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KaAw¢ 'HpBate

\Y | € kK&Be el0aywWYIKO onueiwpa Toviloupe TNV TEpioala, 1 aAAw¢ TAoLaIa {wr TIoL Pog divetal
ATIAOXEPO Kal aKaTATOuoTa. «Nal oAAG Ta Xpovia TTEPVAVE, N {wn PAG TEAEIWVEL», UTIOPEL va
X OVTATIOVTAOOUUE KOBWE «UEYOAVOUUE». Kal TIpAyUaTI UTtopei AdN va dlaviouue TNV TETAPTN, TNV
/ TIEUTITN, TNV EKTN, TNV £BO0WN, KTA. dekaeTia TNG {wN¢ YOg, Kal gival TIOAD TBavo va vikBoupe 0A0
N | KOl TIEPIOCOTEPO OTI O «XPOVOC TIiowW eV Yupvael». Eival Ouwg auto ainBeia; Ox1 anapaitnta.

Katapxdg, eival BERAIO OTI N ECWTEPIKN POG NAIKIQ, OV TAUTIZETOI OVOYKOOTIKA HE TNV EWTEPIKA HOC
nAikia. Mrmopei 0To owpa («€€w» Pag) va eipacte 30 €TV, OAAG aTnv Yuxn (W€oa Pac) va viwBoupe

50, OTIWC Kal TO AVTIOTPOPO. «ZE O,TI APOPA OUWCE OTO GWHA UOC, 0 XPOVOC Eival aduownnTocy, Ba
loxuploToUpe. Kat TTaAl, Ot amapaitnTa... Eival eQIKTO, Héoa o€ OPIoPEVA TTIACICIO TIAVTOTE, VA «AVTIOTPOQEI»
OKOUN KAl 0 CWHATIKOC XPOVOC. AV UIOBETACOUE EKEIVOV TOV OG0 TO SLVOTOV TIIO PUGIKO TPOTIO (WK TIOU
ouvadel pe Toug Nopoug TnNG eUONG Pag, Ba dIATIICTWOOVHE PE EKTTANEN OTI 0 XPOVOC «OVTIOTPEPETAI!

AV TPWHE CWOTA, OV 0OKOUUOOTE-KIVOUHUOOTE ETTOPKWCE, OV OVATIOUOUOCTE OPKETA, OV BPICKOUAOTE O
KOOnuePIVN, AUEDT EMOEN PE TA OTOIXEIO TNC PLUONC (AALO, aEPa, VEPO, YN), OV EXOUUE BETIKEC OKEWEIQ
Kal BETIKG cuvalobnuata, av eipaoTte dnUIoLPYIKOI, av {o0ue pia {wr] TIPOoEOoPAC (TIPOog Ta TIAIdIA, TOUG
YOVEig, Toug @iAoug, TOUG CUYYEVEIC, TOUC YVWOTOUC KOl TOUG OyV(aTouE, Ta {wa, T @0, KTA.), av
TIPOCELXOUAOTE a€ BABOC, TOTE €ival BERAIO OTI BA VIWOOUE, OKOMN KOl CWHOTIKA, TIO VEOL Kal TIO
duvatoi armod MoTE! AV UTTOAEITIOPOCTE G€ OTIOIOVANTIOTE OO TOUG TIAPATIAVW TIAPAYOVTEC, AVTIoTOIXO B
UTIOAEITIOVTOL KOl TA O@EAN TOUC OO TN {wn Hag. Av OUWC BPICKOPOCTE 0€ apuovia pe toug Nopoug Tng
OUVOAIKAG pOg LTTOOTOONG, TOTE N TOIOTIKNA Hokpolwia (n Mepiooia Zwn) dev Ba gavtadel ovtortia. Moti
N Hakpolwia TIPETIEL VA £XEL TTOIOTNTA KOl OEV ATIOTEAEI évav aUTOOKOTIO. Agv €xel vonua va {o0eE yia va
«{o0pEe» (OUXVA PE TOUC XEIPOTEPOUC SUVATOUCG TPOTIOUC), £XEL VONUO va {o0UE YO VO TIPOCGQEPOULE. ‘OXI
MOVO 0TO TPEXOV Kal APECO TIEPIBAAAOV HOC, OANG AKOUN KAl 6TO HEANOVTIKO!

