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Ρερίλθψθ 

Θ παροφςα εργαςία πραγματεφεται τθν αντιμετϊπιςθ των προβλθμάτων 

που αντικατοπτρίηονται ςτο ςϊμα, μετά τθ μεγάλθ απϊλεια βάρουσ, μζςα ςε ζνα 

ινςτιτοφτο αιςκθτικισ. 

Αρχικά, γίνεται γενικι κεϊρθςθ τθσ παχυςαρκίασ, εν ςυνεχεία αναφζρονται 

όροι και αναλφονται τρόποι, με τουσ οποίουσ πραγματοποιείται θ μαηικι απϊλεια 

βάρουσ, είτε με ζνα τρόπο π.χ. διατροφι, είτε ςυνδυαςτικά π.χ. διατροφι και 

άςκθςθ. Εκτόσ από τουσ μθ επεμβατικοφσ τρόπουσ, αναφζρονται και οι  

επεμβατικοί, όπωσ είναι θ χειρουργικι αντιμετϊπιςθ, θ λιπεκτομι κ.α. 

Στθ ςυνζχεια παρακζτονται τα προβλιματα που είναι εμφανι  ςτο ςϊμα, 

όπωσ είναι θ επιδερμικι χαλάρωςθ, θ μυϊκι χαλάρωςθ, οι ραβδϊςεισ και θ 

κυτταρίτιδα, αλλά και τα προβλιματα που εμφανίηονται ςτθ ψυχι του ανκρϊπου, 

από τθ νζα του πλζον εικόνα, το άτομο παρουςιάηει ψυχικζσ διαταραχζσ, όπωσ 

είναι θ κατάκλιψθ. 

Ακολουκοφν οι μζκοδοι αντιμετϊπιςθσ από αιςκθτικό μζςα ςε ζνα 

ινςτιτοφτο , όπωσ είναι θ χριςθ τθσ τεχνολογίασ magicpot, LPG, vacuupower,  θ 

χριςθ ραδιοςυχνοτιτων, θ εφαρμογι μάλαξθσ ςτο μυϊκό ςφςτθμα και ςτθ λζμφο 

κ.α. Ακόμθ αναφζρεται, θ ςυμβολι τθσ ενεργθτικισ και τθσ πακθτικισ γυμναςτικισ. 

Τζλοσ, δίνονται χριςιμεσ ςυμβουλζσ για τθ διατιρθςθ του ςωματικοφ 

βάρουσ και τθν υγιι εικόνα του ςϊματοσ και παρακζτονται ςυμπεράςματα και 

προτάςεισ. 

Λζξεισ κλειδιά: 

ινςτιτοφτο αιςκθτικισ, παχυςαρκία,  επιδερμικι χαλάρωςθ,  μυϊκι χαλάρωςθ, 

ραβδϊςεισ, κυτταρίτιδα,τεχνολογία magic pot, LPG, vacuupower,  ραδιοςυχνότθτεσ, 

μάλαξθ, διατροφι,  άςκθςθ, ενεργθτικι γυμναςτικι, πακθτικι γυμναςτικι. 
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Executive Summary 

The present thesis reports on how to face the problems that are reflected in 

the bodyafter heavy weight loss, within a beauty salon. 

Initially, a general review of obesity is made followed by reporting on the 

terms and the ways of massive weight loss; simply by being on diet, or for example 

by combining a diet with exercise. Besides the non-invasive modes of weight loss, 

invasive ones are mentioned, such as surgical treatment, lipectomy etc. 

Furthermore, it is of vital importance to refer to the problems that are 

evident in the body after weight loss.Such can be skin relaxation, muscle relaxation, 

streaks and cellulite, but as well problems related to a man’s soul upon getting to 

see his new appearance; those kinds of mental disorders can evenlead to 

depression. 

In addition, another chapter will be included on the aesthetic treatment 

methods inside an institute; such as the use of magic pot, LPG, vacuupower 

technology, the use of radio frequencies, application of massage to the muscular 

system and the lymph. Moreover, there will also be a reference to the contribution 

of active and passive gymnastics. 

Finally,useful tips will be provided on how to maintain the correct body 

weight and present a healthy body imagealong with conclusions and suggestions. 

 

Keywords: 

Beauty salon, obesity, epidermal relaxation, muscle relaxation, streaks, cellulite, 

magic pot technology, LPG, vacuupower, radio frequency, massage, diet, exercise, 

gymnastics, passive gymnastics. 
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1ο Κεφάλαιο :  Ραχυςαρκία, γενικι κεϊρθςθ τθσ παχυςαρκίασ. 

Το αυξθμζνο βάροσ και θ παχυςαρκία ζχουν πάρει διαςτάςεισ επιδθμίασ 

ςτθν Αμερικι. Το μεγαλφτερο ποςοςτό των ενιλικων Αμερικάνων είναι παχφςαρκοι, 

ι υπζρβαροι. Επιπλζον, ο αρικμόσ των παχφςαρκων ατόμων αυξάνεται τα 

τελευταία χρόνια.1 

Θ παχυςαρκία, ςιμερα, ζχει λάβει διαςτάςεισ επιδθμίασ ςτθν κοινωνία τθσ 

αφκονίασ των αναπτυγμζνων χωρϊν, ςε αντίκεςθ με τα ςκελετωμζνα κορμιά των 

παιδιϊν του τρίτου κόςμου. Θ αντίλθψθ μιασ κοινωνίασ για τθν παχυςαρκία δεν 

κακορίηεται μόνο από τουσ επικρατοφντεσ υγειονομικοφσ κανόνεσ, αλλά 

επθρεάηεται, κυρίωσ, από οικονομικοφσ, κοινωνικοφσ και άλλουσ πολιτιςμικοφσ 

παράγοντεσ. 

Σιμερα, θ αντίλθψθ του κοινοφ για το πρόβλθμα τθσ παχυςαρκίασ είναι 

ςυχνά υπερβολικι και υπάρχει, ςυνικωσ, μια ανζφικτθ προςπάκεια επίτευξθσ του 

«ιδανικοφ» ςωματικοφ βάρουσ, το οποίο προβάλλεται  κυρίωσ, από τα Μζςα 

Μαηικισ Ενθμζρωςθσ (M.M.E.) και ταυτίηεται με τθ γενικότερθ ζννοια τθσ ομορφιάσ 

και όχι με τθ γενικότερθ καλι υγεία, που πρζπει να είναι ο ςτόχοσ του κάκε 

ανκρϊπου.  

Τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ, θ παχυςαρκία ζχει αυξθκεί ςθμαντικά 

παγκοςμίωσ, λαμβάνοντασ διαςτάςεισ επιδθμίασ ςτισ αναπτυγμζνεσ χϊρεσ. Θ 

Ελλάδα είναι ανάμεςα ςτισ Ευρωπαϊκζσ χϊρεσ, με τα υψθλότερα ποςοςτά 

παχυςαρκίασ.23 

1.1 Ραχυςαρκία 

Ραχυςαρκία είναι, θ  υπερβολικι ςυςςϊρευςθ λίπουσ. Θ εναπόκεςθ αυτι 

δεν είναι φυςιολογικι και προκαλεί διαταραχζσ ςτθν υγεία. Το κετικό ιςοηφγιο 

ενζργειασ, ζχει ωσ αποτζλεςμα, αρχικά τθ διόγκωςθ των υπαρχόντων κυττάρων  και 

                                                           
1
. Hensrud, D. (2011). Ιδανικό βάπορ. Αθήνα: Μονηέπνοι καιποί. 

2
Φλωπάκηρ, Δ. ([σ.σ.]). Πασςζαπκία I: Οπιζμόρ, ηαξινόμηζη, αιηιολογία, παθοθςζιολογία Ελληνική μαιεςηική και 

γςναικολογία 21, (4). Ανακηήθηκε 23 Ιανοςαπίος, 2018, από iatrikionline.gr.  

3
Ραπαβραμίδθσ, Σ. (2002). Ραχυςαρκία: Θεωρία και πράξθ. Ακινα: Ιατρικζσ εκδόςεισ Σιϊκθσ. 
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μετζπειτα, τθ  δθμιουργία νζων για τθν αποκικευςθ τθσ ενζργειασ. Επομζνωσ , θ 

αυξθμζνθ μάηα του λιπϊδουσ ιςτοφ, είναι αποτζλεςμα υπερτροφίασ 

(αυξθμζνουμεγζκουσ), ι και υπερπλαςίασ (αυξθμζνοσαρικμόσ) των λιποκυττάρων. 

Στουσ παχφςαρκουσ ο λιπϊδθσ ιςτόσ αναλογεί, ςε ποςοςτό μεγαλφτερο του 25% και 

30% του ςωµατικοφ βάρουσ ςτουσ άνδρεσ και ςτισ γυναίκεσ αντίςτοιχα, ποςοςτό 

που µπορεί να φτάςει, ι να υπερβεί το 50% του βάρουσ.4 

Ραχφςαρκο λοιπόν, χαρακτθρίηεται ζνα άτομο που είναι υπζρβαρο, λόγω 

τθσ περίςςειασ  λίπουσ που ζχει ςυςςωρευτεί ςτο ςϊμα του. 

Ρίνακασ 1. Ταξινόμθςθ των παχφςαρκων ατόμων με το Δείκτθ Μάηασ Σϊματοσ 

(Δ.Μ.Σ.) και κίνδυνοσ εμφάνιςθσ ςχετιηόμενων με τθ παχυςαρκία νοςθμάτων. 

 

ΤΑΞΙΝΟΜΘΣΘ                                    ΔΜΣ (Kg/m2)      ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΣΧΕΤΙΚΩΝ 

ΝΟΣΘΜΑΤΩΝ 

 

• Λιποβαρισ                                       <18,5                  Χαμθλόσ 

• Φυςιολογικοφ βάρουσ                      18,5-24,9 Φυςιολογικόσ 

• Υπζρβαροσ                                       25-29,9                 Αυξθμζνοσ 

• Ραχφςαρκοσ 

- Στάδιο Ι                                             30-34,9                Μζτριοσ 

- Στάδιο ΙΙ                                            35-39,9                Σοβαρόσ 

- Στάδιο ΙΙΙ (ςοβαρά παχφςαρκοσ)      >40                      Ρολφ ςοβαρόσ 

 

Ο Δ.Μ.Σ. δεν πρζπει να χρθςιμοποιείται ςε ζγκυεσ γυναίκεσ, ι ςε άτομα που 

επιδίδονται ςε ανάπτυξθ του μυϊκοφ ςυςτιματοσ, γιατί κα οδθγιςει ςε ψευδι 

ςυμπεράςματα. Στα παιδιά και ςτουσ εφιβουσ, θ ταξινόμθςθ τθσ παχυςαρκίασ 

βαςίηεται ςτισ καμπφλεσ ανάπτυξθσ (National Center of Health Statistics) και ωσ 

παχυςαρκία κεωρείται, όταν θ αναλογία του φψουσ προσ το βάροσ είναι πάνω από 

                                                           
4
 Μπονιάκοσ, Α. (26 Ιανουαρίου, 2018). Ιατροnet. Ανακτικθκε 28 Ιανουαρίου, 2018, από 

http://www.iatronet.gr/ygeia/endokrinologia/article/124/paxysarkia.html. 

 

http://www.iatronet.gr/ygeia/endokrinologia/article/124/paxysarkia.html
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τθν ενενθκοςτι κζςθ καμπφλθσ ανάπτυξθσ. Επίςθσ, χρθςιμοποιοφνται και καμπφλεσ 

με βάςθ το Δ.Μ.Σ.  

Ζνα παιδί, ι ζνασ ζφθβοσ κεωρείται υπζρβαροσ, όταν ο Δ.Μ.Σ. κυμαίνεται 

από τθν ογδοθκοςτι Ρζμπτθ, ζωσ τθν ενενθκοςτι πζμπτθ κζςθ τθσ καμπφλθσ 

ανάπτυξθσ, και παχφςαρκοσ, εφόςον ο Δ.Μ.Σ. είναι πάνω από τθν ενενθκοςτι 

πζμπτθ κζςθ τθσ καμπφλθσ ανάπτυξθσ.56 

 

1.2 Ραράγοντεσ που ςυμβάλλουνςτθν εμφάνιςθ τθσ παχυςαρκίασ 

 Θ παχυςαρκία είναι μια χρόνια αςκζνεια, που προκαλείται από τθν 

πολφπλοκθ αλλθλεπίδραςθ, ανάμεςα ςτα γονίδια και ςτο περιβάλλον. Δεν είναι 

ακόμα γνωςτζσ όλεσ οι αιτίεσ και οι μορφζσ ανάπτυξθσ τθσ παχυςαρκίασ, αλλά 

περιλαμβάνουν το ςυνδυαςμό κοινωνικϊν, πολιτιςτικϊν, ψυχολογικϊν και 

γενετικϊν παραγόντων.  

Αναλυτικότερα:  

Κλθρονομικότθτα  

Τθν τελευταία δεκαετία επιβεβαιϊκθκε ο ρόλοσ τθσ κλθρονομικότθτασ ςτθν 

εµφάνιςθ τθσ παχυςαρκίασ. Δεδομζνου ότι, ςτον άνκρωπο πρόκειται για ετερογενι 

οντότθτα, υποςτθρίηεται ότι πολλά γονίδια ςυμμετζχουν ςτθν εμφάνιςθ τθσ, ςε 

αντίκεςθ µε τα τρωκτικά, όπου ζχει διαπιςτωκεί ζνα «γονίδιο παχυςαρκίασ». 

Υποκάλαµοσ - Ορµόνεσ  

Ρολλά χρόνια τϊρα είναι γνωςτόσ ο ρόλοσ του ΚΝΣ (Κεντρικοφ Νευρικοφ 

Συςτιματοσ), και κυρίωσ του υποκαλάµου, ςτθ ρφκµιςθ του βάρουσ και του 

ιςοηυγίου τθσ ενζργειασ. Θ ρφκµιςθ αυτι επιτελείται, από ζνα πυκνό και 

ολοκλθρωµζνο δίκτυο, που ελαχιςτοποιεί τθν επίδραςθ των µικρϊν διακυµάνςεων 

του ιςοηυγίου ενζργειασ ςτον λιπϊδθ ιςτό, ελζγχει τθν όρεξθ και τον κορεςµό. 

 Υπάρχουν κυκλϊµατα που προάγουν τθν αφξθςθ τθσ πρόςλθψθσ τροφισ 

και του βάρουσ (αναβολικά), και άλλα, που ελαττϊνουν τθν πρόςλθψθ τροφισ και 

ςυµβάλλουν ςτθν απϊλεια βάρουσ (καταβολικά). Οι ορµόνεσ ενζχονται ςτθν 

                                                           
5
 Φλωράκθσ, Δ. (*χ.χ.+). Ραχυςαρκία I: Οριςμόσ, ταξινόμθςθ, αιτιολογία, πακοφυςιολογία Ελλθνικι μαιευτικι 

και γυναικολογία 21, (4). Ανακτικθκε 23 Ιανουαρίου, 2018, από iatrikionline.gr. 

 
6
Καφάτοσ, Α. (2002). Ραχυςαρκία: πρόλθψθ και αντιμετϊπιςθ. Ακινα: Ελλθνικά Γράμματα. 
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οµοιοςταςία τθσ ενζργειασ: π.χ. θ κορτιηόλθ ανταγωνίηεται τθ δράςθ τθσ ινςουλίνθσ 

και τθσ λεπτίνθσ ςτον υποκάλαµο. Πµωσ, οι ορµονικζσ διαταραχζσ είναι ςχετικά 

ςπάνια αίτια παχυςαρκίασ. 

 Τα πιο ςυχνά αίτια είναι, ο υποκυρεοειδιςµόσ και το ιατρογενζσ ςφνδροµο 

Cushing. Σπανιότερα αίτια είναι θ ζλλειψθ αυξθτικισ ορµόνθσ, το (ενδογενζσ) 

ςφνδροµο Cushing, ο υπογοναδιςµόσ, το ινςουλίνωµα και ο ψευδό-

υποπαρακυρεοειδιςµόσ.  

Θ λεπτίνθ είναι µια ορµόνθ, που παράγεται ςτα λιποκφτταρα του υποδόριου 

και κοιλιακοφ λίπουσ. Στθν κυκλοφορία είναι ςυνδεδεµζνθ µε πρωτεΐνεσ, περνά τον 

αιµατο-εγκεφαλικό φραγµό, ςυνδζεται µε τον υποδοχζα τθσ ςτον υποκάλαµο, όπου 

ενεργοποιεί τθν κατανάλωςθ ενζργειασ και αναςτζλλει τθν πρόςλθψθ τροφισ. 

Ζχουν αναφερκεί µεταλλάξεισ του γονιδίου τθσ λεπτίνθσ και του υποδοχζα τθσ που 

προκαλοφν ςοβαρι παχυςαρκία ςε µζλθ δυο οικογενειϊν, όµωσ οι καταςτάςεισ 

αυτζσ είναι ςπάνιεσ.   

Στθν πλειονότθτα των παχφςαρκων δεν διαπιςτϊκθκαν τζτοιεσ ανωµαλίεσ. 

Εικάηεται ότι υπάρχει αντίςταςθ ςτθ λεπτίνθ, λόγω τθσ αδυναµίασ ειςόδου τθσ ςτον 

εγκζφαλο.7 

Ρεριβάλλον  

Το περιβάλλον αςκεί ςθµαντικι επίδραςθ ςτθν εµφάνιςθ τθσ παχυςαρκίασ, 

όταν υπάρχει θ γενετικι προδιάκεςθ. Αυτό γίνεται εµφανζσ ςε οριςµζνουσ 

πλθκυςµοφσ, όπου αλλαγι των διατροφικϊν ςυνθκειϊν και του τρόπου ηωισ, είχε 

ωσ αποτζλεςµα,τθν αφξθςθ του βάρουσ κατά 60% και τθν εµφάνιςθ τθσ 

παχυςαρκίασ. Οι Ινδιάνοι Pima που ηουν ςτισ ΘΡΑ, είναι κατά 25 κιλά παχφτεροι 

από άτοµα τθσ ίδιασ φυλισ, που ηουν ςτο Μεξικό. Ειδικότερα, ςιµερα υπάρχει 

εφκολθ πρόςβαςθ ςτθν τροφι, µε κατανάλωςθ πολλϊν γευµάτων. Θ τροφι 

περιζχει πολλζσ λιπαρζσ ουςίεσ (κυρίωσ κεκορεςµζνα λίπθ), µε πολλοφσ 

υδατάνκρακεσ και ελάχιςτεσ φυτικζσ ίνεσ, που ζχουν ευχάριςτθ γεφςθ, αυξάνοντασ 

ζτςι τθν πρόςλθψθ κερµίδων.  

