ειρμό και 
συνάφεια, διαβάζουν αλλά εξαίρουν τα προτερήματα της 
ακινησίας (με την ψήφο τους στις εκλογές βουλευτών, κα-
θηγητών, ιεραρχών κ.ά.), μελετούν και σπουδάζουν αλλά 
ελάχιστα καταλαβαίνουν, γι΄ αυτό και μιμούνται χωρίς να 
δημιουργούν, αφού η σκέψη τους δεν έχει κατεύθυνση• 
βαδίζουν συνεχώς σε ένα δρόμο αλλά δεν πορεύονται• 
καταπονούνται αλλά δεν αποδίδουν (κοινώς δεν είναι πα-
ραγωγικοί). Όλα αυτά φτιάχνουν μια ατμόσφαιρα γεμάτη 
(γεμίσαμε εφημερίδες, βιβλία, πολιτιστικά δρώμενα, ανώ-
τατες σχολές, ιατρούς, στρατηγούς, καθηγητές και δικηγό-
ρους, επισκόπους, προέδρους και ιθύνοντες, εξοχικά και 
αυτοκίνητα) αλλά φτωχή σε ένταση, χωρίς εμβέλεια. Η ση-
μερινή Ελλάδα δεν στοχεύει καθόλου στα μάκρη, φοβά-
ται τα ύψη, προτιμά ό,τι μπορεί να αγγίξει, δεν έχει καμία 
προτίμηση για ό,τι είναι μεγαλειώδες, γι΄ αυτό έχει κατα-

στεί η χώρα των ολιγίστων, πλην ελαχίστων, τους οποίους 
και αποβάλλει, τους «θάβει», εκτός και αν προβλέψουν να 
αποδημήσουν.

Δεν παραβλέπω το γεγονός ότι η χώρα μας δεν στερείται 
μεγάλων μορφών, αλλά δεν προσφέρονται για προσανα-
τολισμό. Στη χώρα βασιλεύει μια εκπληκτική και αποπρο-
σανατολιστική πολλαπλότητα. Δεν υφίσταται ένα σύνολο 
(το «εμείς»), που θα  περιέχει και τα διαφοροποιημένα 
μέρη (τα «εγώ»). Έτσι, γεννιέται η πενία του λόγου και η 
στέρηση θεωρητικής αναζήτησης με συνέπεια να ακυ-
ρώνεται η πορεία προς το θαυμαστό κόσμο του ευ ζην, 
που νοηματοδοτεί τη ζωή. Γι΄ αυτό, αναζητούνται διέξο-
δοι στα υποκατάστατα του ευ ζην, όπως είναι οι μοδάτες 
πρακτικές για ανεξάντλητη δύναμη και νεανική εμφάνιση, 
που υπηρετούνται από μια στρατιά «επαγγελματιών του 
εγώ»: τραγουδιστές, ηθοποιοί, τηλεαστέρες, γραφείς ανά-
λαφρων αναγνωσμάτων, μόδιστροι, εναλλακτικοί θερα-
πευτές, ειδικοί της αεροβικής άσκησης και της ολιστικής 
διατροφολογίας και όλων των παρεμφερών ακατανόητων, 
πλαστικοί χειρουργοί, ευαγγελιστές μιας απίστευτης πολυ-
ποικιλίας αποκρυφιστικών δεισιδαιμονιών και τσαρλατανι-
σμού, που έχουν ως τακτικούς πελάτες τους «επώνυμους», 
τους «ρηχούς».

Ας το παραδεχτούμε μήπως και βελτιωθούμε. Βιώνουμε 
την εποχή ενός ανομολόγητου πολέμου με τη θεοποίηση 
της εξειδίκευσης και το θάνατο της παιδείας, που προκαλεί 
στρατιές «αναπήρων». Κατά το παρελθόν, που η ανθρωπι-
στική εκπαίδευση αποτελούσε απαραίτητο συμπλήρωμα 
της επιστημονικής, πολλοί μη εξειδικευμένοι συνέβαλαν 
τα μάλα στην πρόοδο της επιστήμης. Ενδεικτικά, αναφέ-
ρω τους ακόλουθους: τον Μεγάλο των Ελληνικών Γραμ-
μάτων, τον Αλέξανδρο Παπαδιαμάντη, ο οποίος ουδέπο-
τε φοίτησε σε σχολείο και κατανοούσε ευχερέστατα τον 
Όμηρο από την ηλικία των δεκατριών ετών, διαβάζοντας 
εκκλησιαστικά βιβλία• τον Γερμανό Ερρίκο Σλίμαν, χειρώ-
νακτα, ναυτικό, αυτοδίδακτο γλωσσομαθή και ερασιτέχνη 
αρχαιολόγο με τις μεγάλες αρχαιολογικές του ανακαλύ-
ψεις• τον Άγγλο Ιωάννη Κέυνς, φιλόσοφο, καλλιτέχνη και 
μη επαγγελματία οικονομολόγο, που άλλαξε το ρου της 
οικονομικής σκέψης, και τον Γάλλο Ζακ Ρουέφ, φιλόσοφο, 
μαθηματικό, καλλιτέχνη, “scientist” και οικονομολόγο, τον 
αρχιτέκτονα της οικονομικής σκέψης στη σύγχρονη Γαλ-
λία. 

το ευ ζην είναι μια συνεχής άσκηση περιορισμού του αχαλίνωτου «εγώ», 
όσο φωτεινό και άξιο κι αν αυτό είναι, και πρόταξης του καθολικού 

«εμείς», όχι του μερικού «εμείς» που είναι οι ολίγοι και εκλεκτοί
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Η σκέψη των προαναφερόμενων μη εξειδικευμένων 
αλλά πεπαιδευμένων οικονομολόγων ανέταξε την 
παγκόσμια οικονομία από τις στάχτες, ενώ η σκέψη 
των τωρινών πολυπτυχιούχων την καθυποτάσσει σε 
κρίσεις, που γεννούν μιζέρια. Γι΄ αυτό, κορυφαίοι του 
είδους προτείνουν την επιστροφή στα παλιά: ήτοι, οι 
σπουδαστές Οικονομικών να προχωρούν προς το 
πτυχίο μόνον όταν ολοκληρώσουν τον κύκλο σπου-
δών στην πολιτική ιστορία, τη φιλοσοφία, την κοι-
νωνιολογία και την πολιτική, και τότε υπό την προ-
ϋπόθεση της δραστικής μείωσης των μαθηματικών, 
ώστε να μην συγχέουν τους ανθρώπους με τους 
αριθμούς αφενός και, αφετέρου, για να σχηματίσουν 
την αίσθηση των αξιών, του κοινού καλού και της 
ορθής κρίσης. Κλασική όσο και επίκαιρη παραμέ-
νει η αναφορά του Κέυνς: «A country which cannot 
afford art or agriculture, invention or tradition, is a 
country in which one cannot afford to live». 

