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Όσα χρειάζεστε σε ένα φακελίσκο!

Το SiderAL® Sport δεν υποκαθιστά αλλά συμπληρώνει την ενδεδειγμένη και ισορροπημένη διατροφή. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 
56419/13-07-2016. (Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ). Το προϊόν δεν 
προορίζεται για την πρόληψη ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον ιατρό εάν είστε έγκυες, θηλάζετε, βρίσκεστε 
υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας.
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Βραβευμένο Συμπλήρωμα
Διατροφής της χρονιάς
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Χωρίς γλουτένη
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Eυχάριστη

γεύση

Γρήγοροι ρυθμοί, αυξημένες απαιτήσεις, άγχος, 
πίεση... Μη ισορροπημένη διατροφή. Τρέξιμο, 
ποδηλασία, κολύμβηση, γυμναστήριο...

To SiderAL® Sport είναι ένα συμπλήρωμα 
διατροφής που απευθύνεται σε αθλούμενους 
και ανθρώπους με έντονη καθημερινότητα.

• �Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

• �Προηγμένη τεχνολογία μεταφοράς και 
απόδοσης του σιδήρου & των βιταμινών 
στον οργανισμό

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι
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2 Απριλίου - Παγκόσμια Ημέρα Αυτισμού

Μια πρόσφατα δημοσιευμένη μελέτη έδειξε ότι, όταν οι γονείς έχουν περάσει ειδικό πρόγραμμα 
εκπαίδευσης για το πώς πρέπει να συμπεριφέρονται στο παιδί με αυτισμό, υπάρχουν αξιοσημείωτες 
ενδείξεις βελτίωσης. Βασική προϋπόθεση, ωστόσο, είναι η παρέμβαση να ξεκινά σε προσχολικό στάδιο.

Αυτισμός: Κομβικός ο ρόλος των γονέων
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2 Απριλίου - Παγκόσμια Ημέρα Αυτισμού

Π ρόκειται για τα αποτελέσματα της έρευνας Pre-
School Autism Communication Trial (PACT), 
η οποία είχε πραγματοποιηθεί σε ένα χρονικό 
πλαίσιο τεσσάρων χρόνων. Τα συμπεράσματα 

αυτά δημοσιεύθηκαν στο περιοδικό The Lancet. 
Οι ερευνητές των πανεπιστημίων του Μάντσεστερ, του Νι-
ούκαστλ και του King’s College του Λονδίνου, με επικεφαλής 
τον καθηγητή Παιδοψυχιατρικής Τζόναθαν Γκριν, μελέτησαν 
152 αυτιστικά παιδιά, δύο έως τεσσάρων ετών, μαζί με τους 
γονείς τους, για έξι μήνες. Οι οικογένειες χωρίστηκαν σε δύο 
ομάδες: η μία ακολούθησε τη συμβατική θεραπεία και η άλλη 
εντατικό πρόγραμμα επικοινωνιακής βελτίωσης. 
Οι γονείς της δεύτερης ομάδας κλήθηκαν, συνολικά 12 φορές 
σε έξι μήνες, να παρακολουθήσουν βίντεο με τη σιωπηλή και 
συχνά αδέξια αλληλεπίδραση που προσπαθούσαν να έχουν 
με τα παιδιά τους. Στη συνέχεια, σε συνεργασία με ειδικούς 
θεραπευτές, εξέτασαν τρόπους για να βελτιώσουν την επικοι-
νωνιακή δεξιότητά τους. Ακολούθησε άλλο ένα εξάμηνο με 
περαιτέρω εκπαίδευση των γονιών. Έτσι, με σταδιακά βήματα, 
πέτυχαν τα παιδιά τους να πουν κάποια λόγια, γεγονός που 
θεωρείται σημαντική πρόοδος στην περίπτωση του σοβαρού 
αυτισμού.
Έξι χρόνια μετά την πραγματοποίηση της έρευνας, στις μι-
σές οικογένειες όπου οι γονείς είχαν ακολουθήσει την επι-
κοινωνιακή παρέμβαση, το ποσοστό των παιδιών με σοβαρό 
αυτισμό είχε μειωθεί από 55% σε 46%. Αντίθετα, στην πρώτη 
ομάδα, η οποία είχε ακολουθήσει τη συμβατική θεραπεία, το 
ποσοστό σοβαρού αυτισμού είχε αυξηθεί από 50% σε 63%, 
την ίδια εξαετία.
"Τα αποτελέσματα θα μπορούσαν να χαρακτηριστούν εντυ-
πωσιακά, αρκεί να έχουμε υπ’ όψιν μας ότι δεν πρόκειται για 
θεραπεία του αυτισμού, παρά για βελτίωση, καθώς τα παι-
διά εξακολουθούσαν να έχουν συμπτώματα αυτισμού. Όμως 
φαίνεται πως η έγκαιρη παρέμβαση στους γονείς και στον 
τρόπο που αλληλεπιδρούν με τα παιδιά τους μπορεί όντως 
να οδηγήσει σε βελτιώσεις, σε βάθος χρόνου", σχολιάζει ο 
Δρ. Μηνάς Καπετανάκης, παιδίατρος - ειδικός παιδονευ-
ρολόγος.
Αν και παλαιότερα ο αυτισμός νοούνταν ως μια ενιαία πάθη-
ση, σήμερα οι διαταραχές που σχετίζονται με τον αυτισμό 
εμπεριέχουν ένα μεγάλο φάσμα καταστάσεων. Πρόκειται για 
τις "Διάχυτες Αναπτυξιακές Διαταραχές" (ΔΑΔ) – νευροψυ-
χιατρικές καταστάσεις, οι οποίες εμφανίζουν μεγάλη ποικιλία 
εκφάνσεων και προκύπτουν από διάφορους παράγοντες, πε-
ριβαλλοντικούς και μη. Συνεπώς, ο όρος “αυτισμός” σχετί-
ζεται με διαταραχές που εκδηλώνονται με διάφορες μορφές 
σε διαφορετικά άτομα, γι’ αυτό και μιλάμε για "φάσμα του 
αυτισμού" ή "αυτιστικό φάσμα". 
Σύμφωνα με επιδημιολογικές έρευνες, περίπου 4 έως 5 άτομα 
ανά 10.000 έχουν κλασικό (ή τυπικό) αυτισμό, και περίπου 
20 άτομα ανά 10.000 παρουσιάζουν αυτιστικές τάσεις. Πρό-
σφατες επιδημιολογικές έρευνες, στην Ευρώπη, για τα ποσο-
στά των ατόμων που εμφανίζουν αναπτυξιακές διαταραχές 
του φάσματος του αυτισμού, αναφέρουν ότι ανέρχονται σε 
58 ανά 10.000 άτομα. Ωστόσο, δημοσιευμένες μελέτες στις 

ΗΠΑ τα τελευταία χρόνια δείχνουν ότι 1 ανά 88 παιδιά στον 
γενικό πληθυσμό έχουν διαγνωστεί με αυτισμό.
"Στην Ελλάδα υπολογίζεται ότι υπάρχουν τουλάχιστον 5.000 
παιδιά και ενήλικα άτομα με κλασικό αυτισμό και 30.000 άτομα 
με αυτιστικού τύπου διαταραχές ανάπτυξης· πιθανόν, όμως, τα 
νούμερα να είναι κατά πολύ μεγαλύτερα, καθώς διευρύνεται η 
διαδικασία της διάγνωσης", σύμφωνα με τον Δρ. Καπετανάκη.
Σε ό,τι αφορά την αιτία του αυτισμού, ο παιδίατρος - ειδικός 
παιδονευρολόγος εξηγεί ότι "αν και εξακολουθεί να παραμέ-
νει άγνωστη, έρευνες υποδεικνύουν ένα νευρολογικό πρό-
βλημα που επηρεάζει εκείνα τα τμήματα του εγκεφάλου, τα 
οποία επεξεργάζονται τη γλώσσα και τις πληροφορίες που 
δίνουν οι αισθήσεις. Ίσως υπάρχει μια δυσαναλογία κάποιων 
συγκεκριμένων νευροχημικών ουσιών στον εγκέφαλο. Μερι-
κές φορές μπορεί να εμπλέκονται και γενετικοί παράγοντες. 
Το πιθανότερο είναι ο αυτισμός να είναι απόρροια ενός συν-
δυασμού αιτιών". 