Ραράλλθλα, θ κατανάλωςθ τθσ ενζργειασ ζχει µειωκεί. Οι ςυνκικεσ 

εργαςίασ ζχουν αλλάξει, θ εργαςία είναι κακιςτικι και ςπάνια χειρωνακτικι. 

                                                           
7
Κατςίκθσ, Θ., Φλωράκθσ, Δ. & Ρανίδθσ, Δ. (2009). Ραχυςαρκία: Αίτια, διαγνωςτικι προςζγγιςθ και 

κεραπευτικι αντιμετϊπιςθ. Θεςςαλονίκθ: Γράμμα. 
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Υπάρχει περιοριςµόσ δραςτθριοτιτων ςτθν κακθµερινι ηωι, λόγω των 

τεχνολογικϊν επιτευγµάτων και διευκολφνςεων (µετακίνθςθ µε αυτοκίνθτο - 

ανελκυςτιρεσ, θλεκτρονικά παιχνίδια, θλεκτρονικοί υπολογιςτζσ), που περιορίηουν 

τθν κατανάλωςθ τθσ ενζργειασ και προδιακζτουν ςε δθμιουργία τθσ παχυςαρκίασ.  

Το βάροσ του κάκε ανκρϊπου,αυξάνεται παράλλθλα µε τθν θλικία και ςτα 

δφο φφλα. Υπάρχει αυξθµζνθ επίπτωςθ ςτισ γυναίκεσ, κυρίωσ µετά τθν θλικία των 

50 χρόνων µε τθν εµµθνόπαυςθ. Επίςθσ, ςτισ χαµθλζσ ειςοδθµατικζσ τάξεισ, όςο  

και ςτισ αςτικζσ κοινωνίεσ, ςε ςχζςθ µε τισ αγροτικζσ. Θ φυλι και θ πολιτιςτικι 

υποδοµι παίηει ακόμθ ςθµαντικό ρόλο, π.χ γυναίκεσ τθσ µαφρθσ φυλισ είναι 

παχφτερεσ, από εκείνεσ τθσ λευκισ φυλισ αντίςτοιχθσ θλικίασ. Τζλοσ, θ ικανότθτα, ι 

µθ του ατόµου, να αντεπεξζρχεται ςτο άγχοσ του περιβάλλοντοσ, είναι ζνασ ακόµα 

παράγων που επθρεάηει το βάροσ.8 

Κάπνιςμα 

 Οι καπνιςτζσ ζχουν τθ τάςθ να παίρνουν βάροσ, αφοφ κόψουν το κάπνιςμα. 

Μια αφξθςθ του βάρουσ κατά 3 με 4 κιλά, δεν είναι  αςυνικιςτθ. Αυτό οφείλεται εν 

μζρει ςτθν ικανότθτα τθσ νικοτίνθσ, να επιταχφνει το ρυκμό του μεταβολιςμοφ. 

Πταν ο καπνιςτισ κόψει το κάπνιςμα, καίει λιγότερεσ κερμίδεσ. το κάπνιςμα, 

επίςθσ, επθρεάηει τθ γεφςθ. Οι πρϊθν καπνιςτζσ ςυχνά παίρνουν βάροσ, επειδι 

τρϊνε περιςςότερο, αφοφ κόψουν το κάπνιςμα, κακϊσ θ τροφι αποκτά πζον για 

αυτοφσ καλφτερθ γεφςθ και μυρωδιά. 

Εγκυμοςφνθ 

 Ζπειτα από κάκε εγκυμοςφνθ, το βάροσ τθσ γυναίκασ αυξάνεται κατά 2-3 

κιλά. Αυτι θ αφξθςθ βάρουσ, μπορεί να ςυμβάλλει ςτθν ανάπτυξθ τθσ παχυςαρκίασ 

ςτισ γυναίκεσ. 

Φάρμακα 

 Τα κορτικοειδι και τα τρικυκλικά αντικατακλιπτικά, οδθγοφν ςε αφξθςθ τουσ 

βάρουσ. 

Αςκζνειεσ  

                                                           
8Μπονιάκοσ, Α. (26 Ιανουαρίου, 2018). Ιατροnet. Ανακτικθκε 28 Ιανουαρίου, 2018, από 

http://www.iatronet.gr/ygeia/endokrinologia/article/124/paxysarkia.html. 

 

http://www.iatronet.gr/ygeia/endokrinologia/article/124/paxysarkia.html
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 Διάφορα ιατρικά προβλιματα, που οδθγοφν ςε μείωςθ των 

δραςτθριοτιτων, μπορεί να ζχουν, ωσ αποτζλεςμα τθν αφξθςθ του βάρουσ.910 

 

1.3 Τφποι παχυςαρκίασ 

Θ παχυςαρκία, ζχει δυο τφπουσ: τθν κεντρικι (ςπλαχνικι) παχυςαρκία, με 

αυξθμζνθ κατανομι λίπουσ ςτο άνω τμιμα του ςϊματοσ, και τθν περιφερικι 

παχυςαρκία, με εναπόκεςθ λίπουσ ςτουσ μθροφσ και ςτουσ γλουτοφσ, ι το 

ςυνδυαςμό των δφο αυτϊν.  

Από τισ δφο αυτζσ μορφζσ, θ κεντρικι παχυςαρκία, αποτελεί τθ νοςογόνο 

παχυςαρκία, μια και ζχει αποδειχκεί, ότι αυξάνει τθ νοςθρότθτα και τθ 

κνθςιμότθτα. Αυτό ςθμαίνει, ότι θ αφξθςθ του ςυνολικοφ ςωματικοφ βάρουσ δεν 

οδθγεί υποχρεωτικά ςε νόςο, αλλά χρειάηεται να υπάρχει και άλλοσ παράγοντασ 

κινδφνου.11 

 

1.4 Μορφζσ παχυςαρκίασ 

 Ανδροειδισ παχυςαρκία ι κοιλιακι. 

 Γυναικοειδισ παχυςαρκία ι γλουτομθριαία παχυςαρκία. 

 Εξωγενισ παχυςαρκία. 

 Ενδογενισ παχυςαρκία. 

 Νεανικι παχυςαρκία ι αναπτυξιακι. 

 Υποκαλαμικι παχυςαρκία. 

 Ρακολογικι παχυςαρκία. 

 Ραχυςαρκία ςυνδρόμου pickwick. 

 Ραιδικι παχυςαρκία.12 

                                                           
9
Mayo Clinic Staff. ([χ.χ.]). Mayo Clinic. Ανακτικθκε 31 Ιανουαρίου, 2018, από 

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/obesity/symptoms-causes/syc-20375742 

10
 Κατςίκθσ, Θ., Φλωράκθσ, Δ. & Ρανίδθσ, Δ. (2009). Ραχυςαρκία: Αίτια, διαγνωςτικι προςζγγιςθ και 

κεραπευτικι αντιμετϊπιςθ. Θεςςαλονίκθ: Γράμμα. 

11
 Φλωράκθσ, Δ. (*χ.χ.+). Ραχυςαρκία I: Οριςμόσ, ταξινόμθςθ, αιτιολογία, πακοφυςιολογία Ελλθνικι μαιευτικι 

και γυναικολογία 21, (4). Ανακτικθκε 23 Ιανουαρίου, 2018, από iatrikionline.gr. 

12
 Ρλζςςασ, Σ. & Κίντηιου, Ε. (2007). Ραχυςαρκία και Κυτταρίτιδα. Ακινα: Φαρμάκον-Τφποσ. 

 

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/obesity/symptoms-causes/syc-20375742
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1.5       Επιπλοκζσ παχυςαρκίασ 

Οι  παχφςαρκοι, ζχουν περιςςότερεσ πικανότθτεσ να αναπτφξουν μια ςειρά 

ςοβαρϊν προβλθμάτων υγείασ, όπωσ: 

 Τα υψθλά τριγλυκερίδια και θ χαμθλι χολθςτερόλθ λιποπρωτεϊνϊν (HDL). 

 Διαβιτθ τφπου 2. 

 Υψθλι πίεςθ του αίματοσ. 

 Αςκζνειεσ που ςχετίηονται με τθ καρδιά. 

 Καρκίνοσ, ςυμπεριλαμβανομζνου του καρκίνου τθσ μιτρασ, του τραχιλου, 

του ενδομθτρίου, των ωοκθκϊν, του μαςτοφ, του παχζοσ εντζρου, του 

ορκοφ, του οιςοφάγου, του ιπατοσ, τθσ χολθδόχου κφςτθσ και του 

παγκρζατοσ. 

 Διαταραχζσ τθσ αναπνοισ, π.χ. άπνοια κατά τθ διάρκεια του φπνου. 

 Αςκζνεια τθσ χολθδόχου κφςτθσ. 

 Γυναικολογικά προβλιματα, όπωσ θ ςτειρότθτα και διαταραχζσ ςτον κφκλο 

τθσ εμμινου ρφςεωσ. 

 Στυτικι δυςλειτουργία και κζματα ςεξουαλικισ υγείασ. 

 Αλκοολικι λιπϊδθσ θπατικι νόςο, μια κατάςταςθ ςτθν οποία το λίποσ 

ςυςςωρεφεται ςτο ιπαρ και μπορεί να προκαλζςει φλεγμονι. 

 Οςτεοαρκρίτιδα,οςφυαλγία. 

  Ρακολογικι ανοχι γλυκόηθσ, υπερινςουλιναιμία. 

 Αρτθριακι υπζρταςθ. 

 Δυςλιπιδαιμία (υπερτριγλυκεριδαιμία). 

 Χρόνια αποφρακτικι πνευμονοπάκεια. 

 Ουρικι αρκρίτιδα. 

 Γαςτρεντερικά νοςιματα (Γαςτροοιςοφαγικι παλινδρόμθςθ, πεπτικό ζλκοσ). 

 Χολολικίαςθ, λιπϊδθσ διικθςθ ιπατοσ. 

 Ψυχολογικά νοςιματα (κατάκλιψθ, χαμθλι αυτοεκτίμθςθ, κοινωνικι 

απομόνωςθ). 

 Δερματικζσ εκδθλϊςεισ (υπερτρίχωςθ). 

 Νεφρολικίαςθ. 
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 Ρρϊιμθ ιβθ (ςτα παιδιά) 

 Ψευδό-όγκοσ εγκεφάλου (ςτα παιδιά). 

  Φλεβικοί κιρςοί, αιμορροϊδοπάκεια.1314 

 

1.6 Διάγνωςθ -Κλινικι εικόνα  

Τισ περιςςότερεσ φορζσ, θ διάγνωςθ τθσ παχυςαρκίασ γίνεται µε τθν 

επιςκόπθςθ. Υπάρχουν δυςκολίεσ, τόςο ςτον οριςµό του υπερβολικοφ ποςοφ 

λίπουσ, όςο και ςτον προςδιοριςµό του ποςοφ του λίπουσ. Άµεςεσ µετριςεισ του 

λίπουσ του ςϊµατοσ, γίνονται µε ειδικζσ µεκόδουσ, ςε εξειδικευµζνα εργαςτιρια 

για µελζτεσ και είναι δφςκολο να εφαρµοςτοφν ςτθν κακθµερινι πράξθ.  

Υπάρχουν ζµµεςοι τρόποι εκτίµθςθσ τθσ παχυςαρκίασ, µε 

ανκρωποµετρικοφσ δείκτεσ: Ο δείκτθσ µάηασ ςϊµατοσ (body mass index, BMI), που 

εκφράηει το πθλίκο βάροσ/φψοσ2 (ςε kg/m2), ζχει καλι ςυςχζτιςθ µε το ποςοςτό 

λίπουσ του ςϊµατοσ.  

Άλλοι ζμμεςοι τρόποι είναι: 

 Θ µζτρθςθ του πάχουσ πτυχισ δζρµατοσ ςε χιλιοςτά, από περιοχζσ του 

τρικζφαλου, δικζφαλου, ωµοπλάτθσ και των λαγονίων. Από το άκροιςµα των 4 

περιοχϊν, µπορεί να υπολογιςκεί µε ειδικζσ εξιςϊςεισ, το ςυνολικό λίποσ ςε 

περιπτϊςεισ οµότιµθσ κατανοµισ λίπουσ. 

Αναλογία περιµζτρου, µζςθσ – ιςχίων (Waist to Hip Ratio, WHR) που αφορά 

ςτθν κατανοµι του λίπουσ. Θ ςυςςϊρευςθ λίπουσ, υποδόρια ςτον τράχθλο, ςτον 

κορµό και ςτα ςπλάχνα, αποτελεί τθν κεντρικι, ι ανδροειδι κατανοµι. Στθν 

περιφερικι, ι, γυναικοειδι κατανοµι το λίποσ αποκθκεφεται, κυρίωσ ςτουσ 

γλουτοφσ και ςτουσ µθροφσ. Θ αναλογία περιµζτρου µζςθσ – ιςχίων, είναι το πθλίκο 

τθσ περιµζτρου µζςθσ (µεταξφ κατωτζρασ πλευράσ & λαγονίου ακρολοφίασ), προσ 

τθν περίµετρο γλουτϊν–ιςχίων(ςτο φψοσ των τροχαντιρων) και ςχετίηεται ςτενά µε 

τθν ενδοκοιλιακι µάηα λίπουσ.  

                                                           
13MayoClinicStaff. (*χ.χ.+). MayoClinic. Ανακτικθκε 31 Ιανουαρίου, 2018, από 

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/obesity/symptoms-causes/syc-20375742 

Φλωράκθσ, Δ. (*χ.χ.+). Ραχυςαρκία I: Οριςμόσ, ταξινόμθςθ, αιτιολογία, πακοφυςιολογία Ελλθνικι μαιευτικι και 

γυναικολογία 21, (4). Ανακτικθκε 23 Ιανουαρίου, 2018, από iatrikionline.gr. 

14
 Καφάτοσ, Α. (2002). Ραχυςαρκία: πρόλθψθ και αντιμετϊπιςθ. Ακινα: Ελλθνικά Γράμματα 

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/obesity/symptoms-causes/syc-20375742
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Για να κεωρθκεί θ παχυςαρκία ανδροειδισ, ο δείκτθσ WHR, πρζπει να είναι 

Δ0.90 ςτουσ άνδρεσ, και Δ0.80 ςτισ γυναίκεσ. Το ποςό του ςπλαχνικοφ λίπουσ 

υπολογίηεται µε ακρίβεια µε τοµογραφία αξονικι, ι µαγνθτικι. Ζχει υποςτθριχκεί, 

ότι θ µζτρθςθ τθσ περιφζρειασ γλουτϊν δεν προςκζτει επιπλζον πλθροφορίεσ και 

επομζνωσ, αρκεί θ µζτρθςθ τθσ μζςθσ, που ζχει καλι ςυςχζτιςθ µε το ποςό του 

ενδοκοιλιακοφ λίπουσ.15 

1.7 Θεραπεία παχυςαρκίασ 

Θ παχυςαρκία είναι χρόνια κατάςταςθ που απαιτεί µακροχρόνια 

αντιµετϊπιςθ. Θ απϊλεια βάρουσ, βελτιϊνει τθ φυςικι κατάςταςθ και τθν 

κοινωνικι ηωι των παχφςαρκων ατόµων. Θ πλειονότθτα των παχφςαρκων ατόμων, 

πρζπει να αντιμετωπίηεται µε ελαττωµζνθ πρόςλθψθ τροφισ και αυξθµζνθ 

ςωµατικι δραςτθριότθτα, ϊςτε να δθµιουργθκεί αρνθτικό ιςοηφγιο ενζργειασ. 

 Θ διαιτθτικι παρζµβαςθ, είναι ο ακρογωνιαίοσ λίκοσ για τθ κεραπεία τθσ 

παχυςαρκίασ. 

 Θ κεραπεία ςυμπεριφοράσ, είναι µζκοδοσ που ςυµβάλλει ςτθν τροποποίθςθ 

των ςυνθκειϊν του φαγθτοφ, του κακιςτικοφ τρόπου ηωισ, ι άλλων 

ςυμπεριφορϊν που ςυμμετζχουν, ι διατθροφν τθν παχυςαρκία. 

 Φάρµακα. Θ παχυςαρκία είναι µοναδικι νόςοσ για τθν οποία, δεν ζχουν 

κακιερωκεί ςτρατθγικζσ φαρµακευτικισ κεραπείασ. Ρολλά φάρµακα ζχουν 

χρθςιµοποιθκεί για τθν αντιμετϊπιςθτθσ, αλλά δεν πρζπει να γίνεται 

κατάχρθςθ, δεδοµζνου ότι όλα ζχουν, κάποιεσ παρενζργειεσ. Οφτε να 

υπάρχει θ ψευδαίςκθςθ ςθµαντικισ απϊλειασ βάρουσ, µε µόνθ λφςθ τθ 

λιψθ οποιουδιποτε φαρμάκου.16 

 Θ χειρουργικι αντιμετϊπιςθ, εφαρµόηεται ςε πακολογικι παχυςαρκία (ΒΜΙ 

>=40.0 kg/m2), µε ςυνοδό νοςθρότθτα, όπου απαιτείται γριγορθ απϊλεια 

βάρουσ. Τα τελευταία χρόνια, οι χειρουργικζσ τεχνικζσ, ζχουν βελτιωκεί 

ςθµαντικά και ςυνίςτανται ςε περιοριςµό τθσ χωρθτικότθτασ του ςτοµάχου 

                                                           
15

 ΓΝΑ Ελλθνικόσ Ερυκρόσ Σταυρόσ. (26 Ιανουαρίου, 2018). Ιατροnet. Ανακτικθκε 28 Ιανουαρίου, 2018, από 

http://www.iatronet.gr/ygeia/endokrinologia/article/1023/klinika-epakoloytha-tis-paxysarkias.html. 

