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ɳʽˋʰʴ˖ʴʽˁˈ ʅʹ˃ʶʾ˖˃ʰ ʰˉˈ ˍˇ˄ ɮ˄ˍʽˉˊˈʶʵˊˇ ˍˇˎ ɳɹɲΣ ɼ˖˄ˋˍʰ˄ˍʾ˄ˇ ʀʷ˄ˇ

ɼʰ˂ʊ̍ʻʽ˄ˈˉ˖ˊˇʊʾ˂ʶˌˁʰʊ̔ʾ˂ˇʽΗ

ɶˉʶˊʾˇʵˇˌˉˇˎɻʽʰ˄ˏˇˎ˃ʶΣʰˉˇˍʶ˂ʶʾˋˎ˔˄ʱʶˎˁʰʽˊʾʰʴʽʰʁ̄ ʰ˄ʰˉˊˇʴˊʰ˃˃ʰˍʽˋ˃ˈ
ˋʶ̍ ˂ʰ̱ʰʁ ˉʾˉʶʵʰˍʹˌˁh ʻʹ˃ʶˊʽ˄ˈˍʹˍʱˌ˃ʰˌ. ʅˍˈ˔ˇʽΣʶˉʽʵʽ˗˅ʶʽˌˁʰʽ̄́ ˇˋʵˇˁʾʶˌ
ˍʾʻʶ˄ˍʰʽ˅ʰ˄ζɦʶˉʾ̱ɦˉʹˍˇˌηΣˉˊˇˁʶʽ˃ʷ˄ˇˎ˄ʰɻ ʽʰ˄ˏˋˇˎ˃ʶ˃ʽʰ̄̔ ˇɻ́ ˃ʽˇˎˊʴʽˁʺ
ˋʶʸˈ˄.

ʇˉˈhˎˍˈ̱̌ˉˊʾˋ˃ʰΣʾˋ˖ˌ˄hʶʾ˄ʰʽʹˁʰˍʱ˂˂ʹ˂ʹˋˍʽʴ˃ʺʶ˄ˈζ̩ʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁˇˏη
ʶˉʰ˄ʰˉˊˇʴˊʰ˃˃ʰˍʽˋ˃ˇˏ, ˃ʽˁˊ˗˄ʵʹ˂ʰʵʺʰ˂˂ʱ̌ˎ ˋʽʰˋˍʽˁ˗˄ˍˊˇˉˇˉˇʽʺˋʶ˖˄ˍˇˎ
ˁʰʻʹ˃ʶˊʽ˄ˇˏˉ˂ʱ˄ˇˎʵʽʰˍˊˇ˒ʺˌΣ˃ʶ̀ ˍˈ˔ˇˍʹ˄ˁʰ˂ˏˍʶˊʹˎʴʶʾʰΣˍʹ̀ ˖ˋˍʺ
ʵʽʰ˔ʶʾˊʽˋʹʲʱˊˇˎˌˁʰʽ̱˃́ ʷʴʽˋˍʹʶˎʶ˅ʾʰ.

ʅˍˇ̄ʰˊˈ˄newsletter ˍˇɳˎ˂˂ʹ˄ʽˁˇˏɹ˄ˋˍʽˍˇˏˍˇˎɲʽʰˍˊˇ˒ʺˌΣ˃ˉˇˊʶʾˍʶ˄ʰ
ʵʽʰʲʱˋʶˍʶʰˉˈʁˉʽˋˍʺ˃ˇ˄ʶˌˍˇɳˎɹɲΣˉ˗ˌ̒ ʰˁ ʱ˄ʶˍʶʷ˄ʰ˄ʷζ̌ʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁˈη
˅ʶˁʾ˄ʹ˃ʰˍʹ̀ ʶʸˈ˄ˉˇˎ˅ʶˁʽ˄ʱόˁʰʽ̝̍ ʽ̫˄ ʰ˃ʺ˄ʰ̄́ ʽ˄̱̔ ˌˁh ˂ˇˁʰʽˊʽ˄ʷˌˋʰˌ
ʵʽʰˁˇˉʷˌΧ), ʶ˄˗̄ʰˊʱ˂˂ʹ˂ʰʻʰh ˄ʰˁʰ˂ˏ˕ʶˍʶˁʰʽɦ˂ ˂ʰʁ˄ ʵʽʰ˒ʷˊˇ˄ˍʰʱˊʻˊʰ
ˉʱ˄˖̀ˁʁ ʰʾˊʽʰʻʷ˃ʰˍʰʵʽʰˍˊˇ˒ʺˌˁʰʽˎɹ ʶʾʰˌ.

ʆʷ˂ˇˌΣʵʾ˄ˇˎ˃ʶˊʰ˄ˍʶʲˇˏ˃ʶ̝ ʽ˂ʽʱʵʶˌ˃ʽˁˊˇˏˌ˃ʰˌ˒ʾ ˂ˇˎˌˋˍʽˌˋ˔ˇ˂ʽˁʷˌʰʾʻˇˎˋʶˌΣ
ˉˇˎ̒ʰʁ ˉʽˋˁʶ˒ʻˇˏ˃ʶ˖ ɳ̩˂˂ʹ˄ʽˁˈɹ˄ˋˍʽˍˇˏˍˇɲʽʰˍˊˇ˒ʺˌˍˇˎˌ˃̋˄ʶˌʁˁˍ˗ʲˊʽˇς
ɿˇʷ˃ʲˊʽˇς ɲʶˁʷ˃ʲˊʽˇˋˍˇ̄ ˂ʰʾˋʽˇˍˇˎ̄ ˊ˖ˍˇˉˇˊʽʰˁˇˏˉˊˇʴˊʱ˃˃ʰˍˇˌ
ζʅˁʷ˒ˍˇ˃ʰʽˁʰʆ̔ˊ˗˖ηΣˍˇ̌ˉˇʾˇ˒ʷˍˇˌʻʰ̫ ˔ʶʽʵʽˉ˂ʱˋʽʰʷˁˍʰˋʹʶ˒ʰˊ˃ˇʴʺˌˋˍʰ
ˋ˔ˇ˂ʶʾʰʰˉˈ̍ΣˍʽˉʷˊˋʽΣˉˊˇˋʵˇˁ˗˄ˍʰˌ˄ʰ̀ ˎ˄ʶ˔ʾˋʶʽ˄ʰɻ ˇ˃ʶʾˍʰ̒ʶ˃ʷ˂ʽʰʴʽʰ˃̔ ʰ
ˋˏʴ˔ˊˇ˄ʹˁʰʽh̄ ˇʵˇˍʽˁʺʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁʺʶˁˉʰʾʵʶˎˋʹˋˍʹ˄̫ ʰɹʁ ˄ʽʱ!!

ɼ˂ʽ˄ʽˁˇʾ ɲʽʰʽˍˇ˂ˈʴˇʽ-ɲʽʰˍˊˇ˒ˇ˂ˈʴˇʽ ɳˉʽˋˍʹ˃ˇ˄ʽˁˇʾ ʅˎ˄ʶˊʴʱˍʶˌ ˍˇˎ ɳɹɲΥ 
ɶ˂ʽʱʵˇˎʆʸʷ˄ʹΣ ɼʰ˂˂ʺʅˍʷ˒ʹΣ ɼˈˁˁʰ˂ʹ ɮ˄ʰˋˍʰˋʾʰΣ ɼˇˎ˄ʱˊʹʂ˂ʴʰΣ 
ɾʶ˂ʾˋˍʰˌɽʱ˃ˉˊˇˌΣ ʅˍʰ˃ʰˍʱˁʹɮˋˍʶˊʾʰ,ʅˍˎ˂ʽʰ˄ˇˏ ʃʰˎ˂ʾ˄ʰΦ
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ʆˇ˒ ʻʽ˄ˈˉ˖ˊˇʶʾ˄ʰʽʴʽʰ̄̌ ˂˂ˇˏˌ˃ʽʰ̄ʁ ˊʾˇʵˇˌ
ʰ˄ʰˋˏ˄ˍʰ˅ʹˌˁʰʽ̄́ ˇʴˊʰ˃˃ʰˍʽˋ˃ˇˏ. ʁʽ̝ ʰ˂ʰˊʷˌ
ˋˍʽʴ˃ʷˌˍˇˎˁʰ˂ˇˁʰʽˊʽˇˏʰˉˇˍʶ˂ˇˏ˄ˉʰˊʶ˂ʻˈ˄
ˁʰʽ̱˗ˊʰ̄ʽʰˁʰʽ˄ˇˏˊʽˇʽˋˍˈ˔ˇʽˁʰʽ̄˂ʱ˄ʰ
ˍʾʻʶ˄ˍʰʽʴʽʰ̱˄́ ʷʰ̀ʁ ʸˈ˄.

ɴ˄ʰˌh̄ ˈ̱ ˇˎˌ̀ˎ ˄ʺʻʶʽˌˉˊˇʲ˂ʹ˃ʰˍʽˋ˃ˇˏˌ
˂ˇʽˉˈ˄ʰˎˍʺ̱́ ˄̄ʶˊʾˇʵˇΣʶʾ˄ʰʽˇʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁˈˌ
ˉˊˇʴˊʰ˃˃ʰˍʽˋ˃ˈˌˉˇˎ̄ˊʷˉʶʽ˄ʰh ˁˇ˂ˇˎʻʺˋʶʽ
ˁʱˉˇʽˇˌΣʶʾˍʶʴʽʰ˄̝h ʱˋʶʽˁʱˉˇʽʰˁʽ˂ʱΣʶʾˍʶʰˉ˂ʱ
ʴʽʰ˄ ʰ ʶ˄ˍʰ˔ʻʶʾˋʶ ʷ˄ʰˉˊˈʴˊʰ˃˃ʰ
ʽˋˇˊˊˇˉʹ˃ʷ˄ʹˌʵʽʰˍˊˇ˒ʺˌΣʰ˒ʺ˄ˇ˄ˍʰˌˉʾˋ˖̱̔ ˌ
ʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁʷˌʰˍʰˋʻʰ˂ʾʶˌˍˇˎˁh ˂ˇˁʰʽˊʽˇˏ.