Προβλήματα συμπεριφοράς
Εκτός από τα σοβαρά προβλήματα στη γλώσσα και τις κοινωνι-
κές σχέσεις, τα άτομα με αυτισμό βιώνουν συχνά μια τρομερή 
υπερκινητικότητα ή ασυνήθιστη παθητικότητα στις καθημερι-
νές τους δραστηριότητες, καθώς και στις σχέσεις τους με τους 
γονείς τους, τα μέλη της οικογένειας και τα άλλα άτομα. 
Στον αυτισμό, τα προβλήματα συμπεριφοράς κυμαίνονται, από 
πολύ σοβαρά, έως πολύ ελαφριάς μορφής. Τα σοβαρά προ-
βλήματα συμπεριφοράς εκδηλώνονται με τη μορφή ασυνήθι-
στης, επιθετικής και, σε κάποιες περιπτώσεις, έως και αυτοκα-
ταστροφικής συμπεριφοράς. Αυτοί οι τρόποι συμπεριφοράς 
μπορεί να είναι επίμονοι και πολύ δύσκολο να αλλάξουν. 
Στην πιο ελαφριά του μορφή, ο αυτισμός μοιάζει με μαθησι-
ακή δυσκολία. Συχνά, όμως, ακόμα και άτομα που πάσχουν 
από ελαφριά μορφή αυτισμού έχουν σημαντικές αναπηρίες 
στην καθημερινή τους ζωή, λόγω των ελλείψεών τους στους 
τομείς της επικοινωνίας και των κοινωνικών σχέσεων.
"Τόσο η δημοσιευμένη μελέτη PACT, όσο και άλλες, δεί-
χνουν ότι όλα τα άτομα με αυτισμό μπορούν να βελτιωθούν 
σημαντικά με την κατάλληλη θεραπευτική και εκπαιδευτική 
αντιμετώπιση. Πολλά άτομα με αυτισμό δείχνουν τελικά με-
γαλύτερη ανταπόκριση στους άλλους, καθώς μαθαίνουν να 
κατανοούν τον κόσμο γύρω τους. Όπως συμβαίνει με τις πε-
ρισσότερες διαταραχές της παιδικής ηλικίας, είναι σημαντικό 
να γίνει νωρίς η διάγνωση της διαταραχής, ο καθορισμός των 
σημείων όπου εντοπίζονται οι μεγαλύτερες δυσκολίες στο 
άτομο, και έτσι να ξεκινήσει η πρώιμη παρέμβαση", καταλήγει 
ο Δρ. Καπετανάκης. 

Ο Μηνάς Καπετανάκης, MD, PhD c, 
είναι παιδίατρος - ειδικός παιδονευρο-
λόγος, Διδάκτωρ Παιδονευρολογίας 
στο Πανεπιστήμιο Lund Σουηδίας
και μέλος της Παιδονευρολογικής 
Εταιρείας Σουηδίας 
(http://paidoneurologos.gr/index.html).



Τ α οφέλη που έχουν τα όσπρια στην υγεία μας 
οφείλονται σε συγκεκριμένα θρεπτικά συστατικά 
τους. Για παράδειγμα, περιέχουν φυτικές ίνες που 
εντείνουν το αίσθημα κορεσμού και, κατ’ επέκτα-

ση, μας βοηθούν να χάσουμε βάρος. Παράλληλα, βοηθούν 
στη ρύθμιση του ζαχάρου στο αίμα μετά το γεύμα, ενώ 
βελτιώνουν την ευαισθησία του σώματος στην ινσουλίνη. 
Επίσης, οι ίνες διευκολύνουν και την εντερική λειτουργία, 
μειώνοντας παράλληλα τον κίνδυνο εμφάνισης καρδιαγγει-
ακών νοσημάτων. 
Άλλο θρεπτικό συστατικό τους είναι η πρωτεΐνη, την οποία 
διαθέτουν σε ποσότητα ικανή ώστε να τα καταστήσει καλή 

εναλλακτική πηγή, σε σχέση με το κρέας. Ειδικά σε σχέση 
με το κρέας πλεονεκτούν, επειδή, πέραν της συγκρίσιμης 
ποσότητας σε πρωτεΐνη, έχουν υψηλότερα επίπεδα σιδή-
ρου και λιγότερα κορεσμένα λιπαρά. 
Όσοι ακολουθούν χορτοφαγικές δίαιτες πρέπει να φροντί-
ζουν ώστε να μειώνεται το φυτικό οξύ που έχουν τα όσπρια 
μέσα από την προπαρασκευή τους, καθώς αυτό εμποδίζει 
την απορρόφηση σιδήρου και ασβεστίου. Μέσω του μου-
λιάσματος μειώνεται η συγκέντρωση σε φυτικό οξύ.  
Ως πηγή υδατανθράκων με χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη δεν 
ανεβάζουν απότομα το ζάχαρο στο αίμα. Επειδή, δε, δια-
σπώνται αργά από τον οργανισμό, του παρέχουν σταθερή 

Μικροί, τα μισούμε. Μεγαλώνοντας αυτό αλλάζει συνήθως, καθώς συνειδητοποιούμε τη μεγάλη 
θρεπτική τους αξία, αλλά και το πόσο τα είχαμε... παρεξηγήσει γευστικά. Όποια κι αν ήταν κάποτε

η άποψή μας, τα όσπρια δεν θα πρέπει να λείπουν από το διαιτολόγιό μας.

Όσπρια 
Ένας διατροφικός θησαυρός για την υγεία

του Γιάννη Δημακόπουλου



67#be_healthy 67

ενέργεια κατά τη διάρκεια της μέρας. 
Ακόμα, περιέχουν αντιοξειδωτικά που προλαμβάνουν την 
αλλοίωση των κυττάρων και καταπολεμούν ασθένειες, σίδη-
ρο, φολικό οξύ, ασβέστιο, βιταμίνη Β, ψευδάργυρο, κάλιο 
και φώσφορο. 
Η κατανάλωση οσπρίων μειώνει τα επίπεδα της “κακής” χο-
ληστερίνης LDL και την αρτηριακή πίεση, ακόμα και χωρίς 
απώλεια βάρους. 

•  Φακές
Το συγκριτικό τους πλεονέκτημα σε σχέση με άλλα όσπρια, 
που ενδεχομένως είναι μεγαλύτερα, είναι ότι δεν χρειάζο-
νται μούλιασμα πριν μαγειρευτούν. Παράλληλα, μαγειρεύο-
νται γρήγορα και σχετικά εύκολα. 
Πιο συγκεκριμένα, γεμίζετε μια μικρή κατσαρόλα με νερό. 
Μετά βάζετε μέσα τις φακές και μια πρέζα αλάτι. Με το 
καπάκι κλειστό ανοίγετε το μάτι σε υψηλή θερμοκρασία και 
περιμένετε μέχρι το μίγμα να βράσει. Στη συνέχεια, μειώ-
νετε τη θερμοκρασία και βγάζετε το καπάκι από το σκεύος. 
Αφήνετε τις φακές να σιγοβράσουν για περίπου 20 λεπτά 
μέχρι να γίνουν μαλακές. 
Με παρόμοιο τρόπο μαγειρεύεται και η κόκκινη φακή. 
Αφού τη ξεβγάλετε με νερό, τη βάζετε σε κατσαρόλα με 
νερό και αλάτι, ώσπου να βράσει. Η αναλογία νερού είναι 
τρία κύπελλα νερό για ένα κύπελλο οσπρίων. 
Αφού βράσουν, τα βγάζετε από τη φωτιά, τα στραγγίζετε 
και τα ξεβγάζετε για ακόμα μια φορά με κρύο νερό. Ο λό-
γος που πρέπει να τα ξεβγάλετε και πάλι είναι για να στα-
ματήσει η διαδικασία βρασίματός τους. Στο σημείο αυτό 
οι κόκκινες φακές θα είναι μάλλον τραγανές. Εάν, όμως, τις 
προτιμάτε πιο μαλακές, αφήστε τις στη φωτιά τρία λεπτά 
επιπλέον (αφού έχουν φτάσει στο σημείο βρασμού). 
Οι μαγειρεμένες φακές διατηρούνται στο ψυγείο μέχρι και 
5 μέρες. 