16
 Κατςίκθσ, Θ., Φλωράκθσ, Δ. & Ρανίδθσ, Δ. (2009). Ραχυςαρκία: Αίτια, διαγνωςτικι προςζγγιςθ και 

κεραπευτικι αντιμετϊπιςθ. Θεςςαλονίκθ: Γράμμα. 

http://www.iatronet.gr/ygeia/endokrinologia/article/1023/klinika-epakoloytha-tis-paxysarkias.html
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µε άλλοτε άλλου βακµοφ διαµεριςµατοποίθςθ, γαςτρικι παράκαµψθ µε 

γαςτρο-νθςτιδικι αναςτόµωςθ και χολο-παγκρεατικι παράκαµψθ.17 

2ο Κεφάλαιο:  Απϊλεια βάρουσ, ποςότθτα – ταχφτθτα. Ρικανοί τρόποι απϊλειασ 

βάρουσ 

 Στο κεφάλαιο αυτό, κα παρουςιαςτοφν τρόποι με τουσ οποίουσ θ ςωματικι 

δραςτθριότθτα, θ δίαιτα και θ ςυμπεριφοριςτικι κεραπεία, ςυμβάλλουν ςτο να  

επιτευχκεί το ενεργειακό ιςοηφγιο και ο ζλεγχοσ του βάρουσ.  

Κατά το παρελκόν, οι νζοι ιταν πιο δραςτιριοι και διζκεταν μεγαλφτερο 

ποςοςτό μεταβολικά ενεργοφ ιςτοφ, ϊςτε γιϋ αυτοφσ ο ζλεγχοσ του βάρουσ δεν 

ιταν ιδιαίτερο πρόβλθμα. Θ αδράνεια, οι κακζσ επιλογζσ ςτθ διατροφι και θ 

παχυςαρκία, ζχουν πάρει πλζον διαςτάςεισ επιδθμίασ. Οι  ενιλικεσ αντιμετωπίηουν 

νζεσ ευκφνεσ, λιγότερο χρόνο για δραςτθριότθτα και βιϊνουν ελάττωςθ του 

μεταβολικά ενεργοφ ιςτοφ τουσ, ςυμπεριλαμβανομζνου του μυϊκοφ.  

Το αποτζλεςμα είναι τα κιλά που προςτίκενται κατά τθ διάρκεια του 

χειμϊνα, να διατθροφνται τθν άνοιξθ. Ζχουν φτάςει ςτο ςτάδιο τθσ ηωισ τουσ, όπου 

πρζπει να γυμναςτοφν περιςςότερο και να τρϊνε λιγότερο, εάν κζλουν να 

διατθριςουν το ςωματικό τουσ βάροσ.18 

2.1 Διατροφι 

 Θ διατροφι είναι ζνασ από τουσ πιο βαςικοφσ, εξωγενείσ παράγοντεσ που 

επθρεάηουν τθν ανκρϊπινθ υγεία. Θ ίδια θ ηωι των ανκρϊπων εξαρτάται από τθ 

λιψθ τροφισ, ενϊ θ προςταςία και θ προαγωγι τθσ υγείασ ςυναρτϊνται με το 

είδοσ και τθ ποςότθτα τθσ τροφισ που καταναλϊνουν, κακϊσ και με τισ διατροφικζσ 

ςυνικειεσ.  

Σε όλουσ τουσ μεγάλουσ πολιτιςμοφσ, θ ςωςτι διατροφι κεωροφνταν 

ςθμαντικόσ παράγοντασ, για τθν προςταςία τθσ υγείασ από διάφορα νοςιματα. 

Μεγάλο μζροσ του πλθκυςμοφ τθσ γθσ δεν διατρζφεται ςωςτά, είτε υποςιτιηόμενο 

                                                           
17ΓΝΑ Ελλθνικόσ Ερυκρόσ Σταυρόσ. (26 Ιανουαρίου, 2018). Ιατροnet. Ανακτικθκε 28 Ιανουαρίου, 2018, από 

http://www.iatronet.gr/ygeia/endokrinologia/article/1023/klinika-epakoloytha-tis-paxysarkias.html. 

18
 Αδαμίδθσ, Σ. (2010). Ραχυςαρκία, μεταβολικό ςφνδρομο και διαβιτθσ. Ακινα: Σταμοφλθ Α.Ε. 

http://www.iatronet.gr/ygeia/endokrinologia/article/1023/klinika-epakoloytha-tis-paxysarkias.html
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εξ ανάγκθσ, είτε υπερςιτιηόμενο. Και οι 2 περιπτϊςεισ ςυνδζονται με πακολογικζσ 

καταςτάςεισ και μπορεί να προκαλζςουν τθν εμφάνιςθ ςυγκεκριμζνων νοςθμάτων. 

Οι ουςίεσ τισ οποίεσ παίρνει ο άνκρωποσ για να διατθρθκεί ςτθ ηωι, ι για 

τθν ανάπτυξθ του χαρακτθρίηονται ωσ κρεπτικζσ φλεσ. Οι φλεσ αυτζσ πρζπει να 

μποροφν να απορροφθκοφν από τον οργανιςμό και να μθν αποτελοφν δθλθτιρια γι 

αυτόν. Τα φυςικά μείγματα των διαφόρων κρεπτικϊν ουςιϊν λζγονται τρόφιμα. 19 

Οι ςπουδαιότερεσ κατθγορίεσ ι τάξεισ των κρεπτικϊν υλϊν είναι 7: 

1. Το νερό 

2. Τα ανόργανα ςτοιχεία 

3. Οι βιταμίνεσ 

4. Θ κυτταρίνθ 

5. Οι πρωτεΐνεσ ι αλλιϊσ τα λευκϊματα 

6. Τα λιπαρά 

7. Οι Υδατάνκρακεσ ι αλλιϊσ τα ςάκχαρα 

Θ ενζργεια τθσ τροφισ μετράτε ςε κερμίδεσ, από τισ κρεπτικζσ φλεσ 1 

γραμμάριο υδατανκράκων παρζχει 4 Kcal, 1γραμμάριο πρωτεϊνϊν παρζχει 4 Kcal, 

και 1 γραμμάριο λίπουσ παρζχει 9 Kcal ςτον οργανιςμό. Είναι απαραίτθτο ο 

ενιλικασ να γνωρίηει πόςεσ κερμίδεσ προςλαμβάνει ο οργανιςμόσ με τθ τροφι, 

αλλά και πόςεσ χρειάηεται το 24ωρο. Ζτςι ϊςτε να υπάρχει ενεργειακι ιςορροπία 

και να μθν αποκθκεφεται το ενεργειακό πλεόναςμα υπό μορφι λίπουσ, το οποίο 

είναι θ πιο ςυμπυκνωμζνθ μορφι ενζργειασ, ςτθν οποία μετατρζπει ο οργανιςμόσ 

τθν περίςςεια του ςε κερμίδεσ. 

 Οι βαςικζσ πθγζσ ενζργειασ του οργανιςμοφ είναι τα λίπθ και οι 

υδατάνκρακεσ, δεν επιτρζπεται μια δίαιτα να ςτερείται παντελϊσ των λιπϊν, διότι, 

εκτόσ των άλλων κα προκαλζςει ςτον οργανιςμό ζλλειψθ των λιποδιαλυτϊν 

                                                           
19

Τηαβάρασ, Δ. (2008). Διαταραχζσ πρόςλθψθσ τροφισ: Ανορεξία, βουλιμία, υπερφαγία, παχυςαρκία. 

Ακινα: Βιτα Ιατρικζσ εκδόςεισ. 
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βιταμινϊν.  Αντίςτοιχα θ δίαιτα κα πρζπει να περιζχει υδατάνκρακεσ ωσ πθγι 

ενζργειασ. Το μεγαλφτερο ποςοςτό τθσ γθσ χρθςιμοποιεί τουσ υδατάνκρακεσ ωσ 

κφρια πθγι ενζργειασ, διότι υπάρχουν ςε αφκονία, ςε πολλά και φκθνά τρόφιμα. Οι 

πρωτεΐνεσ αποτελοφν μια δυςεφρετθ και ακριβι τάξθ κρεπτικϊν υλϊν. Για το λόγο 

αυτό χρθςιμοποιοφνται, ωσ πθγι ενζργειασ, μόνο από λαοφσ που ζχουν υψθλό 

βιοτικό επίπεδο. Το νερό, τα ανόργανα άλατα, οι βιταμίνεσ και θ κυτταρίνθ δε 

προςφζρουν ενζργεια ςτον οργανιςμό, αλλά ζχουν μεγάλθ διατροφικι ςθμαςία.20 

Με τον όρο δίαιτα, εννοείται απλά θ ελάττωςθ τθσ κερμιδικισ πρόλθψθσ, 

τθν οποία οι περιςςότεροι άνκρωποι επιτυγχάνουν, μζςω τθσ ελάττωςθσ τθσ 

πρόςλθψθσ λίπουσ, χωρίσ πολλζσ άλλεσ παρεμβάςεισ. Κάκε φόρα που 

περιορίηονται οι κερμίδεσ πρόςλθψθσ, το θμεριςιο κερμιδικό ζλλειμμα που 

δθμιουργείται, δε κα πρζπει να ξεπερνά τισ 1.000 Kcal ςυςτθματικά. Αξίηει να 

ςθμειωκεί, ότι θ δίαιτα δεν είναι μόνο για απϊλεια βάρουσ, αλλά μπορεί να είναι 

για πρόλθψθ βάρουσ, μζςω μιασ ιςορροπθμζνθσ διατροφισ. 

Μια δίαιτα χαμθλι ςε λίποσ, όπωσ το πρόγραμμα που ςυνζςτθςε ο 

NathanPritikin (1979), είχε τθν εξισ αναλογία, όςο αναφορά τθ κερμιδικι 

πρόςλθψθ 80% των Kcal από υδατάνκρακεσ (κυρίωσ ςφνκετουσ) 10% των Kcal από 

λίποσ 10% των Kcal από πρωτεΐνθ. 21 

Τροφζσ που διαςποφν το λίποσ  

Οριςμζνα τρόφιμα επιταχφνουν το ρυκμό του μεταβολιςμοφ. Αν και ςχετικζσ 

ζρευνεσ που αφοροφν τθν αδυνατιςτικι δράςθ ςυγκεκριμζνων τροφίμων δεν είναι 

πολλζσ και οι περιςςότερεσ ζχουν γίνει ςε πειραματόηωα, ι ςτο εργαςτιριο, εν 

τοφτοισ ςιμερα υπάρχουν ερευνθτικά ςτοιχεία, που δείχνουν ότι οριςμζνα τρόφιμα 

μποροφν να επθρεάςουν το ςωματικό λίποσ. Ριο αναλυτικά:  

 Κόκκινεσ πιπεριζσ. Θ καψαικίνθ, που περιζχει ζχει ςυςχετιςτεί με τθ 

πρόκλθςθ μιασ μικρισ επιτάχυνςθσ του μεταβολιςμοφ, που μπορεί να 

φτάςει ζωσ και το 12% μετά το γεφμα. 
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Κοτροκόθσ, Κ. & Ραπαδογιαννακάκθσ, Ε. (2009). Διατροφι και χθμεία τροφίμων ςτθ δθμόςια 
υγεία. Ακινα: Ρ.Χ. Ραςχαλίδθσ. 
21

Sharkey, B. & Gaskill, S. (2011). Άςκθςθ και υγεία. Αττικι: Ραριςιανοφ Α.Ε.. 
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 Ρράςινο τςάι . Οι κατεχίνεσ τα φυςικά αντιοξειδωτικά που περιζχει, 

μποροφν να ςυμβάλλουν ςε μια μικρι αφξθςθ του βαςικοφ μεταβολικοφ 

ρυκμοφ, όπωσ επίςθσ και του ρυκμοφ καφςθσ του λίπουσ. 

 Ξίδι. Το κφριο ςυςτατικό του ξιδιοφ, το οξικό οξφ ζχει επίδραςθ ςτο λίποσ. 

 Τα  ξινά. Θ ναρινγερίνθ, που αποτελεί ςυςτατικό του λεμονιοφ και του 

γκρζιπφρουτ, ζχει φανεί ότι αποτρζπει τθ ςυςςϊρευςθ λίπουσ και ςυντελεί 

ςτθ ρφκμιςθ των επιπζδων τθσ ινςουλίνθσ ςτο αίμα. 

 Κάρυ. Θ κουρκουμίνθ, που είναι το κφριο ςυςτατικό, ςυμβάλλει ςτθ μείωςθ 

τθσ ςυςςϊρευςθσ λίπουσ, κακϊσ και τθσ χολθςτερίνθσ ςτο αίμα. 

 Φφκια. Θ κατανάλωςθ διαφόρων μορφϊν φυκιϊν ςε επεξεργαςμζνθ μορφι 

(ταμπλζτεσ), ςχετίηεται με τθ μείωςθ τθσ απορρόφθςθσ του λίπουσ από το 

ςτομάχι. 

 Γάλα. Το αςβζςτιο των γαλακτοκομικϊν προϊόντων, ςυμβάλλει ςτθ 

διάςπαςθ του λίπουσ του ςϊματοσ και ςτθν ενεργοποίθςθ του 

μεταβολιςμοφ22 

Ενδεικτικό πρόγραμμα 6 γευμάτων χαμθλό ςε κερμίδεσ 

 Ρρωινό:  

o αβγό ι τυρί, ζνα φροφτο, 

o μια φζτα ψωμί ολικισ αλζςεωσ,  

o καφζσ ι τςάι 

 Δεκατιανό:  

o φρζςκα ι ξερά φροφτα,  

o γάλα (χαμθλό ςε λιπαρά) 

 Μεςθμεριανό:  

o κρζασ, ψάρι ι ςάντουιτσ με φυςτικοβοφτυρο,  

o γάλα, φροφτα ι χυμό φροφτων 

 Απογευματινό:  

o ςοφπα , φροφτα και ςαλάτα 

 Δείπνο:  
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Ανζςτοσ, Δ. (επιμ.) (2012). Χάςτε κιλά και μείνετε αδφνατοι για πάντα. Ακινα: Λαμπράκθ Α.Ε.. 
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o κρζασ, ψάρι, πουλερικά ι τυρί, 

o πατάτεσ, ρφηι, φαςόλια, καλαμπόκι, δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ,                

φρζςκα φροφτα,  

o λαχανικά (πράςινα φυλλϊδθ)  

o καφζσ ι τςάι  

 Ρρο του φπνου:  

o φροφτα και γιαοφρτι με λίγα λιπαρά23 

 

 

Εικόνα 1.  Μεςογειακι διατροφικι πυραμίδα.24 

2.2 Ιατρικζσ παρεμβάςεισμαηικισ απϊλειασ βάρουσ  

Θ βαριατρικι χειρουργικι, ζχει πλζον κακιερωκεί ωσ, θ πιο αποτελεςματικι 

μζκοδοσ, για τθν επίτευξθ και τθ μακροχρόνια διατιρθςθ ςθμαντικισ απϊλειασ 

                                                           
23

Sharkey, B. & Gaskill, S. (2011). Άςκθςθ και υγεία. Αττικι: Ραριςιανοφ Α.Ε.. 
24

https://www.google.gr/search?q=%CF%80%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%
B1+%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B7%CF%82&source=lnms&tbm=
isch&sa=X&ved=0ahUKEwjKjsHwup7ZAhUBpiwKHTliCtgQ_AUICigB&biw=1693&bih=793#imgrc=MXnQ
iEkkyEJhlM:  

https://www.google.gr/search?q=%CF%80%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B1+%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B7%CF%82&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjKjsHwup7ZAhUBpiwKHTliCtgQ_AUICigB&biw=1693&bih=793#imgrc=MXnQiEkkyEJhlM
https://www.google.gr/search?q=%CF%80%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B1+%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B7%CF%82&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjKjsHwup7ZAhUBpiwKHTliCtgQ_AUICigB&biw=1693&bih=793#imgrc=MXnQiEkkyEJhlM
https://www.google.gr/search?q=%CF%80%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B1+%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B7%CF%82&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjKjsHwup7ZAhUBpiwKHTliCtgQ_AUICigB&biw=1693&bih=793#imgrc=MXnQiEkkyEJhlM
https://www.google.gr/search?q=%CF%80%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B1+%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B7%CF%82&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjKjsHwup7ZAhUBpiwKHTliCtgQ_AUICigB&biw=1693&bih=793#imgrc=MXnQiEkkyEJhlM
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βάρουσ ςτθ νοςογόνο παχυςαρκία. Από το 1950, διάφορεσ εγχειρθτικζσ μζκοδοι 

ζχουν εφαρμοςτεί, για τθ κεραπεία τθσ νοςογόνου παχυςαρκίασ. Οι βαριατρικζσ 

χειρουργικζσ επεμβάςεισ, αποτελοφν αναμφίβολα τθν πιο αποτελεςματικι μζκοδο, 

για μακροχρόνια διατιρθςθ ςθμαντικισ απϊλειασ βάρουσ, ςε νοςογόνα 

παχφςαρκουσ αςκενείσ (Δείκτθσ Μάηασ Σϊματοσ>40 kg/m2, ι, Δείκτθσ Μάηασ 

Σϊματοσ>35 kg/m2, με τουλάχιςτον δφο επιπλοκζσ τθσ παχυςαρκίασ). Για τουσ 

περιςςότερουσ αςκενείσ, τα οφζλθ τθσ απϊλειασ βάρουσ, με τθ κεραπεία του 

μεταβολικοφ ςυνδρόμου, υπερτεροφν των κινδφνων για μετεγχειρθτικζσ επιπλοκζσ, 

οι οποίεσ είναι γνωςτζσ και προλαμβάνονται, ι, αντιμετωπίηονται εφκολα.  Ζχει 

αναφερκεί απϊλεια περιττοφ βάρουσ τθσ τάξεωσ του 40–80%, ανάλογα με τον τφπο 

τθσ επζμβαςθσ. Επίςθσ, ζνασ μεγάλοσ αρικμόσ μελετϊν υποςτθρίηει, ότι θ βελτίωςθ 

τθσ ποιότθτασ ηωισ των αςκενϊν, είναι ςθμαντικι.25 

Οι περιοριςτικζσ επεμβάςεισ, όπωσ  

 θ κάκετθ διαμεριςματοποίθςθ του ςτομάχου,  

 ο ρυκμιηόμενοσ γαςτρικόσ δακτφλιοσ και  

 θ επιμικθσ γαςτρεκτομι (τφπου «μανίκι»),  

ςτοχεφουν, ςτο να περιορίςουν το ςυνολικό όγκο τθσ προςλαμβανόμενθσ τροφισ 

και με τον τρόπο αυτό, να επιτφχουν τθν απϊλεια βάρουσ. Αυτό επιτυγχάνεται με τθ 

μείωςθ του όγκου του ςτομάχου, οπότε το αίςκθμα του κορεςμοφ προκαλείται με 

πολφ μικρότερθ ποςότθτα τροφισ. Οι αςκενείσ μακαίνουν γριγορα, ότι αυτζσ οι 

χειρουργικζσ επεμβάςεισ, απαιτοφν πολφ καλό μάςθμα και επιβράδυνςθ του 

ρυκμοφ κατανάλωςθσ τθσ τροφισ.  

