
Νηζηικοί ένα 24ωρο, για γερή καρδιά 

  

Η απνρή από ην θαγεηό γηα 24 ώξεο ηνλ κήλα κπνξεί λα ειαηηώλεη ηνλ 

θίλδπλν αλαπηύμεσο ζηεθαληαίαο λόζνπ θαη δηαβήηε, ζύκθσλα κε κία λέα 

κειέηε. 

Επηζηήκνλεο από ην Παλεπηζηήκην ηεο Γηνύηα, κε επηθεθαιήο ηνλ 

θαξδηνιόγν δξα Μπέληδακηλ Χνξλ, κειέηεζαλ 200 θαηνίθνπο ηεο Γηνύηα, 

όπνπ ε πιήξεο απνρή από ην θαγεηό θαη ηα πγξά (πιελ λεξνύ) επί 

ηνπιάρηζηνλ κία εκέξα ην κήλα απνηειεί ηξόπν δσήο γηα πνιινύο 

Μνξκόλνπο.Τν πεξίπνπ 70% ησλ θαηνίθσλ ηεο Γηνύηα είλαη Μνξκόλνη θαη 

ε ζξεζθεία ηνπο επηηάζζεη λα κέλνπλ λεζηηθνί ηελ πξώηε Κπξηαθή ηνπ 

κήλα, θαηά ηνλ δξα Χνξλ. 

Όπσο δηαπίζησζαλ νη εξεπλεηέο, όζνη εζεινληέο έθαλαλ ζπζηεκαηηθά 

λεζηεία είραλ θαηά 58% ρακειόηεξν θίλδπλν θαξδηνπάζεηαο ζε ζύγθξηζε 

κε όζνπο δελ έθαλαλ, ζύκθσλα κε ζρεηηθή αλαθνίλσζε πνπ έθαλαλ ζην 

εηήζην ζπλέδξην ηνπ Ακεξηθαληθνύ Κνιεγίνπ Καξδηνινγίαο (ACC). 

Η ζπζηεκαηηθή απνρή από ην θαγεηό θάλεθε επίζεο λα ειαηηώλεη θαηά 

50% ηνλ θίλδπλν αλαπηύμεσο δηαβήηε. 

Γηα λα βεβαησζνύλ πσο ηα επξήκαηά ηνπο νθείινληαη όλησο ζηε λεζηεία 

αιιά θαη λα αλαδεηήζνπλ ηπρόλ εμήγεζε γηα ην όθειόο ηεο ζηελ θαξδηά, νη 

εξεπλεηέο έθαλαλ θαη κία δεύηεξε κειέηε, ζε νκάδα εζεινληώλ νη νπνίνη 

δελ λήζηεπαλ ζπζηεκαηηθά. 

Επί 24 ώξεο νη εζεινληέο απηνί δελ έθαγαλ νύηε ήπηαλ ηίπνηε άιιν πέξα 

από λεξό θαη ππνβιήζεθαλ ζε κηα ζεηξά εμεηάζεσλ. Τηο ίδηεο εμεηάζεηο 

έθαλαλ θαη όηαλ ηέιεησζε ε λεζηεία θαη άξρηζαλ λα ηξώλε θπζηνινγηθά. 

Οη εμεηάζεηο έδεημαλ πσο ε απνρή από ην θαγεηό θαη ηα ξνθήκαηα 

πξνθαιεί θαηαθόξπθε αύμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο αλζξώπηλεο απμεηηθήο 

νξκόλεο - κηαο νξκόλεο πνπ επηηαρύλεη ηνλ κεηαβνιηζκό θαη θαίεη ιίπνο. 

Τα επίπεδά ηεο απμήζεθαλ θαηά 13 θνξέο ζηηο γπλαίθεο θαη θαηά 20 ζηνπο 

άληξεο ηελ εκέξα πνπ έκεηλαλ εληειώο λεζηηθνί. 

Η απνβνιή ιίπνπο από ηνλ νξγαληζκό είλαη γλσζηό όηη ειαηηώλεη ηνλ 

θίλδπλν δηαβήηε θαη θαξδηνινγηθώλ πξνβιεκάησλ. 

Η λεζηεία πξνθάιεζε επίζεο θάπνηα αύμεζε ζηα επίπεδα ρνιεζηεξόιεο ζην 

αίκα ησλ εζεινληώλ (ε ρνιεζηεξόιε παξάγεηαη θπξίσο από ην ήπαξ θαη 

δεπηεξεπόλησο πξνέξρεηαη από ηελ ηξνθή καο), αιιά κόιηο άξρηζαλ λα 

ηξώλε, επέζηξεςε ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα. 

Η λέα κειέηε επηβεβαηώλεη ηα επξήκαηα πξνγελέζηεξεο, κεγαιύηεξεο 

εξεπλεηηθήο εξγαζίαο πνπ δεκνζηεύζεθε ην 2008 ζηελ «Ακεξηθαληθή 

Επηζεώξεζε Καξδηνινγίαο» θαη είρε πξαγκαηνπνηεζεί ζε 448 εζεινληέο, 

δείρλνληαο θαη εθείλε πσο ππάξρεη επλντθή επίδξαζε ηεο λεζηείαο ζηελ 

θαξδηνινγηθή πγεία. 
 