•  Μεγαλύτερα όσπρια
Τα ρεβίθια και τα φασόλια είναι μάλλον τα χαρακτηριστικό-
τερα μέλη αυτής της ομάδας. Σε αντίθεση με τις φακές και 
τα μαυρομάτικα φασόλια, χρειάζονται κάποια προεργασία 
πριν το καθαυτό μαγείρεμα. Πρέπει, δηλαδή, να τα μουλιά-
σετε σε νερό κατά τη διάρκεια της νύχτας. 
Η διαδικασία αυτή είναι χρονοβόρα και μπορεί κάποιος να 
μην είναι διατεθειμένος να την κάνει συχνά. Εναλλακτικά θα 
μπορούσε να μουλιάσει δύο δόσεις από όσπρια και να κρα-
τήσει τη μία στην κατάψυξη για κάποιο μελλοντικό γεύμα. 
Έτσι, την επόμενη φορά θα είναι έτοιμα προς χρήση.
Αφού τα όσπρια έχουν μουλιάσει, αδειάζουμε το νερό και 

τα βάζουμε σε μια μεγάλη κατσαρόλα. Προσθέτουμε νερό 
και 1 κουταλάκι του γλυκού μαγειρικής σόδας (για να μαλα-
κώσουν πιο γρήγορα). Τα αφήνουμε έτσι σε υψηλή θερμο-
κρασία, μέχρι να βράσουν. Έπειτα βγάζουμε το καπάκι και 
τα αφήνουμε σε μέση θερμοκρασία, μέχρι να μαλακώσουν. 
Στο τέλος αυτής της διαδικασίας τα στραγγίζουμε, βάζου-
με αλάτι και πιπέρι (θυμηθείτε: στις φακές το βάλαμε στην 
αρχή) και τα αφήνουμε να κρυώσουν. Το αλάτι και τα όξι-
να συστατικά εν γένει, αν μπουν στην αρχή, θα μπορούσαν 
να επιβραδύνουν το μαγείρεμα ή να κάνουν τα όσπρια πιο 
σκληρά.
Αν και χρονοβόρα, η διαδικασία είναι απλή, ενώ ο χαμένος 
χρόνος μπορεί να μετριαστεί αν αποθηκεύσετε ένα μέρος 
από τα όσπρια που μουλιάσατε ή αν αγοράσετε έτοιμα 
όσπρια, είτε κατεψυγμένα είτε σε κονσέρβα. 
Από την άλλη, θα μπορούσε κανείς να τα μαγειρέψει χωρίς 
μούλιασμα. Έτσι, όμως, παραμένουν περισσότεροι μη χω-
νεύσιμοι υδατάνθρακες (βλέπε φούσκωμα παρακάτω).

•  Σαλάτα ή σούπα
Τα όσπρια μπορούν να ενταχθούν στο διαιτολόγιό μας και 
ως σαλάτα. Ο καθένας μπορεί να φτιάξει τη σαλάτα της 
προτίμησής του, συνδυάζοντας μαγειρεμένα όσπρια με βό-
τανα και μπαχαρικά, χυμό λεμονιού, σέλινο, λαχανικά (π.χ. 
ντομάτα, σέσκουλο), καρύδια, τυρί, κοτόπουλο κ.λπ. 
Επίσης, τα όσπρια μπορούν να γίνουν σούπα. Και εδώ τα 
συνδυάζετε με λαχανικά και τα αφήνετε να σιγοβράσουν 
για 30-40 λεπτά, ενώ μπορείτε να προσθέσετε μυρωδικά 
και χυμό λεμονιού. 

Τα όσπρια, λοιπόν, μπορούν να καταναλωθούν και ως κύριο 
πιάτο, αλλά και ως συνοδευτικό, αφού μπορούν να λειτουρ-
γήσουν σε πολλούς συνδυασμούς. 

•  Φούσκωμα
Είναι γνωστό ότι η κατανάλωση οσπρίων μπορεί να προκα-
λέσει αέρια στο έντερο. Αυτό συμβαίνει επειδή τα όσπρια 
περιέχουν υδατάνθρακες που δεν χωνεύονται. Παρακάτω 
καταγράφουμε τρόπους, με τους οποίους μπορούμε να με-
τριάσουμε ή και να αποφύγουμε το φούσκωμα:
✔ �Σιγοβράζουμε τα φασόλια αργά, ώστε να μαλακώσουν. 

Έτσι θα είναι ευκολότερο να χωνευτούν.
✔ �Αλλάζουμε το νερό στο οποίο μουλιάζουν τα φασόλια 

αρκετές φορές και δεν το χρησιμοποιούμε για να τα 
βράσουμε. 

✔ Δοκιμάζουμε κονσερβοποιημένα φασόλια.
✔ �Χρησιμοποιούμε χωνευτικά βοηθήματα.

O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, πτυχιούχος του Τμήματος Διατρο-
φής και Μεταβολισμού του University of Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στη κλινική διαιτολογία 
στο Τμήμα Διατροφής και Διαιτολογίας της Ιατρικής Σχολής του King’s College London, με υποτροφία από το 
National Health Service (MSc Dietetics). Συμμετέχει ως υποψήφιος Διδάκτορας στην Πανελλαδική Μελέτη Δι-
ατροφής & Υγείας (ΠΑΜΕΔΥ), η οποία υλοποιείται από τη Μονάδα Διατροφής του Ανθρώπου του Γεωπονικού 
Πανεπιστημίου Αθηνών. Διατηρεί το γραφείο του στην οδό Ηριδανού 6, στην Αθήνα. 
www.dimakopoulosi.gr



Το Μενού  του μήνα

O chef Δημήτρης Δαλιάνης προτείνει ένα ολοκληρωμένο μενού κάθε μήνα για όσους 
θέλουν να εντυπωσιάζουν με τις μαγειρικές τους δημιουργίες και να κάνουν τους 
καλεσμένους τους να γλείφουν τα δάκτυλά τους.

Δέστε τις ποδιές σας και... καλή επιτυχία!

Εκτέλεση
Μουλιάζουμε ξεχωριστά τα όσπρια από το προηγούμενο βράδυ. Σε μια μεγάλη κατσαρόλα βράζουμε τα μαύρα φασόλια για 
20 λεπτά και τα αφήνουμε στην άκρη. Αλλάζουμε το νερό και βράζουμε τη φάβα για 20 λεπτά. Τη σουρώνουμε και τη βάζουμε 
στην άκρη. Αλλάζουμε το νερό και βράζουμε μαζί τα υπόλοιπα φασόλια και τα ρεβίθια για 30 λεπτά. Τα σουρώνουμε και τα 
αφήνουμε στην άκρη. 
Σε αλατισμένο νερό ρίχνουμε όλα τα όσπρια μαζί και προσθέτουμε τα μαυρομάτικα φασόλια. Τα βράζουμε σε δυνατή φωτιά, 
μέχρι να μαλακώσουν. Τα σουρώνουμε και αφήνουμε να στεγνώσουν. 
Σερβίρουμε σε μεγάλο ανοιχτό μπολ και ραντίζουμε με ελαιόλαδο, λεμόνι ή ξίδι.