Πιθανώς, ο Κέυνς είχε κατά νου την αρχαία Αθήνα, η 
οποία έφθασε στον κολοφώνα της πολιτισμικής αρι-
στείας με μια εκπαίδευση που δεν ήταν προωθημέ-
νη, το σχολείο σταματούσε νωρίς και η έμφαση ήταν 
στην παιδεία μέσω της συμμετοχικής δημοκρατίας, 
του θεάτρου, της άμιλλας, των αγώνων. Βεβαίως, 
υπήρχαν και οι εξειδικεύσεις, όπως η ρητορική που 
παρείχαν στους ολίγους οι επαγγελματίες παιδαγω-
γοί, οι Σοφιστές (=σοφότατοι), όλοι τους αλλοδαποί 
ελληνομαθείς. Ήταν οι κουλτουριάρηδες της εποχής 
τους, οι ψευτομορφωμένοι, που έδιναν πολλή σημα-
σία στη γνώση και όχι στη σωστή κρίση. Γι΄ αυτό, πιο 
ουσιαστικός ήταν ο θεσμός των Κυνικών, των αναρ-
χικών φιλοσόφων που δίδασκαν «παιδεία» στους 
πολλούς, στο λαό. Ο αρχαιοελληνικός πολιτισμός 
έγινε πανανθρώπινος και διαχρονικός, διότι στόχευε 
στο «εμείς» και έτεινε πάντα προς το καθολικό. 

Με βάση τα προαναφερθέντα, οδηγούμαι στο εξής 
συμπέρασμα. Όπως για την πρόοδο της οικονομικής 
επιστήμης δεν αρκεί ο εξειδικευμένος οικονομολό-
γος των αριθμών, έτσι και για την ιατρική δεν αρκεί 
το σύγχρονο μηχάνημα και ο εξειδικευμένος χειρι-
στής του ιατρός. Από τη στιγμή που αυτός έγινε τε-
χνοκράτης της υγείας, υποβαθμίστηκε κοινωνικά και 
μισθολογικά, γκρεμίστηκε από την “upper Middle 

Class”, όπου, κατά το παρελθόν, εντασσόταν αυτομά-
τως με την είσοδό του στην Ιατρική Σχολή. 

Απαιτείται επειγόντως μια «απο-μηχανοποίηση» των 
κάθε είδους τεχνοκρατών μέσω της παιδείας, που 
θα εδράζεται στα νάματα των ανθρωπιστικών σπου-
δών, οι οποίες αποτελούν ένα «φακό ηθικής» μέσω 
του οποίου μπορεί κάποιος να δει την κοινωνία και 
να πάρει πολύτιμα διδάγματα για το ευ ζην. Πρέπει 
να μάθουμε να λύνουμε το πάζλ και όχι να προσθέ-
τουμε πιόνια στην κατοχή μας. Και η λύση βρίσκεται 
στην εισαγωγή των ανθρωπιστικών σπουδών, όπως 
καθιερώθηκε στα μεγαλύτερα πανεπιστήμια του κό-
σμου και εντάσσεται στη διδακτέα ύλη σε ένα συνε-
χώς διευρυνόμενο αριθμό σχολείων της αλλοδαπής. 
Εξαίρεση η χώρα μας, η οποία βλέπει τα πτυχία της 
να υποβαθμίζονται λόγω και αυτής της έλλειψης, 
γεγονός που αντικατοπτρίζεται και στα επιστημονι-
κά περιοδικά, τα οποία διευρύνουν κατ΄ ουσίαν το 
πεδίο της παιδευτικής ερημοποίησης με «αφυδατω-
μένες» και κοινότοπες εξειδικευμένες γνώσεις, χωρίς 
πρωτοτυπία και πρακτικό όφελος.

Αντί επιλόγου 
Εμπρός, λοιπόν, για το μεγάλο «αντάμωμα» της 
ιατρικής των τεχνοκρατών με τις ανθρωπιστικές 
σπουδές, ώστε να προαχθεί το ευγενές άθλημα της 
ευπραγίας. Το προτεινόμενο δεν είναι πρωτοφανές, 
απεναντίας αποτελεί διεθνή πρακτική. Αναφέρω, εν-
δεικτικά, αμερικανικό ιατρικό έντυπο που δημοσίευ-
σε προσφάτως έρευνα για την ευεργετική επίδραση 
της αφηγηματικής τεχνικής του Ομήρου στην ομα-
λή λειτουργία του ανθρώπινου σώματος και δη της 
καρδιάς (βλ. εφ. Κόσμος του Επενδυτή, 26/02/2011). 
Αυτή η επιστημονική όαση ας μεταφερθεί και στην 
ημεδαπή, σε έντυπα, όπως το παρόν, με τη θεματική 
πρόταξη ενός άρθρου από το πεδίο των ανθρωπι-
στικών σπουδών. Ειδάλλως, η μονομέρεια της εξει-
δίκευσης και της ευεξίας θα διογκώνει εσαεί τη μάζα 
των «πενήτων», καθιστώντας την Ιατρική παρατηρη-
τή ενός θνησιγενούς τοπίου.

Βιώνουμε την εποχή ενός ανομολόγητου πολέμου με τη 
θεοποίηση της εξειδίκευσης και το θάνατο της παιδείας, που 

προκαλεί στρατιές «αναπήρων». 
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Η αξία  
ενός δέντρου  
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 Περιβάλλον

Η αξία  
ενός δέντρου  

Όμως, όταν αλληλο-συνεννοούνται οι συνάνθρωποι μιας κοινω-
νίας δεν υπάρχει ταύτιση στο τι θεωρεί ο καθένας αυτονόητο. 
Και σίγουρα δεν υπάρχουν αυτονόητα στην οικονομία, είτε αυτή 
είναι ιδιωτική είτε συλλογική και δημόσια. Στον κόσμο αυτόν, τον 
πιο «αντικειμενικό», το πράσινο και τα δικά μας συναισθήματα 
είναι συχνά ένα νόμισμα μηδενικής σχεδόν αξίας, ευσχήμως και 
παγίως πτωχευμένο.
Σχεδόν παντού και πάντα, όταν ζυγίζονται επιλογές και παίρνο-
νται αποφάσεις, είναι τα δέντρα που πληγώνονται. Από τις επιλο-
γές μας για το πώς και που θα χτίσουμε το σπίτι μας, έως του πως 
θα σκιάσουμε το κατάστημά μας ή τι μορφή θα έχει το πάρκινγκ 
του. Κι από τις επιλογές των δημόσιων-συλλογικών υπηρεσιών 
για το πως θα είναι τα πεζοδρόμια, οι πλατείες κι οι παιδικές χα-
ρές των πόλεων μας (π.χ. αν θα επικρατούν –όπως συνήθως κά-
νουν- σκληρά στοιχεία όπως τσιμέντο και πλακόστρωτα), έως τις 
αποφάσεις κατανομής των πόρων σε κάθε κρατικό ή δημοτικό 
προϋπολογισμό. Σχεδόν παντού και πάντα, όταν ζυγίζονται επι-
λογές και παίρνονται αποφάσεις, είναι το πράσινο που υποτιμά-
ται. 