KaBévag amo uag, akOun Kal amo Tn VEAPr] Tou NAIKia, Ba émpeTe va (el €T01 WATE VA gival ag Béan va
TPOoo@EPEl (N oTa eyyovia Tou! ATIO PIKPA TIAISIA Ba ETIPETIE VO AVATPEQPOUOACTE HE TNV ETyVWanN OTI TN
OEIpd Pag KATIOTE Ba TNV TIAPOLVY TA EYYOVIO POC, OTA OTIOia TOUC O@EIAOLE amo Twpa TN {wn pag. Ma autd
KOl TIPETIEL VO TN SIATNPOUVUE TNV KAAUTEPN SLVOTH KATACTOON. ATIO MIKPA TIaISIA Ba ETTPETE va Jabaivoupe
VO QUTEVOUE KOPTIOPOPA SEVTPA ATO Ta oTtoia 6o TPA@OUV Ta eyyovia Hog! Kal Ta «eyyovia» pag oev
XPEIAZETAL VA gival amapaitnTa «BIOAOYIKA» gyyovia pac. AuTO sival autovonto. MoAAoi NAIKIwPEVOl
armeuBuvovTal TOAD 0WOTA € OAEG TIC VEEC KOl TOUC VEOULC 0OV VA iVl «KOPEC» KAl «YI0I» TOUG. AgV
o@eiAovpe oLVETIWC TN {wr] POC HOVO OTa TBOVA BIOAOYIKE £yyovIa JAG, OAAG g€ OAa Ta TTAISIA TWV
ETIEPXOUEVWV YEVEWV!

To KaBrKov TNG TOIOTIKNC HAKPOIWIag PO XAPIV TWV CNUEPIVIV KOl TWV PHEAAOVTIKWV TIAISIV, HAC
a@opd 6A0UC, aVEEAPTATWE TTOIA €ival N TPEXOLOO NAIKia pag. OAol epxOuaoTe o€ auth TN {wi), Yo va
TPOo@EPOLE TNV Mepioola Zwr) - TIOL PAG TIPOCEPEPETAL AJIAKOTIA ATO TN GTIYUr TNG SUAANWNAC HOg -
TIAVTOTE KOTA TO TTAPAdEyUa TOL Anuioupyol Tn¢ (wNAC:

«Eym Rpda yio va €xouv Zwr] Kai va TNy £xouv Mepiaata» [lwdvvng 10:10].
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Amnomoinon EuBlovng

Kavéva keipgvo Tou meplodikol
«Mepioola Zwn» dev mpoopiletal
VO OTIOTEAETEL €iTE YEVIKN €iTE
ATOMIKA 10TPIKA GUUBOLAR. MNa
omolodnmote {NTNUa vyeiag
(OWHOTIKAC 1 WUXIKAG), Ol
evdlapepodpevol Ba mpemel va
amnevBvvovTal 0TOV EKACTOTE
€101KO, OTOV TIPOTWTIIKO 1ATPO

f QUOIKOTIOBNTIKO TOUC, OTOV
YUpVooTH A JIATPO@OAOYO TOUC,
€10IKG €QOOOV €MIBLUPOLY Va
TIPAYUOTOTIOI)0OUV OTIOIOSNTIOTE
aAAayr otn dl0TPO@H, OTNV
€KyOUVOON ) 0€ OTIOIOVONTIOTE
GANo Topéa NG {wng TOUG.

MPooWMIKECATIOYEIC

Ta ypo@OUEVO TWV GUVTAKTWV
annxoUv OTOKAEIOTIKA KOl PHOVO
TIC TPOOWTIIKEG TOUC ATIOYEIG, Ol
oTmoie¢ BacifovTal gTnNV MPOCWTIIKA
TOUG EUTIEIPIiO KO TIC OTIOIEG

6 EEwTEPIKEG AVTIOPAOTEIC Kal EowTePIKN Apdon

EMIBUHOLV Va LOIPACTOLY pe TO 12 Lifestyle Medicine

KOWO. AgV €X0UV GUPBOUAEVTIKO , , )
XOPAKTAPA OUTE ETIXEIPOUY VOl - To O@¢gpamevTikO Mpoypappa Touv dpa Dean Ornish
UTIOKOTAOTACOUV OTIOIOVONTIOTE

€181KO OTIOI0LSHATIOTE TOpE 30 To Eviaio tn¢ MaBoAoyiag

avlpwOTIVNG YyVWong.

Copyright 37 Mw¢ pag Mpootateel TO ZWHPO POC amo tTnv AcgBevela
‘OAa Ta GpBpa amoTEAOLV

TIVEUHOTIKN 1810KTNOT0 TV 40 H Alotpo@Iki AvTIPeTwTIoT Tou Kapkivou

dNUIoLPYWV TOUC. (O1 HETAPPATEIC
TWV EEVOYAWOOWVY KEIPEVWV
amnoteAo0V aVTIOTOIXO TTIVEVHOTIKK
1310KTNCi0 TOU PETAPPAOTH

TOUC.) MO TNV avanapaywyr Toug
ETIKOIVWVEITE HE TOUG EKACTOTE
OUVTAKTEC TOUC.
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"OAJ TO GUUTITWMOTO OAWY TWV
AeyAUEVWV 00BEVEINV EXOUV Wia
TpoéAevan. OAec o1 aoBEVELEC Eival
Mio. Hevotnta og 0Aa Ta mpaypata
OTOTEAEL TO 0XED10 TNC PLONC™
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