Υλικά
• ½ φλιτζάνι φασόλια μαυρομάτικα
• ½ φλιτζάνι φάβα
• ½ φλιτζάνι φασόλια ξερά
• ½ φλιτζάνι ρεβίθια

• ½ φλιτζάνι φασόλια μαύρα
• 1 κουταλιά σούπας αλάτι
• 4 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο
• �½ φλιτζάνι χυμός λεμονιού (ή ξίδι 

κατ’ επιλογή)

Ανάμεικτη σαλάτα με όσπρια
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Τάρτα με πράσο 
και σύγκλινο Μάνης

Υλικά
Για τη ζύμη 
• 250 γρ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις
• �125 γρ. βούτυρο αγελάδας από το 

ψυγείο
• 1 κουταλάκι του γλυκού ζάχαρη
• ½ κουταλάκι του γλυκού αλάτι
• 1 αβγό
• 50 ml νερό παγωμένο

Για τη γέμιση
• 1 κιλό πράσα
• �150 γρ. σύγκλινο Μάνης ή μπέικον, 

ψιλοκομμένα
• 150 γρ. φέτα σε τρίμμα
• 200 ml γάλα
• 3 αβγά, χτυπημένα
• 80 γρ. γραβιέρα, τριμμένη
• αλάτι και πιπέρι
• �ξύσμα από 2 πορτοκάλια (προαιρε-

τικά)

Εκτέλεση
Κοσκινίζουμε το αλεύρι και κόβουμε 
το βούτυρο σε κομματάκια. Τρίβουμε 
το μείγμα μέχρι να γίνει σαν χοντρά 
ψίχουλα. Προσθέτουμε στο τέλος 
τον κρόκο και το νερό και ζυμώνουμε 
ελαφρά, αλλά όχι πολύ, για να μη γί-
νει πολύ ελαστική η ζύμη. Τη βάζουμε 
στο ψυγείο για μισή ώρα. 
Πασπαλίζουμε την επιφάνεια εργασί-
ας με αλεύρι και ανοίγουμε τη ζύμη με 
έναν πλάστη, έτσι ώστε να καλύψουμε 
μια ταρτιέρα μεγέθους 29 εκατοστών. 
Βάζουμε την ταρτιέρα στο ψυγείο 
και την αφήνουμε για μία ώρα. Έτσι η 

ζύμη δεν μπαίνει με το ψήσιμο. 
Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 
180˚C. Τρυπάμε όλη την επιφάνεια 
της τάρτας με ένα πιρούνι. Καλύ-
πτουμε την τάρτα με αλουμινόχαρ-
το, ρίχνουμε μέσα φασόλια/ρεβίθια/
ρύζι και την ψήνουμε για 20 λεπτά. 
Βγάζουμε το αλουμινόχαρτο και την 
ψήνουμε για άλλα 10 λεπτά μέχρι να 
ροδίσει ελαφρά. Τη βγάζουμε από 
τον φούρνο και την αφήνουμε στην 
άκρη να κρυώσει.
Προετοιμάζουμε τα πράσα. Τα πλέ-
νουμε καλά, αφαιρούμε και πετάμε 
τα πράσινα μέρη και το χοντρό κάτω 
μέρος, και τα κόβουμε σε λεπτές ρο-
δέλες. Σε ένα μεγάλο αντικολλητικό 
τηγάνι ζεσταίνουμε δυο κουταλιές της 
σούπας λάδι και σοτάρουμε τα πρά-
σα. Ρίχνουμε και λίγο νεράκι και τα 
αφήνουμε να μαλακώσουν. Προς το 
τέλος ρίχνουμε και το σύγκλινο ή το 
μπέικον.
Σε ένα μπολ ανακατεύουμε τα πράσα 
με την τριμμένη φέτα. Για πιο ιδιαίτε-
ρη γεύση, προσθέτουμε και τρίμμα 
φλούδας πορτοκαλιού. Τα απλώνου-
με σε ολόκληρη τη βάση της τάρτας 
ομοιόμορφα.
Χτυπάμε τα αβγά με το γάλα και τα 
ρίχνουμε πάνω στη γέμιση, ώστε να 
την καλύψουν ολόκληρη. Τρίβουμε τη 
γραβιέρα από πάνω και ψήνουμε για 
περίπου 30-40 λεπτά ή μέχρι να ρο-
δίσει.

Σουβλάκι αρνιού με 
λαχανικά και σάλτσα 
ψητής κόκκινης 
πιπεριάς 

Υλικά
• �1,5 κιλό αρνίσιο μπούτι χωρίς  

κόκαλο
• 2 μελιτζάνες
• 4 κολοκυθάκια

Για τη μαρινάδα
• 100 ml ηλιέλαιο
• 100 ml λευκό κρασί
• 1 ξερό κρεμμύδι
• χυμός και ξύσμα από 2 λεμόνια
• 1 κουταλάκι γλυκού κύμινο

• 1 κουταλάκι γλυκού κόλιανδρος
• θυμάρι

Για τη σάλτσα
• 3 κόκκινες πιπεριές
• 100 ml ελαιόλαδο
• 30 ml ξίδι μπαλσάμικο
• χυμός 1 λεμονιού
• 1 σκελίδα σκόρδο
• λίγος βασιλικός ξερός ή φρέσκος

Εκτέλεση 
Ανακατεύουμε τα υλικά της μαρινά-
δας, κόβουμε το κρέας σε κύβους και 
το μαρινάρουμε 4-8 ώρες. Κόβουμε 
τα κολοκυθάκια και τις μελιτζάνες 
στο ίδιο μέγεθος με το κρέας και τα 
περνάμε με τη σειρά σε σουβλάκια. 
Προετοιμάζουμε την ψησταριά και 
ψήνουμε. Παράλληλα με τα σουβλά-
κια, ψήνουμε και τις πιπεριές. Όταν 
είναι έτοιμες, τις τυλίγουμε με πλα-
στική μεμβράνη και τις αφήνουμε 
μερικά λεπτά για να ιδρώσουν. Έτσι 
βγαίνει ευκολότερα η φλούδα τους. 
Αφαιρούμε και τα σπόρια τους, και 
τις πολτοποιούμε στο μπλέντερ με τα 
υπόλοιπα υλικά της σάλτσας.
Για γαρνίρισμα κόβουμε σε πολύ λε-
πτές φέτες φινόκιο, κόβουμε με τα 
χέρια ρόκα σε πιο χοντρά κομμάτια, 
αλατοπιπερώνουμε και ανακατεύουμε 
με το ελαιόλαδο και τον χυμό λεμο-
νιού. Σερβίρουμε τα σουβλάκια με τη 
σάλτσα.

#be_delicious
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"Άγονη Γραμμή Γόνιμη": 
H DEMO ABEE μεγάλος χορηγός για το 2019

Η AbbVie Running Team, η ομάδα δρομέων της βιοφαρμακευτικής 
εταιρείας AbbVie, με τη συμμετοχή της στον 8ο Ημιμαραθώνιο της 
Αθήνας, στις 17 Μαρτίου, στάθηκε δίπλα στον Σύλλογο Οροθετικών 
Ελλάδας - Θετική Φωνή, στηρίζοντας τα Κέντρα Πρόληψης και Εξέ-
τασης “Checkpoint”. Η ομάδα της AbbVie συμμετέχει για 7η χρονιά 
στον Ημιμαραθώνιο της Αθήνας και, χάρη στη φετινή συμμετοχή των 
80 δρομέων, εργαζομένων και φίλων της AbbVie, και στους δύο αγώ-
νες των 21 χλμ και 5χλμ, κάλυψε περισσότερα από 800 χιλιόμετρα.
Ο 8ος Ημιμαραθώνιος είναι ο δεύτερος αγώνας στον οποίο συμμετέ-
χει η AbbVie Running Team μέσα στο 2019, μια χρονιά κατά την οποία 

η ομάδα θα συμμετάσχει συνολικά σε εννέα αγώνες, με αποκορύφωμα τον 37ο Αυθεντικό Μαραθώνιο, στις 10 Νοεμβρίου.
"Στο πλαίσιο της δέσμευσης της AbbVie να επιδρά θετικά στη ζωή των ανθρώπων χωρίς ανισότητες και αποκλεισμούς, η 
AbbVie Running Team μέσα από το δυναμικό της “παρών” στον 8ο Ημιμαραθώνιο στηρίζει έμπρακτα το έργο της Θετι-
κής Φωνής και των “Checkpoint”, που συμβάλλουν διαχρονικά στην προάσπιση της υγείας, θέτοντας στο επίκεντρο τον 
άνθρωπο, ανεξάρτητα από φύλο, φυλή, ηλικία, ταυτότητα, κοινωνική θέση, θρησκεία και οικονομική κατάσταση. Διαχρονικά 
υποστηρίζουμε όσους προάγουν την αξιοπρέπεια, την ισονομία και τα ανθρώπινα δικαιώματα. Η ομάδα μας φέτος μετρά 7 
χρόνια ζωής και, χάρη στην αφοσίωση των μελών της, προσβλέπουμε στην περαιτέρω ενδυνάμωση της θετικής μας συμβο-
λής στη ζωή των συνανθρώπων μας", δήλωσε η Άντζελα Βερναδάκη, Market Access & External Affairs Director της AbbVie.