ʂˋˇʽ˂̌ ʽˉˈ˄ˉˊˇʲ˂ʹ˃ʰˍʾʸˇ˄ˍʰʽ˃ʶ̱ ʰˁ ʽ˂ʱ̄̌ˎ
ʷʲʰ˂ʰ˄ˋˍʽˌʵʽʰˁˇˉʷˌˍˇˎˌˁh ʽʁ̱ ˇʽ˃ʱʸˇ˄ˍʰʽʴʽʰ
ˁʱˉˇʽˇˋˎʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄ˇˉˊˈʴˊʰ˃˃ʰʵʽʰʾˍʹˌΣʰˌ
ʰ˄ʰ˂ˇʴʽˋˍˇˏ˄ˉˊ˗ˍʰʰˉΩ̍˂ ʰ̱̌ ˄̡h ˋʽˁˈˁʰ˄ˈ˄ʰ
ʰʵˎ˄ʰˍʾˋ˃ʰˍˇˌˉˇˎ̄ˊˇˋˍʱʸʶʽˉ˖ˌ́ˊʺˋζ́ˍˇ
ʴˇˊʴˈ˄ˁʰʽ̝ʱˊʽ˄ʷ˔ʶʽηʵʶ˄̔ˋ˔ˏʶʽʴʽʰ̱ʹ˄
ʰˉ˗˂ʶʽʰʲʱˊˇˎˌ.
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ɲʽʰˍˊˇ˒ʽˁˈˌ ʊʻʽ˄ˇˉ˖ˊʽ˄ˈˌ ɳˉʰ˄ʰˉˊˇʴˊʰ˃˃ʰˍʽˋ˃ˈˌ
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ɲʾʰʽˍʶˌ˃ˇ˄ˇ˃ʶˊʶʾˌˉˇˎ˃ʰˌ̄h ˊʷ˔ˇˎ˄˃ʽʰ˃̍ ˄ˇ
ˇ˃ʱʵʰ̱ˊˇ˒˗ό˄˃ˈ˄ˇ˒́ ˇˏˍʰ̋˃ˈ˄ˇ
ʴʰ˂ʰˁˍˇˁˇ˃ʽˁʱύʺ ʰˎˋˍʹˊʱˎˉˇʻʶˊ˃ʽʵʽˁʱ
ˉˊˇʴˊʱ˃˃ʰˍʰˍ˖ 1˄000 ʺ ˁʰʽ˂ ʽʴˈˍʶˊ˖˄
ʻʶˊ˃ʾʵ˖˄ˉˇˎ̀ˎ˔˄ʱˋˎˋˍʺ˄ʶʽʹ˃ʾʰ˒ʾ ˂ʹ̱̀ ʹ˄
ʱ˂˂ʹΣˉˊʷˉʶʽ˄ʰh ˉˇ˒ʶˏʴˇ˄ˍʰʽ˃ʽʰˁh ʽ̝̍ ʽ˃̍ ˄ˇ
ʶʾ˄ʰʽʰ˄ʶˉʰˊˁʺˋʶ̒ˊʶˉˍʽˁʱˋˎˋˍʰˍʽˁʱΣʰ˂˂ʱˁh ʽ
ˍˇʰˉˇˍʷ˂ʶˋ˃ʰˉˇˎ̫ ˔ˇˎ˄ʁʾ ˄ʰʽʶ˄ˍʶ˂˗ˌ
ˉʰˊˇʵʽˁˈΣʰ˒ˇˏ́ ˈˉˇʽʰh̄ ˗˂ʶʽʰʲʱˊˇˎˌ
ʰ˄ˍʽˁʰˍˇˉˍˊʾʸʶʽˁˎˊʾ˖ˌʴ˂ˎˁˇʴˈ˄ˇΣˎʴˊʱΣ˃ˎʿˁˈ
ʽˋˍˈˁʰʽ̝̍ ʽ̔ɻ ʽʰʾˍʶˊʰˉˇˋʱ˂̔ ˉ˗ʵˇˎˌʽˋˍˇˏ.

ɾˉˇˊʶʾʹɹ ˊʺʴˇˊʹʰˉ˗˂ʶʽʰ˄ʰh ˉˇˍʶ˂ʶʾ˖ˌ̫ ˄ʰ
ʲʰʻ˃ˈ˕ˎ˔ˇ˂ˇʴʽˁˈζ˄ˍˇˉʱˊʽˋ˃ʰηΣʰ˂˂ʱh̄ ˈ̱ʹ
ˋˍʽʴ˃ʺˉˇˎ˃ʶ˃ ʰʻʹ˃ʰˍʽˁʺʰˁˊʾʲʶʽʰˍʰˁ ʽ˂ʱʻʰ
ʶˉʽˋˍˊʷ˕ˇˎ˄ʵˊʽ˃ˏˍʶˊʰΣʰˌ ˋˁʶ˒ˍˇˏ˃ʶ
˕ˎ˔ˊʰʽ˃ˈˍʶˊʰˁʰʽh ˌ˃ʹ˄ʁ ˄ʵʾʵˇˎ˃ʶˋʶ
ʵʽʰʽˍʹˍʽˁʷˌʰˁˊˈˍʹˍʶˌΧ

ɶ ˋ˖ˋˍʺ˂̌ ʽˉˈ˄ʰ˄ˍʽ˃ʶˍ˗ˉʽˋʹΣʷʴˁʶʽˍʰʽˋˍˇ
ζʶ˒ʽˁˍˈηˉ˂ʱ˄ˇʵʽʰˍˊˇ˒ʺˌΣˉˇˎ̝ʰˊʰˁˍʹˊʾʸʶˍʰʽ
ʰˉˈʁ ˉʱˊˁʶʽʰˋʶʻˊʶˉˍʽˁʱˋˎˋˍʰˍʽˁʱˁʰʽ
ˁʰˍʰˊˍʾʸʶˍʰʽˋˏ˃˒˖˄ʰˉʱ˄ˍʰ˃ʶ̱ ʽˌ̔ɻ ʽʰʾˍʶˊʶˌ
ʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁʷˌʰ˄ʱʴˁʶˌˁʰʽh̄ ʰʽˍʺˋʶʽˌˍˇˎẖ ˈ˃ˇˎΣ
ˋˍˇ˔ʶˏˇ˄ˍʰˌʲʷʲʰʽʰˋʶ˃ ʽʰ˂̌ ʴʽˁʺˁʰʽ̱̀ ʰʵʽʰˁʺ
ʰˉ˗˂ʶʽʰʲʱˊˇˎˌ.

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.unesco-pireas.gr/PHOTO_ADMIN/clip.JPG&imgrefurl=http://www.unesco-pireas.gr/show.asp%3Fkate%3Dekdiloseis%26id%3D181&usg=__sBBmZ5lmAOhUYzsvaZolpgPAGDs=&h=336&w=350&sz=51&hl=el&start=23&sig2=cDrbE1KiEpik_GXo0bQLzA&tbnid=t3lx_fB6G5UsaM:&tbnh=115&tbnw=120&prev=/images%3Fq%3D%25CE%25A0%25CE%25A1%25CE%259F%25CE%2593%25CE%25A1%25CE%2591%25CE%259C%25CE%259C%25CE%2591%25CE%25A4%25CE%2599%25CE%25A3%25CE%259C%25CE%259F%25CE%25A3%26gbv%3D2%26ndsp%3D18%26hl%3Del%26sa%3DN%26start%3D18&ei=jIW7Ss-3LYqV_QbSt825DQ
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ʆʰ̱ ʶ˂ʶˎˍʰʾʰ˔ˊˈ˄ʽʰˉ˂ʰˋʱˊʶˍʰʽ˖ˌ̔ ʵʰ˄ʽˁˈˍʶˊˇˌˍˊˈˉˇˌ
ʰˉ˗˂ʶʽʰˌʲʱˊˇˎˌΣˍˇ˃ˇ˄ˍʷ˂ˇˍʹˌh˂ ˂ʰʴʺˌˍʹˌɻ̔ ʰˍˊˇ˒ʽˁʺˌ
ˋˎ˃ˉʶˊʽ˒ˇˊʱˌ. ʅˎʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄ʰˍˇ˃ ˇ˄ˍʷ˂ˇʰˎˍˈΣˉˇˎ̱ʰ
ˍʶ˂ʶˎˍʰʾʰ20 ˔ˊˈ˄ʽʰʷ˔ʶʽ˃ʰʴ˄ʹˍʾˋʶʽˍˇʁ ˄ʵʽʰ˒ʷˊˇ˄ˍˇˎ
ʶˉʽˋˍʹ˃ˇ˄ʽˁˇˏˁˈˋ˃ˇˎˉˇˎhˋ˔ˇ˂ʶʾˍʰʽ˃ʶ̱ ʹ˄h˄ ˍʽ˃ʶˍ˗ˉʽˋʹ
ˍʹˌ̄ʰ˔ˎˋʰˊˁʾʰˌΣˈˍʰ˄ʁ˒ ʰˊ˃ˈʸʶˍʰʽˍʰˎˍˈ˔ˊˇ˄ʰ˃ʶ̫ ˄ʰ
ʶ˅ʰˍˇ˃ʽˁʶˎ˃ʷ˄ˇΣ˃ʹ̀ ˍʶˊʹˍʽˁˈˎˉˇʻʶˊ˃ʽʵʽˁˈʵʽʰʽˍˇ˂ˈʴʽˇˁʰʽ
˃ʶh ˏ˅ʹˋʹˍʹˌ˒ˎˋʽˁʺˌʵˊʰˋˍʹˊʽˈˍʹˍʰˌΣʶ˃˒ʰ˄ʾʸʶʽˍʹ˄
ˁʰ˂ˏˍʶˊʹʷ˖ˌ̀ʺ˃ʶˊʰʰˉˇˍʶ˂ʶˋ˃ʰˍʽˁˈˍʹˍʰˋˍʹ˄h̄ ˗˂ʶʽʰ
ˁʰʽɻ̔ ʰˍʺˊʹˋʹˍˇˎ̟̀ ˃ʰˍʽˁˇˏʲʱˊˇˎˌʴʽʰ˃ʁ ʴʱ˂ˇ˔ˊˇ˄ʽˁˈ
ʵʽʱˋˍʹ˃ʰ. ʆˇ˃ ˇ˄ˍʷ˂ˇʰˎˍˈ̡h ˋʾʸʶˍʰʽˋˍʹ˄̄hˊʰʵˇ˔ʺˈˍʽ̌
ˉʰ˔ˏˋʰˊˁˇˌόˁʰʽ̀ˎ˔˄ʱˈ˔ʽ˃̍ ˄ˇΧ) ʷ˔ʶʽˁɦˉˇʽʶˌˁʰˁʷˌ
ʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁʷˌˋˎ˄ʺʻʶʽʶˌ. ʅˍʹˊʽʸˈ˃ʶ˄ˇˌˋˍʹɹ˄˗ˋʹ, ˇʾʵʽˇˌ
ʱ˄ʻˊ˖ˉˇˌʷ˔ʶʽˍʹ˄̔ˁ ʰ˄ˈˍʹˍʰ˄ʰh ˉˇ˃ʰˁˊˎ˄ʻʶʾˋˍʰʵʽʰˁʱ
ʰˉˈhˎˍʷˌˍʽˌɻ̔ ʰˍˊˇ˒ʽˁʷˌˋˎ˄ʺʻʶʽʶˌ.

ʅˍʹ̀ʹ˃ʶˊʽ˄ʺʶˉˇ˔ʺ̄̌ˎ̱ ˇɦ ʴ˔ˇˌˁʰʽ́ʷ˄ˍʰˋʹˍʹˌ
ˁʰʻʹ˃ʶˊʽ˄ˈˍʹˍʰˌˁʰʻʽˋˍˇˏ˄ˍʽˌɻ̔ ʰˍˊˇ˒ʽˁʷˌʰˉˇ˂ʰˏˋʶʽˌ
άʶˉʽʲʶʲ˂ʹ˃ʷ˄ʶˌέΣʹ˃ ˈ˄ʹ̄́ ʰʴ˃ʰˍʽˁʺʵˏ˄ʰ˃ʹʴʽʰ̱̌ ˄̫˂ ʶʴ˔ˇ
ʲʱˊˇˎˌʶʾ˄ʰʽʹʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁʺˉʰʽʵʶʾʰ. ʃˊˇˌ̱́ ˄ˁh ˍʶˏʻˎ˄ˋʹ
ʰˎˍʺʁʾ ˄ʰʽˋʹ˃ʰ˄ˍʽˁʺʹ̀ ˎ˄ʶˊʴʰˋʾʰʶʽʵʽˁ˗˄όʵʽʰʽˍˇ˂ˈʴ˖˄ς
ʴʽʰˍˊ˗˄- ˁʰʻʹʴʹˍ˗˄˒ˎˋʽˁʺˌʰʴ˖ʴʺˌς̞ ˎ˔ˇ˂ˈʴ˖˄ύΣ˗ˋˍʶ
˄ʰ˃ˉʶʽ̫˄ ʰ˒ ˊʷ˄ˇ̱̀ ʽˌʁ̄ ʽʵʹ˃ʽˁʷˌʵʽʰˋˍʱˋʶʽˌˍˇˎ
˒ʰʽ˄ˇ˃ʷ˄ˇˎˍʹˌ̄h ˔ˎˋʰˊˁʾʰˌ.

ɶʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁʺˉʰʽʵʶʾʰΣˉˇˎɻˎˋˍˎ˔˗ˌˋˍʹ̝˗ˊʰ˃h ˌɻʶ˄
ˉˊˇ˖ʻʶʾˍʰʽˁʰʽ̔ʵʽʰʾˍʶˊʰ˃ʷˋʰhˉˈ̱ ˇˎˌh́ ˃ˈʵʽˇˎˌ
ˁˊʰˍʽˁˇˏˌ˒ˇˊʶʾˌΣʻʰ̄ ˊʷˉʶʽ˄ʰ̀ ˍʹˊʾʸʶˍʰʽˋʶ̀ ʹ˃ʶʾʰ
ʰ˄ʰ˒ˇˊʱˌΣˈˉ˖ˌɹ̔ ʰ̄h ˊʱʵʶʽʴ˃ʰˍʽ̀ʹ˃ʰʾ˄ʶʽˎʴʽʶʽ˄ʺˁʰʽ
ʽˋˇˊˊˇˉʹ˃ʷ˄ʹʵʽʰˍˊˇ˒ʺ.ɶ ˉˎˊʰ˃ʾʵʰˍʹˌ˃ ʶˋˇʴʶʽʰˁʺˌ
ʵʽʰˍˊˇ˒ʺˌΣˉʶˊʽʴˊʱ˒ʶʽˋʺ˃ʶˊʰʷ˄ʰˎˉˈʵʶʽʴ˃ʰʵʽʰˍˊˇ˒ʺˌ
ˉˇˎ˒ʹ˃ʾʸʶˍʰʽʴʽʰ̱́ ˄˄̌ ˋˍʽ˃ʽʱˍˇˎˁh ʽ̱hˇ˒ʷ˂ʹˍˇˎ̱̀ ʹ˄
ˎʴʶʾʰ.

ʆʶˏ˔ˇˌ 4ʁςʅʶˉˍʷ˃ʲˊʽˇˌ нлл9
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ʅˏ˃˒˖˄ʰ˂ˇʽˉˈ˄˃ʶh ˎˍˈ̱˃̌ ˇ˄ˍʷ˂ˇˉˊʷˉʶʽ˄ʰˁ ʰˍʰ˄ʰ˂˗˄ˇˎ˃ʶ
ˁʰʻʹ˃ʶˊʽ˄ʱ˒ˊˇˏˍʰˁʰʽ˂h ˔ʰ˄ʽˁʱʶˉˇ˔ʺˌ,ʶ˂ʰʽˈ˂ʰʵˇΣʵʹ˃ʹˍˊʽʰˁʱ
ˁʰʽ̄ˊˇʿˈ˄ˍʰʰˎˍ˗ό˄.̄ .̝ ʸˎ˃ʰˊʽˁʱΣ˕˖˃ʾύΣˈˉ˖ˌʁ̄ ʾˋʹˌˁʰʽ
ʴʰ˂ʰˁˍˇˁˇ˃ʽˁʱΣʶ˄˗ ˕ʱˊʽˁʰʽˉˇˎ˂ʶˊʽˁʱˉˊʷˉʶʽ˄ʰ
ˁʰˍʰ˄ʰ˂˗˄ˇ˄ˍʰʽˋʶ̀ˎ˔˄ˈˍʹˍʰ3-4˒ˇˊ˗˄ˍʹ˄ʁ̡ ʵˇ˃ʱʵʰ. ɾʶˊʽˁʷˌ
˒ˇˊʷˌˍˇ˄˃̋ ˄ʰ˃̄ ˇˊˇˏ˃ʶ˄ʰˁ ʰˍʰ˄ʰ˂˗˄ˇˎ˃ʶˁˈˁˁʽ˄ˇˁˊʷʰˌΣʶ˄˗
ˉʶʽˊʰˋ˃ˇʾˈˉ˖ˌ̱hʴ˂ˎˁʾˋ˃ʰˍʰΣʵʶ˄̄ˊʷˉʶʽ˄ʰʁ ˅ˇˋˍˊʰˁʽˋˍˇˏ˄
ʰˉˈ̱ʹ˄ɻ̔ ʰˍˊˇ˒ʺόʵʽˈˍʽˍˈˍʶʻʰh ˉˇˍʶ˂ʷˋˇˎ˄ʰˁˈ˃ʰˉʽˇ̫˄ ˍˇ˄ʹ
ʶˉʽʻˎ˃ʾʰΧ)ʰ˂˂ʱ˄ʁh ˄ˍʰ˔ʻˇˏ˄˃ʶ˃ʷˍˊˇʽˁʰ˄ˈ˄ʰ˃ ʹ˄ʁ̄ ʽʲʰˊˏ˄ʶʽ
ˇˎˋʽʰˋˍʽˁʱˍˇ̒ʶˊ˃ʽʵʽˁˈ˃ʰˌ̔̀ ˇʸˏʴʽˇό.̄ .̝ 2˒ˇˊʷˌˍʹ˄ʁ̡ ʵˇ˃ʱʵʰ
ˋˍˇ̄˂ ʰʾˋʽˇ˃ʽʰˌʽˋˇˊˊˇˉʹ˃ʷ˄ʹˌʵʽʰˍˊˇ˒ʺˌύ.

ɰʷʲʰʽʰʷ˄ʰ̀˖ˋˍˈˉˊˈʴˊʰ˃˃ʰʵʽʰˍˊˇ˒ʺˌˋˎ˃ˉʶˊʽ˂ʰ˃ʲʱ˄ʶʽˁʰʽ
ʱ˂˂ʰ̱̀ ˇʽ˔ʶʾʰˈˉ˖ˌ̱́ ʰˁˍʽˁˈˍʹˍʰˍ˖˄ɹʶˎ˃ʱˍ˖˄Σʹʶˉʰˊˁʺˌ
ʶ˄ˎʵʱˍ˖ˋʹΣʹh ˉˇ˒ˎʴʺ˃ʶʴʱ˂˖˄ˉˇˋˇˍʺˍ˖˄ʰ˂ˁˇˇ˂ˇˏ˔˖˄ˉˇˍ˗˄
ˁʰʽ̡̫ ʲʰʽʰʹ˃ʹ̄ ʰˊʱ˂ʶʽ˕ʹˍˇˎ̄ˊ˖ʽ˄ˇˏ. ɲʶ˄˄ˇʶʾˍʰʽʱ˂˂˖ˋˍʶ
ʽˋˇˊˊˇˉʹ˃ʷ˄ʹʵʽʰˍˊˇ˒ʺ˔˖ˊʾˌ˂ʺ˕ʹ̄́ ˖ʽ˄ˇˏΧ

ʆˇˉˊ˖ʽ˄ˈˉˊʷˉʶʽ˄ʰˁʰ˂ˏˉˍʶʽˍ 2̌5% ˍ˖˄́ ˃ʶˊʺˋʽ˖˄
ʶ˄ʶˊʴʶʽʰˁ˗˄ʰ˄ʰʴˁ˗˄ˍˇˎ̌ˊʴʰ˄ʽˋ˃ˇˏ˃ʰˌ. ɮˎˍʺhˁ ˊʽʲ˗ˌʹ
ʶ˄ʷˊʴʶʽʰˉˊʷˉʶʽ˄ʰ̄ ˊˇʷˊ˔ʶˍʰʽʰˉˈ˃ʽʰ̔̀ ˇˊˊˇˉʹ˃ʷ˄ʹˋˏ˄ʻʶˋʹ
ˍˇˎ̄ ˊ˖ʽ˄ˇˏ: ˎʵʰˍʱ˄ʻˊʰˁʶˌʰˉˈ˒ ˊˇˏˍʰˁh ʽ̄ ˊˇʿˈ˄ˍʰ
ʵʹ˃ʹˍˊʽʰˁ˗˄ό.̄ .̝ ˕˖˃ʾ̌˂ ʽˁʺˌΣ˒ˊˎʴʰ˄ʽʷˌˋʽˁʱ˂ʶ˖ˌΣʵʹ˃ʹˍˊʽʰˁʱ
ˉˊ˖ʽ˄ˇˏ˔ʰ˃ʹ˂ʱˋʶy ʱ˔ʰˊʹ.ˁ˂.̄), ˉˊ˖ˍʶˀ˄ʶˌʰˉˈɹʰ˂ʰˁˍˇˁˇ˃ʽˁʱ
ʰ˂˂ʱˁhζ̔ˁʰ˂ʱη˂ʽˉʰˊʱʰˉˈ˅ʹˊˇˏˌˁʰˊˉˇˏˌΣˍʰ˔ʾ˄ʽΣʶ˂ʽʷˌ.

ɮˌh ˂˂ʱ˅ˇˎ˃ʶ˂ˇʽˉˈ˄ˋʶ˂ʾʵʰˋˍʹɻʽʰˍˊˇ˒ʺ˃ʰˌh ˎˍˈ̱̌
˒ʻʽ˄ˈˉ˖ˊˇˁʰʽhˌ̡ ʰʵʾˋˇˎ˃ʶ˃ʶɹ ˄˗˃ˇ˄ʰˍʹ˂ ˇʴʽˁʺΣˍʹ˄
ʶʴˁˊʱˍʶʽʰˁʰʽ̱ʽˌ̔ɻ ʽʰʾˍʶˊʶˌζɾʶˋˇʴʶʽʰˁʷˌη˃ʰˌˁʰˍʰʲˇ˂ʷˌΣ
ˉˊˇˁʶʽ˃ʷ˄ˇˎ˄ʰh ˉˇ˃ˎʸʺˋˇˎ˃ʶˇ˒ʷ˂ʹ̱̍ˋˇɹ̔ ʰ̱́ ˋ˖˃ʰˍʽˁʺ
ˈˋˇˁh ʽɹ̔ ʰ̱́ ˄̞ˎ ˔ʽˁʺ˃ʰˌˎɹ ʶʾʰ.
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ɲɮɾɮʅɼɶɿɮ

ʆʰɻ ʰ˃ʱˋˁʹ˄ʰΣ˃ʰˌʁʾ ˄ʰʽʴ˄˖ˋˍʱʶʾˍʶ˖ˌ˒ ˊʷˋˁʰ(plums)ʶʾˍʶ˖ˌh ˉˇ˅ʹˊʰ˃ʷ˄ʰ(prunes).ɼʰʽ̱ɻh ˏˇʁʾ ʵʹ

ʰ˄ʺˁˇˎ˄ˋˍʹ˄ʾʵʽʰˇʽˁˇʴʷ˄ʶʽʰPrunusdomesticaL.ʇˉʱˊ˔ˇˎ˄ˉʱ˄˖h̄ 2̍.000ˉˇʽˁʽ˂ʾʶˌʵʰ˃ʱˋˁʹ˄˖˄ˁʰʽ

ʲˊʾˋˁˇ˄ˍʰʽʵʽʰʻʷˋʽ˃ʰˋˍʹ˄ʰʴˇˊʱˈ˂ˇ̱̌˔ˊˈ˄ˇ.ʆʰɻ ʰ˃ʱˋˁʹ˄ˇʰˉˇˍʶ˂ˇˏ˄˒ˊˇˏˍˇ˃ʶ˃ ʷʴʽˋˍʹ

ʰ˄ˍʽˇ˅ʶʽʵ˖ˍʽˁʺʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰΣˋˏ˃˒˖˄ʰ˃ʶ̱ˇˎˌʶˉʽˋˍʺ˃ˇ˄ʶˌˍˇUˎSDA̱ ˖ɶ˄ʃɮ.ʃʽˇʁ̔ ʵʽˁʱΣ