Σίγουρα αυτή η κατάσταση οφείλεται –τουλάχιστον εν μέρει- στο 
γεγονός ότι δεν είχαν μετρηθεί και συγκεκριμενοποιηθεί τα οφέ-
λη από το πράσινο στην πόλη. Είναι άλλωστε μία από τις βασικές 
αρχές της διοίκησης πως «μπορείς να διαχειριστείς μόνο ό,τι με-
τράς». Ακόμα και αυτή η γνωστή και μόνιμη επωδός ότι «το πρά-
σινο παρέχει οξυγόνο» λίγο είχε να προσφέρει στην υπεράσπιση 
των δέντρων, αφού –παρότι είναι αληθής και η συνεισφορά των 
δέντρων αξιόλογη- αφενός η συγκέντρωση του οξυγόνου στη 
ατμόσφαιρα είναι πολύ μεγάλη, αφετέρου η συγκέντρωσή του 
δεν διαφοροποιείται σημαντικά κατά τόπους και, τέλος, σχεδόν 
το 90% του οξυγόνου που χρησιμοποιείται στη γη αντικαθίστα-
ται από τα φύκη στους ωκεανούς.

Όλη αυτή η ασάφεια για τα οφέλη των δέντρων έχει ξεκαθαρίσει 
πάρα πολύ την τελευταία 20ετία – ξεκινώντας από τις ΗΠΑ αλλά 
με παγκόσμιες προεκτάσεις. Κι αν δεν το ξέρουμε είναι επειδή οι 
εξελίξεις από την Εσπερία φτάνουν με καθυστέρηση στη χώρα 
μας.

Για πολλούς από εμάς, η αξία των δέντρων είναι αυτονόητη 
και προφανής, αν και άρρητη : δεν μπορούμε εύκολα να την 
προσδιορίσουμε παρά μόνο περιγραφικά, συναισθηματικά, 
υποκειμενικά. Η αξία τους έχει σχέση με στιγμές που ζήσαμε 

στην παιδική μας ηλικία, όταν σκαρφαλώναμε σε φανταστικούς 
«ελέφαντες» στη διχάλα του κορμού κάποιου τεράστιου πεύκου ή 

όταν παίζαμε κρυφτό σε φανταστικές σπηλιές στα κενά που άφηναν 
οι πυράκανθοι σε κάποια πλατεία. Ή έχει σχέση με κάποια νεανική 

καλοκαιρινή στιγμή ύπνου κάτω απ’ τα αλμυρίκια ή ένα κρυφό φιλί 
στο δασωμένο περίβολο κάποιας εκκλησίας. Για πολλούς από εμάς 
τα δέντρα είναι κατά κάποιον τρόπο η πατρίδα μας. Και η αξία τους 
είναι προφανής: έχουν αυτό που λέγεται «εγγενής αξία», έχουν αξία 

επειδή υπάρχουν.
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Δεν είναι τυχαίο πως τη «σπίθα» για να διερευνηθεί το ζή-
τημα αυτό, την άναψε ένας ισχυρός πολιτικός, ο Richard 
Daley Jr., ο μακροβιότερος Δήμαρχος του Σικάγο (επί 22 
χρόνια, από 24/04/1989 ως 16/05/2011). Ένας άνθρωπος 
– πολιτικός που αγαπούσε τα δέντρα και που δεν είχε χά-
σει την επαφή του με τη γη. Τόσο, που όταν κάποτε είχε 
ερωτηθεί σε μια συνέντευξη «τι είναι σημαντικό;» είχε απα-
ντήσει «Τι είναι πραγματικά σημαντικό; Ένα δέντρο, ένα 
παιδί, λουλούδια».

Το ερώτημα που ήθελε να απαντήσει ο Daley για την πόλη 
του -η οποία ήταν τότε απ’ τις χειρότερες στην ατμοσφαι-
ρική ρύπανση στις ΗΠΑ- ήταν το εξής: «Είναι γεγονός πως 
περισσότερα δέντρα σημαίνουν καθαρότερο αέρα; Κι αν 
ναι, πόσο;» Για να λάβει απάντηση κατάφερε το 1991 να 
δεσμεύσει σημαντικά χρηματικά ποσά για εφαρμοσμένη 
έρευνα και να εμπλέξει τους πιο κατάλληλους δασολόγους 
ερευνητές.

Όταν ολοκληρώθηκε η έρευνα το 1994, τα αποτελέσματά 
της ήταν συγκλονιστικά για την εποχή: αποδείχθηκε πως 
τα υφιστάμενα δέντρα της πόλης αφαιρούσαν κατ’ έτος 
από την ατμόσφαιρα 6.145 τόνους ρυπαντών (μονοξείδιο 
του άνθρακα, διοξείδιο του θείου, διοξείδιο του αζώτου, 
όζον, σωματίδια), παρέχοντας υπηρεσίες αξίας 9,2 εκατομ-
μυρίων δολαρίων. Ταυτόχρονα δέσμευαν 155.000 τν. διο-
ξειδίου του άνθρακα (που είναι αέριο θερμοκηπίου).

Τη μεγαλύτερη εντύπωση μάλλον προκάλεσαν τα ενεργει-
ακά αποτελέσματα της έρευνας, που απέδειξαν ότι μέσω 
της ρύθμισης της θερμοκρασίας της πόλης, τα δέντρα συ-
νεισέφεραν σε μείωση της ενέργειας που καταναλώνεται 
για ψύξη και θέρμανση, οδηγώντας σε μείωση ως και 10% 
του σχετικού κόστους για κάθε κατοικία.