Θ αποτυχία να τροποποιθκοφν αυτζσ οι ςυμπεριφορζσ κατανάλωςθσ 

τροφισ, οδθγεί ςε ςυχνοφσ εμζτουσ, ι, δυςφαγία. Σπάνια, μερικοί αςκενείσ 

αποτυγχάνουν να τροποποιιςουν τθ ςυμπεριφορά τουσ και βιϊνουν ςυχνοφσ 
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εμζτουσ, οπότε κινδυνεφουν να αναπτφξουν πρωτεϊνο-ενεργειακό υποςιτιςμό, 

λόγω τθσ ςχεδόν πλιρουσ ζλλειψθσ τροφισ.26,27 

2.3 Χειρουργικι αντιμετϊπιςθ 

Θ αιςκθτικι, ι, θ κοςμθτικι χειρουργικι, είναι ζνα ςφνολο επεμβάςεων τθσ 

πλαςτικισ χειρουργικισ, που ζχουν ςτόχο τθ διαφοροποίθςθ των χαρακτθριςτικϊν 

εκείνων, που το ενδιαφερόμενο άτομο και το περιβάλλον του κεωροφν ωσ 

ανωμαλία τθσ εμφάνιςθσ, ι, απλά επιηθτείται θ βελτίωςθ τουσ για κακαρά 

κοςμθτικοφσ ςκοποφσ. Ο ςκοπόσ των επεμβάςεων αυτϊν είναι: 

 Θ ικανοποίθςθ αυτοφ που υφίςταται τθν επζμβαςθ. 

 Θ απαλλαγι του ατόμου από το άγχοσ τθσ μθ φυςιολογικισ εμφάνιςθσ. 

 Θ αφξθςθ τθσ αυτοπεποίκθςθσ και θ βελτίωςθ τθσ ψυχολογικισ 

κατάςταςθσ.28 

2.3.1 Λιποαναρρόφθςθ  

Θ λιποαναρρόφθςθ, θ οποία ςθμαίνει τθν αναρρόφθςθ των λιποκυττάρων 

από τα ςπλάχνα, τουσ μθροφσ, αλλά και από άλλα ςθμεία αποκικευςθσ του λίπουσ, 

είναι ςε γενικζσ γραμμζσ αςφαλισ, αν και καμία χειρουργικι επζμβαςθ δε ςτερείται 

κινδφνουσ. Μια πρόςφατθ μελζτθ, ςχετικά με τθ λιποαναρρόφθςθ ςε παχφςαρκεσ 

γυναίκεσ, ςυμπζρανε ότι θ διαδικαςία αυτι, θ οποία οδιγθςε ςτθν απϊλεια του 

19% του ςυνολικοφ λίπουσ (10 κιλά), δε βελτίωςε τουσ κινδφνουσ που ςχετίηονται 

με τθν CAD, τα λιπίδια του αίματοσ, τθν αρτθριακι πίεςθ, τθ γλυκόηθ του αίματοσ 

και τθν ευαιςκθςία ςτθν ινςουλίνθ (Kleinetal, 2004). Θ χειρουργικι απομάκρυνςθ 

του επιφανειακοφ λίπουσ, δεν αλλάηει τον κίνδυνο για καρδιακι νόςο, ι, για 

άλλουσ παράγοντεσ κινδφνου, εκτόσ αν ςυνοδεφεται από δίαιτα και άςκθςθ.29,30,31 
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Ραρακάτω παρατίκενται οι περιοχζσ εκείνεσ όπου ςυχνά εφαρμόηεται θ 

μζκοδοσ αυτι:  

 Ρρόςωπο 

 Μαςτόσ 

 Σπλάχνα 

 Βραχίονεσ 

 Μζςθ και οςφυϊκι χϊρα 

 Ρεριοχι τροχαντιρων 

 Γλουτοί 

 Ζςω επιφάνεια μθροφ 

 Ζξω, πρόςκια και οπίςκια επιφάνεια του μθροφ 

 Ζςω επιφάνεια του γόνατοσ 

 Γαςτροκνιμια και ςφυρά32,33 

 

Εικόνα 2. 34 

2.3.1.1 Λιποαναρρόφθςθ με υπζρθχουσ 
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Το 1988, ο Ιταλόσ MicheleZocchi, ειςιγαγε τθ χριςθ των υπεριχων ςτθν 

λιποαναρρόφθςθ. Με τθ μζκοδο αυτι, είναι δυνατι θ αφαίρεςθ λίπουσ ςε μεγάλεσ 

ποςότθτεσ, θ αφαίρεςθ λίπουσ ςε ιδιαίτερα δφςκολεσ κζςεισ και τζλοσ, θ 

διαμόρφωςθ των περιοχϊν, που χειρουργοφνται με διεγχειρθτικζσ μαλάξεισ. Θ 

μζκοδοσ αυτι, απαιτεί ιδιαίτερθ εξειδίκευςθ του χειρουργοφ και τθ χριςθ ειδικϊν 

ςυςκευϊν και εργαλείων υψθλοφ ςχετικά κόςτουσ.35,36 

2.3.2  Λιπεκτομι  

Θ λιπεκτομι, αποτελεί χειρουργικι τεχνικι, θ οποία εφαρμόηεται για τθν 

απομάκρυνςθ του ανεπικφμθτου λίπουσ. Αν και θ λιπεκτομι είναι βζβαιο, ότι 

απομακρφνει το λίποσ και μειϊνει το ςωματικό βάροσ, οριςμζνεσ μελζτεσ δείχνουν 

ότι το λίποσ είναι πικανόν να επαναδθμιουργείται, ιδιαίτερα εάν θ κερμιδικι 

πρόςλθψθ εξακολουκεί να υπερβαίνει τθσ κατανάλωςθσ. 37 

2.3.3. Συρραφι 

Μια άλλθ χειρουργικι μζκοδοσ, που εφαρμόηεται ςτθν περίπτωςθ τθσ 

νοςογόνου παχυςαρκίασ, θ οποία ορίηεται ωσ τα 45 κιλά υπζρβαρο, ι ΒΜΙ άνω του 

40, είναι θ ςυρραφι, προκειμζνου να περιοριςτεί ο όγκοσ του ςτομάχου. Θ μζκοδοσ 

αυτι, φαίνεται να ζχει αποτελζςματα για ζνα μικρό χρονικό διάςτθμα, αλλά 

μακροπρόκεςμα ο αςκενισ αρχίηει και πάλι να προςλαμβάνει μεγάλθ ποςότθτα 

τροφισ. Είναι προφανζσ ότι θ μζκοδοσ αυτι, ζχει αρκετά μεγάλο κόςτοσ και 

πικανοφσ κινδφνουσ για τθν υγεία.38 

2.3.4 Κοιλιοπλαςτικι 

Οι αιςκθτικζσ επεμβάςεισ που γίνονται για τθ χαλάρωςθ ςτθν κοιλιακι 

(ςπλαχνικι) χϊρα, ςτοχεφουν ςτθν αφαίρεςθ δζρματοσ και λίπουσ και ςτθ ςφςφιξι 

του κοιλιακοφ τοιχϊματοσ (μυϊν και περιτονιϊν). Τα άτομα που επικυμοφν τισ 
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επεμβάςεισ αυτζσ, ζχουν χαλαρό δζρμα (ςφνθκεσ αποτζλεςμα παχυςαρκίασ ι 

προθγθκείςθσ εγκυμοςφνθσ). 39 

Ρίνακασ 3.40 

Θ ςφγχρονθ αντιμετϊπιςθ, τθσ χαλάρωςθσ του δζρματοσ και των κοιλιακϊν 

τοιχωμάτων, πραγματοποιείται δια μζςου οριηόντιασ, ι, άλλου ςχιματοσ τομισ ςτο 

όριο του τριχωτοφ του εφθβαίου, με επζκταςθ προσ τα πλάγια, ζτςι ϊςτε να 

καλφπτει ςχεδόν ολόκλθρο το πλάτοσ τθσ κοιλιακισ χϊρασ. Το δζρμα τθσ κοιλιακισ 

χϊρασ αποκολλάται από τθν υποκείμενθ μυϊκι περιτονία και τεντϊνεται προσ τα 

κάτω για να αφαιρεκεί θ περίςςεια. Σε γενικζσ γραμμζσ, θ επζμβαςθ αυτι είναι 

πολφ ςυχνι και κατά κανόνα αποδίδει πολφ καλά αποτελζςματα.41,42 

2.4 Σωματικι δραςτθριότθτα 

 Στα πλαίςια ενόσ ςυνεδρίου, με αντικείμενο τα αίτια και τθν αντιμετϊπιςθ 

τθσ παχυςαρκίασ, οι ερευνθτζσ ςυμπζραναν, ότι ο παράγοντασ ο οποίοσ φαίνεται, 

ότι ςυμβάλλει ςε μεγαλφτερο βακμό ςτθν εκδιλωςθ τθσ επιδθμίασ τθσ 

παχυςαρκίασ, που παρατθρείται ςτισ μζρεσ μασ, είναι θ ςυνεχισ ελάττωςθ τθσ 

θμεριςιασ ενεργειακισ κατανάλωςθσ, θ οποία δεν εξιςορροπείται με τθν ανάλογθ 

ελάττωςθ τθσ ενεργειακισ πρόςλθψθσ. Θ ζλλειψθ δραςτθριότθτασ είναι ζνασ από 

τουσ ςθμαντικότερουσ παράγοντεσ. 

 Οριςμζνεσ μορφζσ άςκθςθσ είναι καλφτερεσ από άλλεσ, όςο αναφορά ςτον 

ζλεγχο του ςωματικοφ βάρουσ. Πςο αυξάνεται θ ζνταςθ τθσ άςκθςθσ, ο οργανιςμόσ 

ςταματά να μεταβολίηει το λίποσ και μεταβολίηει υδατάνκρακεσ. Λόγω του ότι δε 
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μπορεί κάποιοσ να αςκθκεί με μεγάλθ ζνταςθ για μεγάλο χρονικό διάςτθμα, θ 

ςυνολικι ενεργειακι κατανάλωςθ, δε μπορεί να είναι μεγάλθ. Επιπλζον, θ 

χρθςιμοποίθςθ του λίπουσ αυξάνεται, όςο ςυνεχίηεται θ άςκθςθ, με αποτζλεςμα να 

καίγεται περιςςότερο λίποσ, όταν κάποιοσ αςκθκεί για περιςςότερο από 30 λεπτά.  

Με τον τρόπο αυτό, μπορεί κάποιοσ να ςυνεχίςει να αςκείται, με ιπια, ι 

μζτρια ζνταςθ για αρκετζσ ϊρεσ χωρίσ να αιςκανκεί κόπωςθ, επιτρζποντασ με τον 

τρόπο αυτό ςτο ςϊμα, να κάψει αρκετό λίποσ και να ξοδζψει αρκετζσ κερμίδεσ.  Για 

το μεταβολιςμό του λίπουσ, θ καλφτερθ ϊρα για να αςκθκεί κανείσ με ςτόχο τον 

ζλεγχο του βάρουσ, είναι το πρωί πριν το πρωινό γεφμα, οπότε και ο οργανιςμόσ 

μπορεί να κάψει περιςςότερο λίποσ, μετά τθ νυχτερινι νθςτεία.  

Συνεπϊσ, θ άςκθςθ ωφελεί αυτόν που κζλει να χάςει λίποσ, τισ πρωινζσ 

ϊρεσ. Θ άςκθςθ ςε κάκε περίπτωςθ, ζχει ωσ αποτζλεςμα τθν κατανάλωςθ 

κερμίδων και βοθκά ςτον ζλεγχο του ςωματικοφ βάρουσ.  

Γίνεται αντιλθπτό, ότι ο μόνοσ τρόποσ για να κινθτοποιθκεί το 

αποκθκευμζνο λίποσ, είναι θ κατανάλωςθ του κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ. 

Ωςτόςο, θ άςκθςθ αυξάνει τθ κερμιδικι κατανάλωςθ και θ ενεργειακι κατανάλωςθ 

ςχετίηεται τόςο με τθν ζνταςθ, όςο και με τθ διάρκεια τθσ δραςτθριότθτασ. 43 

Πςο πιο ζντονθ γίνεται θ άςκθςθ, θ διάρκεια τθσ γίνεται αναγκαςτικά 

μικρότερθ, αν και υπάρχει θ δυνατότθτα να καταναλωκοφν ζωσ και 125 κερμίδεσ 

διαςχίηοντασ 1,6 χλμ., ςτο γριγορο περπάτθμα, ι, ςτο τηόκινγκ  με ζναν άνετο 

ρυκμό για 4,8 χλμ. καίγονται τριπλάςιεσ κερμίδεσ, χωρίσ να επζλκει εξάντλθςθ των 

μυϊν. Αυτι θ κεωρία εξθγεί, το γιατί ςυςτινεται θ εφαρμογι μζτριασ ζνταςθσ 

δραςτθριότθτα, αντί τθσ υψθλισ ζνταςθσ δραςτθριότθτα, για τον ζλεγχο του 

ςωματικοφ βάρουσ. 

Θ ςχζςθ μεταξφ τθσ άςκθςθσ με τθ κερμιδικι κατανάλωςθ, μπορεί επίςθσ να 

βοθκιςει ςτθν κατανόθςθ, γιατί τα οφζλθ πολλαπλαςιάηονται, όςο βελτιϊνεται θ 

φυςικι κατάςταςθ του ατόμου. Πςο καλφτερθ φυςικι κατάςταςθ ζχει 
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κάποιοσ,τόςο πιο δραςτιριοσ είναικαι τόςο καλφτερο ζλεγχο ζχει του ςωματικοφ 

του βάρουσ. 

Τα οφζλθ τθσ άςκθςθ δεν ςταματοφν, όταν ςταματιςει θ άςκθςθ. Θ 

αυξθμζνθ κατανάλωςθ οξυγόνου μετά τθν άςκθςθ, υποδθλϊνει τθν φπαρξθ μιασ 

παρατεταμζνθσ αφξθςθσ τθσ κερμιδικισ κατανάλωςθσ, μετά τθν ολοκλιρωςθ τθσ 

άςκθςθσ. Θ κερμιδικι κατανάλωςθ, είναι πικανόν να παραμζνει αυξθμζνθ για 30 

λεπτά, ι και περιςςότερο μετά τθν ολοκλιρωςθ τθσ ζντονθσ ςωματικισ 

δραςτθριότθτασ.  

Πταν θ άςκθςθ είναι μακράσ διαρκείασ, όπωσ για παράδειγμα οι αγϊνεσ 

δρόμου μεγάλων αποςτάςεων, αυξάνεται θ κατανάλωςθ οξυγόνου και θ 

κερμοκραςία του ςϊματοσ, ενϊ αυξάνεται θ δράςθ ορμονϊν, οι οποίεσ 

κινθτοποιοφν τθν ενζργεια και αυξάνουν το μεταβολιςμό. Πταν θ άςκθςθ ςταματά, 

θ κερμιδικι κατανάλωςθ παραμζνει αυξθμζνθ ςε επίπεδα πάνω από το βαςικό 

μεταβολιςμό, κακϋ όλθ τθ διάρκεια τθσ ανάνθψθσ. 

Φυςικι κατάςταςθ και λίποσ 

Οι επιδράςεισ τθσ δραςτθριότθτασ ςτον ζλεγχο του βάρουσ και ςτο ιςοηφγιο 

τθσ ενζργειασ είναι πλζον αποδεδειγμζνεσ. Θ ςυςτθματικι και προοδευτικά 

αυξανόμενθ ςωματικι δραςτθριότθτα, βελτιϊνει τθν αερόβια φυςικι κατάςταςθ. 

Τα οφζλθ που ςυνοδεφουν τθ βελτίωςθ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ, οφζλθ  τα οποία 

αποδεικνφουν περίτρανα, το ρόλο που παίηει θ φυςικι κατάςταςθ ςτθν υγεία και 

ςτθν πρόςλθψθ τθσ καρδιακισ νόςου, είναι: 

 Θ αφξθςθ τθσ κατανάλωςθσ κερμίδων. 

 Θ αφξθςθ τθσ κινθτοποίθςθσ του λίπουσ. 

 Θ αφξθςθ τθσ χρθςιμοποίθςθσ του λίπουσ. 

 Θ ελάττωςθ των επιπζδων των λιπιδίων ςτο αίμα. 