ˍʰhˉˇ˅ʹˊʰ˃ʷ˄ʰʵʰ˃ʱˋˁʹ˄ʰˋˎʴˁʶ˄ˍˊ˗˄ˇˎ˄ˍˇˎ˕ʹ˂ˈˍʶˊˇʰ˄ˍʽˇ˅ʶʽʵ˖ˍʽˁˈˋˁˇˊΣˁʰʽhˁ ˇ˂ˇˎʻˇˏ˄ˇʽ

ˋˍʰ˒ʾʵʶˌˁʰʽ̡̱h ʰˍˈ˃ˇˎˊʰ.ɶ̀ ˎʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄ʹʰ˄ʱ˂ˎˋʹΣʷʵʶʽ˅ʶˈˍʽ̱hh ˉˇ˅ʹˊʰ˃ʷ˄ʰʵʰ˃ʱˋˁʹ˄ʰ

ˋˎʴˁʶ˄ˍˊ˗˄ˇˎ˄5770ORAC* ό˃ˇ˄ʱʵʶˌ˃ʷˍˊʹˋʹˌˍʹˌh˄ˍʽˇ˅ʶʽʵ˖ˍʽˁʺˌʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰˌύΣˋʶh˄ˍʾʻʶˋʹ˃ʶ̱ʰ

˒ˊʷˋˁʰʵʰ˃ʱˋˁʹ˄ʰˉˇˎ̀ˎ ʴˁʷ˄ˍˊ˖ˋʰ˄949ORAC.ʆˊˈ˒ʽ˃ʰ˃ʶˎ˕ʹ˂ʺˋˎʴˁʷ˄ˍˊ˖ˋʹʰ˄ˍʽˇ˅ʶʽʵ˖ˍʽˁ˗˄

˃ˉˇˊʶʾ˄ʰʁˉʽʲˊʰʵˏ˄ˇˎ˄ˍˇˎˌ˃ʹ˔ʰ˄ʽˋ˃ˇˏˌˉˇˎʁ˃ ˉ˂ʷˁˇ˄ˍʰʽˋˍʹɹ̋ ˊʰ˄ˋʹˍˇˎ̠̀ ˃ʰˍˇˌˁʰʽ̱̌ ˎ

ʶʴˁʶ˒ʱ˂ˇˎ.ʃˊˇˋˍʰˍʶˏˇˎ˄ˍʽˌˁˎ ˍˍʰˊʽˁʷˌ˃ʶ˃ʲˊʱ˄ʶˌʰˉˈ̱ʹ˄̌˅ ʶʾʵ˖ˋʹΣʰˋˁˇˏ˄ʰ˄ˍʽˁʰˊˁʽ˄ʽˁʺʵˊʱˋʹΣ

ˊˎʻ˃ʾʸˇˎ˄ˍʹ˄h́ ˍʹˊʽʰˁʺˉʾʶˋʹˁʰʽ̀ˎ ˃ʲʱ˂ˇˎ˄ˋˍʹ˄ˇ˃ʰ˂ʺʶʴˁʶ˒ʰ˂ʽˁʺ˃ʽˁˊˇˁˎˁ˂ˇ˒ˇˊʾʰ.

ʁʽ˒ʰʽ˄ˈ˂ʶˌʰˉˇˍʶ˂ˇˏ˄ˍʹ˄ˁˏ ˊʽʰʰ˄ˍʽˇ˅ʶʽʵ˖ˍʽˁʺˉʹʴʺ̱̌ ˎh̄ ˇ˅ʹˊʰ˃ʷ˄ˇˎʵʰ˃ʱˋˁʹ˄ˇˎΣ˃ʶ˃ʷˋʹ

ˋˎʴˁʷ˄ˍˊ˖ˋʹ1840mg/kg.ʁʽ˒ʰʽ˄ˇ˂ʽˁʷˌʶ˄˗ˋʶʽˌˉˇˎʁ˃ ˉʶˊʽʷ˔ˇ˄ˍʰʽˋˍˇɻʰ˃ʱˋˁʹ˄ˇʰˋˁˇˏ˄

ˁʰˊʵʽˇˉˊˇˋˍʰˍʶˎˍʽˁʺʵˊʱˋʹʵʽˈˍʽʰˉˇˍˊʷˉˇˎ˄ˍʹ˄̌˅ ʶʾʵ˖ˋʹˍʹζ̩ˁʰˁʺˌη˔ˇ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌ(LDL)ˋˍˇ

ʰʾ˃ʰ.ɳˁˍˈˌˍ˖˄ɦ˂ ˂˖˄Σˍˇhˉˇ˅ʹˊʰ˃ʷ˄ˇʵʰ˃ʱˋˁʹ˄ˇˉʶˊʽʷ˔ʶʽʰ˅ʽˈ˂ˇʴʰˉˇˋʱˁh ˂ʾˇˎΣʰˋʲʶˋˍʾˇˎΣ

˒˖ˋ˒ˈˊˇˎΣˋʽʵʺˊˇˎˁʰʽ˃h ʴ˄ʹˋʾˇˎ.

ʅˎ˃ˉʶˊʰˋ˃ʰˍʽˁʱΣˍʰ˅ʶˊʱʵʰ˃ʱˋˁʹ˄ʰˁʰˍʷ˔ˇˎ˄ʶ˅ʷ˔ˇˎˋʰʻʷˋʹ̱̀ ʹ˄ʶ˅ˇˎʵʶˍʷˊ˖ˋʹˍ˖˄ʁ˂ ʶˎʻʷˊ˖˄

ˊʽʸ˗˄ˁʰʽˁh ˍʱ̀ˎ˄ʷˉʶʽʰˋˍʹ˃ʁ ʾ˖ˋʹˍˇˎ̌˅ ʶʽʵ˖ˍʽˁˇˏˋˍˊʶˌ.ʅˎ˄ʶˉ˗ˌ˃ˉˇˊˇˏ˃ʶ˄ʰ̱ ʰʁ˄ˍʱ˅ˇˎ˃ʶ

ˋˍʰ̄˂ ʰʾˋʽʰˍʹɾ̩ʶˋˇʴʶʽʰˁʺˌɲʽʰˍˊˇ˒ʺˌˁʰʽ˄̱h ʰˁʰˍʰ˄ʰ˂˗˄ˇˎ˃ʶˋˎ˔˄ʱ.ɲˏˇ˃ʶ̱ˊʾʰ˅ʁˊʱ

ʵʰ˃ʱˋˁʹ˄ʰʽˋˇʵˎ˄ʰ˃ˇˏ˄˃ʶ̫˄ʰ˃̫ ˍˊʽˇ˒ˊˇˏˍˇ.

*ORAC: Iˁʰ˄ˈˍʹˍʰʰˉˇˊˊˈ˒ʹˋʹˌˊʽʸ˗˄ˇ˅ˎʴˈ˄ˇˎ

ʅʶ˃ ʽʰʁˉˇ˔ʺˉˇˎ̄ˇ˂˂ˇʾʵʽʶˊ˖ˍ˗˄ˍʰʽʰ˄̱ ʶ˂ʽˁʱˎˉʱˊ˔ˇˎ˄ˍˊˇ˒ʷˌςʰˊ˖ʴˇʾˎʴʶʾʰˌΣˍ ɳ̌ɹɲ̀ʰˌ
ˉʰˊˇˎˋʽʱʸʶʽ5ˍˊˇ˒ʷˌ˃ʶˎ˕ʹ˂ʺʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁʺʰ˅ʾʰΣˍʽˌ̌̄ ˇʾʶˌʰ˅ʾʸʶʽ˄ʰ̫˔ʶˍʶˋˎ˔˄ʱˋˍˇɻ̔ ʰʽˍˇ˂ˈʴʽˇˋʰˌ!!
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ɾɮʅʆɹʋɮ
hʽʁˎʶˊʴʶˍʽˁʷˌʴʽʰ̱́ ˄ˎɹ ʶʾʰʽʵʽˈˍʹˍʶˌˍʹˌ˃h ˋˍʾ˔ʰˌ
ˁʰʽ̱ˇˎ˃ʰˋˍʽ˔ʷ˂ʰʽˇˎ, ʺˍʰ˄ɹ˄ ˖ˋˍʷˌʰˉˈ̱ ʹ˄
ʰˊ˔ʰʽˈˍʹˍʰ. ʃˇ˂˂ˇʾʶʾ˄ʰʽˇʽh ˊ˔ʰʾˇʽˋˎʴʴˊʰ˒ʶʾˌ
ˉˇˎh˄ʰ˒ʷˊˇ˄ˍʰʽˋˍʽˌʻʶˊʰˉʶˎˍʽˁʷˌʽʵʽˈˍʹˍʶˌˍʹˌ
˃ʰˋˍʾ˔ʰˌ. ɱʽʰ̄ ʰˊʱʵʶʽʴ˃ʰΣˇ ɾʱˊˁʶ˂˂ˇˌ
ɳ˃ˉʶʽˊʽˁˈˌ(4ˇ-̩5ˇˌhʽ˗˄ʰˌ.̄ʋ.) ʵʾ˄ʶʽˋˎ˄ˍʰʴʺʴʽʰ
˒˂ˈʴ˖ˋʹˍˇˎ̀ˍˇ˃ʱ˔ˇˎΣˍ˖˄ʁ˄ˍʷˊ˖˄ˁʰʽ̱ˇˎ
ˋˎˁ˖ˍʽˇˏ. ʁʁˊʶʽʲʱˋʽˇˌʅʰˊʵʹ˄ʾʰˌ(4ˇˌh ʽ˗˄ʰˌ
.̄ʋ.)ʰ˄ʰ˒ʷˊʶʽˈˍʽ́˃ʰˋˍʾ˔ʰʶʾ˄ʰʽ˒ʱˊ˃ʰˁˇʴʽʰ̱́ ˄
ˇˎˊˇʵˈ˔ˇˁˏˋˍʹˁʰʽ̱̀̌ ˍˇ˃ʱ˔ʽ.

ɼ˂ʽ˄ʽˁʱΣʹ ˃ʰˋˍʾ˔ʰʷ˔ʶʽh̄ ˇʵʶʽ˔ˍʶʾʽʵʽʰʾˍʶˊʰ
ʶˎʶˊʴʶˍʽˁʺʴʽʰ̱́ ˄h˄ ˍʽ˃ʶˍ˗ˉʽˋʹˍˇˎɹh ˋˍˊʽˁˇˏˁʰʽ
ˍˇˎɻ ˖ʵʶˁʰʵʰˁˍˎ˂ʽˁˇˏʷ˂ˁˇˎˌ. Eʾ ˄ʰʽ̄˂ ʷˇ˄
ʶˎˊʷ˖ˌʰˉˇʵʶˁˍˈΣˉ˖ˌˁ ˏˊʽʰʰʽˍʾʰˍʹˌ˄ˈˋˇˎ
ʰˉˇˍʶ˂ʶʾˍˇʶ˂ʽˁˇʲʰˁˍʹˊʾʵʽˇˍˇˎ̄ ˎ˂˖ˊˇˏ
(helicobacter pylori) ˍˇ̌ ˉˇʾˇʸʶʽˁɦ ˍ˖h̄ ˈ̱ ˇ
ʴʰˋˍˊʶ˄ˍʶˊʽˁˈʲ˂ʶ˄˄ˇʴˈ˄ˇˋˍ9̌0 %ˍ˖˄h̀ ʻʶ˄˗˄
ˉˇˎ̄ʱˋ˔ˇˎ˄ʰˉˈɻ˖ʵʶˁʰʵʰˁˍˎ˂ʽˁˈʷ˂ˁˇˌˁʰʽ̱̀ ˇ
60%ˈˋ˖˄̄ɦ ˋ˔ˇˎ˄ʰˉˈɹʰˋˍˊʽˁˈʷ˂ˁˇˌ.