Η μελέτη εκείνη άλλαξε τον τρόπο με τον οποίο πολλοί άν-
θρωποι έβλεπαν τα δέντρα, κατ’ αρχάς γιατί ανέδειξε ότι τα 
οφέλη τους είναι πολύ πιο ποικιλόμορφα απ’ ότι ήταν γνω-
στό έως τότε. Στην 20ετία που πέρασε, η σχετική έρευνα 
έχει αναπτυχθεί σε μεγάλο βάθος, αναδεικνύοντας –αλλά 
και ποσοτικοποιώντας– και επιπλέον οφέλη. Σήμερα, τα 
οφέλη που αποκομίζονται από το αστικό πράσινο και που 
έχουν προσδιορισθεί, μπορούν να καταταχθούν στις ακό-
λουθες κατηγορίες:

1) Εξοικονόμηση ηλεκτρικής ενέργειας. Τα δένδρα 
επηρεάζουν το κλίμα και βοηθούν στην εξοικονόμηση 
ενέργειας, κυρίως μέσω των εξής τρόπων: α) σκιάζουν τα 
κτίρια αλλά και δροσίζουν την ατμόσφαιρα με την διαδι-
κασία της εξατμισοδιαπνοής, οδηγώντας σε μείωση της 
καλοκαιρινής κατανάλωσης και ιδιαίτερα στην αιχμή ζή-
τησης (μείωση χρήσης αιρκοντίσιον τις πιο ζεστές μέρες), 
β) μειώνουν την ταχύτητα του ανέμου το χειμώνα, οδηγώ-
ντας σε μείωση της χειμωνιάτικης κατανάλωσης (για θέρ-
μανση).

2) Μείωση του διοξειδίου του άνθρακα της ατμόσφαι-
ρας, τόσο έμμεσα όσο και άμεσα. Αφενός το συγκρατούν 
στον κορμό και στα φύλλα τους καθώς αναπτύσσονται, 
αφετέρου τα δένδρα που βρίσκονται κοντά σε κτίρια μει-
ώνουν τις ανάγκες του κτιρίου σε θέρμανση και ψύξη και 
επομένως μειώνονται οι εκπομπές αερίων που σχετίζονται 
με την παραγωγή ενέργειας.

3) Βελτίωση της ποιότητας του αέρα, με διάφορους 
τρόπους: α) απορροφούν αέριους ρύπους (μονοξείδιο του 
άνθρακα, διοξείδιο του θείου, διοξείδιο του αζώτου), β) 
συγκρατούν μικρο-σωματίδια (π.χ. σκόνη, γύρη, καπνό), γ) 
ελευθερώνουν οξυγόνο, δ) μειώνουν την θερμοκρασία της 
ατμόσφαιρας και κατά συνέπεια το επίπεδο του παραγό-
μενου όζοντος, ε) μειώνουν την κατανάλωση ενέργειας 
και κατά συνέπεια την εκπομπή αέριων ρύπων όπως αυτοί 
που προαναφέρθηκαν αλλά και VOCs (πτητικές οργανικές 
ενώσεις).

4) Μείωση της απορροής των νερών της βροχής (ομ-
βρίων υδάτων), που στις πόλεις αποτελεί βασικό παράγο-
ντα μόλυνσης του υδροφόρου ορίζοντα, αλλά και που η 
διαχείρισή τους (αποχετεύσεις, κλπ) είναι πολύ ακριβή. Τα 
δένδρα μειώνουν την απορροή των ομβρίων με διάφο-
ρους τρόπους: α) τα φύλλα και τα κλαδιά αναχαιτίζουν την 
βροχή, και επομένως μειώνουν τον όγκο της απορροής 
και καθυστερούν την εκδήλωση της αιχμής της, β) οι ρίζες 
συγκρατούν το νερό στο υπέδαφος μειώνοντας την ροή 
στην επιφάνεια, γ) τα δένδρα μειώνουν την διάβρωση του 
εδάφους.

5) Τεχνικά, μηχανικά και συγκοινωνιακά οφέλη. Τέτοια 
είναι π.χ. τα εξής: α) βελτίωση συνθηκών και διάρκειας ζωής 
πεζοδρομίων και δρόμων, αφού η σκίαση ενός δρόμου 
έστω και κατά το 1/5 της έκτασής του, οδηγεί σε τέτοια 
βελτίωση των μηχανικών συνθηκών ώστε σε βάθος χρό-
νου 30 ετών να προκύπτει εξοικονόμηση πόρων κατά 60% 
για τη συντήρηση του δρόμου, β) έλεγχος θορύβου κατά 
αρκετά decibel με τη χρήση δενδροστοιχιών και φυτοφρα-
κτών, γ) έλεγχος κυκλοφορίας, π.χ. χρήση για κατεύθυνση 
και ασφάλεια πεζών, νησίδες ασφαλείας, μείωση οπτικής 
ενόχλησης από τα φώτα της αντίθετης λωρίδας, κλπ.

6) Αισθητικά, κοινωνικά και άλλα οικονομικά οφέλη. 
Αποτελέσματα σχετικών ερευνών τοπικά έχουν δείξει τα 
εξής που μπορούν να αναφερθούν ως παραδείγματα: α) 
αύξηση της αξίας της γης και της ιδιοκτησίας, καθώς κατά 
τεκμήριο ο αγοραστής είναι πρόθυμος να πληρώσει πε-
ρισσότερα προκειμένου να αγοράσει μια ιδιοκτησία σε 
δενδρόφυτη περιοχή παρά σε μια χωρίς καθόλου ή με 
ελάχιστα δένδρα, ενώ στις ΗΠΑ έχει διαπιστωθεί ότι κάθε 
μεγάλο δέντρο στην αυλή ενός σπιτιού μπορεί να αυξάνει 
την αξία της ιδιοκτησίας κατά 1%, β) βελτίωση της επιχει-
ρηματικότητας, δεδομένου ότι σε δενδρόφυτες εμπορικές 
ζώνες οι καταναλωτές αναφέρουν συχνότερες επισκέψεις, 
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e-mail: solvetio@otenet.gr

 Μέσω της ρύθμισης της θερμοκρασίας της πόλης, τα δέντρα συνεισέφεραν σε 
μείωση της ενέργειας που καταναλώνεται για ψύξη και θέρμανση, οδηγώντας σε 

μείωση ως και 10% του σχετικού κόστους για κάθε κατοικία

συχνότερη κατανάλωση και διαθεσιμότητα να πληρώσουν 
περισσότερο για πάρκινγκ αλλά και για προϊόντα, γ) υγιείς 
κοινότητες, δεδομένου ότι σε δενδρόφυτες γειτονιές ανα-
φέρονται χαμηλότερα επίπεδα ενδο-οικογενειακής βίας, 
μειωμένο στρες, ταχύτερη ανάρρωση, κλπ.

