
Κώςτασ Αθαναςίου 

 

Παραγωγή γραπτοφ λόγου 

1. Ζνασ φίλοσ/φίλθ ςασ επικυμεί να μάκει ελλθνικά δουλεφοντασ για κάποιο διάςτθμα ςτθν 

Ελλάδα. Του/Τθσ γράφετε ζνα γράμμα και του/τθσ δίνετε πλθροφορίεσ για το μζροσ όπου 

μπορεί να πάει, ποιουσ μινεσ του χρόνου κα ιταν πιο εφκολο να βρει δουλειά, τι δουλειά 

κα μποροφςε να κάνει, τι μακιματα  κα μποροφςε παρακολουκιςει, ιδιαίτερα ι ςε 

οργανωμζνο ςχολείο, αν είναι ακριβά ι φκθνά τα μακιματα και ότι άλλο νομίηετε ότι είναι 

απαραίτθτο να γνωρίηει πριν ζρκει ςτθν Ελλάδα. (130 λζξεισ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Ζνασ φίλοσ/φίλθσ ςασ που του/τθσ αρζςει πολφ το βουνό, κζλει να επιςκεφτεί το καλοκαίρι 

τθν Ελλάδα για 2 εβδομάδεσ. Του/Τθσ γράφετε ζνα γράμμα και του/τθσ δίνετε πλθροφορίεσ 

για το μζροσ που μπορεί να πάει, τι καιρό μπορεί να περιμζνει, και τι μπορεί να κάνει εκεί 

για να περάςει ευχάριςτα ςτισ διακοπζσ του. (80 λζξεισ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Μόλισ επιςτρζψατε από διακοπζσ ςε ζνα ελλθνικό νθςί. Γράφετε ζνα θλεκτρονικό μινυμα 

ςε ζναν φίλο/μία φίλθ ςασ για το πϊσ περάςατε ςτισ διακοπζσ ςασ, πϊσ ιταν το ξενοδοχείο, 

το φαγθτό, τι κάνατε, τι είδατε και ότι άλλο ςασ ζκανε εντφπωςθ. (80 λζξεισ) 

 

 

 

 

 



Κατανόηςη γραπτοφ λόγου 

1. Διαβάςτε προςεκτικά το παρακάτω κείμενο και ςθμειϊςτε ςτον πίνακα που ακολουκεί, Σ για τισ 

ςωςτζσ προτάςεισ και Λ για τισ λάκοσ προτάςεισ, όπωσ ςτο παράδειγμα: 

ΤΑ ΝΕΑ online 
Υγεία, δράςθ και ηωι 

Γεκνζίεπζε: 4-11-2011, 21:37 Σειεπηαία αλαλέσζε: 6-11-2011, 11:10 
Επιμέλεια: Ρούλα Τσουλέα 

Πηγή : Web Only  

 

Ξηροί καρποί και υγεία 

 

Μία ρνύθηα μεξνί θαξπνί ηελ εκέξα κπνξεί λα θόςνπλ ηελ πείλα θαη λα ζπκβάιινπλ ζηελ 

απώιεηα ησλ πεξηηηώλ θηιώλ, απμάλνληαο ηελ παξαγσγή ζεξνηνλίλεο, αλαθέξνπλ 

επηζηήκνλεο από ην Παλεπηζηήκην ηεο Μπαξηζειόλα. 

΢ύκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο, ηα λέα επξήκαηα αληηθξνύνπλ ηελ επξέσο επηθξαηνύζα 

πεπνίζεζε όηη πξέπεη λα απνθεύγνπκε ηνπο μεξνύο θαξπνύο δηόηη πεξηέρνπλ πνιιέο ζεξκίδεο 

θαη έηζη παραίλνπλ. 

Δπηπιένλ, είλαη ε πξώηε θνξά πνπ θαηαδεηθλύεηαη ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ θαηαλάισζε 

μεξώλ θαξπώλ θαη ζηα πςειόηεξα επίπεδα ζεξνηνλίλεο – κηαο νπζίαο πνπ θόβεη ηελ όξεμε, 

δηεγείξεη ηελ επεμία θαη βειηηώλεη ηελ πγεία ηεο θαξδηάο.  

Οη επηζηήκνλεο ιέλε πσο ην αδπλάηηζκα επηηπγράλεηαη κε κόιηο 30 γξακκάξηα σκνύο μεξνύο 

θαξπνύο (ακύγδαια, θαξύδηα θαη θνπληνύθηα) εκεξεζίσο.  

Διπίδεηαη όηη ηα επξήκαηα απηά, πνπ δεκνζηεύνληαη ζηελ «Δπηζεώξεζε Πξνηενκηθήο 

Έξεπλαο» (JPR), ζα σθειήζνπλ ηνπο πάζρνληεο από κεηαβνιηθό ζύλδξνκν, ην νπνίν 

ραξαθηεξίδεηαη από ηελ ζπλύπαξμε ηξηώλ ή πεξηζζόηεξσλ παξαγόλησλ θαξδηαγγεηαθνύ 

θηλδύλνπ.  

Οη παξάγνληεο απηνί είλαη ην πεξηηηό ιίπνο ζηελ θνηιηά (κεγάιε πεξίκεηξν κέζεο), ηα πςειά 

επίπεδα ζαθράξνπ, ηξηγιπθεξηδίσλ θαη αξηεξηαθήο πίεζεο, θαη ηα ρακειά επίπεδα «θαιήο» 

(HDL) ρνιεζηεξόιεο.  