8ος Ημιμαραθώνιος Αθήνας: Έτρεξε για
τα “Checkpoint” η AbbVie Running Team 

Η Βιομηχανία Φαρμάκων DEMO, στο πλαίσιο του προγράμματος κοι-
νωνικής προσφοράς, είναι ο μεγάλος χορηγός του προγράμματος "Άγονη 
Γραμμή Γόνιμη"* για το 2019.  
Φέτος το πρόγραμμα κλείνει δεκατρία συνεχή χρόνια ανελλιπούς δράσης 
στα μικρά νησιά της χώρας, αποτελώντας το μεγαλύτερο εκπαιδευτικό, πο-
λιτιστικό και αθλητικό πρόγραμμα στα νησιά του Αιγαίου, καθώς από τον 
χειμώνα του 2007 έως σήμερα έχουν πραγματοποιηθεί πάνω από 800 επι-
σκέψεις σε 39 νησιά. Στόχος του είναι η ισότιμη πρόσβαση στην εκπαίδευση 
και τον πολιτισμό για όλους, ανεξάρτητα από τον τόπο διαμονής τους.
Το πρόγραμμα του 2019 πραγματοποιείται από τον μήνα Ιανουάριο μέχρι 
και τον μήνα Ιούνιο, στους εξής προορισμούς: Δονούσα, Θηρασιά, Απείραν-
θος Νάξου, Σαντορίνη, Κύθηρα, Αστυπάλαια, Κάρυστος. 
Στις δράσεις του περιλαμβάνονται 11 εργαστήρια που θα διατεθούν δωρεάν 
για τα παιδιά και τους εφήβους των νησιών, όπως: μαθήματα σκάκι, εργαστή-
ρια ανάδειξης τοπικών παραδόσεων και εθίμων, μουσικοκινητική αγωγή και 
εκπαίδευση, εργαστήριο κατασκευής σβούρας και χαρταετού, εργαστήριο 
animation - κινηματογράφησης και φωτογραφίας και  μαθήματα τραγουδιού, 
χορού, οργάνωσης χορωδίας, design, χαρακτικής και ρομποτικής. 

* Το πρόγραμμα "Άγονη Γραμμή Γόνιμη" τελεί υπό την αιγίδα του Υπουργείου Παιδείας Έρευ-
νας και Θρησκευμάτων, και έχει την υποστήριξη του Μακαριότατου Αρχιεπισκόπου Αθηνών 
και Πάσης Ελλάδος κ. Ιερώνυμου. 
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Ελπίδες δημιουργίας οικογένειας σε υπογόνιμα ζευγάρια, τα 
οποία δεν έχουν την οικονομική δυνατότητα να καλύψουν τις 
δαπάνες των προσπαθειών της εξωσωματικής γονιμοποίησης 
ευελπιστεί να δώσει ένας νέος φορέας που δημιουργήθηκε στη 
χώρα μας.
Την πραγματοποίηση αυτού του οράματος ανακοίνωσαν στα 
τέλη Φεβρουαρίου οι γιατροί αναπαραγωγής Βασίλης Κελλάρης 
και Χάρης Χηνιάδης: πρόκειται για την ίδρυση του μη κερδο-
σκοπικού Σωματείου Be-Live, το οποίο έχει ως κύριο σκοπό να 
βοηθήσει τα υπογόνιμα ζευγάρια που ονειρεύονται να αποκτή-
σουν παιδί, προσφέροντας δωρεάν τις υπηρεσίες τους.
Σε μία χώρα όπως η Ελλάδα, η οποία παρουσιάζει όλο και υψηλό-
τερη υπογεννητικότητα και σταθερή μείωση του ενεργού πληθυ-
σμού, το Be-Live δημιουργήθηκε για να προσφέρει προοπτική σε 
υπογόνιμα ζευγάρια, στοχεύοντας:
• στην υποστήριξη των μεθόδων υποβοηθούμενης αναπαραγωγής (εξωσωματική γονιμοποίηση) στους οικονομικά ασθενέστερους.
• στη δράση για ένα καλύτερο μέλλον στη χώρα μας, με περισσότερες γεννήσεις και λιγότερα προβλήματα υπογονιμότητας.
Η ένταξη στο πρόγραμμα της Be-Live μπορεί να γίνει μόνο μέσω ηλεκτρονικής αίτησης στην ιστοσελίδα του Be-Live        
(http://be-live.gr). Δικαίωμα συμμετοχής έχουν ζευγάρια από κάθε γωνιά της Ελλάδας, εφόσον πληρούν τα οικονομικά και ια-
τρικά κριτήρια που έχουν τεθεί από το ίδιο το Σωματείο. Όλες οι αιτήσεις αξιολογούνται με διαφάνεια από την επιστημονική 
επιτροπή του Σωματείου.

Be-Live: Mια σανίδα σωτηρίας
για υπογόνιμα ζευγάρια

#be_human

Στο πλαίσιο της παγκόσμιας πρωτοβουλίας του Nestlé Nutrition Institute, η 
εταιρεία υποστήριξε για τρίτη φορά το Πρόγραμμα Μεταπτυχιακών Σπουδών 
στην Παιδιατρική Διατροφή του Πανεπιστημίου της Βοστόνης, ενώ για πρώ-
τη φορά φέτος σε αυτό προστέθηκε και το πρόγραμμα του Πανεπιστημίου 
Ludwig-Maximilians του Μονάχου και του Early Nutrition Academy, με τίτλο “Early Nutrition Specialist”.
Έχοντας ως στόχο την εκπαίδευση και κατάρτιση των επιστημόνων Υγείας στο ζήτημα της παιδικής παχυσαρκίας, τα δύο προ-
γράμματα έχουν σχεδιαστεί από τα αντίστοιχα πανεπιστήμια με την υποστήριξη του Nestlé Nutrition Institute και συνιστούν 
μια μοναδική προσφορά της εταιρείας στην ιατρική κοινότητα. Τηρώντας τη δέσμευση που ανέλαβε το 2015 να παρέχει, έως 
το τέλος του 2019, την ευκαιρία συμμετοχής στο Πρόγραμμα σε πάνω από 400 παιδιάτρους από την Ελλάδα και την Κύπρο, τα 
δύο προηγούμενα χρόνια η Nestlé έδωσε τη δυνατότητα συμμετοχής σε 170 γιατρούς, 160 από την Ελλάδα, 7 από την Κύπρο 
και 3 από την Αλβανία.
"Το συγκεκριμένο πρόγραμμα αποτελεί μέρος της ευρύτερης δέσμευσής μας για την ενίσχυση της ποιότητας ζωής και τη συ-
νεισφορά σε ένα πιο υγιές μέλλον. Πρωταρχικό ρόλο στην τήρηση αυτής μας της δέσμευσης διαδραματίζουν οι πρωτοβουλίες 
μας για την προώθηση της καλής και ισορροπημένης βρεφικής και παιδικής διατροφής, που δεν αφορούν μόνο στη διαρκή 
βελτίωση της διατροφικής αξίας των προϊόντων μας και στην ανάπτυξη νέων, καινοτόμων προϊόντων, αλλά και στη συστημα-
τική ενίσχυση της επιστημονικής κοινότητας, υποστηρίζοντας την προσπάθεια των εκπροσώπων της να εξελιχθούν", δήλωσε 
στο πλαίσιο της τελετής αποφοίτησης, ο κ. Νίκος Εμμανουηλίδης, Πρόεδρος και Διευθύνων Σύμβουλος της Nestlé Ελλάς.