Για τις δημοτικές αρχές –αλλά και για εμάς– η πιο σημαντι-
κή συνεισφορά όλης αυτής της έρευνας ήταν η ακριβής 
ποσοτικοποίηση σε χρήματα του κάθε οφέλους, για πολ-
λές τυπικές (από πλευράς κλίματος) πόλεις των ΗΠΑ και 
για 3-4 τυπικά δέντρα της κάθε πόλης. Οι ποσοτικοποιή-
σεις προκύπτουν με διάφορους τρόπους. Για παράδειγμα, 
υπολογίζοντας τα έξοδα για αντιπλημμυρικά έργα που θα 
έπρεπε να κάνουμε αν δεν υπήρχε το πράσινο, κ.ά. Τα απο-
τελέσματα είναι συγκλονιστικά για το πόσο κερδοφόρα εί-
ναι τα δέντρα για τις πόλεις:
•	 Σε μία πόλη με κλίμα που μοιάζει με αυτό του Πε-

ριστερίου και της Σπάρτης (Modesto, San Joaquin 
Valley, California), υπολόγισαν ότι ένα μεγάλο πλα-
τάνι (> 15 μέτρα ύψος) τη 10η χρονιά της ζωής του, 
προσφέρει καθαρό οικονομικό κέρδος για την πόλη 
(δηλαδή αφού αφαιρέσουμε και το κόστος κανο-
νικής συντήρησης, αποκομιδής κλαδευμάτων και 
επιδιόρθωσης σκληρών υποδομών) περίπου 35 € (53 
$). Το δέντρο αυτό, 40 χρόνια μετά τη φύτευσή του, 
έχει προσφέρει κάθε χρόνο κατά μέσο όρο, καθαρό 
οικονομικό κέρδος στην πόλη περίπου 32 € (48 $). 
Μάλιστα, η σχέση Ωφέλειας/Κόστους για ένα μεγάλο 
πλατάνι στο Modesto υπολογίστηκε πως είναι τερά-
στια, δηλαδή ότι για κάθε 1 € που επενδύει ο Δήμος, 
λαμβάνει οφέλη αξίας 24,3 €.

•	 Σε μία πόλη με πιο υγρό Μεσογειακό κλίμα (Berkeley, 
Northern California Coast), υπολόγισαν ότι ένα μεγάλο 
πεύκο (> 15 μέτρα ύψος),  40 χρόνια μετά τη φύτευσή 
του, έχει προσφέρει κάθε χρόνο κατά μέσο όρο, κα-
θαρό οικονομικό κέρδος για την πόλη (δηλαδή αφού 
αφαιρέσουμε και το κόστος κανονικής συντήρησης, 
αποκομιδής κλαδευμάτων και επιδιόρθωσης σκλη-
ρών υποδομών) περίπου 97 € (146 $).

	 Σιγά – σιγά, οι ερευνητικές αυτές μέθοδοι έχουν αρχί-
σει να χρησιμοποιούνται και στις χώρες της Μεσογεί-
ου. Έτσι:

•	 Στο Δ. Περιστερίου Αττικής υπολογίστηκε ότι π.χ. το 
ετήσιο οικονομικό όφελος από μια Κουκουναριά σε 
δημόσιο χώρο μπορεί να είναι 12,01 € από εξοικονό-
μηση ενέργειας, 12,33 € από βελτίωση της ποιότητας 
του αέρα, κλπ.

•	 Στην πόλη της Λισαβόνας (Πορτογαλία) υπολογίστηκε 
ότι π.χ. το ετήσιο οικονομικό όφελος από μια Μελι-
κουκιά (Celtis australis, δέντρο σε δενδροστοιχίες της 
Θεσσαλονίκης) μπορεί να είναι ως 46 € (69 $) από τη 
μείωση της απορροής των ομβρίων υδάτων, κλπ.

Αν και δεν συνιστάται η χρήση των παραπάνω ποσών ως 
απόλυτες τιμές και σε κάθε περίπτωση, για να υπολογί-
ζονται οι ωφέλειες από το κάθε δένδρο, τα μεγέθη είναι 
τέτοια που έλαβαν αρμόζουσα την προσοχή από δημοτι-
κούς άρχοντες, πολίτες (εφόσον ένα δημόσιο δέντρο προ-
σφέρει οφέλη σε όλους), πολεοδόμους, κλπ.

Οι εταιρείες που παρέχουν ηλεκτρικό ρεύμα είναι όμως 
αυτές που έχουν αξιοποιήσει τα αποτελέσματα αυτά με 
τον καλύτερο τρόπο έως τώρα. Γιατί συνειδητοποίησαν 
ότι η σκίαση των σπιτιών με δέντρα είναι μακροπρόθεσμα 
πιο προσοδοφόρα από την παροχή ρεύματος, ειδικά κατά 
τις ώρες αιχμής του καλοκαιριού. 

Ήδη από το 1989, η εταιρεία SMUD που παρέχει ρεύμα 
στο Sacramento της Καλιφόρνια, ξεκίνησε ένα φιλόδοξο 
πρόγραμμα σε συνεργασία με το μη-κερδοσκοπικό ίδρυ-
μα Sacramento Tree Foundation. Το πρόγραμμα δίνει δω-
ρεάν δέντρα, αξιοποιεί εκπαιδευμένους εθελοντές και πα-
ρέχει επιτόπιες συμβουλές μέσω δασολόγων για τη θέση 
φύτευσης, το είδος που θα φυτευθεί, τον τρόπο συντήρη-
σης, κλπ. Ο σκοπός είναι τα δέντρα να δίνουν συνολικά τα 
μεγαλύτερα καθαρά οικονομικά οφέλη από την πλευρά 
της εξοικονόμησης ενέργειας.

Τέτοιου είδους προγράμματα εφαρμόζονται παράλληλα 
σε συνεργασία με άλλες εταιρείες (π.χ. μεταφορικές) για 
την αντιστάθμιση της περιβαλλοντικής επιβάρυνσης που 
προκαλούν, ιδιαίτερα σε ό,τι αφορά τα αέρια θερμοκηπί-
ου.

Η ιδέα αυτή βρήκε πολλούς μιμητές -άλλες εταιρείες πα-
ροχής ρεύματος- και μάλιστα πολύ πρόσφατα, στις 1 Ιου-
νίου, κατατέθηκε στο Κογκρέσο πρόταση νόμου για την 
επιδότηση των εταιρειών για να υλοποιήσουν τέτοια προ-
γράμματα, στα πλαίσια της αντιμετώπισης των κλιματικών 
αλλαγών.