ɶ˃ʰˋˍʾ˔ʰʶʾ˄ʰʽʽˁʰ˄ʺ˄ʰ̒ ʶˊʰˉʶˏˋʶʽˍˇ̄ ʶˉˍʽˁˈ
ʷ˂ˁˇˌ˃ʷˋʰ̀˃ʁ ʽˁˊˈ˔ˊˇ˄ʽˁˈʵʽʱˋˍʹ˃ʰʰˁˈ˃ʰˁʰʽ
ʰ˄ˁʰˍʰ˄ʰ˂˖ʻʶʾˋʶ ˃ʽˁˊʷˌˉˇˋˈˍʹˍʶˌ- 1
ʴˊʰ˃˃ʱˊʽˇʹ˃ʶˊʹˋʾ˖ˌʶˉ2ʾ ʶʲʵˇ˃ʱʵʶˌ. ʁʽ
ʶˊʶˎ˄ʹˍʷˌʷˋˍˊʶ˕ʰ˄ˍʹ˄̄ˊˇˋˇ˔ʺˍˇˎˌ̱̀ ʽˌ
ʶˎʶˊʴʶˍʽˁʷˌʽʵʽˈˍʹˍʶˌˍʹˌ˃h ˋˍʾ˔ʰˌˁʰʽɻ̔ ʶ˅ʺʴʰʴʰ˄
˃ʶ˂ʷˍʹˋˍɿ̌ˇˋˇˁˇ˃ʶʾˇˍˇɿˎˈˍʽʴ˔ʰ˃ˍʹɾ̩ʶʴʱ˂ʹˌ
ɰˊʶˍʰ˄ʾʰˌ. ʅˁˇˉˈˌˍʹˌ̫ ˊʶˎ˄ʰˌ̱̋ ʰ˄˄ʰ
ʰ˅ʽˇ˂ˇʴʹʻʶʾʹʰ˄ˍʽ˃ʽˁˊˇʲʽʰˁʺʵˊʱˋʹˍʹˌ˃h ˋˍʾ˔ʰˌ
ʰˉʷ˄ʰ˄ˍʽˋˍˇʁ˂ʽˁˇʲʰˁˍʹˊʾʵʽˇˍˇˎ̄ˎ˂˖ˊˇˏόH.
Pylori). ɶ˒ˎˋʽˁʺ˃ʰˋˍʾ˔ʰʶʾ˄ʰʽʽˁʰ˄ʺ˄ʰh˄ʰˋˍʶʾ˂ʶʽ
ˍʹ˄h ˄ʱˉˍˎ˅ʹˍˇˎ̀ ˎʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄ˇˎʲʰˁˍʹˊʾˇˎ
ˉˊˇˁʰ˂˗˄ˍʰˌ˃ʶˍʰʲˇ˂ʷˌˋˍʹ˄ˁˎˍˍʰˊʽˁʺʵˇ˃ʺ̱̌ ˎ
˃ʽˁˊˇˇˊʴʰ˄ʽˋ˃ˇˏ. ʆʰ̀ ˎ˃ˉʶˊʱˋ˃ʰˍʰ˂ˇʽˉˈ˄ˍʹˌ
˃ʶ˂ʷˍʹˌΣʵʽˁʰʽˇ˂ˇʴˇˏ˄ʰˉˈ˂ˎˍʰˍˇ˄̝h ˊʰˁˍʹˊʽˋ˃ˈ
ˍʹˌ˃h ˋˍʾ˔ʰˌ˖ ζ̩˂ʶʽˍˇˎˊʴʽˁˈηˍˊˈ˒ʽ˃ˇ.

ɶ ˋˎˋˍʹ˃ʰˍʽˁʺˁʰˍʰ˄ʱ˂˖ˋʹ˃ʰˋˍʾ˔ʰˌΣˋˍʹ˄
ʰ˄ʶˉʶ˅ʷˊʴʰˋˍʹ˃ˇˊ˒ʺˍʹˌ˃̄ ˇˊʶʾ˄ʰ̀ ˎ˃ʲʱ˂˂ʶʽ
ˋˍʹɻʽʰˍʺˊʹˋʹˍʹˌˎɹ ʶʾʰˌˍˇˎɹʰˋˍˊʶ˄ˍʶˊʽˁˇˏ
ˋ˖˂ʺ˄ʰ.

ʆʰ̱ ʶ˂ʶˎˍʰʾʰ˔ˊˈ˄ʽʰʹ˃ ʰˋˍʾ˔ʰ˔ˊʹˋʽ˃ˇˉˇʽʶʾˍʰʽ
ˁʰʽɹ̔ ʰɦ˂ ˂ˇˎˌʻʶˊʰˉʶˎˍʽˁˇˏˌˋˁˇˉˇˏˌˈˉ˖ˌ:
Åɲˎˋˉʶ˕ʾʰ
Åɼʰˁˇˋ˃ʾʰˋˍˈ˃ʰˍˇˌ
Åɴ˂ˁʹ̱̌ ˎ̱̀ ˈ˃ʰˍˇˌ
Åʅˍˇ˃ʰˍʽˁʷˌ˂ˇʽ˃˗˅ʶʽˌόˋˍˇ˃ʰˍʾˍʽʵʶˌύ
Åʁˎ˂ʾˍʽʵʰˁʰʽ̱ʁ ˊʹʵˈ˄ʰ

ʆʶˏ˔ˇˌ 4ʁςʅʶˉˍʷ˃ʲˊʽˇˌ нлл9
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ʅɼʁʄɲʁ
To ˋˁˈˊʵˇόɮllium sativum L.) ʶʾ˄ʰʽ˒ˎˍˈ
ʲˇ˂ʲˇʶʽʵʷˌ˃ʶ̝ ʰˊʰˁˍʹˊʽˋˍʽˁʺˁʰˎˋˍʽˁʺʴʶˏˋʹ. ʁʽ
˒ʰˊ˃ʰˁʶˎˍʽˁʷˌʽʵʽˈˍʹˍʶˌˍˇˎ̀ ˁˈˊʵˇˎʺˍʰ˄
ʴ˄˖ˋˍʷˌʰˉˈ̱ʹ˄h́ ˔ʰʽˈˍʹˍʰ. ɳʾ˔ʶ˔ˊʹˋʽ˃ˇˉˇʽʹʻʶʾ
ˋˍʹ˄ˁh ˍʰˉˇ˂ʷ˃ʹˋʹʵʽʱ˒ˇˊ˖˄˄ˇˋʹ˃ʱˍ˖˄Σˈˉ˖ˌ
ˍˇˎʾˁˍʶˊˇˎΣˍʹˌ˒́ ʶ˄ʾˍʽʵʰˌΣˍ˖˄̌ʽʵʹ˃ʱˍ˖˄ˍˇˎ
ʰˎ˔ʷ˄ʰΣˍʹˌ˒ˎ ˃ʰˍʾ˖ˋʹˌˁʰʽ̱̟ ˄h˄ʰˉ˄ʶˎˋˍʽˁ˗˄
˂ˇʽ˃˗˅ʶ˖˄.

ɮ˄ˍʽ˃ʽˁˊˇʲʽʰˁʷˌʽʵʽˈˍʹˍʶˌ
ʆˇˋˁˈˊʵˇ̄ʁˊʽʷ˔ʶʽʻʶʽˇˏ˔ʶˌʶ˄˗ˋʶʽˌ˃ʶ
ʴ˄˖ˋˍˈˍʶˊʹˍʹ˄h˂˂ʽˋʾ˄ʹ. ʅʶh ˎˍʺ̱́ ˄̌ˎˋʾʰ
ˇ˒ʶʾ˂ʶˍʰʽʹʰ˄ˍʽ˃ʽˁˊˇʲʽʰˁʺʽʵʽˈˍʹˍʱˍˇˎ. ɲˊʰ
ʶ˄ʽˋ˔ˏˇ˄ˍʰˌˍʹ˄̄h ˊʰʴ˖ʴʺ˂ʶˎˁ˗˄ʰʽ˃ˇˋ˒ʰʽˊʾ˖˄
ˁʰʽ̫ˍˋʽʁʾ ˄ʰʽʽˁʰ˄ˈ˄ʰ̄ ˇ˂ʶ˃ʺˋʶʽʲʰˁˍʺˊʽʰΣ
˃ˏˁʹˍʶˌΣˉʰˊʱˋʽˍʰˁʰʽ̔̌ ˏˌ.

ɮ˄ˍʽˁʰˊˁʽ˄ʽˁʷˌʽʵʽˈˍʹˍʶˌ
ɶ ɮ˃ʶˊʽˁʰ˄ʽˁʺɮ˄ˍʽˁʰˊˁʽ˄ʽˁʺɳˍʰʽˊʶʾʰ
ˋˎ˃ˉʶˊʽ˂ʰ˃ʲʱ˄ʶʽˍˇ̀ ˁˈˊʵˇˋˍʽˌ̱́ ˇ˒ʷˌ˃ʶ
ˉʽʻʰ˄ʷˌh˄ ˍʽˁʰˊˁʽ˄ʽˁʷˌʽʵʽˈˍʹˍʶˌ. ʆʰ
ʶˉʽʵʹ˃ʽˇ˂ˇʴʽˁʱˋˍˇʽ˔ʶʾʰʵʶʾ˔˄ˇˎ˄ˉ˖ˌ́h ˎ˅ʹ˃ʷ˄ʹ
ˁʰˍʰ˄ʱ˂˖ˋʹˋˁˈˊʵˇˎˁʰʽɦ˂ ˂˖˄˂ʰ˔ʰ˄ʽˁ˗˄ό.̄ .̝
ˁˊʶ˃˃ˏʵʽΣˉˊʱˋˇύˋˎˋ˔ʶˍʾʸʶˍʰʽ˃ʶ˃ʶʽ˖˃ʷ˄ˇ
ˁʾ˄ʵˎ˄ˇʶ˃˒ʱ˄ʽˋʹˌˁʰˊˁʾ˄ˇˎˍˇˎ̱̀ ˇ˃ʱ˔ˇˎˁʰʽ̱̌ ˎ
ˉʰ˔ʷˇˌʶ˄ˍʷˊˇˎ.ɶʰ˂˂ʽˋʾ˄ʹˉˇˎʁ˃ˉʶˊʽʷ˔ʶˍʰʽˋˍˇ
ˋˁˈˊʵˇΣʰˉˇˍʶ˂ʶʾζˍˇ˅ʽˁˈηˉʰˊʱʴˇ˄ˍʰʴʽʰ̱ʰ
ˁʰˊˁʽ˄ʽˁʱˁˏˍˍʰˊʰˁʰʽ̫̱ ˋʽ˃ˉˇˊʶʾ˄ʰh˄ʰˋˍʶʾ˂ʶʽˍˇ
ˋ˔ʹ˃ʰˍʽˋ˃ˈˈʴˁ˖˄.