Nestlé Ελλάς: Καταπολεμώντας 
την παιδική παχυσαρκία μέσα 
από την εκπαίδευση
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Κερί Μέλισσας



Κερί Μέλισσας
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H σειρά "Herbalife 24" επίσημος υποστηρικτής 
διατροφής της Ελληνικής Ολυμπιακής Ομάδας

H Herbalife Nutrition, με τη σειρά αθλητικής διατροφής Herbalife 24, ανήκει και επίσημα στη μεγάλη οικογένεια των
υποστηρικτών της Ελληνικής Ολυμπιακής Επιτροπής ως "Επίσημος Υποστηρικτής Διατροφής της Ελληνικής Ολυμπιακής 
Ομάδας", ενισχύοντας την προσπάθεια των Ελλήνων αθλητών και αθλητριών για πρόκριση στους Ολυμπιακούς Αγώνες
του Τόκιο το 2020.
Τη συμφωνία επισημοποίησαν ο Πρόεδρος της Ελληνικής Ολυμπιακής Επιτροπής, Σπύρος Καπράλος, και η Ναταλία 
Μελισσινού, Γενική Διευθύντρια της Herbalife Nutrition Ελλάδας, Κύπρου και Λιβάνου σε κοινή συνέντευξη Τύπου, 
στην έδρα της Ελληνικής Ολυμπιακής Επιτροπής. 
H σειρά Herbalife 24 αποτελείται από μία ευρεία γκάμα προϊόντων, ειδικά διαμορφωμένη για αθλητές, αποτελώντας την 
πρώτη ολοκληρωμένη αθλητική σειρά διατροφής που ενισχύει τους αθλητές 24 ώρες την ημέρα, βοηθώντας τους να 
φτάσουν στο μέγιστο των επιδόσεών τους, και παράλληλα συμβάλλει στη διατήρηση των επιδόσεων πριν, 
κατά τη διάρκεια και μετά την προπόνηση.
"Είμαστε ιδιαίτερα χαρούμενοι που προσθέσαμε μία ακόμα σπουδαία εταιρεία, στη μεγάλη οικογένεια της Ελληνικής 
Ολυμπιακής Επιτροπής... Ευελπιστούμε να έχουμε μία μακροχρόνια και πολύ εποικοδομητική συνεργασία, 
προς όφελος του ελληνικού αθλητισμού", δήλωσε ο κ. Σπύρος Καπράλος.
"Είμαστε ενθουσιασμένοι γι’ αυτή τη συνεργασία και, παράλληλα, είμαστε και ιδιαίτερα υπερήφανοι που θα ενισχύσουμε 
την προσπάθεια των αθλητών για πρόκριση στο κορυφαίο αθλητικό γεγονός, καθώς είμαστε σίγουροι ότι αυτά τα παιδιά 
θα κάνουν όλους τους Έλληνες χαρούμενους και υπερήφανους με τις επιτυχίες τους τα επόμενα χρόνια. Δεν πρέπει να 
ξεχνάμε ότι ο αθλητισμός αποτελεί τον καλύτερο πρεσβευτή της χώρας παγκοσμίως, με την Herbalife Nutrition να βάζει 
και αυτή το λιθαράκι της στο οικοδόμημα του ελληνικού αθλητισμού", τόνισε με τη σειρά της η κα Ναταλία Μελισσινού.
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Organic Royal Jelly Cellulite Cream 200ml
Βασιλική περιποίηση κατά της 
κυτταρίτιδας!

Lipotropic Factors από τη Solgar
Για να βρούμε τη γραμμή μας... 
έχουμε τον τρόπο μας!

Η Κρέμα κατά της Κυτταρίτιδας Organic Royal Jelly Cellulite Cream
της dr. organic είναι ιδανική για καθημερινή εφαρμογή για την καταπολέμηση της 
κυτταρίτιδας, των ατελειών του δέρματος και της όψης φλοιού πορτοκαλιού.
Η σύνθεσή της βελτιώνει την κυκλοφορία, τονώνει την επιδερμίδα και χαρίζει πιο 
νεανική, σφριγηλή και απαλή όψη στο δέρμα. Βοηθάει στη μείωση πόντων στις 
περιοχές των γοφών και των μηρών, στη μείωση της ανεπιθύμητης όψης φλοιού 
πορτοκαλιού και στην ενίσχυση της φυσικής διαδικασίας ανανέωσης των κυττάρων, 
ενώ ταυτόχρονα δρα αντιοξειδωτικά ενάντια στις ελεύθερες ρίζες. Αφήνει το δέρμα 
σφριγηλό και εμφανώς ενυδατωμένο. 
Με βασιλικό πολτό, καφεΐνη και θαλάσσιο κρίνο Hydrofiltrat Marine Lotus για 
καθημερινή εφαρμογή κατά της κυτταρίτιδας. Απορροφάται γρήγορα και αφήνει 
ένα εξαιρετικά δροσερό άρωμα αιθέριων ελαίων από λεμόνι, γεράνι, πατσουλί και 
σανταλόξυλο.

Το καλοκαίρι πλησιάζει και οι σκέψεις για την πρώτη μέρα στην παραλία όλο και αυξάνονται. 
Είναι η κατάλληλη στιγμή για να ξεκινήσουμε να κάνουμε τις δικές μας προσπάθειες, για να 
φτάσουμε στη γραμμή που επιθυμούμε, εφαρμόζοντας μικρές καθημερινές υγιεινές συνήθειες, 
όπως η ισορροπημένη διατροφή και η καθημερινή άσκηση.
Στη συνολική αυτή προσπάθεια, όμως, δεν είμαστε μόνες! Η Solgar, συνδυάζοντας υψηλής 
ποιότητας συστατικά με την επιστημονική της γνώση, δημιουργεί το συμπλήρωμα διατροφής 
Lipotropic Factors. Μία αποτελεσματική φόρμουλα με τρία λιποτροπικά συστατικά, χολίνη, 
ινοσιτόλη και L-μεθειονίνη, που συμβάλλει στη διάσπαση του διατροφικού λίπους και στη διατή-
ρηση του φυσιολογικού βάρους*. Το Lipotropic Factors της Solgar ενισχύει τον μεταβολισμό 
του λίπους στο σώμα, συμβάλλει στη διάσπασή του και στην απομάκρυνσή του από το ήπαρ, 
επιδρά θετικά στη μείωση της χοληστερίνης και βοηθά στον έλεγχο του σωματικού βάρους.
Οι μικρές καθημερινές υγιεινές επιλογές, σε συνδυασμό με το Lipotropic Factors της Solgar, 
μας φέρνουν ένα βήμα πιο κοντά στον στόχο μας. Επειδή κάθε γυναίκα έχει τον δικό της τρόπο 
για να βρει τη γραμμή της... όλες, όμως, έχουμε το Lipotropic Factors της Solgar!

* Περιέχει χολίνη που συμβάλλει στον φυσιολογικό μεταβολισμό των λιπιδίων, στο πλαίσιο μιας ισορροπημένης διατροφής 
κι ενός προγράμματος άσκησης. Τα συμπληρώματα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπημένη διατροφή. 
Αριθ. Πρωτ. Γνωστ. ΕΟΦ: 56554/12.09.06



Μια ανάσα πριν από το Πάσχα 
(και το καλοκαίρι φυσικά, μην 
ξεχνιόμαστε!) και η πόλη μπαίνει 
σιγά-σιγά σε άλλους ρυθμούς. 
Είμαστε πλέον σε μια μεταβατική 
περίοδο, που κάποιες 
παραστάσεις ολοκληρώνονται, 
κάποιες νέες "σκάνε μύτη", ενώ 
ήδη έχουν αρχίσει να 
ανακοινώνονται και οι 
συνεργασίες του καλοκαιριού. Με 
ήλιο και καλή διάθεση, πάμε μια 
τσάρκα σε ό,τι κέντρισε το 
ενδιαφέρον μας αυτόν τον μήνα. 