 Θ αφξθςθ του άλιπου ιςτοφ.44 

2.5 Φάρμακα 
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Τα υπακτικά και τα διουρθτικά φάρμακα, απομακρφνουν μόνο το νερό 

(αφυδάτωςθ). Οι αμφεταμίνεσ ςυνταγογραφοφνται οριςμζνεσ φορζσ, προκειμζνου 

να καταςτείλουν τθν όρεξθ, μια επικίνδυνθ πρακτικι ςτα πλαίςια του δια βίου 

ελζγχου του βάρουσ. Ρολλοί καταξιωμζνοι ιατροί ςυνταγογραφοφν ανορεκτικά 

φάρμακα (καταςτολείσ τθσ όρεξθσ), ωσ μζροσ ενόσ ςυνολικοφ προγράμματοσ 

δίαιτασ, άςκθςθσ και ςυμπεριφοριςτικισ κεραπείασ. Θα πρζπει, όμωσ να 

αποφεφγουν, να αυξάνουν τισ δόςεισ και τον κίνδυνο εξάρτθςθσ.  

Ρρόςφατα, ζνασ ςυνδυαςμόσ φαρμάκων ελζγχου του βάρουσ, ςυςχετίςτθκε 

με τθν ανάπτυξθ προβλθμάτων των βαλβίδων τθσ καρδίασ. Τα φάρμακα για τον 

ζλεγχο του βάρουσ, όποτε ζχουν αποτζλεςμα, κα πρζπει να λαμβάνονται ευ όρου 

ηωισ, προκειμζνου να ςυμβάλλουν ςτθ διατιρθςθ του ελζγχου του βάρουσ. Θ 

ζρευνα ςτον τομζα τθσ γενετικισ τθσ παχυςαρκίασ, μπορεί να οδθγιςει ςε 

μελλοντικζσ κεραπείεσ, ωςτόςο ακόμθ και μια τζτοια κεραπεία, δεν κα αποκλείςει 

τθν ανάγκθ για εξιςορρόπθςθ τθσ κερμιδικισ πρόςλθψθσ και κατανάλωςθσ.45 

2.6. Κρυολιπόλυςθ  

Θ κρυολιπόλυςθ, είναι θ επιλεκτικι ςτόχευςθ για τθν εξάλειψθ των 

λιποκυττάρων. Είναι τόςο άμεςθ θ δράςθ τθσ,  ακόμθ  και με μόνο μια εφαρμογι τα 

αποτελζςματα είναι εντυπωςιακά, γριγορα, ανϊδυνα και με μθ επεμβατικό τρόπο. 

Στισ εβδομάδεσ που ακολουκοφν μετά τθν εφαρμογι, τα λιποκφτταρα 

απομακρφνονται από τον οργανιςμό με ζναν απόλυτα φυςιολογικό τρόπο. 

Τα αποτελζςματα είναι μακροχρόνια, διότι τα λιποκφτταρα μετά τθ 

κεραπεία μειϊνονται για πάντα. Θ διαδικαςία τθσ κρυολιπόλυςθσ, ςτοχεφει ςτθν 

μείωςθ του τοπικοφ πάχουσ, αφινοντασ το δζρμα και τουσ γφρω ιςτοφσ 

ανεπθρζαςτουσ. Το 92% των αςκενϊν, που δοκίμαςαν τθν κρυολιπόλυςθ, είχαν 

αξιοςθμείωτθ διαφορά, μετά από μία μόνο κεραπεία και 4,7 ςτουσ 5 ειδικοφσ που 

τθν εφάρμοςαν, ζμειναν απόλυτα ικανοποιθμζνοι. 

Εφαρμόηεται ςε περιοχζσ που εμφανίηεται ςυςςωρευμζνο τοπικό πάχοσ. 

Στθν κοιλιακι χϊρα (ςπλάχνα), ςτο πλάι τθσ μζςθσ, ςτουσ βραχίονεσ, βελτιϊνοντασ 
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παράλλθλα και τθν ποιότθτα του δζρματοσ, εξαλείφοντασ το περιττό λίποσ και 

βοθκϊντασ ςτθν απϊλεια πόντων ςτθν περιοχι. Εφαρμόηεται, επίςθσ, με επιτυχία 

ςτουσ γλουτοφσ, το εςωτερικό των μθρϊν και γενικά ςε περιοχζσ που υπάρχει 

ςυςςωρευμζνο λίποσ, τόςο ςε γυναίκεσ όςο και ςε άνδρεσ.46 

3ο Κεφάλαιο: αποτελζςματα απϊλειασ βάρουσ (ςϊμα – ψυχι) 

 Πταν χακοφν πολλά κιλά με γριγορο ρυκμό το ςϊμα παρουςιάηει 

ραβδϊςεισ, μυϊκι και επιδερμικι χαλάρωςθ. Επίςθσ, θ κυτταρίτιδα δεν 

εξαφανίηεται. Τα αποτελζςματα ςτο ςϊμα είναι εμφανι, όςο και ςτθ ψυχι του 

ανκρϊπου, κακϊσ θ καινοφργια του εμφάνιςθ, μπορεί να του δθμιουργιςει 

ψυχολογικά προβλιματα ςτθν κακθμερινότθτα, ςτθν ζνδυςθ, ςτθ ςεξουαλικι 

επαφι και ςτθν ατομικι υγιεινι. 

3.1 Ρεριοχζσ που πλιττονται περιςςότερο ςτο ςϊμα 

 Ο λαιμόσ 

 Θ κοιλιακι χϊρα (ςπλάχνα) 

 Οι μαςτοί 

 Θ ράχθ 

 Το εςωτερικό των μυϊν και των βραχιόνων 

 Οι γλουτοί47 

3.2 Μυϊκι χαλάρωςθ 

Ωσ μυϊκι χαλάρωςθ, χαρακτθρίηεται θ εμφανισ μυϊκι ανομοιομορφία, 

υπάρχει ατροφία των μυϊκϊν ινϊν και αδυναμία αυτϊν να ςυγκρατιςουν το δζρμα. 

3.2.1 Ραράγοντεσ που ςυμβάλλουν ςτθν εμφάνιςθ τθσ  

Ππωσ αναφζρκθκε, ςε προθγοφμενο κεφάλαιο, ο ςφγχρονοσ τρόποσ ηωισ, θ 

ζλλειψθ φυςικισ άςκθςθσ, θ κακιςτικι ηωι, θ αφξθςθ του ςωματικοφ βάρουσ 

πζραν του φυςιολογικοφ, είναι οι κυριότεροι παράγοντεσ που δθμιουργοφν και 

επιδεινϊνουν το παραπάνω πρόβλθμα. 

                                                           
46

Θερμόπουλοσ, Μ. (11 Φεβρουαρίου, 2018). Iatropedia. Ανακτικθκε 11 Φεβρουαρίου, 2018, από 
http://www.iatropedia.gr. 
47

Ραπανικολάου, Σ. (2017, 21 Αυγοφςτου). Ακουςτικά κφματα και νιματα PD: ζτςι κα αντιμετωπίςεισ 
κυτταρίτιδα και χαλάρωςθ Shape. Ανακτικθκε 15 Φεβρουαρίου, 2018, από www.shape.gr. 

http://www.iatropedia.gr/
http://www.shape.gr/


35 
 

3.2.2 Τρόποι αντιμετϊπιςθσ  

Θ μυϊκι δφναμθ αυξάνεται προοδευτικά, κορυφϊνεται περίπου ςτα 20 

χρόνια και παραμζνει ςϋ αυτό το επίπεδο μζχρι τθν θλικία των 30 χρόνων. Μετά 

ελαττϊνεται ςτακερά με ρυκμό ελαφρϊσ λιγότερο του 1% το χρόνο.    

 Θ μυϊκι δφναμθ και αντοχι αναπτφςςονται μόνο, όταν οι μφεσ φορτίηονται 

με επιβαρφνςεισ μεγαλφτερεσ από εκείνεσ που αντιμετωπίηουν ςυνικωσ. Οι μφεσ 

που χρθςιμοποιοφνται ςε κακθμερινζσ αςχολίεσ, ζχουν το 83% τθσ οριακισ τουσ 

δφναμθσ, ενϊ εκείνοι που δε χρθςιμοποιοφνται, ζχουν μόνο το 37%.  

Τα μθχανιματα μυοπακθτικισ γυμναςτικισ βοθκοφν, ςτθν αφξθςθ και 

διατιρθςθ τθσ μυϊκισ δφναμθσ, διότι όταν ο μυσ ερεκίηεται (μζςω του ρεφματοσ), 

ςυςπάται, αλλάηει ςχιμα, βραχφνεται και αυξάνει θ διάμετροσ του χωρίσ να 

μεταβάλλεται ο όγκοσ του. Τα μθχανιματα μυοπακθτικισ γυμναςτικισ, για να 

επιτφχουν το επικυμθτό αποτζλεςμα, πρζπει να εφαρμόηονται με ςυχνότθτα 2- 3 

φορζσ τθν εβδομάδα, ενϊ για τθν ςυντιρθςθ απαιτοφνται 3 - 4 εφαρμογζσ το 

μινα.48 

3.3 Επιδερμικι χαλάρωςθ 

Ωσ επιδερμικι χαλάρωςθ, χαρακτθρίηεται θ διαταραχι τθσ μορφισ και υφισ 

του ςυνδετικοφ και ςτθρικτικοφ ιςτοφ του δζρματοσ (ςτο χόριο), ο οποίοσ είναι 

υπεφκυνοσ για τθ διατιρθςθ τθσ ελαςτικότθτασ του δζρματοσ (αποτελείται κυρίωσ 

από πλζγμα ινϊν κολλαγόνου και ελαςτίνθσ). 49 

3.3.1 Ραράγοντεσ που ςυμβάλλουν ςτθν εμφάνιςθ τθσ 

 Θ μεγάλθ και απότομθ απϊλεια βάρουσ. 

 Οι ςυχνζσ αυξομειϊςεισ του ςωματικοφ βάρουσ. 

 Θ εμμθνόπαυςθ. 

 Το ςτρεσ. 

 Οι κλθρονομικοί παράγοντεσ (ποιότθτα δζρματοσ κ.τ.λ.). 
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 Θ θλικία (παρατθρείται προοδευτικι ακαμψία των ινϊν κολλαγόνου, ενϊ οι 

ελαςτικζσ ίνεσ του επιφανειακοφ δζρματοσ εξαφανίηονται με άνιςο τρόπο, 

αυτζσ του μεςαίου και βακφτερου επιπζδου πυκνϊνουν. Αυτό το φαινόμενο 

καταλιγει ςτθν απϊλεια τθσ ελαςτικότθτασ του δζρματοσ).  

 Επίςθσ, ςθμαντικό ρόλο παίηει το υαλουρονικό οξφ, τα επίπεδα του οποίου 

μειϊνονται με τθν πάροδο του χρόνου, τόςο ςτο μεςοκυττάριο χϊρο, όςο 

και ςτθν επιφάνεια των ινϊν του κολλαγόνου και τθσ ελαςτίνθσ.50 

3.3.2 Τρόποι αντιμετϊπιςθσ 

Θ φπαρξθ ενόσ, ι περιςςοτζρων παραγόντων, ζχει ωσ ςυνζπεια τθν 

εξαφάνιςθ τθσ ςφνδεςθσ και ςυνζχειασ του κολλαγόνου και τθσ ελαςτίνθσ με 

αποτζλεςμα το δζρμα να εμφανίηει ατροφία, απϊλεια τθσ ςτακερότθτασ, τθσ 

ελαςτικότθτασ και τθσ απαλότθτασ. Θ επιδερμικι χαλάρωςθ αντιμετωπίηεται με τθν 

εφαρμογι μθχανθμάτων ςφςφιξθσ και καλλυντικϊν προϊόντων ςϊματοσ, τα οποία 

κα παρατεκοφν και αναλυτικά ςε επόμενο κεφάλαιο.   

Οι ςυνεδρίεσ, αρχικά γίνονται με ςυχνότθτα 3 - 4 φορζσ τθν εβδομάδα, ενϊ 

θ ςυντιρθςθ απαιτεί 2 - 3 επιςκζψεισ το μινα, αφοφ πρϊτα ζχει επιτευχκεί το 

επικυμθτό αποτζλεςμα με το κατάλλθλο πρόγραμμα αγωγϊν. Το φαινόμενο τθσ 

επιδερμικισ χαλάρωςθσ, μπορεί να επιβραδυνκεί, εάν αποφεφγονται οι μεγάλεσ 

αυξομειϊςεισ του ςωματικοφ βάρουσ και το μυϊκό ςφςτθμα βρίςκεται ςε καλι 

κατάςταςθ. Διαφορετικά οι μφεσ αδρανοφν, δεν μποροφν να ςυγκρατιςουν το 

δζρμα. Επομζνωσ, είναι απαραίτθτθ θ χριςθ μθχανθμάτων ςφςφιξθσ, 

εξειδικευμζνων κεραπειϊν ςτο ινςτιτοφτο και χριςθ των κατάλλθλων προϊόντων 

ςτο ςπίτι.51 

 Συνικωσ ςυνυπάρχουν μυϊκι και επιδερμικι χαλάρωςθ και ςτισ ςυνεδρίεσ 

γίνεται ςυνδυαςμόσ μθχανθμάτων ςφςφιξθσ και κεραπειϊν με τθν 

κατάλλθλθ ςειρά. Επίςθσ είναι απαραίτθτθ θ ςυςτθματικι χριςθ προϊόντων, 

μετά τθ κεραπεία ςτο ινςτιτοφτο αλλά και ςτο ςπίτι. 

3.4 αβδϊςεισ  
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Οι ραβδϊςεισ είναι ζνα είδοσ ατροφικισ ουλισ του δζρματοσ, με 

καταςτροφι τθσ φυςιολογικισ αρχιτεκτονικισ του ςυνδετικοφ ιςτοφ ςτο χόριο, τθ 

βακφτερθ ςτιβάδα του δζρματοσ, που βρίςκεται κάτω από τθν επιδερμίδα. Δίνει 

ζνα αίςκθμα κενοφ ςτθν ψθλάφθςθ κατά μικοσ των ραβδϊςεων και μια λεπτι, 

ρυτιδωμζνθ και διαφορετικοφ χρϊματοσ επιφάνεια, ερυκρι-ροη, αρχικά από τθν 

τοπικι υπεραιμία, και λευκι ςτθ ςυνζχεια, από τθν ατροφία που ζχει 

εγκαταςτακεί.52 

3.4.1 Ραράγοντεσ που ςυμβάλλουν ςτθν εμφάνιςθ τουσ 

 Απότομεσ μεταβολζσ τθσ τάςθσ που αςκείται ςτο δζρμα, όπωσ ςυμβαίνει 

κυρίωσ ςτθν εγκυμοςφνθ, ιδιαίτερα από το 2ο τρίμθνο και μετά. 

 Στθν εφθβεία, με τθν γριγορθ ανάπτυξθ και τθ αφξθςθ του φψουσ. 

 Στισ μεγάλεσ μεταβολζσ του ςωματικοφ βάρουσ.  

 Θ κλθρονομικότθτα, που εκφράηεται ςτθν ελαςτικότθτα του δζρματοσ, 

φαίνεται πωσ παίηει ςθμαντικό ρόλο, για το αν κα εμφανιςτοφν ραβδϊςεισ. 

 Οι γυναικείεσ ορμόνεσ (οιςτρογόνα), που είναι ιδιαίτερα αυξθμζνα ςτθν 

εγκυμοςφνθ επιβαρφνουν τθν κατάςταςθ.  

 Θ περίςςεια κορτιηόνθσ, είτε από ενδογενι υπερπαραγωγι, λόγω νόςου 

Cushing, είτε από εξωγενι χοριγθςθ ςυςτθματικά, ι τοπικά με κρζμεσ, 

μπορεί να προκαλζςει τθν εμφάνιςθ ραβδϊςεων, ακόμα και ςε ςπάνιεσ ςε 

άλλεσ περιπτϊςεισ περιοχζσ του δζρματοσ, όπωσ το πρόςωπο. 

Πλα τα παραπάνω ζχουν ςαν αποτζλεςμα να μθν μπορεί να ακολουκιςει το 

δζρμα τισ αλλαγζσ των υποκείμενων ιςτϊν και να ανοίγει.53 

Εμφανίηονται κυρίωσ: 

 Στουσ μθροφσ 

 Στουσ γλουτοφσ 

 Στθν κοιλιακι χϊρα (ςπλάχνα) 

 Στο ςτικοσ 
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 Στουσ βραχίονεσ54 

3.4.2 Τρόποι αντιμετϊπιςθσ 

Πλεσ οι μζκοδοι αντιμετϊπιςθσ των ραβδϊςεων, ςτοχεφουν ςτθν 

δθμιουργία νζου ςυνδετικοφ ιςτοφ, με υγιι δομι που να μοιάηει με αυτι του 

φυςιολογικοφ δζρματοσ. Συνικωσ, θ αιςκθτικόσ διεγείρει κατά διαςτιματα τθν 

αιμάτωςθ τθσ περιοχισ των ραβδϊςεων και προκαλεί ιπιο τραυματιςμό του 

χορίου, ϊςτε να κινθτοποιθκοφν οι ινοβλάςτεσ, τα κφτταρα που παράγουν το 

κολλαγόνο και τθν ελαςτίνθ και να δθμιουργιςουν νζο δίκτυο ςυνδετικοφ ιςτοφ. 55 

Αυτι θ διζγερςθ μπορεί να γίνει με ςυςκευζσ ακτινοβολίασ, όπωσ: 

 Τα IPL. 

 Τισ ραδιοςυχνότθτεσ. 

  Οριςμζνουσ τφπουσ laser. 

 Ειδικά μια νεότερθ γενιά lasers, με τθν μζκοδο τθσ κλαςματικισ 

φωτοκερμόλυςθσ, επιτυγχάνουν τθν ομοιόμορφθ κινθτοποίθςθ των ινοβλαςτϊν, με 

αποτζλεςμα τθν μείωςθ του εφρουσ των ραβδϊςεων και του κενοφ που δίνουν ςτθν 

ψθλάφθςθ, ενϊ παράλλθλα μειϊνουν τθ χρωματικι αντίκεςθ και τθ χαλάρωςθ 

όλθσ τθσ περιοχισ. Κφριοσ εκπρόςωποσ αυτισ τθσ μορφισ laser είναι το fractional 

Er:glass laser ςτα 1550nm, με αντιπροςωπευτικά μθχανιματα από διάφορεσ 

εταιρείεσ.  