ʆʶˏ˔ˇˌ 4ʁςʅʶˉˍʷ˃ʲˊʽˇˌ нлл9

ɰʶ˂ˍʾ˖ˋʹˍˇˎ˂̔ ˉʽʵʰʽ˃ʽˁˇˏˉˊˇ˒ʾ˂
ɾʷ˔ˊʽˋʺ˃ʶˊʰΣˉˇ˂˂ʷˌˍˎ˔ʰʽˇˉˇʽʹ˃ʷ˄ʶˌˁ˂ʽ˄ʽˁʷˌʵˇˁʽ˃ʷˌ
ʷ˔ˇˎ˄ˉˊʰʴ˃ʰˍˇˉˇʽʹʻʶʾˉˊˇˁʶʽ˃ʷ˄ˇˎ˄ʰh ˅ʽˇ˂ˇʴʹʻʶʾʹ
ʶˉʾʵˊʰˋʹˍˇˎ̀ˁ ˈˊʵˇˎˋˍʰ˂̔ ˉʾʵʽʰʰʾ˃ʰˍˇˌ.ʅˏ˃˒˖˄ʰ˃ʶ
ˁʱˉˇʽʶˌ˃ʶ˂ʷˍʶˌΣˍˇ̀ ˁˈˊʵˇˋʶʰ˄ˍʾʻʶˋʹ˃ʶˍˇ
˕ʶˎʵˇ˒ʱˊ˃ʰˁˇ, ˁʰˍʱ˒ʶˊʶ˄ʰʁ ˉʽ˒ʷˊʶʽ˃ʶʾ˖ˋʹˍʹˌ
ˇ˂ʽˁʺˌ˔ˇ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌʰʾ˃ʰˍˇˌ. ɳ˄ˍˇˏˍˇʽˌΣˋʶɦ ˂˂ʶˌ
˃ʶ˂ʷˍʶˌˉˊˇʷˁˎ˕ʰ˄ʰ˄ˍʽˁˊˇˎˈ˃ʶ˄ʰʰˉˇˍʶ˂ʷˋ˃ʰˍʰ˂ˈʴ˖
ˍˇˎɻ̔ ʰ˒ˇˊʶˍʽˁˇˏˋ˔ʶʵʽʰˋ˃ˇˏˍˇˎˌˁh ʽ̱̟ ˄ʁ́ ʶˎ˄ʹˍʽˁ˗˄
ˋ˒ʰ˂˃ʱˍ˖˄.
ɯ˂˂ʶˌʷˊʶˎ˄ʶˌʷ˔ˇˎ˄h˄ʰ˒ʷˊʶʽ˃ʶʾ˖ˋʹˍʹˌ̌˂ʽˁʺˌ
˔ˇ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌΣˍʹ L̩DL ˔ˇ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌˁʰʽ̱ ˖˄
ˍˊʽʴ˂ˎˁʶˊʽʵʾ˖˄, ˋ 8ʁ ʷ˖1̩2 ʶʲʵˇ˃ʱʵʶˌΣ˃ʶˍʱ̱˂́ ʺ˕ʹ
ˋˁˈˊʵˇˎˋʶ˃ˇˊ˒ʺˋˁˈ˄ʹˌ.ʁ˃ˈ˒˖˄ʰˎˉˇˋˍʹˊʾʸʶˍʰʽˉ˖ˌ
ˍˇ̀ ˁˈˊʵˇˋˎ˃ʲʱ˂˂ʶʽˋˍʹ˄̌˃ ʰ˂ʺ˂ʁ ʽˍˇˎˊʴʾʰˍ˖˄
ʰʴʴʶʾ˖˄ˁʰʽ̱̀ ʹ˄˃ʁ ʾ˖ˋʹʶ˃˒ʱ˄ʽˋʹˌˍʹˌh̒ ʹˊ˖˃ʰˍʽˁʺˌ
ˉ˂ʱˁʰˌˁʰˍʱ̱̄h ˊ˗ˍʰˋˍʱʵʽʰˍˇˎ̝̀ ʹ˃ʰˍʽˋ˃ˇˏˍʹˌ.

ɾʶʾ˖ˋʹˍʹˌh́ ˍʹˊʽʰˁʺˌˉʾʶˋʹˌ
ʆˇ̀ ˁˈˊʵˇ˃ʶ̱ ʽˌhɹ ʴʶʽˇʵʽʰˋˍʰ˂ˍʽˁʷˌˍˇˎ̔ɻ ʽˈˍʹˍʶˌʶʾ˄ʰʽ
ʶ˒ʽˁˍˈ˄ʰʁ ˂ʰˍˍ˗ˋʶʽˁʰʽ̱́ ˄h́ ˍʹˊʽʰˁʺˉʾʶˋʹ.ʅʶhˎˍˈ̱̌
ˋˎ˃ˉʷˊʰˋ˃ʰˁʰˍʰ˂ʺʴˇˎ˄ʵʽʰ˒ˇˊʶˍʽˁʷˌ˃ʶ˂ʷˍʶˌˉˇˎ
ʵʽʰˉʾˋˍ˖ˋʰ˄˃ʶʾ˖ˋʹˍʹˌ̀ˎˋˍˇ˂ʽˁʺˌˉʾʶˋʹˌʰʾ˃ʰˍˇˌ
ˁʰˍʱ7.7 mmHgˁʰʽ˃ʁ ʾ˖ˋʹˍʹˌɻ̔ ʰˋˍˇ˂ʽˁʺˌˉʾʶˋʹˌˁʰˍʱ
5mmHg,ˏˋˍʶˊʰʰˉˈ̱ʹ˂ʺ˕ʹ̀ˁ ˈˊʵˇˎ.
ʅˎʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄ʹʵˇˋˇ˂ˇʴʾʰʵʶ˄̫̝ ʶʽˁʰʻˇˊʽˋˍʶʾˈˋˇ˄h˒ ˇˊʱ
ˋˍʹ˄ˁʰˍʰ˄ʱ˂˖ˋʹˋˁˈˊʵˇˎ.ʁʽhˋʻʶ˄ʶʾˌˉˇˎhˁˇ˂ˇˎʻˇˏ˄
ʰ˄ˍʽˉʹˁˍʽˁʺʰʴ˖ʴʺˁh˂ˈ̒hʺˍʰ˄˄hʵʶʾ˅ˇˎ˄ˉˊˇˋˇ˔ʺ
ˋˍʹ˄ˁʰˍʰ˄ʱ˂˖ˋʺˍˇˎ.



æƥƝƮƫƪưƥƦƚ ƃÙƥƦƝƥƫƶƮƣƮƝ

8

ƂƈƈƄƊƆƇƌ ƆƊƏƐƆƐƆƌƑƐƌ æƆſƐƎƌƒƄƏ, ƓƜƪ. ƐƪƤƥƩƶÙƢ & ƋƠƧƚƜƫ 5, 145 62 ƇƠƯƜƦƗƪƤ, ƐƢƦ: 210 6281890, www.eid.org.gr

ɼɮʄʇɲɹɮ
ʁʽ˅ʹˊˇʾˁʰˊˉˇʾˁʰˍʷ˔ˇˎ˄ˋʹ˃ʰ˄ˍʽˁʺʻʷˋʹ̱̀ ʹ˄̄hˊʰʵˇˋʽʰˁʺɾʶˋˇʴʶʽʰˁʺɲʽʰˍˊˇ˒ʺ.ɼʰˍʰ˄ʰ˂˗˄ˇ˄ˍʰˌ
ˍʹ˄ʁ˂ ʱ˔ʽˋˍʹˉˇˋˈˍʹˍʰΣ˃ˉˇˊˇˏ˄˄ʰ̡ ʶ˂ˍʽ˗ˋˇˎ˄ˋʹ˃ʰ˄ˍʽˁʱˍʹ˄ˎɹ ʶʾʰ˃ʰˌ.ʆʰˁ ʰˊˏʵʽʰʶʾ˄ʰʽʰˉˈ̱ˇˎˌ
˅ʹˊˇˏˌˁʰˊˉˇˏˌˉˇˎ̫ˊ˔ˇ˄ˍʰʽˉˊ˗ˍʰˋʶ̄ ʶˊʽʶˁˍʽˁˈˍʹˍʰ˂ʽ˄ˇ˂ʶʿˁˇˏˇ˅ʷˇˌ. Aˉˈ̱ ʹɹ ˄˖ˋˍʺ˃ʶ˂ʷˍʹʆhe
NursesHealth Study, ˒ʱ˄ʹˁʶˉ˖ˌɹˎ˄ʰʾˁʶˌˉˇˎˁʰˍʰ˄ʱ˂˖˄ʰ˄ʶʲʵˇ˃ʰʵʽʰʾ˖ˌ150 ʴ.́ (5 ž) ˁʰˊˏʵʽʰΣ
ʶ˃˒ʱ˄ʽˋʰ˄35% ˂ʽʴˈˍʶˊˇˁʾ˄ʵˎ˄ˇʴʽʰˁh ˊʵʽʰˁʱʶˉʶʽˋˈʵʽʰ(Hu et al,1998). ɮ˄ˁ ʰʽ̌̔˅ʹˊˇʾˁʰˊˉˇʾ
ˉʶˊʽʷ˔ˇˎ˄ˎ˕ʹ˂ʺˉʶˊʽʶˁˍʽˁˈˍʹˍʰˋʶ˂ ʾˉˇˌΣˉˊˈˁʶʽˍʰʽʴʽʰhˁ ˈˊʶˋˍˇ˂ʾˉˇˌˍˇ̌ˉˇʾˇʶˉʽʵˊʱʶˎʶˊʴʶˍʽˁʱ
ˋˍʰ˂̔ ˉʾʵʽʰʰʾ˃ʰˍˇˌʰ˂˂ʱˁh ʽ̀ˍʰʁ̄ ʾˉʶʵʰˍʹL̩DLˁʰʽ̱́ ˌ̌˂ ʽˁʺˌ˔ˇ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌʰʾ˃ʰˍˇˌ. ʆʰˁ ʰˊˏʵʽʰ
ʰˉˇˍʶ˂ˇˏ˄ˁʰ˂ʺ̄́ ʴʺ̟˃ ʷʴʰ-3 ˂ʽˉʰˊ˗˄ˇ˅ʷ˖˄(9.1 ʴˊκ100ɹ ˊύˁh ʽ̀ˎ ʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄ʰ-h˂ʽ˄ˇ˂ʶ˄ʽˁˇˏˇ˅ʷˇˌ
(ALA). ʅʶ̄ ˊˇˇˉˍʽˁʷˌʶˉʽʵʹ˃ʽˇ˂ˇʴʽˁʷˌ˃ʶ˂ʷˍʶˌΣˎ˕ʹ˂ʺ̄́ ˈˋ˂ʹ˕ʹɮLA ˋˎˋ˔ʶˍʾʸʶˍʰʽ˃ʶ˃ ʶʾ˖ˋʹ
ʻʰ˄ʰˍʹ˒ˈˊ˖˄ˁʰˊʵʽʰʴʴʶʽʰˁ˗˄ʶˉʶʽˋˇʵʾ˖˄.

ɳˉʽˉ˂ʷˇ˄Σ˃ʽʰɻʁ ˏˍʶˊʹ˃ʶ˂ʷˍʹˎˉʷʵʶʽ˅ʶˈˍʽˁh ˍʰ˄ʰ˂˗˄ˇ˄ˍʰˌ˃ʷˍˊʽʶˌˉˇˋˈˍʹˍʶˌˁʰˊˎʵʽ˗˄ˋˍʰ̄˂ ʰʾˋʽʰ
ˍʹˌ̄ˊˇˍʶʽ˄ˈ˃ʶ˄ʹˌʵʾʰʽˍʰˌʴʽʰʁ˂ ʱˍˍ˖ˋʹˍʹˌ̝ˇ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌΣ˃ʶʽ˗ʻʹˁʰ˄ˍʰʶˉʾˉʶʵʰˍʹˌ̌˂ ʽˁʺˌ
˔ˇ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌʰʾ˃ʰˍˇˌˁʰʽ̡ʁ ˂ˍʽ˗ʻʹˁʶˍˇ˂ʽˉʽʵʰʽ˃ʽˁˈˉˊˇ˒ʾ˂ˍ˖˄ˎɹ ʽ˗˄ʰ˄ʵˊ˗˄ˉˇˎ̀ˎ ˃˃ʶˍʶʾ˔ʰ˄.