Γυρνάει και γράφει ο Νίκος Π. Τι
παίζει
 στην πόλη
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_ “Ιβάνωφ” στο Θέατρο της Οδού Κυκλάδων - Λευτέρης Βογιατζής  _
Η Άντζελα Μπρούσκου και το Θέατρο Δωματίου παρουσιάζουν στο Θέατρο της Οδού Κυκλάδων - Λευτέρης 
Βογιατζής τον “Ιβάνωφ” του Άντον Τσέχωφ.
Ο Τσέχωφ, σε ένα από τα πρώτα του θεατρικά έργα, προβλέπει το εκρηκτικό, επαναστατικό, περιρρέον 
κλίμα της Ρωσίας στο γύρισμα του αιώνα. Γραμμένος στα τέλη του 1880, ο “Ιβάνωφ” αποτελεί μια θαυμάσια 
προσπάθεια δημιουργίας ενός σύγχρονου Άμλετ. 
Ο Ιβάνωφ, κινητήρια δύναμη στην τοπική αυτοδιοίκηση, κάποτε πρωτοπόρος των επιστημονικών γεωργικών 
μεθόδων και της εκπαίδευσης για τους αγρότες, τώρα πνίγεται στην γραφειοκρατία και τα χρέη. Ποιος είναι, 
λοιπόν, αυτός ο απογοητευμένος, πικραμένος ιδεαλιστής και ματαιωμένος μεταρρυθμιστής, που στα 35 του 
αδυνατεί να ανταποκριθεί στην ανάγκη της άρρωστης συζύγου του για αγάπη, παγιδευμένος σε μια επαρχιακή 
κοινωνία; 
Παίζουν: Ανδρέας Κωνσταντίνου, Παρθενόπη Μπουζούρη, Αλμπέρτο Εσκενάζυ, Κωνσταντίνα Αγγελοπού-
λου, Τσιμάρας Τζανάτος, Κρις Ραντάνοφ, Ιλία Αλγκάερ, Βάλια Παπαχρήστου, Άντζελα Μπρούσκου, Αλέξαν-
δρος Μαράκης, Αντώνης Τσίλερ. 

Θέατρο της Οδού Κυκλάδων - Λευτέρης Βογιατζής | Κυκλάδων 11, Αθήνα
Παραστάσεις μέχρι 21 Απριλίου: από Πέμπτη έως Σάββατο στις 21:00 και Κυριακή στις 19:30 

Διάρκεια: 120 λεπτά | Εισιτήρια: κανονικό 15 €, ανέργων/φοιτητικό/ΑμΕΑ 10 €
Τηλ. θεάτρου: 210 8217877, 698 238 7245 (17:00 - 21.00)

i
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Ο Δημήτρης Υφαντής υποδέχεται την Πέγκυ Ζήνα 
και τα Υπόγεια Ρεύματα στη Μουσική Σκηνή “Σφίγγα”, 
την Πέμπτη 11 Απριλίου. Μια ιδιαίτερη συντροφιά, 
μια ξεχωριστή μουσική πρόταση, μια κοινή ρίζα, το 
Πωγώνι της Ηπείρου, κοινός τόπος καταγωγής για 
τον Δημήτρη, την Πέγκυ και τον Γρηγόρη Κλιούμη 
(Υπόγεια Ρεύματα), έρχεται να συνδέσει τις μελωδίες 
του, πρωτότυπες και διασκευασμένες, με τον έντεχνο, 
λαϊκό και ροκ ήχο.
Ο Δημήτρης προσκαλεί την Πέγκυ και τον Γρηγόρη 
να θυμηθούν παραδοσιακά τραγούδια από τα βουνά 
της Πεντατονίας και όχι μόνο, σε μια παράσταση 
που προσπερνά τα κλισέ και τα προγράμματα. 
Χωρίς εντυπωσιασμούς, απλά, όπως ταιριάζει στους 
Ηπειρώτες, με κέφι και αγάπη στη μουσική, μας καλούν 
να σμίξουμε μαζί τους σ’ ένα μοναδικό πανηγύρι.

Μουσική Σκηνή “Σφίγγα” | Ακαδημίας και Ζωοδόχου Πηγής (είσοδος στον πεζόδρομο Κιάφας 13)
Ώρα έναρξης: 21:00 | Είσοδος στο μπαρ: 12 € με μπίρα ή κρασί, είσοδος σε τραπέζι: 18 € με μπίρα ή κρασί

Τηλέφωνο κρατήσεων: 211 4096149, 6987 844 845 | sfigamusic@gmail.com

Την Τετάρτη 10 Απριλίου κάνει πρεμιέρα στον Πολυχώρο 
VAULT η παράσταση “Βάσσα”, του Μαξίμ Γκόρκι, σε σκη-
νοθεσία Ένκε Φεζολλάρι. 
Οι ήρωες του Γκόρκι δεν έχουν χρόνο να φιλοσοφούν 
περί ζωής και τέχνης· πρέπει να εργάζονται, να λογομα-
χούν και να ενεργούν. Το έργο παρακολουθεί την αγροτική 
οικογένεια των Ζελεσνώφ που κατάφερε να ανέλθει κοι-
νωνικά  οικονομική δύναμη, αλλά τώρα καταρρέει επειδή 
αργοπεθαίνει ο Ζαχάρ, ο άνθρωπος που στάθηκε η κινητή-
ριος δύναμη της οικογένειας. Έτσι, η σύζυγός του, η Βάσ-
σα, αναλαμβάνει τα ηνία της οικογενειακής επιχείρησης και 
είναι πρόθυμη να θυσιάσει τα πάντα (ακόμη και τα ίδια της 
τα παιδιά), φτάνει να επέλθει η σωτηρία. 
Το έργο τοποθετεί στο μικροσκόπιο τη σκληρή, αλλά γεμάτη χιούμορ και ευφυΐα Βάσσα που, αν και αγαπά υπερβολικά τα 
παιδιά της, βλέπει πως εκείνα πρόδωσαν κάθε προσδοκία της γι’ αυτά. Αντί να γίνουν άξιοι συνεχιστές της επιχείρησης, αυτά 
παλεύουν να πάρουν το μερίδιό τους και να αποχωρήσουν. Ο Γκόρκι, σαν να είχε διαβάσει την "Αγία οικογένεια" του Μαρξ, 
με τα πρόσωπα και τον μύθο του συνθέτει μια σαρκαστική μικρογραφία της, με αρχηγό τη μάνα που, για να κρατήσει τον 
πλούτο στα χέρια της, ανενδοίαστα, χωρίς φραγμό, είναι ικανή για τα πάντα.

Πολυχώρος VAULT THEATRE PLUS | Μελενίκου 26, Γκάζι, Βοτανικός
Παραστάσεις από τις 10 Απριλίου: Τετάρτη, Πέμπτη Παρασκευή στις 21:00 και Κυριακή στις 18:30

Εισιτήρια: γενική είσοδος 15 €, μειωμένο 12 € | Πληροφορίες-κρατήσεις: 213 0356472, 6949534889

i

i

_ Ο Δημήτρης Υφαντής υποδέχεται Πέγκυ Ζήνα και Υπόγεια Ρεύματα στη “Σφίγγα”

_ “Βάσσα” στον Πολυχώρο VAULT
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Στο αντιπολεμικό αριστούργημα του Ντάλτον Τράμπο "Ο Τζόνι 
πήρε τ' όπλο του", που γράφτηκε το 1939 και μεταφέρθηκε από 
τον ίδιο στον κινηματογράφο το 1971, βασίζεται ο θεατρικός 
μονόλογος που υπογράφει η Σοφία Αδαμίδου και παρουσιάζεται 
από τις 5 Απριλίου, στο Θέατρο Altera Pars, με τον Τάσο 
Ιορδανίδη στον ομώνυμο ρόλο. 
Μια αμείλικτη κριτική στον μιλιταρισμό και τον πόλεμο, το έργο 
κέρδισε το Εθνικό Βραβείο Βιβλίου των ΗΠΑ, ενώ η ταινία, που 
σκηνοθέτησε ο συγγραφέας, πήρε το Διεθνές Βραβείο του 
Κινηματογραφικού Φεστιβάλ Καννών.
Ο Τζο, ένας νεαρός Αμερικανός στρατιώτης, τραυματίζεται 
φρικτά κατά τη διάρκεια του Α΄ Παγκοσμίου Πολέμου από μια 
οβίδα. Ακρωτηριασμένος στα χέρια και τα πόδια, χωρίς όραση και ακοή, με διαλυμένο πρόσωπο και, σύμφωνα με τις 
εκτιμήσεις των γιατρών, με κατεστραμμένο εγκέφαλο, μεταφέρεται στο νοσοκομείο, με την προοπτική να χρησιμοποιηθεί 
ως πειραματόζωο. Ωστόσο, ο Τζο, καταδικασμένος σε μια ολοκληρωτική σιωπή, αρχίζει ξαφνικά να σκέφτεται, να αισθάνεται, 
να ονειρεύεται και να θυμάται, διαψεύδοντας τις εκτιμήσεις της επιστήμης.
Θεατρική διασκευή και απόδοση κειμένου: Σοφία Αδαμίδου, Σκηνοθεσία: Θάλεια Ματίκα, Φωτισμοί: Σάκης Μπιρμπίλης, 
Σκηνογραφία-Κοστούμι: Ηλένια Δουλαδήρη, Μουσική: Τάσος Σωτηράκης.