Αποδεικνύεται δηλαδή πλέον ότι τα δέντρα, το πράσινο 
στην πόλη, είναι μία Πράσινη Υποδομή, υπερπολύτιμη και 
κακώς υποτιμημένη. Μια υποδομή μακριάς πνοής, που 
αποδίδει σε ορίζοντα δεκαετιών, όπως μας λέει και μια 
αμερικανική παροιμία: «η καλύτερη ημέρα να φυτέψεις 
ένα δέντρο ήταν πριν από 20 χρόνια, η δεύτερη καλύτερη 
ημέρα είναι σήμερα».

Είχε, λοιπόν, απόλυτο δίκιο ο Λόρδος Orrery όταν έγραφε 
το 1749 πως «τα δέντρα είναι τα καλύτερα μνημεία που 
μπορεί ο άνθρωπος να υψώσει για να τον θυμούνται: διότι 
τον επαινούν χωρίς να τον κολακεύουν και γιατί είναι ευλο-
γία για τα παιδιά που είναι ακόμα αγέννητα».
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Προσοχή: Η στήλη αυτή δεν αντικαθιστά τη σχέση του ασθενή με 
το γιατρό του. Ο γιατρός σας θα αξιολογήσει τις πληροφορίες που 

του δίνετε, θα αναζητήσει περισσότερες μέσα από τις ερωτήσεις 
που θα σας κάνει και φυσικά μπορεί να σας εξετάσει. Η στήλη 

αυτή προσπαθεί απλώς να δώσει κάποιες χρήσιμες και γενικές 
πληροφορίες στα άτομα που επικοινωνούν μαζί μας σχετικά με 
το πρόβλημα που τους απασχολεί, με την ελπίδα ότι θα φανούν 

χρήσιμες όχι μόνο στον αναγνώστη που μας γράφει , αλλά και σε 
άλλους με παρόμοια προβλήματα.

e-mail : chtriantos@hotmail.com / gcr@otenet.gr 

Αναγνώστρια μας ρωτά  για το πρόβλημα που αντιμετωπίζει ο  ηλικιωμένος πα-
τέρας της (89 ετών). Εδώ και μερικούς μήνες όταν καταπίνει αισθάνεται <<το 
φαγητό  να στέκεται στο στήθος>> . Συνήθως πίνει αρκετό νερό ή αναψυκτικό 
μέχρι να αισθανθεί ότι ο βλωμός προωθήθηκε. Οι εξετάζεις αίματος στις οποίες 
υποβλήθηκε ήταν χωρίς παθολογικά ευρήματα. Μας ρωτά τι μπορεί να συμβαί-
νει και τι πρέπει να κάνει.

Η πρόσφατης έναρξης δυσφαγία σε  έναν ηλικιωμένο ασθενή έχει πολλές πιθανές αι-
τίες. Σοβαρού βαθμού οισοφαγίτιδα από γαστροοισοφαγική παλινδρόμηση, η οποία 
προκάλεσε στένωση στον οισοφάγο και η οποία δεν είχε δώσει έως τώρα συμπτώ-
ματα  αποτελεί μια όχι σπάνια αιτία.  Ευμεγέθη εκκολπώματα οισοφάγου αποτελούν 
μια άλλη πιθανή αιτία. Πιθανή αιτία επίσης αποτελούν και οι κινητικές διαταραχές του 
οισοφάγου (π.χ. αχαλασία οισοφάγου) ενώ δεν μπορεί να αποκλεισθεί η περίπτωση  
ανάπτυξης νεοπλάσματος. Ενδέχεται επίσης το αίτιο να μην βρίσκεται στον οισοφάγο 
αλλά να είναι αποτέλεσμα πίεσης εκ των έξω (όγκοι, διογκωμένοι λεμφαδένες, ανεύ-
ρυσμα κ.α.).  Συνεπώς απαιτείται περαιτέρω έλεγχος ο οποίος θα γίνει από γαστρε-
ντερολόγο. Διενεργείται  οισοφαγογράφημα (ακτινολογικός έλεγχος οισοφάγου) και 
με βάση το αποτέλεσμα κρίνουμε εάν πρέπει να συνεχίσουμε με ενδοσκοπικό έλεγχο 
του οισοφάγου (οισοφαγοσκόπηση). Πολλοί γαστρεντερολόγοι ανάλογα με τα κλινι-
κοεργαστηριακά ευρήματα επιλέγουν να πραγματοποιήσουν αρχικά ενδοσκόπηση. 
Στη συνέχεια, ανάλογα πάντα με τα ευρήματα, ενδέχεται να απαιτηθεί να γίνουν πιο 
ειδικές εξετάσεις (π.χ. αξονική τομογραφία θώρακος, μανομετρία  οισοφάγου, ενδο-
σκοπικό υπερηχογράφημα). Ανάλογα με την αιτία χορηγείται ανάλογη ειδική θερα-
πεία.

Αναγνώστης μας ρωτά για ηλικιωμένη συγγενή του (86 ετών), η οποία πάσχει 
από σιδηροπενική αναιμία. Διαπιστώθηκε σε τυχαίο έλεγχο  χαμηλός αιματο-
κρίτης και χαμηλός σίδηρος ορού. Η ασθενής υποβλήθηκε σε γαστροσκόπηση 
και  κολονοσκόπηση, οι οποίες δεν έδειξαν κάτι παθολογικό.  Στη συνέχει υπο-
βλήθηκε σε έλεγχο του λεπτού εντέρου με ασύρματη κάψουλα, ο οποίος έδειξε 
πολλαπλές αγγειεκτασίες.

Οι αγγειεκτασίες στο πεπτικό σύστημα αποτελούν ένα όχι ιδιαίτερα σπάνιο αίτιο 
λανθάνουσας απώλειας αίματος και σιδηροπενικής αναιμίας στα ηλικιωμένα άτομα. 
Θεραπευτικά μπορεί να γίνει καυτηριασμός των αγγειεκτασιών αυτών  (π.χ. με πήξη 
πλάσματος αργού, Argon Plasma Coagulation , APC) με  επεμβατική ενεροσκόπη-
ση εφόσον ο αριθμός τους είναι σχετικά περιορισμένος  και η θέση τους μπορεί να 
προσδιορισθεί έστω κατ΄ εκτίμηση με την ασύρματη εντεροσκόπηση που έχει προ-
ηγηθεί. Κατά την επεμβατική εντεροσκόπηση εισάγεται ικανού μήκους ενδοσκόπιο 
(εντεροσκόπιο) στο λεπτό έντερο είτε από το στόμα (ελέγχει τα ανώτερα 2/3 του 
λεπτού εντέρου) είτε από το ορθό (ελέγχει το κατώτερο 1/3). Ωστόσο πρόκειται για 
μια εργώδη εξέταση που διαρκεί αρκετές ώρες με τον ασθενή σε καταστολή. Υπε-
ρήλικες ασθενείς συχνά έχουν συνοδά νοσήματα και η απόφαση να υποβληθούν σε 
αυτή την επεμβατική πράξη δεν είναι πάντα εύκολη. Εναλλακτικά αν οι αγγειεκτασίες 
εντοπίζονται σε ένα μικρό σχετικά τμήμα του λεπτού εντέρου θα μπορούσε να γίνει 
χειρουργική εκτομή αυτού.