ʁ ˁʰˊʵʽˇˉˊˇˋˍʰˍʶˎˍʽˁˈˌˊˈ˂ˇˌˍ˖˄ˁʰˊˎʵʽ˗˄˃ˉˇˊʶʾ˄ʰˁ ʰˍʰ˄ˇʹʻʶʾ˂ʰ˃ʲʱ˄ˇ˄ˍʰˌˎˉˈ˕ʹ̱̌ ˄
˃ʶˍʰʲˇ˂ʽˁˈ˃ʹ˔ʰ˄ʽˋ˃ˈˍ˖˄̟-3 ˂ʽˉʰˊ˗˄ˇ˅ʷ˖˄. ʆʰ̟ ˃ʷʴʰ-3 ˂ʽˉʰˊʱˇ˅ʷʰΣˋʶh ˄ˍʾʻʶˋʹ˃ʶ̱ ʰ̟ ˃ʷʴʰ-6
˂ʽˉʰˊʱˇ˅ʷʰΣʰˉˇˍʶ˂ˇˏ˄ˉˊˈʵˊˇ˃ʹʷ˄˖ˋʹ̱̟ ˄ʰ˄ˍʽ˒˂ʶʴ˃ˇ˄˖ʵ˗˄ˉˊˇˋˍʰʴ˂ʰ˄ʵʽ˄˗˄. ɮ˅ʾʸʶʽ˄ʰ
ʰ˄ʰ˒ʶˊʻʶʾˉ˖ˌˁʰʽ̱hʵˏˇʁʾʵʹ˂̔ˉʰˊ˗˄ˇ˅ʷ˖˄ʰ˄ˍʰʴ˖˄ʾʸˇ˄ˍʰʽ˃ʶˍʰ˅ˏˍˇˎˌɹ̔ ʰ̱hʷ˄ʸˎ˃ʰˉˇˎ̱ʰ
˃ʶˍʰʲˇ˂ʾʸˇˎ˄.

ʅˎ˄ʶˉ˗ˌΣʰˎ˅ʱ˄ˇ˄ˍʰˌˍʹ˄̄ˊˈˋ˂ʹ˕ʹˍ˖˄̟-3 ʻʰ˃ ˉˇˊʷˋˇˎ˃ʶ˄ʰ˃ ʶʽ˗ˋˇˎ˃ʶˍˇˎˌ˒˂ʶʴ˃ˇ˄˗ʵʶʽˌ
ˉʰˊʱʴˇ˄ˍʶˌˋˍˇ˄ˇˊʴʰ˄ʽˋ˃ˈ˃ʰˌ.

ʆʶˏ˔ˇˌ 4ʁςʅʶˉˍʷ˃ʲˊʽˇˌ нлл9
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ɮˁˈ˃ʰˍʰˁ ʰˊˏʵʽʰˉʶˊʽʷ˔ˇˎ˄ˎ˕ʹ˂ʷˌˉˇˋˈˍʹˍʶˌ
ʲʽˍʰ˃ʾ˄ʹˌɳΣɹ˄˖ˋˍʺʴʽʰ̱̔ ˌh˄ ˍʽˇ˅ʶʽʵ˖ˍʽˁʷˌˍʹˌ
ʽʵʽˈˍʹˍʶˌ. ɮˉˇˍʶ˂ˇˏ˄ˁʰ˂ʺ̄́ ʴʺ˃h ʴ˄ʹˋʾˇˎˁʰʽ
˒ˎ˂˂ʽˁˇˏˇ˅ʷˇˌΣˇˎˋʾʶˌˉˇˎh˄ˍʾˋˍˇʽ˔ʰˊˎʻ˃ʾʸˇˎ˄
ˍʹ˄h́ ˍʹˊʽʰˁʺˉʾʶˋʹˁʰʽ˃ʁ ʽ˗˄ˇˎ˄ˍʰʁˉʾˉʶʵʰˍʹˌ
ˇ˃ˇˁˎˋˍʶʿ˄ʹˌˋˍˇhʾ ˃όhʹ̌˃ˇˁˎˋˍʶʿ˄ʹˋʶˎ˕ʹ˂ʷˌ
ˋˎʴˁʶ˄ˍˊ˗ˋʶʽˌʰˉˇˍʶ˂ʶʾʰ˄ʶ˅ʱˊˍʹˍˇˉʰˊʱʴˇ˄ˍʰ
ˁʽ˄ʵˏ˄ˇˎʴʽʰˁʰˊʵʽʰˁʷˌˉʰʻʺˋʶʽˌύ. ʆʷ˂ˇˌΣˍʰ
ˁʰˊˏʵʽʰʶʾ˄ʰʽʽʵʽʰʾˍʶˊʰˉ˂ˇˏˋʽʰˋʶh ˊʴʽ˄ʾ˄ʹ.
ʃˊˈˁʶʽˍʰʽʴʽʰ̫˄ ʰh˃ʽ˄ˇ˅ˏʰˉʰˊʰʾˍʹˍˇʴʽʰ̱́ ˄
ˋˏ˄ʻʶˋʹˍˇˎ˃ˇ˄ˇ˅ʶʽʵʾˇˎˍˇˎhʸ˗ˍˇˎΣˍˇ̌ ˉˇʾˇ
ʲʶ˂ˍʽ˗˄ʶʽˍʹ˄h̔ ˃ʰˍʽˁʺˊˇʺ̱˖˄hʴʴʶʾ˖˄ˁʰʽ̱̟ ˄
ʰˊˍʹˊʽ˗˄.

ʆʰˁ ʰˊˏʵʽʰ˂ˈʴ˖̱́ ˌ̄ʶˊʽʶˁˍʽˁˈˍʹˍʱˌˍˇˎˌ̀ʁ
˂ʽˉʰˊʱˇ˅ʷʰΣʴʾ˄ˇ˄ˍʰʽʶˎˉʰʻʺˍˊˈ˒ʽ˃ʰʰˉˈ̱ʹ˄
ˋˍʽʴ˃ʺˉˇˎ̒ʰh ˉˇ˒˂ˇʽ˖ʻˇˏ˄ΣʴʽΩhˎˍˈˁh ʽ̄́ ʷˉʶʽ
˄ʰɻ ˇʻʶʾˉˊˇˋˇ˔ʺˋˍʹ̀ˎ ˄ˍʺˊʹˋʺˍˇˎˌ. ɼʰ˂ˈ̒h
ʺˍʰ˄˄hʰˉˇʻʹˁʶˎˍˇˏ˄ˋʶɹ ˎʱ˂ʽ˄ˇˋˁʶˉʰˋ˃ʷ˄ˇ
ʵˇ˔ʶʾˇ˃ʷˋʰ̱̀ ˇ̞ˎ ʴʶʾˇˁʰʽ́ˁ ʰˍʰ˄ʱ˂˖ˋʺˍˇˎˌ
˄ʰɹ ʾ˄ʶʽ˃ʷˋʰ̀ʁ1 - 2 ˃ʺ˄ʶˌ. ɳʾ˄ʰʽ˖˒ʷ˂ʽ˃ˇ˄ʰ
ˁʰˍʰ˄ʰ˂˗˄ˇ˄ˍʰʽˋˍʹ˄hˁ ʰˍʷˊʴʰˋˍʹ˃ˇˊ˒ʺ̱̌ˎˌ
ʵʽˈˍʽˍˇ̞ ʺˋʽ˃ˇʺˍˇ̱ ʹʴʱ˄ʽˋ˃ʰ˃ˉˇˊʶʾ˄ʰ
ʰ˂˂ˇʽ˗ˋʶʽˍʽˌʁˎ ʶˊʴʶˍʽˁʷˌˍˇˎˌʽʵʽˈˍʹˍʶˌ.

ɱʽʰ̍˂ˇˎˌhˎˍˇˏˌˍˇˎˌ˂̍ ʴˇˎˌΣˍʰˁ ʰˊˏʵʽʰ
ʰˉˇˍʶ˂ˇˏ˄ʱˊʽˋˍʹʶˉʽ˂ˇʴʺ˃ʽˁˊˇʴʶˏ˃ʰˍˇˌόˋ˄ʰˁύ.
ʃˊˇˋˇ˔ʺˈ˃˖ˌ̝́ ʶʽʱʸʶˍʰʽ˄ʰɻ ʶʾ˅ˇˎ˄ˍʰɦ ˍˇ˃ʰ
˃ʶ̔ ˋˍˇˊʽˁˈʰ˂˂ʶˊʴʾʰˌˁʰʻ˗ˌhˁˈ˃ʰˁh ʽʾ̝ ˄ʹ
˅ʹˊ˗˄ˁh ˊˉ˗˄˃̄ ˇˊʶʾ˄ʰˇʵʹʴʺˋˇˎ˄ˋʶ
ʰ˄ʰ˒ˎ˂ʰˁˍʽˁˈˋˇˁ.