Θέατρο Altera Pars | Μεγ. Αλεξάνδρου 123, Αθήνα
Παραστάσεις από τις 5 Απριλίου: από Τετάρτη έως και Κυριακή στις 21:00

Διάρκεια: 70 λεπτά | Εισιτήρια: γενική είσοδος 12 € | Tηλ. θεάτρου: 210 3410011

i
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_ Ο Benjamin Clementine 
στην Τεχνόπολη του Δήμου Αθηναίων 

Μετά την πρόσφατη περιοδεία του με τον David Byrne 
σε Ηνωμένο Βασίλειο και ΗΠΑ, ο Benjamin Clementine 
ανακοίνωσε μια ειδική σειρά συναυλιών στην Ευρώπη από 
τον Μάιο και τον Ιούνιο του 2019.
Με τον τίτλο “An Evening With Benjamin Clementine 
& His Parisian String Quintet”, η μοναδική live εμπειρία 
του Clementine θα υποστηρίζεται μουσικά από πέντε 
έγχορδα από τη Γαλλία, ανάμεσά τους και η Barbara Le 
LiePvre στο τσέλο.
Θα παρουσιαστούν τραγούδια μέσα από το βραβευμένο 
με Mercury Prize album του “At Least For Now” (2015) και 
το album “I Tell A Fly” (2017), τα οποία γνώρισαν μεγάλη 
επιτυχία παγκοσμίως, χαρίζοντας στον Clementine το 
προσωνύμιο "ένας μουσικός George Orwell της εποχής 
μας".

_ "Ο Τζόνι πήρε τ' όπλο του" 
στο Θέατρο Altera Pars 



Και βρισκόμαστε στην Άνοιξη, για πολλούς την πιο όμορφη εποχή του χρόνου. Λουλούδια, δέ-
ντρα, υπέροχα χρώματα παντού, σπάνε τη μουντίλα του τοπίου και το κάνουν να μοιάζει με 
έναν πίνακα γεμάτο ζωή και αισιοδοξία... Αυτή είναι η μία άποψη. Η ρομαντική, η ταξιδιάρικη, 
η ευαίσθητη, η ποιητική. 
Είμαστε, όμως, και εμείς, η άλλη άποψη, που ζει την εποχή της απόλυτης παράνοιας και των 
πολλών ερωτηματικών. Που όντως μπορούμε να βλέπουμε έναν πίνακα γεμάτο άνθιση, ζωή και 
χρώμα, αλλά δεν μπορούμε να τον χαρούμε, γιατί... φτερνιζόμαστε. Γείτσες!

Ο Μάρτιος, ΟΚ, στις αρχές του είναι πάντα λίγο περίεργος. Και καμιά κακοκαιρία θα φέρει, απ’ 
αυτές τις περίεργες τις Καλλιόπες, τις Γαλάτειες, τους Ξενοφώντες, που ακούς τα ονόματά τους 
και νιώθεις ότι έρχονται τα συμπεθέρια ακάλεστα στο σπίτι, και τις αναποδιές του θα ’χει και 
όλοι λίγο-πολύ ακροβατούμε ακόμη μεταξύ χειμερίας νάρκης και ανοιξιάτικου παραληρήματος. 
Όσο, όμως, προχωράει η Άνοιξη, τόσο μεγαλώνει η περισυλλογή, ο προβληματισμός και τα ερω-
τηματικά. Γιατί είναι Απρίλης, ο καιρός φτιάχνει, αλλά όχι τόσο, το καλοκαίρι πλησιάζει, αλλά 
όχι τόσο, το ντύσιμο αλλάζει, αλλά όχι τόσο, κι εμείς είμαστε σε φάση τόσο όσο.  

"Αυτός, τώρα, φτερνίζεται γιατί είναι αλλεργικός ή έχει κρυώσει; Μην έχει καμιά γρίπη απ’ τις 
περίεργες;" Γείτσες!
"Να πάρω ζακέτα ή κάνει ζέστη; Να ντυθώ από το πρωί έως το μεσημέρι ανοιξιάτικα και να ’χω 
μπουφάν, γάντια και ομπρέλες για μετά, όταν θα πέσει ο ήλιος;"
"Να κατεβάσω τα καλοκαιρινά ή απλά να ανεβοκατεβάζω ό,τι χρειάζεται, ανάλογα με τις θερ-
μοκρασίες;"
"Πώς θα χάσω καμιά 30αριά κιλά μέσα σε λίγες εβδομάδες, για να κάνω θραύση στις παραλίες 
και να μην προκαλέσω θραύση με την κορμάρα μου στις απανταχού ταλαίπωρες ξαπλώστρες;" 
Γείτσες!

Μη γελάτε! Τα προβλήματα και τα ερωτήματα της Άνοιξης είναι σοβαρά και, κυρίως, ενδυμα-
τολογικά. Γιατί είναι η εποχή που σκάει μύτη ο ένας με τη σαγιονάρα και δίπλα η άλλη με τις 
μπότες, λες και παρακολουθούμε επέλαση του Baywatch στο χιονοδρομικό, όλα σε ένα, νοικυ-
ρεμένα! Κάνει παρέλαση η μία με όλα τα χρώματα του ουράνιου τόξου και ο άλλος παραδίπλα 
είναι ντυμένος σαν χήρα ναυάρχου, που μόλις νίκησε την πνευμονία. Γείτσες!
Γενικά, την Άνοιξη η φάση είναι λίγο σκορποχώρι. Άλλοι τρέχουν σε λιβάδια, βουνά και λα-
γκάδια, άλλοι στις παραλίες, άλλοι τάβλα απ’ τις αλλεργίες, άλλοι ερωτεύονται, άλλοι ψάχνουν 
δίαιτες κι άλλοι είναι σε φάση "πότε θα ’ρθει το Πάσχα να φάμε κάνα αρνί!". Είναι η εποχή της 
οργάνωσης, της αποδιοργάνωσης και, γενικά, ό,τι να ‘ναι...

Πού θα πάει; Θα τη βρούμε την άκρη και φέτος. Μέχρι τότε... Γείτσες! 

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

Γείτσες!
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Κάθε μέρα εργαζόμαστε ώστε να καλύψουμε ανικανοποίητες ιατρικές ανάγκες εστιάζοντας πρωτίστως στις θεραπευτικές κατηγορίες  
της ογκολογίας, της ουρολογίας, των λοιμώξεων και της μεταμόσχευσης εξελίσσοντας παράλληλα νέες θεραπευτικές κατηγορίες  
και αξιοποιώντας νέες τεχνολογίες έρευνας. Παραμένουμε αφιερωμένοι στο να ικανοποιούμε τις ανάγκες των ασθενών  
και η υποστήριξή μας προς αυτούς δεν θα πάψει ποτέ να υφίσταται.

Μέσω της αφοσίωσής μας να προσφέρουμε στους ασθενείς ελπίδα για ένα λαμπρότερο μέλλον, επιδιώκουμε να ηγηθούμε  
στις θεραπευτικές κατηγορίες που εξειδικευόμαστε, εστιάζοντας στις κατηγορίες όπου υπάρχουν ιατρικές ανάγκες που παραμένουν 
ανικανοποίητες. Μέσω της καινοτομίας, θα συνεχίσουμε να αναγνωρίζουμε και να αναπτύσσουμε νέους τρόπους  
για να καλυτερεύσουμε την υγεία των ασθενών.

Στην Astellas, εστιάζουμε στο να κάνουμε πραγματικότητα το αλλάζοντας το αύριο.

Η Astellas είναι αφοσιωμένη στο να μετατρέπει την επιστημονική 
καινοτομία σε ιατρικές λύσεις που αποφέρουν αξία και ελπίδα 
στους ασθενείς παγκοσμίως.

astellas.gr
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