Σε περίπτωση που υπάρχουν πολλαπλές  αγγειεκτασίες  καθ΄ όλο το μήκος του λε-
πτού εντέρου είναι αδύνατο να γίνει χειρουργική αφαίρεση και εξαιρετικά  δύσκολο 
να γίνει καυτηριασμός όλων αυτών με  εντεροσκόπηση. Στην περίπτωση αυτή χο-
ρηγούνται σκευάσματα σιδήρου από το στόμα ή ενδοφλέβια. Σε περίπτωση μεγά-
λης πτώσης του αιματοκρίτη, αυτή θα μπορούσε να αντιμετωπισθεί με  μετάγγιση 
αίματος. Ο γαστρεντερολόγος σας θα σας βοηθήσει στις αποφάσεις που θα πρέπει 
να λάβετε. 

Επικοινωνούμε

Χρήστος Τριάντος, Γαστρεντερολόγος / Χρήστος Γιαννικούλης, Γαστρεντερολόγος
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Πατριάρχου Ιωακείμ 30, 106 75 Αθήνα
Τηλ. Fax.: 210 72 31 332,

e-mail: info@eligast.gr
URL: www.eligast.gr
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1)	 Ετήσια Υποτροφία, χορηγία του ΕΛ.Ι.ΓΑΣΤ. 
Αφορά Γαστρεντερολόγο ή Ιατρό συναφούς προς τη Γαστρεντερολογία ειδικότητος ή Επιστήμονα Διατροφής, ο 
οποίος επιθυμεί να μετεκπαιδευτεί σε κέντρο του εξωτερικού για χρονικό διάστημα μέχρι 12 μηνών. 

2)	 Ετήσια Υποτροφία, χορηγία της Ε.Ο.Μ.Ι.Φ.Ν.Ε. 
Αφορά Γαστρεντερολόγο ή Ιατρό συναφούς προς τη Γαστρεντερολογία ειδικότητος με ενδιαφέρον στα Ιδιοπαθή 
Φλεγμονώδη Νοσήματα του Εντέρου, ο οποίος επιθυμεί να μετεκπαιδευτεί σε κέντρο του εξωτερικού για χρονικό 
διάστημα μέχρι 12 μηνών. 

3)	 Εξάμηνη Υποτροφία, χορηγία της Merck, Sharp & Dohme Greece 
Αφορά ειδικευόμενο Γαστρεντερολογίας, ο οποίος επιθυμεί να μετεκπαιδευτεί για διάστημα έξι μηνών κατά τη δι-
άρκεια του τελευταίου χρόνου της ειδικότητός του, ως ο νόμος ορίζει, σε κέντρο του εξωτερικού. 

Για όλες τις  υποτροφίες που θα δοθούν το μηνιαίο ποσό επιχορήγησης θα ανέρχεται στα 1200€. Αιτήσεις συμμετοχής 
γίνονται δεκτές μέχρι 04/11/2011.

Πληροφορίες δίδονται από τα γραφεία του Ιδρύματος Γαστρεντερολογίας και Διατροφής, Πατριάρχου Ιωακείμ 30, 106 
75 Αθήνα, Τηλ. 210 72 31 332 και από το δικτυακό τόπο www.eligast.gr.

Προϋποθέσεις Υποψηφιότητας
1.Υποψηφιότητα δύνανται να υποβάλλουν Ειδικευόμενοι Ιατροί στη Γαστρεντερολογία μετά τη συμπλήρωση του τρίτου 
έτους ειδικότητος ή Ειδικευμένοι Ιατροί ανεξάρτητα από το χρόνο λήψεως ειδικότητος. Επίσης ειδικευμένοι Διαιτολόγοι 
ή Επιστήμονες σχετικοί με τη διατροφή.

2.  Ηλικία : Μέχρι 40 ετών.

3.  Ικανοποιητική γνώση της αντίστοιχης ξένης γλώσσας.

Δικαιολογητικά
1.	 Αίτηση του Υποψηφίου.

2. 	 Λεπτομερές Βιογραφικό Σημείωμα, στο οποίο να εμφαίνεται η σταδιοδρομία, η εμπειρία, το επιστημονικό και ερευ-
νητικό έργο του υποψηφίου.

3.	 Επιστολή αποδοχής του υποψηφίου από το Κέντρο του Εξωτερικού που θα γίνει η μετεκπαίδευση, όπου θα αναφέ-
ρεται και το αντικείμενο αυτής.

4.	 Οικονομική κατάσταση του ίδιου ή της οικογενείας του, όπως προκύπτει από την τελευταία φορολογική δήλωση.

5.	 Υπεύθυνη δήλωση ότι ο υποψήφιος δεν λαμβάνει υποτροφία ή επιχορήγηση από άλλο φορέα, ούτε πρόκειται να 
λάβει κατά τη διάρκεια της μετεκπαιδεύσεώς του.

6.	 Συστατική επιστολή από δύο ιατρούς ενεργά μέλη του ΕΛ.Ι.ΓΑΣΤ. προκειμένου για ιατρούς, και δύο επιστημόνων 
σχετικών με τη διατροφή, προκειμένου για διαιτολόγους.

Προϋπόθεση για τη χορήγηση της υποτροφίας είναι η δέσμευση του υποψηφίου για τη συμμετοχή του σε ερευνητικό 
πρόγραμμα του Κέντρου Μετεκπαίδευσης. Σε κάθε δημοσίευση ή ανακοίνωση του ερευνητικού έργου θα αναφέρεται ότι 
ήταν υπότροφος του ΕΛ.Ι.ΓΑΣΤ. ή χορηγού του ΕΛ.Ι.ΓΑΣΤ.