Μετά τθν αρχικι διζγερςθ με κάποια πθγι φωτόσ, ςυςτινεται για τθν 

ενίςχυςθ τθσ αναπλαςτικισ δράςθσ ειδικι κρζμα, ςτθν οποία προςτίκεται  

κατάλλθλθ ποςότθτα τρετινοίνθσ, φαρμακευτικισ ουςίασ, που αποδεδειγμζνα 

διεγείρει τθν παραγωγι του  κολλαγόνου. Θ χριςθ των τοπικϊν ςκευαςμάτων 

πρζπει να είναι κακθμερινι και παρατεταμζνθ για να ζχουν ζνα καλό αιςκθτικά 

αποτζλεςμα , πάντα όμωσ με τθν κακοδιγθςθ και τθν επίβλεψθ του ειδικοφ, που 

κα μπορεί να αξιολογιςει τθν επικυμθτι βελτίωςθ, αλλά και να αντιμετωπίςει 

ςωςτά τισ ςπάνιεσ ανεπικφμθτεσ ενζργειεσ. 
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Πςο πιο νωρίσ αρχίςει θ αντιμετϊπιςι τουσ, τόςο καλφτερα κα είναι τα 

αποτελζςματα. Επίςθσ πρζπει από τθν αρχι να ξεκακαριςτεί, ότι είναι πρακτικά 

αδφνατο να επιςτρζψει το δζρμα ςτθν ποιότθτα που είχε ςτο παρελκόν, μπορεί 

όμωσ να βελτιωκεί ςθμαντικά, τόςο ςτθν εμφάνιςθ όςο και ςτθν υφι του.56 

3.5 Κυτταρίτιδα 

Με τον όρο κυτταρίτιδα, εννοείται θ εναπόκεςθ λίπουσ και νεροφ ανάμεςα 

ςτο δζρμα και τθν ακριβϊσ από κάτω ςτοιβάδα, που ςυνοδεφεται από μειωμζνθ 

ελαςτικότθτα ςτο ςυνδετικό ιςτό. 

 Ο όροσ κυτταρίτιδα είναι λανκαςμζνοσ, αφοφ δεν πρόκειται για 

φλεγμονι, αλλά για εναπόκεςθ γεμάτων λιποκυττάρων, ςε διάφορα ςθμεία του 

ςϊματοσ. 

 Κυτταρίτιδα ονομάηεται, θ διικθςθ (ςτράγγιςμα, φιλτράριςμα) του 

ςυνδετικοφ ιςτοφ με λιπαρζσ ουςίεσ, οι οποίεσ ζχουν τθν τάςθ να ςκλθραίνουν. 

Δθλαδι θ κυτταρίτιδα είναι ςωροί λίπουσ και νεροφ ςτακεροποιθμζνοι με 

υποδόριο ιςτό.57 

Είναι δυνατό να προκαλζςει διαταραχζσ, με πρϊτθ διαταραχι τθν εμφάνιςθ 

του πόνου. Είναι πάκθςθ αρκετά διαδεδομζνθ, απ' τθν οποία πάςχει το 80% των 

γυναικϊν όλων των θλικιϊν. Είναι βαςανιςτικι, αφενόσ παραμορφϊνει το ςϊμα, 

οδθγεί δε, αναπόφευκτα ςε διάφορεσ οργανικζσ ανωμαλίεσ, αφετζρου. 

Εμφανίηεται με πολλζσ όψεισ και ποικίλλει κατά περιοχζσ. Κλινικά 

εμφανίηεται με κατακλυςμό των διαςτθμάτων του ςυνδετικοφ ιςτοφ, με τθν 

εμπότιςθ όλων των μαλακϊν μορίων και επεκτείνεται ςιγά ςιγά. Είναι ωφζλιμο θ 

διάγνωςθ να γίνει νωρίσ και να μθν κακυςτεριςει θ κεραπεία, οπότε τα 

αποτελζςματα κα είναι καλφτερα.58 

Είδθ κυτταρίτιδασ 
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Υπάρχουν 3 είδθ κυτταρίτιδασ: ςκλθρι, μαλακι, ςυςχετιςμζνθ. 

ΣΚΛΗΡΗ 

Καηακπάηηζη λίποςρ 

ΜΑΛΑΚΗ 

Καηακπάηηζη ύδαηορ 

ΣΥΣΦΕΤΙΣΜΕΝΗ 

(και λίπορ και νεπό) 

Είναι ζκληπή και ζηη 

πίεζη πονάει 

Είναι μαλακό ηο δέπμα και δεν 

πονάει ζηη πίεζη 

Είναι και μαλακή και ζκληπή και 

πονάει ςποθεπηά 

 

Ρίνακασ 4.59 

Στάδια τθσ κυτταρίτιδασ 

Τα ςτάδια εξελίξεωσ τθσ κυτταρίτιδασ είναι τα παρακάτω τζςςερα:  

Α) Στάδιο αγγειοδιαςτολισ. Σ' αυτό το ςτάδιο διαπιςτϊνεται θ διαςτολι των 

αγγείων, που περιβάλλουν τα κφτταρα του ςυνδετικοφ ιςτοφ και το μεςοκυττάριο 

διάςτθμα. Στο διάςτθμα αυτό δθμιουργείται μια ςυμφόρθςθ. 

Β) Στάδιο διογκϊςεωσ του ςυνδετικοφ ιςτοφ.Σ' αυτό το ςτάδιο από τα διαςταλμζνα 

αγγεία εξζρχεται εξιδρωματικό υγρό, π.χ. λζμφοσ, το οποίο προκαλεί διόγκωςθ των 

ινϊν του ςυνδετικοφ ιςτοφ. 

Γ) Στάδιο οργανϊςεωσ.Το ςτάδιο αυτό είναι το ςτάδιο τθσ οργανϊςεωσ, δθλαδι το 

δεςμευμζνο και αιχμαλωτιςμζνο υγρό, το οποίο οργανϊνεται με τα άλλα ςτοιχεία 

τθσ κεμζλιασ ουςίασ, κακϊσ και με τα ςυςςωρευμζνα άχρθςτα προϊόντα, και 

δθμιουργοφνται οι κυτταριτιδικζσ πλάκεσ. 

Δ) Στάδιο ςκλιρυνςθσ του ςυνδετικοφ ιςτοφ. Στο ςτάδιο αυτό, γίνεται μια 

προοδευτικι ςκλιρυνςθ του ςυνδετικοφ ιςτοφ. Οφτε ς' αυτό το ςτάδιο βρίςκουμε 

φλεγμονϊδθ ςθμεία.60 

3.5.1 Ραράγοντεσ που ςυμβάλλουν ςτθν εμφάνιςθ τθσ  

Θ βαςικι αιτία τθσ δθμιουργίασ τθσ κυτταρίτιδασ, είναι θ διαταραχι του 

μεςοκυττάριων υγρϊν. Κατά τθν άποψθ πολλϊν επιςτθμόνων, που αςχολικθκαν με 
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το κζμα, όςο πιο φυςιολογικι είναι θ ςφςταςθ των μεςοκυττάριων υγρϊν, τόςο ο 

ςυνδετικόσ ιςτόσ διατθρείται πιο εφκαμπτοσ, ελαςτικόσ και υγιισ.  

Επίςθσ, ςτθ ςφςταςθ των μεςοκυττάριων υγρϊν, οφείλεται και θ ςωςτι 

διακίνθςθ και θ ανταλλαγι μεταξφ τριχοειδϊν, κεμζλιου ουςίασ και κυττάρων. 

Υπεφκυνοσ για τθ φυςιολογικι αυτι ανταλλαγι είναι οι ορμόνεσ και τα ζνηυμα. 

 Θ κακιςτικι ηωι.61 

 Θ μειωμζνθ κίνθςθ & θ φυςικι δραςτθριότθτα. 

 Θ κλθρονομικότθτα. 

 Οι διαταραχζσ ςτθ κυκλοφορία του αίματοσ 

 Οι ορμονικζσ διαταραχζσ. 

  Θ παχυςαρκία. 

 Θ κακι διατροφι. 

 Το κάπνιςμα. 

 Τα ςτενά ροφχα. 

 Τα ψθλά παποφτςια. 

 Θ εγκυμοςφνθ. 

 Θ αυξθμζνθ και κακθμερινι κατανάλωςθ αλκοόλ, καφεΐνθσ και 

αναψυκτικϊν. 

 Θ δυςκοιλιότθτα 

 Θ κακι λειτουργία του ιπατοσ, οι ενδοκρινολογικζσ διαταραχζσ (οι αιτίεσ τθσ 

κυτταρίτιδασ µπορεί να είναι και πακολογικζσ).62 

Πλα τα παραπάνω τθν κακιςτοφν μια πολυπαραγοντικι νόςο. 

3.5.2 Τρόποι αντιμετϊπιςθσ 

 Θ διακοπι και θ αποφυγι του καπνίςματοσ. 

 Θ αποφυγι κατάχρθςθσ ηωικϊν λιπαρϊν, όπωσ το χοιρινό, τα λουκάνικα και το 

αρνί. 

 Θ κατανάλωςθ βραςτϊν και ψθμζνων φαγθτϊν. 
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 Ο περιοριςμόσ ςε μπαχαρικά και ςε τθγανθτά εδζςματα. 

 Ο περιοριςμόσ ςτο αλάτι, αυτό ςυμβάλλει ςτθν κατακράτθςθ υγρϊν ςτον 

οργανιςμό και ςτουσ ιςτοφσ. Τα περιττά υγρά ευνοοφν το ςχθματιςμό των 

οιδθμάτων κάτω από τθν επιδερμίδα, και θ κυτταρίτιδα ςτα αρχικά ςτάδια 

αποτελεί ζνα οίδθμα. Να προτιμάται θ ανάλατθ διατροφι. 

 Θ μείωςθ γλυκϊν, που περιζχουν πολλά λιπαρά και τα αναψυκτικά που 

περιζχουν ηάχαρθ. 

 Θ κατανάλωςθ ςε επαρκείσ ποςότθτεσ προϊόντων, όπωσ όςπρια και δθμθτριακά 

ολικισ αλζςεωσ. 

 Θ κατανάλωςθ φροφτων μετά τθ νυκτερινι νθςτεία, για να μθν ζρκουν ςτο 

ζντερο ςαν ηφμωςθ ςακχάρων, και να μθν υπάρχει αζριο, πριξιμο τθσ κοιλιακισ 

χϊρασ, κολίτιδα, ι δυςκοιλιότθτα, καλφτερα να καταναλϊνονται μιςι ϊρα πριν 

τθν διατροφι. Τα φροφτα και τα λαχανικά, είναι ο ιδανικόσ ςυνδυαςμόσ 

υδατανκράκων, βιταμινϊν και άλλων αντιοξειδωτικϊν ςυςτατικϊν, δθλαδι τθσ 

ενζργειασ και των ςτοιχείων εκείνων, που βοθκοφν το ςϊμα να χρθςιμοποιιςει 

τθν ενζργεια αυτι. Αν υπάρξει αδυναμία, ι υπογλυκαιμία, ενδείκνυται θ 

κατανάλωςθ  φράουλασ, ι ακτινίδιου. Το φροφτο λειτουργεί ωσ μια τονωτικι 

ζνεςθ, για τθν περιοχι τθσ κυτταρίτιδασ, κακϊσ τθν προμθκεφει εκτόσ από 

ενζργεια και βιταμίνεσ και με νερό. Συμβάλλει ζτςι, ςτθν ςωςτι ενυδάτωςει τθσ 

περιοχισ. Ταυτόχρονα, τα φροφτα και τα λαχανικά είναι εξαιρετικζσ πθγζσ 

κυρίωσ βιταμίνθσ C, Ε και φλαβονοειδϊν, που αποτελοφν ςυμμάχουσ ςτθν 

καταπολζμθςθ τθσ κυτταρίτιδασ.63 

 Τα αφκονα υγρά, είναι ςθμαντικόσ κανόνασ κατά τθσ κυτταρίτιδασ, να 

αποφεφγονται τα αναψυκτικά και τα ηαχαροφχα ποτά. Επίςθσ να περιοριςτεί θ 

κατανάλωςθ του αλκοόλ, γιατί προκαλοφν αφυδάτωςθ και δυςκολεφουν τθν 

απομάκρυνςθ των τοξινϊν από το ςϊμα. 

 Θ αφξθςθ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ.64 
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Πλα τα παραπάνω ςυμβάλλουν ςτθν αντιμετϊπιςθ τθσ κυτταρίτιδασ. Σε 

επόμενο κεφάλαιο κα αναλυκοφν τρόποι αντιμετϊπιςθσ μζςα ςε ζνα ινςτιτοφτο 

αιςκθτικισ. 

Αξίηει να ςθμειωκεί ότι, θ ςυνφπαρξθ μυϊκισ και επιδερμικισ χαλάρωςθσ, 

κάνουν περιςςότερο εμφανζσ το πρόβλθμα και επιδεινϊνουν ταχφτερα 

οποιοδιποτε πρόβλθμα κυτταρίτιδασ.  

Το ςϊμα δίνει τθν εντφπωςθ ότι ζχει περιςςότερθ  κυτταρίτιδα από αυτι 

που ςτθν πραγματικότθτα υπάρχει, λόγω τθσ χαλάρωςθσ, θ οποία πολλζσ φορζσ 

μπορεί να λθφκεί ωσ κυτταρίτιδα από κάποιον που δεν ζχει τισ απαραίτθτεσ 

γνϊςεισ, για να κάνει τθ ςωςτι διάγνωςθ και να δϊςει το κατάλλθλο πρόγραμμα 

αντιμετϊπιςισ του προβλιματοσ αυτοφ.  

Ρολλζσ φορζσ ςυγχζεται θ κυτταρίτιδα και θ επιδερμικι χαλάρωςθ, οι 

οποίεσ απαιτοφν εντελϊσ διαφορετικό τρόπο αντιμετϊπιςθσ. Τα άτομα που 

αντιμετωπίηουν πρόβλθμα επιδερμικισ χαλάρωςθσ, από ενδυματολογικισ άποψθσ 

κα πρζπει να αποφεφγουν τα κολλθτά και ςτενά ενδφματα, διότι τονίηουν τα ςθμεία 

που ζχουν πρόβλθμα. 65 

Τα ςθμεία που εμφανίηουν κυρίωσ χαλάρωςθ ςτισ γυναίκεσ είναι:  

 Στα ςπλάχνα (κοιλιακι χϊρα). 

 Στουσ μθροφσ. 

  Στουσ βραχίονεσ 

Ενϊ ςτουσ άνδρεσ εντοπίηεται κυρίωσ:  

 Στα ςπλάχνα (κοιλιακι χϊρα) 

 τθν πλάτθ (ςτα πλευρά).66 

3.6Ψυχολογικά προβλιματα εξαιτίασ τθσ εικόνασ (κακθμερινότθτα, ζνδυςθ, 

ςεξουαλικι επαφι) 
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 Θ νζα εικόνα πολλζσ φορζσ δεν είναι αρεςτι και αποδζκτθ από το άτομο  με 

αποτζλεςμα να υπάρχουν προβλιματα ςτθν κακθμερινότθτα του ατόμου, ςτθν 

ζνδυςθ, ςτθ ςεξουαλικι επαφι, ςτθν ατομικι υγιεινι, ςτθν ψυχολογία και ςτθν 

πρόςλθψθ τροφισ. 

Θ πρόκεςθ και θ επικυμία είναι οι κινθτιριεσ δυνάμεισ πίςω από τθν 

επίτευξθ των ςτόχων. Αν ακόμθ δεν μπορεί κάποιοσ να δοκεί ολόψυχα ςτθ 

βελτίωςθ τθσ υγείασ του, χρειάηεται να κοιτάξει τθ ςυναιςκθματικι του ενζργεια.  

Θ ςυναιςκθματικι του ενζργεια, μπορεί να μπλοκάρει τα κίνθτρά του, αν 

κρατάει κρυμμζνα ςυναιςκιματα, που πρζπει να εκφραςτοφν. Υπάρχει κάτι που 

πρζπει να το πεί; Υπάρχει κάποιοσ που πρζπει να του το πεί αυτό; Υπάρχει κάτι που 

του φαίνεται δφςκολο να το αντιμετωπίςει ι να το παραδεχτεί ςτον εαυτό του; Ασ 

απαντικοφν αυτζσ τισ ερωτιςεισ  και μόλισ ξεκακαρίςει τα ςυναιςκθματικά του 

ευριματα, κα νιϊςει τα κίνθτρά του πιο ιςχυρά.  67 

3.6.1 Διαταραχζσ πρόςλθψθσ τροφισ 

 Πταν θ επικυμία για ζνα αδφνατο ςϊμα γίνει εμμονι, όταν θ αυτό-αξία 

ςυνδζεται με το αδφνατο ςϊμα, τότε δθμιουργείται το ζδαφοσ για τθν ανάπτυξθ 

κάποιασ διαταραχισ πρόςλθψθσ τροφισ.  