 

Η μελέτη 

Η δξ Κξηζηίλα Αληξίο-Λαθνπέβα θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο από ηελ Μνλάδα Αλζξώπηλεο 

Γηαηξνθήο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Ρνβίξα η Βηξηδίιη, επηζηξάηεπζαλ 22 πάζρνληεο από 

κεηαβνιηθό ζύλδξνκν, νη νπνίνη επί 12 εβδνκάδεο αθνινύζεζαλ κηα πγηεηλή δηαηξνθή 

εκπινπηηζκέλε κε κίγκα μεξώλ θαξπώλ.  

Η πνξεία ηεο πγείαο ηνπο ζπγθξίζεθε κε απηήλ 20 άιισλ αζζελώλ, νη νπνίνη αθνινύζεζαλ 

έλα δηαηηνιόγην δίρσο μεξνύο θαξπνύο. 

Όπσο δηαπίζησζαλ νη εξεπλεηέο, όζνη έηξσγαλ 30 γξακκάξηα μεξνύο θαξπνύο ηελ εκέξα 

παξήγαγαλ πνιύ πςειόηεξα επίπεδα ζεξνηνλίλεο.  



Αλ θαη ε ζεξνηνλίλε είλαη γλσζηή σο νπζία ηνπ εγθεθάινπ, ην ζρεδόλ 90% απ’ όζε 

θπθινθνξεί ζηνλ νξγαληζκό παξάγεηαη ζην έληεξν, θαη κόλν ην 10% ζην θεληξηθό λεπξηθό 

ζύζηεκα όπνπ ξπζκίδεη ηελ ςπρηθή δηάζεζε θαη ηελ όξεμε.  

«Λανθασμένη πεποίθηση» 
 

Σα λέα επξήκαηα επηβεβαηώλνπλ θαη ηαπηνρξόλσο παξέρνπλ κηα πηζαλή εμήγεζε γηα ηα 

επξήκαηα κηαο άιιεο κειέηεο, ε νπνία δεκνζηεύζεθε λσξίηεξα εθέηνο ζηελ «Βξεηαληθή 

Δπηζεώξεζε Γηαηξνθήο» (BJN) θαη έδεημε πσο ηα θηζηίθηα κπνξεί λα καο αδπλαηίζνπλ. 

«Σα επξήκαηα θαη ησλ δύν κειεηώλ απνδεηθλύνπλ πσο είλαη ιαλζαζκέλε ε πεπνίζεζε όηη νη 

μεξνί θαξπνί πξέπεη λα απνθιείνληαη από ηελ πγηεηλή δηαηξνθή επεηδή έρνπλ πνιιέο ζεξκίδεο 

θαη παραίλνπλ», δήισζε ν επηθεθαιήο εξεπλεηήο ηεο πξνγελέζηεξεο κειέηεο δξ Νηέηβηλη 

Μπάεξ, από ην ππνπξγείν Γεσξγίαο ησλ ΗΠΑ.  

«Όπσο ηζρύεη κε όια ηα πγηεηλά ηξόθηκα, έηζη θαη απηά πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη ζηε ζσζηή 

δόζε». 

 

Η ςεροτονίνθ είναι μια ουςία που κόβει τθν όρεξθ. 
 

Σ 

Γενικά επικρατεί θ άποψθ πωσ οι ξθροί καρποί πρζπει να αποφεφγονται γιατί περιζχουν 
πολλζσ κερμίδεσ. 

 

Η ςεροτονίνθ είναι ουςία που ςυναντάται μόνο ςτον εγκζφαλο. 
 

 

Η ςεροτονίνθ είναι ουςία που ςυμβάλλει ςτθν καλι κατάςταςθ τθσ υγείασ.  
 

 

Όςοι ςτθ μελζτθ ακολοφκθςαν διαιτολόγιο χωρίσ ξθροφσ καρποφσ δεν παριγαγαν 
ςεροτονίνθ ςτον οργανιςμό τουσ.   

 

Οι πάςχοντεσ από μεταβολικό ςφνδρομο μπορεί να ζχουν όφελοσ από τθν κατανάλωςθ 
ξθρϊν καρπϊν ςτθ ςωςτι δόςθ. 

 

Τα ευριματα και των δφο μελετϊν αποδεικνφουν πϊσ οι ξθροί καρποί κάνουν πάντα 
καλό ςτθν υγεία. 

 

Η κατανάλωςθ φιςτικιϊν αδυνατίηει πάντα. 
 

 

Η ςεροτονίνθ είναι γνωςτι ωσ ουςία του εγκεφάλου αλλά ςυναντάται ςτο ζντερο. 
 

 

Το μεταβολικό ςφνδρομο χαρακτθρίηεται πάντα από τθν φπαρξθ περιττοφ λίπουσ ςτθν 
κοιλιά.   

 

Και από τισ δφο μελζτεσ προκφπτει ότι μποροφμε να απαλλαγοφμε από  περιττά κιλά αν 
καταναλϊνουμε ξθροφσ καρποφσ ςτθ ςωςτι δόςθ.  

 

 