ʆʶˏ˔ˇˌ 4ʁςʅʶˉˍʷ˃ʲˊʽˇˌ нлл9
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ɮɰʁɼɮɿʆʁ
ɴ˔ʶʽ˂ʶʾʰˎ˒ʺˁʰʽ̝h ˊʰˁˍʹˊʽˋˍʽˁʺˁˊʶ˃˗ʵʹʴʶˏˋʹΣ
ʶ˄˗ʁʾ˄ʰʽʰˉˈ̱ʰʁ ˂ʱ˔ʽˋˍʰ˒ˊˇˏˍʰˉˇˎ̄ʶˊʽʷ˔ˇˎ˄
ʰ˅ʽˈ˂ˇʴʰˉˇˋʱ˂̔ ˉʰˊ˗˄.ʅˎʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄ʰΣˍ7̌5%ˍ˖˄
ˇ˂ʽˁ˗˄ʻʶˊ˃ʾʵ˖˄ˉˊˇʷˊ˔ˇ˄ˍʰʽʰˉˈ̱ˇɻ ʽʰʽˍʹˍʽˁˈ
˂ʾˉˇˌˉˇˎ̄ʶˊʽʷ˔ʶʽ. ɮ˄ʰˁʰ˂ˏ˒ʻʹˁʶˍ 1̌6̌ ʰʽ˗˄ʰ
ʰˉɹ̍ˋˉʰ˄ˇˏˌʶʽˋʲˇ˂ʶʾˌˍʹɼ̩ʶ˄ˍˊʽˁʺˌɮ˃ʶˊʽˁʺˌˇʽ
ˇˉˇʾˇʽˍˇˎ̫ʵ˖ˋʰ˄ˁʰʽ̱̌ʰˊ˔ʽˁˈˈ˄ˇ˃ʰζʰ˔˂ʱʵʽ
ˍˇˎʰ˂ʽʴʱˍˇˊʰη. ʅʺ˃ʶˊʰ̱̌ ʰʲˇˁʱ˄ˍˇ
ˁʰ˂˂ʽʶˊʴʶʾˍʰʽʶ˃ˉˇˊʽˁʱˋˍʽI̩ʃ!Σ̱̀ ʰ̱ˊˇˉʽˁʱ
˄ʹˋʽʱˍʹY̩ʰˊʰʿʲʽˁʺˌΣˋˍʹ!˄ˎˋˍˊʰ˂ʾʰΣˍʹ˄ ˈˍʽʰ
!˒ˊʽˁʺΣˍʹ!˄ʾʴˎˉˍˇΣˍʹL˄ˋˉʰ˄ʾʰΣʰ˂˂ʱˁh ʽ̱́ ˄
Yˊʺˍʹ. ɮˉˈɻʽʰˍˊˇ˒ʽˁʺˌʱˉˇ˕ʹˌΣˉˊˈˁʶʽˍʰʽʴʽʰ
ˍˊˇ˒ʺʶ˂ʶˏʻʶˊʹˌ˔ˇ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌˁʰʽ˄h ˍˊʾˇˎ. ʆˇ
ʰʲˇˁʱ˄ˍˇʻʶ˖ˊʶʾˍʰʽʽʵʽʰʾˍʶˊʰʶˎʶˊʴʶˍʽˁʺˍˊˇ˒ʺ
ˁʰʻ˗ˌ̄ʶˊʽʷ˔ʶʽ20 ʲʽˍʰ˃ʾ˄ʶˌˁʰʽ˃ʷˍʰ˂˂ʰ.
ɳʽʵʽˁˈˍʶˊʰˉʶˊʽʷ˔ʶʽɰ1Σɰ2Σɰ3Σɰ5ΣɳΣ̡ʽˇˍʾ˄ʹΣ
ˁʰˊˇˍʶ˄ˇʶʽʵʺˁʰʽ˒ ˎ˂˂ʽˁˈˇ˅ˏΣˁɦ ˂ʽˇˁh ʽ
˕ʶˎʵʱˊʴˎˊˇ. ʆˇh ʲˇˁʱ˄ˍˇʶʾ˄ʰʽˉ˂ˇˏˋʽˇˋʶ -̡
ˋʽˍˇˋˍʶˊˈ˂ʹΣʴ˂ˇˎˍʰʻʶʽˈ˄ʹΣˁʰʽ˒ˎ ˍʽˁʷˌʾ˄ʶˌ(75%
ʰʵʽʱ˂ˎˍʶˌˁʰ2̔5% ʵʽʰ˂ˎˍʷˌ˒ˎˍʽˁʷˌʾ˄ʶˌύ. ɶ -̡
ˋʽˍˇˋˍʶˊˈ˂ʹʹˇˉˇʾʰʰ˄ʺˁʶʽˋˍʹ˄̌̔ ˁˇʴʷ˄ʶʽʰˍ˖˄
˒ˎˍʽˁ˗˄ˋˍʶˊˇ˂˗˄Σʷ˔ʶʽˍʹ˄̔ɻ ʽˈˍʹˍʰ˄ʰʁ ˃ˉˇʵʾʸʶʽ
ˍʹ˄hˉˇˊˊˈ˒ʹˋʹˍʹL̩DL˔ˇ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌʰˉˈ̱ˇ
˂ʶˉˍˈʷ˄ˍʶˊˇˁʰʽ̫̱ ˋʽˋˎ˄ˍʶ˂ʶʾˋˍʹɻ̔ ʰˍʺˊʹˋʹˍ˖˄
˔ʰ˃ʹ˂˗˄ʶˉʽˉʷʵ˖˄˔ˇ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌˋˍˇhʾ˃ʰ. ɶ
ʴ˂ˇˎˍʰʻʶʽˈ˄ʹ(GSH), ˃ʶ̱ ʹ̀ ʶʽˊʱˍʹˌhˉˇˍʶ˂ʶʾ
˃ʷˊˇˌˍˇˎ ʰ˄ˍʽˇ˅ʶʽʵ˖ˍʽˁˇˏˋˎˋˍʺ˃ʰˍˇˌˍˇˎ
ˇˊʴʰ˄ʽˋ˃ˇˏ˃ʰˌΣˁʰʻ˗ˌˁʰˍʰˉˇ˂ʶ˃ʱˍʽˌʁ̄ ʽʲ˂ʰʲʶʾˌ
ʶ˂ʶˏʻʶˊʶˌˊʾʸʶˌ. ʍˌɹ ˄˖ˋˍˈ˄Σʹˎˉʶˊˉʰˊʰʴ˖ʴʺ
ʶ˂ʶˎʻʷˊ˖˄ˊʽʸ˗˄ʷ˔ʶʽˋˎˋ˔ʶˍʽˋˍʶʾ˃ʶ̄ ˇ˂ˎʱˊʽʻ˃ʶˌ
ʰˋʻʷ˄ʶʽʶˌˈˉ˖ˌˁ ʰˊˁʾ˄ˇΣʰʻʹˊˇˋˁ˂ʺˊ˖ˋʹΣ
ˊʶˎ˃ʰˍˇˉʱʻʶʽʶˌΣ˔ˊˈ˄ʽʰˇ˂ˎʰˊʻˊʾˍʽʵʰΣ˄ˈˋˇ
Parkinson.
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ʇˉʶˊ˂ʽˉʽʵʰʽ˃ʾʰ

ɾʾʰ̄ˊˈˋ˒ʰˍʹʷˊʶˎ˄ʰˉˇˎɻʽʶ˅ʺ˔ʻʹˋˍʹɮ˄ˎˋˍˊʰ˂ʾʰʷʵʶʽ˅ʶˉ˖ˌ˃ʶˋʺ˂ʽˁʶˌʴˎ˄ʰʾˁʶˌˇʽ̌ˉˇʾʶˌ
ˁʰˍʰ˄ʱ˂˖˄ʰ˄ʹ˃ʶˊʹˋʾ˖ˌˍˇ̀ˎʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄ˇ˒ˊˇˏˍˇʶˉʾ̱́ ʶʽˌʶʲʵˇ˃ʱʵʶˌΣˁʰˍʱ˒ʶˊʰ˄˄ʰ̡ ʶ˂ˍʽ˗ˋˇˎ˄
ˍʰʁ ˉʾˉʶʵʰˍʹˌ̝̌ ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌʰʾ˃ʰˍˇˌΣˋʶh ˄ˍʾʻʶˋʹ˃ʶ̱ ʽˌɹˎ ˄ʰʾˁʶˌˉˇˎhˁˇ˂ˇˏʻʹˋʰ˄ʵʾʰʽˍʰ
˔ʰ˃ʹ˂ʺˋʶ˂ ʾˉˇˌ. ɳ˅ʾˋˇˎˋʹ˃ʰ˄ˍʽˁˈʶˏˊʹ˃ʰˋˍʹ˄ʾɻʽʰ˃ʶ˂ʷˍʹΣʺˍʰ˄̡́ʶ˂ˍʾ˖ˋʹˍˇˎ˂̍ ʴˇˎˍʹH̩DL
ˉˊˇˌ̝̌ ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌˁʰˍʱ15%ˁʰʻ˗ˌˁh ʽ́˃ ʶʾ˖ˋʹˍˇˎ̟̀ ˃ʰˍʽˁˇˏʲʱˊˇˎˌ.ɳˉʽ˂ʷʴˇ˄ˍʰˌʰʲˇˁʱ˄ˍˇ
˖ˌ˃ ʾʰh̄ ˈ̱ʽˌˁˏ ˊʽʶˌˉʹʴʷˌ˃ˇ˄ˇʰˁˈˊʶˋˍˇˎ˂ʾˉˇˎˌΣʶʾ˄ʰʽʵˎ˄ʰˍˈ˄˄ʰ˃ ʶʽ˖ʻʶʾˇˁʾ˄ʵˎ˄ˇˌʴʽʰ
ˁʰˊʵʽˇʰʴʴʶʽʰˁˈʶˉʶʽˋˈʵʽˇˁʰˍ1ɦ0-20% ˁʰʽ́̒ ˄ʹˋʽ˃ˈˍʹˍʰˁʰˍʱ4-8%ˋʶɻ ʽʱˋˍʹ˃ʰ3-5 ʶˍ˗˄. ɶ
ʲʶ˂ˍʾ˖ˋʹˍˇˎ˂ʽˉʽʵʰʽ˃ʽˁˇˏˉˊˇ˒ʾ˂ˇ˒ʶʾ˂ʶˍʰʽˋˍˇ̀ˎ˄ʵˎʰˋ˃ˈˍʹˌ̡-ˋʽˍˇˋˍʶˊˈ˂ʹˌˁʰʽ̱˖˄
˃ˇ˄ˇʰˁˈˊʶˋˍ˖˄˂ʽˉʰˊ˗˄ˇ˅ʷ˖˄.

ʆˇh ʲˇˁʱ˄ˍˇʰˉˇˍʶ˂ʶʾˁʰʽ˃̔ ʰɦ́ ʽˋˍʹʵʽʰʽˍʹˍʽˁʺʶˉʽ˂ˇʴʺʴʽʰ̱h˄ʺˉʽʰˁʰʽ̱hˉʰʽʵʽʱˉˊˇˋ˔ˇ˂ʽˁʺˌ
ʹ˂ʽˁʾʰˌ˂ˈʴ˖̱́ ˌh̄ ʰ˂ʺˌʴʶˏˋʹˌˍˇˎ.ɳˉʽˉ˂ʷˇ˄Σˍʰhˁˈˊʶˋˍʰ˂ʽˉʰˊʱˇ˅ʷʰ̀ˎ˃ʲʱ˂˂ˇˎ˄ˋˍʹ̟̀ ˋˍʺ
ʰ˄ʱˉˍˎ˅ʹˁʰʽ˂ʁ ʽˍˇˎˊʴʾʰˍˇɼˎʶ˄ˍˊʽˁˇˏɿʶˎˊʽˁˇˏʅˎˋˍʺ˃ʰˍˇˌ. ɳʾ˄ʰʽˉˊˇˍʽ˃ˈˍʶˊˇ˄ʰ̱ ˊ˗ʴʶˍʰʽ
˗ˊʽ˃ˇʁ˄ ˗˃ ˉˇˊʶʾ˄ʰ̀ ˎ˄ʵˎʰˋˍʶʾˋʶ̀ ʰ˂ʱˍʶˌΣˋˇˏˉʶˌˁʰʽ̀ʱ˄ˍˇˎʽˍˌ. ʅˍʰ̄˂ʰʾˋʽʰ˃ʽʰˌ
ʽˋˇˊˊˇˉʹ˃ʷ˄ʹˌʵʽʰˍˊˇ˒ʺˌΣʰ˄ˍʽˁʰʻʽˋˍ˗˄ˍʰˌˁʱˉˇʽˇˍˊˈ˒ʽ˃ˇˎ˕ʹ˂ʺˌˉʶˊʽʶˁˍʽˁˈˍʹˍʰˌˋʶ
ˁˇˊʶˋ˃ʷ˄ˇ˂ʾˉˇˌˁʰʽ̝̌ ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹ˃ʶ˃ ʾʰ˃ʁ ˊʾʵʰʰʲˇˁʱ˄ˍˇΣʶʾ˄ʰʽʵˎ˄ʰˍˈ˄˄ʰ̄ ʶˍˏ˔ˇˎ˃ʶ˃ʶʾ˖ˋʹ
ˍʹˌɻ̔ ʰʽˍʹˍʽˁʺˌˉˊˈˋ˂ʹ˕ʹˌˍˇˎˁ̌ ˊʶˋ˃ʷ˄ˇˎ˂ʾˉˇˎˌΣˍˇˎ˄h ˍˊʾˇˎˁʰʽ̱́ ˌ̝̌ ˂ʹˋˍʶˊˈ˂ʹˌ.
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