Βουλιμία 

Θ βουλιμία είναι μια διαταραχι, θ οποία χαρακτθρίηεται από τον κφκλο τθσ 

επειςοδιακισ υπερφαγίασ και τθσ κακαρτικισ ςυμπεριφοράσ. Τα άτομα που 

εκδθλϊνουν περιςταςιακά και ιπια επειςόδια κακαρτικισ ςυμπεριφοράσ (ζμετοι), 

ςτθν προςπάκεια τουσ να αποφφγουν τθν πρόςλθψθ βάρουσ, κακϊσ και τα άτομα 

που εκδθλϊνουν πιο ςοβαρά επειςόδια κάνοντασ χριςθ υπακτικϊν, ι διουρθτικϊν 

φαρμάκων, κινδυνεφουν από ςοβαρά μεταβολικά και ψυχολογικά προβλιματα.68 

Νευρογενισ  ανορεξία 
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 Θ νευρογενισ ανορεξία, αποτελεί ζνα ςοβαρό ψυχολογικό πρόβλθμα, το 

οποίο χαρακτθρίηεται από διαταραχι τθσ εικόνασ του ςϊματοσ και από άρνθςθ 

πρόςλθψθσ τροφισ. Οριςμζνεσ φορζσ θ ςυμπεριφορά αυτι ςχετίηεται με τθ χριςθ 

φαρμάκων, ι με τθν εμμονι με τθν άςκθςθ.69 

Αν δεν αντιμετωπιςτεί θ διαταραχι αυτι, το άτομο μπορεί να αναπτφξει 

ςοβαρά προβλιματα υγείασ, τα οποία μπορεί να οδθγιςουν μζχρι και ςτο κάνατο, 

δεδομζνου ότι θ αςιτία προκαλεί προβλιματα ςτθ λειτουργία τθσ καρδιάσ και 

άλλων οργάνων. Οι διαταραχζσ πρόςλθψθσ τροφισ εμφανίηονται ςυχνά ςτισ 

γυναίκεσ νεαρισ θλικίασ οι οποίεσ επικυμοφν να ευχαριςτοφν τουσ άλλουσ. Ευτυχϊσ 

ςιμερα τα άτομα που ηθτοφν βοικεια για το πρόβλθμα αυτό, μποροφν να το 

καταπολεμιςουν με τθν κατάλλθλθ ψυχοκεραπεία και φαρμακευτικι αγωγι.70 

3.6.2 Διαταραχζσ ψυχολογικζσ 

Τα άτομα αυτά εκδθλϊνουν εςωςτρζφεια και πολλζσ φορζσ κατάκλιψθ, 

εξαιτίασ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ τουσ.  

Τρόποι αντιμετϊπιςθσ είναι οι παρακάτω: 

Βάηοντασ νζουσ ςτόχουσ 

Να γραφοφν ςε ζνα χαρτί οι ςτόχοι, για να φανοφν ακόμθ πιο πραγματικοί. 

Να αποφαςίςει το άτομο, τι κζλει να πετφχει ςτθ ηωι του, ςτον τομζα τθσ υγείασ 

και ςτον τομζα τθσ καλισ κατάςταςθσ του ςϊματόσ του. 

Στόχοι για τθν υγεία 

Για να λυκεί το πρόβλθμα τθσ υγείασ, κζλει κάποιο χρόνο. Από τθν άλλθ, 

πρζπει να περιμζνει να αποκτιςει κάποιον ζλεγχο ςτθν ίαςι του. Ροια κρυφά 

μοτίβα χρειάηεται να ξεπεραςτοφν; Τί αλλαγζσ κα ικελε να δει ςτθν υγεία του; Να 

βάλει βραχυπρόκεςμουσ και μακροπρόκεςμουσ ςτόχουσ και να προετοιμαςτεί να 

κάνει ζνα βιμα τθ φορά προσ τθν ανάρρωςθ. Εδϊ είναι μερικά παραδείγματα 

πικανϊν ςτόχων. 
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Βραχυπρόκεςμοι 

 Να είναι κετικόσ, ακόμθ κι αν αιςκάνεται άςχθμα. 

 Να ελζγξει τισ πεποικιςεισ του ςχετικά με τθν υγεία και τθν αςκζνεια και να 

παρατθριςει ,αν ενιςχφουν τθν κακι κατάςταςθ τθσ υγείασ του. 

 Να πάρει όςο περιςςότερεσ πλθροφορίεσ μπορεί, ςχετικά με 

ςυμπλθρωματικζσ εναλλακτικζσ προςεγγίςεισ. 

Μακροπρόκεςμοι 

 Να ξαναπάρει τον ζλεγχο τθσ ηωισ του. 

 Να επιςτρζψει ςτθ δουλειά. 

 Να μπει ςε ζνα πρόγραμμα άςκθςθσ, όταν αιςκανκεί καλφτερα. 

 Να μάκει να αγαπά και να εκτιμά τον εαυτό του, όπωσ είναι. 

 Να εκτιμά και να απολαμβάνει τθν καλι του υγεία. 

 Να μθν τα παρατιςει ποτζ, όςο άρρωςτοσ κι αν αιςκάνεται. Είναι ο ειδικόσ, 

όςον αφορά το δικό του ςϊμα. Να είναι ςε επαφι με τα ςυναιςκιματά του 

και να επιλζξει να ζχει τον ζλεγχο του κορμιοφ του. Να βάλει κάποιουσ 

ςυγκεκριμζνουσ ςτόχουσ και να δουλεφει προσ τθν επίτευξι του.  

 Στόχοι καλισ ςωματικισ κατάςταςθσ. 

 Να κρατιςει τουσ ςτόχουσ του κετικοφσ, αλλιϊσ κα βρει τθν 

αποφαςιςτικότθτά του να τον εγκαταλείπει.71 

Στόχουσ για τθν καλι ςωματικά του κατάςταςθ 

Βραχυπρόκεςμοι 

 Να πίνει τουλάχιςτον ζνα λίτρο νερό τθ μζρα. 

 Να πθγαίνει ςτθ δουλειά με το ποδιλατο. 

 Να τρϊει περιςςότερα φροφτα και λαχανικά. 

 Να ςιγουρευτεί, πωσ είναι τουλάχιςτον είκοςι λεπτά κάκε μζρα μζςα ςτο 

κακαρό αζρα. 

 Να κάνει βόλτα το τετράγωνο, όταν κάνει διάλειμμα από τθ δουλειά. 

Μακροπρόκεςμοι 
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 Να μάκει περιςςότερα για τθν υγιεινι διατροφι και να αγοράςει μερικά νζα 

βιβλία μαγειρικισ. 

 Να βελτιϊςει τθν εικόνα του ςϊματόσ του κάνοντασ περιςςότερθ ςωματικι 

άςκθςθ. 

 Να αρχίςει ζνα καινοφριο χόμπι, που κα βοθκιςει να κρατιζται ςε φόρμα 

(χορόσ, γκολφ, τρζξιμο, κολφμπι, κάποια πολεμικι τζχνθ, γιόγκα κ.α.). 

 Να βάλει ςτόχουσ, που δείχνουν τι κζλει να ςυμβεί και να κάνει ζνα βιμα τθ 

φορά. Να κάνει ζνα πράγμα κάκε μζρα προσ τθ βελτίωςθ τθσ φυςικισ του 

κατάςταςθσ και να ικανοποιείται από το τελικό αποτζλεςμα.72 

Συνειδθτοποιϊντασ τουσ ςτόχουσ ςχετικά με τθν υγεία του 

Ξζρει πωσ το να πάρει τον ζλεγχο τθσ υγείασ του και τθσ ςωματικισ του  

κατάςταςθσ, εξαρτάται από τα κίνθτρά του. Από μια ολιςτικι προοπτικι, αυτό κα 

ςιμαινε να κάνει κετικζσ αλλαγζσ, ςε όλα τα επίπεδα τθσ φπαρξισ του: ςτο 

διανοθτικό, ςτο πνευματικό, ςτο ςυναιςκθματικό και ςτο ςωματικό επίπεδο. Να 

λοιπόν, πωσ μπορεί να πετφχει τουσ ςτόχουσ ςχετικά με τθν υγεία του. 

Ρετυχαίνοντασ τουσ ςτόχουσ ςχετικά με τθν υγεία του 

 Να κοιτάξει προςεκτικά τισ ελπίδεσ και τουσ φόβουσ του, τισ πεποικιςεισ και 

τα ςυναιςκιματά του που επθρεάηουν τθν υγεία, ι τθν αςκζνειά του και να 

δϊςει ιδιαίτερθ προςοχι ςτισ μνιμεσ από τθν παιδικι του θλικία.  

 Μπορεί να διακρίνει κρυμμζνεσ ςκζψεισ ι ςυναιςκιματα που μπορεί να τον 

ςταματιςουν από τθ δθμιουργία μιασ καλισ υγείασ;73 

Θετικζσ επιβεβαιϊςεισ για ίαςθ 

 Αξίηει να ςφφηει από υγεία. 

 Μπορεί να κεραπεφςει τον εαυτό του. 

 Το να είναι καλά είναι αςφαλζσ. 

 Δθμιουργεί αρμονία και ιςορροπία μζςα ςτο ςϊμα του. 

 Είναι ζτοιμοσ να είμαι καλά τϊρα. 
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 Εμπιςτεφεται τα εςωτερικά του μθνφματα. 

 Αγαπά το ςϊμα του. 

 Θ ςυμπαντικι δφναμθ τθσ ηωισ ρζει εφκολα μζςα του. 

 Αγαπά και εκτιμά τον εαυτό του.  

Ασ Αποφαςίςει αμζςωσ τϊρα, να: 

 Αγαπά τον εαυτό του. 

 Συγχωρεί τον εαυτό του. 

 Εμπιςτεφεται τθ διαίςκθςι του. 

 Διϊχνει κάκε κατθγορία. 

 Εκφράηει τισ ανάγκεσ του. 

 Αναλαμβάνει τθν ευκφνθ τθσ υγείασ του. 

 Να λζει ότι είναι ζνασ μοναδικόσ, υπζροχοσ και αξιόλογοσ άνκρωποσ και 

αξίηει να είναι υγιισ. 

Θ πνευματικι ενζργεια 

Να χρθςιμοποιεί τθ διαδικαςία τθσ δθμιουργικισ φανταςίασ για να 

επιβεβαιϊνει τουσ ςτόχουσ του, που αφοροφν τθν υγεία του. Ρρζπει να δει τον 

εαυτό του να ακτινοβολεί ενζργεια, υγεία και ευεξία. Να πάρει τθν κάκε κετικι 

επιβεβαίωςθ για ίαςθ και να οραματιςτεί, πϊσ κα είναι ςτθν πραγματικότθτα. Ρϊσ 

φαίνεται; Ρϊσ αιςκάνεται; Να αντικαταςτιςει  τισ παλιζσ αρνθτικζσ εικόνεσ με τισ 

νζεσ ηωθρζσ εικόνεσ.74 

4οΚεφάλαιο: Θλεκτροκεραπεία, χριςθ ρευμάτων (γαλβανικά, φαραδικά, 

παρεμβαλλόμενα ) 

Ζνα από τα μζςα που χρθςιμοποιεί, θ Ιατρικι και θ Αιςκθτικι  είναι θ 

θλεκτροκεραπεία. Λζγοντασ θλεκτροκεραπεία εννοείται, θ κεραπεία που γίνεται 

χρθςιμοποιϊντασ κατάλλθλα τθν θλεκτρικι ενζργεια. Σε αυτιν ανικουν, ςχεδόν 

όλα τα μζςα απλά και μεικτά που επιφζρουν κεραπευτικά αποτελζςματα. Εδϊ και 

30 χρόνια, θ θλεκτρoκεραπεία διαιρείται: 

 Στθ κεραπεία με ςυνεχζσ ρεφμα (γαλβανικό). 
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 Στθ κεραπεία με εναλλαςςόμενο. 

Σιμερα όμωσ, και με κλινικι εφαρμογι, θ υποδιαίρεςθ τθσ 

θλεκτροκεραπείασ, γίνεται με βάςθ τθ ςυχνότθτα των θλεκτρικϊν ρευμάτων που 

χρθςιμοποιοφνται. 

Διαιρείται : 

(α) Στα κεραπευτικά ρεφματα χαμθλισ ςυχνότθτασ, από 0-1000Hz/sec, ςε αυτά 

ανικουν: 

 Το ςυνεχζσ ι γαλβανικό. 

 Το νεοφαραδικό ι  εναλλαςςόμενο. 

 Τα παλμικά ρεφματα. 

 Τα διαδυναμικά. 

Σε αυτι τθ κλίμακα τθσ χαμθλισ ςυχνότθτασ, όπου παράγονται θλεκτρομαγνθτικζσ 

ταλαντϊςεισ, θ επίδραςθ είναι ερεκιςτικι επιδρϊντασ ςτουσ ιςτοφσ και ςτα 

νεφρα.75 

(β) Στα κεραπευτικά ρεφματα μζςθσ ςυχνότθτασ, από 1000-30000 Hz/sec ι 1εωσ 

300ΚHz/sec (ςε αυτά υπάγονται τα ρεφματα επαλλθλίασ) . 

(γ) Στα κεραπευτικά ρεφματα υψθλισ ςυχνότθτασ, από 300ΚHz/sec και άνω, ςε 

αυτά ανικουν: 

 Τα βραχζα. 

 Τα υπερβραχζα. 

 Τα μακρά κφματα. 

Θ επίδραςθ είναι, κερμικι και ιοντικι. Στο τζλοσ τθσ όλθσ κλίμακασ που 

εμφανίηονται μθχανικζσ ταλαντϊςεισ, ανικουν τα υπζρθχα με άριςτθ κεραπευτικι 

εφαρμογι.76 

4.1 Θεραπευτικι εφαρμογι χαμθλόςυχνων ρευμάτων 
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4.1.1 Γαλβανικό ι ςυνεχζσ ι ρεφμα βάςεωσ 

Γαλβανικό, ι ςυνεχζσ, ι ρεφμα βάςεωσ,είναι το ςυνεχζσ ερεκιςτικό 

θλεκτρικό ρεφμα, που παρουςιάηει τθν  ίδια κατεφκυνςθ ζνταςθ και τάςθ. Επιδρά, 

ςτουσ μφεσ και τα νεφρα ερεκιςτικά και διεγερτικά. Ρρζπει να δίνεται ομαλά 

αυξανόμενο, για να μθ προκαλεί μυϊκό ςπαςμό, οφτε μυϊκι ςφςπαςθ.  

Ο μυϊκόσ ςπαςμόσ αυξάνεται λόγω τθσ διεγερτικότθτασ  του κινθτικοφ 

νεφρου. Επίςθσ, δεν πρζπει να διακόπτεται απότομα, για να αποφεφγονται 

ανεπικφμθτα ερεκίςματα. Θ ποςότθτα του ρεφματοσ (ζνταςθ), δεν πρζπει να 

υπερβαίνει το 1ΜΑ κατά τετραγωνικό εκατοςτό. Ο κφκλοσ ροισ περιλαμβάνει 2 

πόλουσ, το κετικό και το αρνθτικό, ανάμεςα τουσ υπάρχει το κεραπευόμενο 

μζλοσ.77 

Στα αγγεία 

Στα αγγεία παρουςιάηει, αφξθςθ τθσ κυκλοφορίασ του αίματοσ (διαςταλτικά 

και δθμιουργία υπεραιμίασ) με αποτζλεςμα : 

 Τθ διαςτολι των τριχοειδϊν αγγείων. 

 Τθν ενεργοποίθςθ των ακινθτοποιθμζνων αγγείων. 

 Τθ βελτίωςθ του τροφικοφ μεταβολιςμοφ. 

 Τθ καλφτερθ ανάπλαςθ των κυττάρων. 

 Τθν υπεραιμικι τροφοδότθςθ των μυϊν. 

 Τθν υπεραιμικι τροφοδότθςθ του δζρματοσ.78 

Στα νεφρα 

Στα νεφρα επιφζρει, αναλγθςία και θρεμία, ςτθ ρφκμιςθ του τόνου των 

μυϊν και επθρεάηεται από τθ κατάςταςθ του νεφρου που νευρϊνεται. 

Οι μορφζσ τόνου είναι οι εξισ: 

 Θ φυςιολογικι. 

 Ο αυξθμζνοσ (υπερτονία). 
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 Ο μειωμζνοσ (υποτονία). 

 Θ παντελισ ζλλειψθ (ατονία). 

 Θ θλεκτρολυτικι. 

 Θ ιοντοφορικι, με τθ βοικεια του γαλβανικοφ ρεφματοσ για κεραπευτικοφσ 

ςκοποφσ γίνεται ιοντοφορά, δθλαδι διείςδυςθ ιόντων ξζνων προσ το ςϊμα 

διαμζςου του δζρματοσ, όταν το μζλοσ βρίςκεται εντόσ λουτιρα διπολικοφ 

λουτροφ που ζχει διαλυκεί, το απαραίτθτο προϊόν και θ κερμοκραςία του 

νεροφ κυμαίνεται, μεταξφ 36-38 βακμοφσ κελςίου. 

 Θ περίπτωςθ τθσ ιοντοφοράσ πλεονεκτεί, ζναντι των άλλων τρόπων λιψθσ, 

διότι δεν τραυματίηει το δζρμα, δεν επιβαρφνει τα εςωτερικά όργανα και 

επιδρά άμεςα.79 

Αντενδείξεισ γαλβανικοφ ρεφματοσ: 

 Δερματίτιδεσ. 

 Βαριζσ κυκλοφορικζσ διαταραχζσ. 

 Σε καρδιοπάκειεσ. 

 Σε υπερταςικά άτομα. 

 Σε αποςτιματα. 

 Σε κυρςοφσ και φλεβίτιδεσ.80 

4.1.2 Φαραδικό ρεφμα 

Το φαραδικό ρεφμα, λζγεται και επαγωγικό εναλλαςςόμενο εξϋ επαγωγισ. 

Σε αυτό ςθμαςία για τθν ερεκιςτικι επίδραςθ, ζχει θ ςυχνότθτα διακοπισ του.Είναι 

ρεφμα τριγωνικισ μορφισ, με διάρκεια παλμοφ 1ΜΑ και διάρκεια παφςθσ 19Μ/sec. 

To φαραδικό ρεφμα επιδρά ερεκιςτικά ςτουσ μφεσ και τα νεφρα 

 Πταν θ ςυχνότθτα είναι περίπου 50Hz, τότε θ επίδραςθ ςε ζνα υγιι μφ είναι 

θ μεγαλφτερθ. 

 Πταν θ ςυχνότθτα είναι 5-10Hz (δονθτικό ρεφμα), ο μυσ δονείται εκτελϊντασ 

ρυκμικζσ ςυςπάςεισ. 
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 Σε μεγαλφτερθ ςυχνότθτα 40-60Hz,προκαλείται τετανικόσ ςπαςμόσ (τότε το 

ρεφμα λζγεται τετανικό).81 

4.1.3 Ραλμικό ρεφμα 

Ραλμικό ρεφμα λζγεται ζνασ θλεκτρικόσ παλμόσ, που αποτελείται από ςειρά 

ϊςεων, που ζχουν τθν αυτι κατεφκυνςθ και μεταξφ 2 ϊςεων, θ ζνταςθ πζφτει ςτο 

μθδζν.  