ΠΡΟΚΗΡΥΞΗ ΥΠΟΤΡΟΦΙΩΝ
To Δ.Σ. αποφάσισε να προκηρύξει για το έτος 2011 - 2012 τις κάτωθι υποτροφίες:

Τα Νέα του Ιδρύματος



Τα Νέα του Ιδρύματος
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Αίτηση Εγγραφής Μέλους
Ονοματεπώνυμο:                                                                                                                                  
Διεύθυνση:                                                                                                                                            
Πόλη / Νομός:                                                                                                                                      
Ταχ. Κώδικας:                                                                                                                                        
Επάγγελμα:                                                                                                                                             
Ειδικότητα (μόνο για ιατρούς – διαιτολόγους):                                                                                
e-mail:                                                                                                                                                    
Τηλέφωνο:                                                                                                                                             
Fax.:                                                                                                                                                        

Επιθυμώ να γίνω συνδρομητής (15 € ετήσια συνδρομή) £
	
Τρόποι πληρωμής συνδρομών, εφόσον προηγηθεί η εγγραφή μέλους:
- με ταχυδρομική επιταγή επ’ ονόματι του ΕΛ.Ι.ΓΑΣΤ
- με προσωπική επιταγή επ’ ονόματι του ΕΛ.Ι.ΓΑΣΤ.
- με κατάθεση απευθείας στον τραπεζικό λογαριασμό*:
ΤΡΑΠΕΖΑ ΠΕΙΡΑΙΩΣ      Αρ. Λογαριασμού: 5050 – 019 – 529 – 067
	
*Εάν η κατάθεση γίνει ανώνυμα, παρακαλούμε ενημερώστε τη γραμματεία για τη συνδρομή σας

Χορηγοί και Δωρητές μέχρι 30/06/2011 
Λάβαμε τα κάτωθι ποσά και ευχαριστούμε:
Αγοραστού Πολυξένη, Θεσσαλονίκη	 50 €
Αδαμόπουλος Αδάμ, Πικέρμι	 80 €
Αλεξοπούλου Αλεξάνδρα, Ηλιούπολη	 50 €
Ανδρικόπουλος Ευάγγελος, Θρακομακεδόνες		 50 €
Αρβανίτη Βασιλική, Ν. Φάληρο	 50 €
Γαλανόπουλος Γεώργιος, Δροσιά	 15 €
Γερμανάκου Μαρία, Νίκαια	 15 €
Γιακουμής Μάριος, Ν. Ψυχικό	 50 €
Γκόρλα – Βαϊρακλιώτου Νίκη, Αθήνα	 100 €
Γλεντή Ελένη, Ρόδος	 100 €
Γούλας Σπύρος, Αγ. Δημήτριος	 50 €
Διαμαντοπούλου Αγγελική, Καλαμάτα	 20 €
Διαμαντοπούλου Αμαλία, Καλαμάτα	 20 €
Ιωαννίδου Μαρία, Θεσσαλονίκη	 15 €
Καλαϊτζάκη Άρτεμις, Βλάτος Ιναχωρίου / Χανιά	 20 €
Καραμανώλη Δέσποινα, Βάρκιζα	 50 €
Καραντώνης Αντώνιος, Θεσσαλονίκη	 30 €
Καρατζόγλου Παρθένα, Θεσσαλονίκη		 50 €
Κινδήρογλου Στυλιανός, Βούλα	 20 €
Κουκλάκης Γεώργιος, Αλεξανδρούπολη	 50 €
Κουμούτσος Ιωάννης, Διόνυσος	 50 €
Κρομπά Γεωργία, Καλαμάτα	 20 €
Κυριάκος Νικόλαος, Χολαργός		 50 €
Κωστοπούλου Μαλβίνα, Βόλος	 30 €

Μάθου Νικολέττα, Χαλάνδρι	 50 €
Μακρής Κωνσταντίνος, Γλυφάδα	 50 €
Μπαλτάς Γεώργιος, Αρτέμιδα	 15 €
Μπέγκα Νατάσα, Ιωάννινα	 20 €
Μπίρτσιου Χάρις, Θεσσαλονίκη	 15 €
Μπομπότση Νάγια, Αγ. Παρασκευή	 50 €
Μπουγιούκας Γεώργιος, Ζωγράφου	 50 €
Νάκος Ανδρέας, Θεσσαλονίκη		 50 €
Νταϊλιάνας Απόστολος, Χαλάνδρι	 50 €
Ξυνόπουλος Δημήτριος, Αθήνα	 50 €
Παπαγεωργίου Μαρία, Ρόδος	 20 €
Παπαδάκης Κωνσταντίνος, Ηράκλειο	 50 €
Παπαδημητρίου Ειρήνη, Αθήνα	 15 €
Παπαδοπούλου Σοφία, Θεσσαλονίκη	 15 €
Παπαθεοδωρίδη Ελένη, Καλαμάτα	 20 €
Παπαμιχαήλ Μαρία, Π. Φάληρο	 25 €
Παππά Μαρία, Αθήνα	 15 €
Πασβαντίδης Νικόλαος, Σέρρες	 30 €
Παυλίδου Δόμνα, Γιαννιτσά	 25 €
Πιλπιλίδης Ιωάννης, Θεσσαλονίκη	 50 €
Πολύμερος Δημήτριος, Χαλάνδρι	 50 €
Πώποτας Δημήτριος, Αθήνα	 50 €
Ρουμελιωτάκης Χρήστος, Αθήνα	 30 €
Σακκά Καίτη, Φάρσαλα	 20 €

Σαραντίτης Χαράλαμπος, Πειραιάς	 50 €
Σεβαστιανός Βασίλειος, Αθήνα	 50 €
Σίμου Ελένη, Χίος	 20 €
Σινόπουλος Ιωάννης, Βριλήσσια	 15 €
Σκοτινιώτης Ηλίας, Παιανία	 50 €
Σταϊκούρα Αμαλία, Γλυφάδα	 15 €
Τσανακτσή Σοφία, Ρόδος	 20 €
Τσιότσιου Μαίρη, Αθήνα	 15 €
Τσομπανίδης Ελευθέριος, Χαλάνδρι	 15 €
Τσουράπας Γιώργος, Βόλος	 20 €
Φρόνας Νικόλαος, Ρόδος	 50 €
Χατζηδάκη Ειρήνη, Αθήνα	 15 €
Χιωτέλλης Μιχαήλ, Μυτιλήνη	 20 €
Χριστοδούλου Έλλη, Φάρσαλα	 20 €

 In memoriam
Πολυξένη Λαδάκη, Άλιμος	 50 €
Μνήμη Πέτρου Γ. Καραμανώλη
Οικογένεια Πολυξένης Σίμου, Χαλάνδρι	 60 €
Μνήμη Πέτρου Γ. Καραμανώλη
Χρήστος & Νίνα Παπαναστασίου, Παπάγου	 20 €
Μνήμη Πέτρου Γ. Καραμανώλη
Δημοτική Χορωδία Φαρσάλων	 30 €
Μνήμη Γεωργίου Δεληγιώργη & Δημοσθένη Παπακώστα