Ανάλογα με το ςχιμα του παλμοφ, διακρίνεται: 

 Σε τετραγωνικό ι ορκογϊνιο. 

 Σε τριγωνικό. 

 Σε τραπεηοειδι. 

 Σε μονοφαςικό παλμό. 

Θ επίδραςθ είναι ερεκιςτικι και ςυγχρόνωσ αναλγθτικι. 

Για αναλγθςία εφαρμόηεται το φαραδικό ρεφμα, επί των αιςκθτθρίων 

νεφρων ςε ανιοφςα μορφι. Θ ζνταςθ δεν πρζπει να είναι ιςχυρι, για να μθν 

προκαλεί μυϊκό ςπαςμό. Οι θλεκτρικζσ ϊςεισ (ςιματα) επιδροφν, αναςταλτικά 

ςτουσ παλμοφσκαι προκαλοφν αναλγθτικι επίδραςθ ςτουσ μφεσ, ςτθν περιοχι των 

ςυνάψεων, δθλαδι ςτισ απολιξεισ των νευρικϊν μυϊν. Για ερεκιςμό, δθλαδι για 

μυϊκι ςφςπαςθ, θ δράςθ του θλεκτρικοφ ςιματοσ ςτα κινθτικά νεφρα και τουσ μφεσ 

να είναι όμοια με αυτι τθσ εκοφςιασ ενεργθτικισ ςφςπαςθσ. 

4.1.3 ΤΝS 

T.N.S. είναι το παραγόμενο παλλόμενο κφμα, που μζςω των επιφανειακϊν 

θλεκτροδίων δια ρεφματοσ μπαταριϊν προκαλεί ερεκιςμό και αναλγθςία. Θ 

αναλγθςία πετυχαίνεται, λόγω τθσ επίδραςθσ του TNS ςε οριςμζνα ςθμεία του 

Κεντρικοφ Νευρικοφ Συςτιματοσ.82,83 

4.1.4. Θλεκτρογυμναςτικι 
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Ρρζπει να καταςτεί γνωςτό, ότι όςο πιο υγιισ είναι ζνασ μυσ , τόςο λιγότερο 

χρόνο διάρκειασ παλμοφ απαιτείται για να ερεκιςτεί. Αντίκετα, οι μφεσ που 

παρουςιάηουν κάποιο βακμό πάκθςθσ, ζχουν μεγαλφτερο χρόνο και χροναξία δθλ., 

απαιτείται μεγαλφτερθ διάρκεια παλμοφ για να ερεκιςτοφν.84 Με το φαραδικό 

ρεφμα ςυχνότθτασ 50 Hz περίπου, ζχουμε γφμναςθ των μυϊν.  

Για να πραγματοποιθκεί θ θλεκτρογυμναςτικι ςε ζνα μυ, κα πρζπει να ςυμβαίνει 

το εξισ: 

 Θ ζνταςθ των διαδοχικϊν παλμϊν να μθν είναι θ ίδια , αλλά να 

αυξομειϊνεται. 

 Οι διαδοχικοί παλμοί να μθν είναι ςυνεχείσ και διαρκείσ , αλλά περιοδικοί. 

Θ κεραπεία με το ρεφμα, που ζχει τα ανωτζρω δφο χαρακτθριςτικά και 

εφαρμόηεται ςε ζνα υγιι, ι αςκενι μυ λζγεται θλεκτρογυμναςτικι.  

 Θ διάρκεια κυμαίνεται από 0,5-3 min. 

 Θ διάρκεια όλου του κφματοσ μπορεί να είναι3-6 sec. 

 Θ μορφι του κυματοειδοφσ ρεφματοσ, μπορεί να είναι και με ορκογϊνιο 

παλμό. 

Τρόποσ εφαρμογισ τθσ κεραπείασ  

 Θ θλεκτρογυμναςτικι εφαρμόηεται με διπολικό ερεκιςμό. 

 Σε μικροφσ μφεσ, ι ομάδεσ γίνεται χριςθ μονοπολικοφ ερεκιςμοφ. 

 Θ ζνταςθ να είναι, όςθ χρειάηεται για μια καλι μυϊκι ςφςπαςθ. 

 Τα θλεκτρόδια να είναι όμοια και να εφαρμόηονται ςτθν ζκφυςθ και τθν 

κατάφυςθ των μυϊν. Το μζγεκοσ τουσ εξαρτάται από τθν επιφάνεια των 

μυϊν. 

 Οι απονευρωμζνοι μφεσ δε ςυςπϊνται, λόγω του μικροφ χρόνου διάρκειασ 

του παλμοφ. Αυτοί ερεκίηονται με ρεφμα μεγάλθσ διάρκειασ παλμοφ.85 

4.1.5 Διαδυναμικά ρεφματα 
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Σιμερα, με τθ βοικεια ανορκωτϊν λυχνιϊν και μεταλλακτϊν, εφκολα 

παράγεται ζνα είδοσ μικροφ ρεφματοσ γαλβανο-φαραδικοφ, ι γαλβανο-παλμικοφ 

ρεφματοσ. Θ ςυχνότθτα αυτϊν, είναι 50-100 Hz.  

Τα διαδυναμικά ρεφματα είναι από δφο ρεφματα: 

α . Από το γαλβανικό ι ρεφμα βάςθσ (BASIS). 

β . Από το παλμικό ι ρεφμα (DOSIS).  

Το δεφτερο παλμικό ρεφμα είναι μία φάςθ του εναλλαςςόμενου , κετικι ι 

αρνθτικι, ςε διάφορεσ διαμορφϊςεισ.86 

Ζνταςθ 

Θ ζνταςθ ςτο γαλβανικό ρεφμα βάςθσ, κυμαίνεται 1 και 3mA. Το ρεφμα 

βάςθσ δε χρθςιμοποιείται ςε θλεκτρογυμναςτικι (παλμικό RS), ςε ερευνθτικι 

κεραπεία (MF) και ςε γαγγλιότροπο εφαρμογι (DF επί γαγγλίου). 

4.3 Θλεκτρομάλαξθ  

Θ θλεκτρομάλαξθ είναι θ εφαρμογι υπερερεκιςτικϊν ρευμάτων, με 

ςυχνότθτα 140Hz με ςκοπό κεραπευτικό. Είναι ζνα είδοσ μάλαξθσ, όμοιο με αυτό 

τθσ χειρομάλαξθσ (ηφμωμα). Οι ςυχνότθτεσ προκαλοφν ςτουσ μφεσ μια ςφςπαςθ 

τετανικι, κυματοειδοφσ μορφισ.  

Θ θλεκτρομάλαξθ πετυχαίνεται, με παλμικά ρεφματα, ι ρεφματα Traebert, 

διάρκεια ροισ 2MS και διάρκεια παφςθσ 5MS δθλ. 140 Hz περίπου.87 

4.4 εφματα μζςθσ ςυχνότθτασ – διαςταυροφμενα, ι επάλλθλα ρεφματα 

Διαςταυροφμενα, ι επάλλθλα ρεφματα, ονομάηονται αυτά που ανικουν 

ςτθν κατθγορία μζςθσ ςυχνότθτασ και αποτελοφνται από δφο κυκλϊματα, με 

διαφορά ςυχνότθτασ του ενόσ κυκλϊματοσ από του άλλου από 0-100Hz. 

Επίδραςθ 
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 Θ διείςδυςθ των κυμάτων, διαφορετικϊν ςυχνοτιτων πετυχαίνει μια 

ενδογενι ταλάντωςθ ςτθ περιοχι διαςταφρωςθσ των ρευμάτων. 

 Ζχει βακφτερθ επιρροι ςτο ςϊμα (μεγάλθ διειςδυτικότθτα). 

 Υπάρχει μθδαμινι επιβάρυνςθ του αιςκθτιριου νεφρου. 

 Δεν υπάρχει περίπτωςθ εγκαφματοσ. 

 Είναι  ακίνδυνα ςτθν απότομθ διακοπι του ρεφματοσ.88 

4.5 Υψίςυχνα ρεφματα 

Υψίςυχνα ρεφματα χαρακτθρίηονται εκείνα, που θ ςυχνότθτα τουσ είναι 

πάνω από 300KHz. Στθν Ιατρικι για κεραπευτικοφσ ςκοποφσ , επιτρζπονται τα 

ρεφματα που θ ςυχνότθτά τουσ με τα αντίςτοιχα μικθ κφματοσ είναι: 

 Βραχζα κφματα 11,06 M – 17,12MHz. 

 Υπερβραχζα κφματα 69cm – 434MHz. 

 Μικροκφματα 12,25cm – 2450MHz. 

Οι ςυςκευζσ που είναι ςε κζςθ να δϊςουν τζτοια υψίςυχνα ρεφματα, είναι 

διακερμίεσ. 

Χαρακτθριςτικά των υψιςφχνων ρευμάτων: 

 Δεν προκαλοφν θλεκτρολυτικζσ και θλεκτροχθμικζσ επιδράςεισ. 

 Δεν προκαλοφν ςτουσ μφεσ και ςτα νεφρα ερεκιςμό , κακότι θ ςυχνότθτα 

τουσ είναι πάνω από 100KHz. 

 Δεν προκαλείται θλεκτρολυτικόσ ερεκιςμόσ .  

Συνεπϊσ, υπάρχει θ δυνατότθτα αφξθςθσ του ρεφματοσ για καλφτερθ 

διειςδυτικι κερμικι επίδραςθ. Διαπερνοφν εφκολα τουσ κακοφσ αγωγοφσ , όταν θ 

ςυχνότθτα βρίςκεται ςτθν περιοχι των μεγακφκλων (MHz).89 

4.5.1 Διακερμίεσ 
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Οι διακερμίεσ ανικουν ςτθν κατθγορία των θλεκτρο-μαγνθτικϊν 

ταλαντϊςεων, από ζωσ F = 106 Hz ζωσ F = 1010Hz με ςχετικό μικοσ κφματοσ λ = 

300M ζωσ λ = 30 M. 

Για να παραχκοφν τζτοιου είδουσ υψίςυχνεσ ενζργειεσ και να ζχουν εφαρμογι 

ςτο ανκρϊπινο ςϊμα, υπάρχουν οι εξισ μζκοδοι με κατάλλθλεσ ςυςκευζσ 

διακερμιϊν. 

 Διακερμία μικροκυμάτων. 

 Διακερμία βραχζων κυμάτων. 

 Διακερμία βραχζων κυμάτων. 

 Διακερμία μικροκυμάτων. 

Επίδραςθ 

Θ επίδραςθ των υψίςυχνων ρευμάτων ςτουσ μαλακοφσ ιςτοφσ (μφεσ και 

νεφρα ) είναι κερμικι, δθλαδι αποτζλεςμα των θλεκτρικϊν και χθμικϊν 

αντιδράςεων. Επίςθσ, ςτισ υψθλζσ ςυχνότθτεσ (μεγάλα κβάντα ενζργειασ ), θ 

επίδραςθ τουσ ςτουσ ιςτοφσ είναι ιοντικι.90 

4.5.2 Υπζρθχα 

Υπζρθχα, είναι θ ςυςκευι που παράγει (μετατρζπει), δια του θλεκτρικοφ 

ρεφματοσ μθχανικζσ επιμικεισ ταλαντϊςεισ. Με τον όρο υπζρθχα, εννοοφνται οι 

μθχανικζσ επιμικεισ ταλαντϊςεισ που είναι πάνω από 20 KHz. Στθν ιατρικι, ευρζωσ, 

γίνεται χριςθ ςυχνοτιτων δια των υπεριχων, από 1-3 MHz. Στθν πραγματικότθτα 

γίνεται τόςο επιφανειακά, όςο και εν τω βάκει (κυρίωσ), δονθτικι μικρομάλαξθ 

υψθλισ ςυχνότθτασ (800 KHz/sec). 91 

Οι επιμικεισ ταλαντϊςεισ διοχετεφονται, με ειδικι κεφαλι (υπερθχθτικι 

κεφαλι) απ’ ευκείασ ςτο ςϊμα. Για τθν επίδραςθ (δίοδο) των ταλαντϊςεων ςτο 

ςϊμα, είναι απαραίτθτθ, θ χριςθ οριςμζνων απλϊν ουςιϊν (παραφινζλαιο, 

διάφορα ηελζ). Είναι γνωςτό ότι το ανκρϊπινο αφτί, ζχει τθ δυνατότθτα να 

ςυλλάβει θχθτικζσ ςυχνότθτεσ, από 16 HZ – 20HZ. Στθν περίπτωςθ των 
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κεραπευτικϊν υπεριχων, ο αρικμόσ αυτόσ είναι πάνω από τθν ακουςτικι 

ςυχνότθτα. 

Θ επιρροι ςτο ςϊμα, γίνεται δια των επιμθκϊν ταλαντϊςεων, που 

επιφζρουν δόνθςθ ςτα μόρια και εξαιτίασαυτισ και κερμότθτα. Το κερμικό 

αποτζλεςμα γίνεται με τθν απορρόφθςθ των υπεριχων ςτουσ ιςτοφσ. Στα υπζρθχα 

παράγονται επιμικθ κφματα, ενϊ ςτισ διακερμίεσ, κάκετα κφματα, με τα 

θλεκτρομαγνθτικά πεδία.92 

Ρλεονεκτιματα των υπεριχων ζναντι των άλλων ςυςκευϊν. 

 Ζχουν μεγάλθ διειςδυτικι ικανότθτα (μζχρι 8-10 cm). 

 Ζχουν εν τω βάκει αυξθμζνθ επίδραςθ με τα γνωςτά αποτελζςματα 

(υπεραιμία, αναλγθςία, μυοχαλάρωςθ, διαπιδθςθ, διικθςθ κλπ.). 

Μειονεκτιματα των υπεριχων ζναντι των άλλων ςυςκευϊν. 

 Ραρουςιάηουν μεγάλθ αντανάκλαςθ τόςο ςτον αζρα, όςο και ςτισ 

περιοχζσ μεταξφ δφο ςτρωμάτων του ςϊματοσ, δθλαδι δζρμα –

λίποσ, λίποσ- μφεσ, μφεσ- οςτά. Στα οςτά θ αντίςταςθ φκάνει ςτο 35-

40 % περίπου. 

Κυριότερεσ ιδιότθτεσ των υπεριχων 

 Ζχουν άριςτθ διειςδυτικι ικανότθτα, ιδίωσ μεταξφ μαλακϊν μορίων (μφεσ, 

τζνοντεσ κλπ) και περιοςτζου. 

 Θ κερμικι επίδραςθ είναι, αντιςτρόφωσ ανάλογθ με τθν θχθτικι 

διειςδυτικότθτα ςτα διάφορα ςτοιχεία του ςϊματοσ, δθλαδι λιγότερθ ςτο δζρμα 

και το λίποσ και μεγαλφτερθ μεταξφ ιςτϊν (μυϊν) και περιοςτζου (οςτϊν). 

Διαπιςτϊνεται αν, επάνω ςτθν θχοβολιςτικι κεφαλι τθσ ςυςκευισ των 

υπεριχων,αφεκοφν ςταγόνεσ νεροφ, ι άλλου υγροφ πυκνόρρευςτου, τότε κα 

παρατθρθκεί, ότι  το υγρό εξατμίηεται, δίχωσ να ηεςταίνεται. 

 Επιφζρουν μθχανικά αποτελζςματα με τθ δόνθςθ των μορίων των ιςτϊν. 
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 Επαυξάνουν τθν αλλαγι ιόντων, τθ διαπιδθςθ των κυττάρων και 

επθρεάηουν κετικά το PH του αίματοσ. 

 Ρροκαλοφν άμβλυνςθ του πόνου. 

 Ρροκαλοφν άφκονθ αιμάτωςθ εν τω βάκει (ιδίωσ ςτα ανενεργά  τριχοειδι). 

 Επιφζρουν ιςορροπία ςτον τόνο των μυϊν. 

Αντενδείξεισ 

Τα υπζρθχα αντενδείκνυνται: 

 Στο οξφ ςτάδιο όλων των τραυματικϊν και οργανικϊν πακιςεων και 

εκφυλίςεων. 

 Σε φλεγμονϊδεισ μυϊκζσ και αρκρικζσ καταςτάςεισ. 

 Σε καταςτάςεισ κακοικων όγκων. 

 Σε φυματιϊδεισ πακιςεισ. 

 Σε πρόςφατα οιδιματα και αιματϊματα. 

 Σε οριςμζνεσ αρκρίτιδεσ (και ςτο χρόνιο ςτάδιο), όπωσ ουρικι, ρευματικι 

κλπ. 

 Σε κυοφοροφςεσ μιτρεσ. 

 Σε πακιςεισ αγγείων (κιρςοί, φλεβίτιδεσ, εμβολζσ κλπ.)93 

5ο Κεφάλαιο: Τρόποι αντιμετϊπιςθσ από αιςκθτικό ςτο ινςτιτοφτο αιςκθτικισ  

5.1 αδιοςυχνότθτεσ 

Ωσ ακτινοβολία αδιοςυχνοτιτων (RF radiation) ορίηεται, θ μετάδοςθ μθ 

ιοντίηουςασ ενζργειασ ςτο χϊρο, με τθ μορφι εναλλαςςόμενου θλεκτρικοφ και 

μαγνθτικοφ πεδίου. 

Οι πθγζσ παραγωγισ ραδιοςυχνοτιτων, που εφαρμόηονται για ιατρικοφσ και 

αιςκθτικοφσ ςκοποφσ, λειτουργοφν κατά κανόνα ςε ςυχνότθτεσ μεταξφ 2MHz και 

100GHz, του φάςματοσ τθσ θλεκτρομαγνθτικισ ακτινοβολίασ. Οι ραδιοςυχνότθτεσ 

εντάςςονται επιςτθμονικά, ωσ μθ ιοντίηουςα ακτινοβολία δεδομζνθσ τθσ χαμθλισ 

ενεργειακισ τουσ ιςχφοσ τουσ, που δεν μπορεί να προκαλζςει ιοντιςμό ατόμων, ι 
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μορίων. Γι’ αυτόν ακριβϊσ το λόγο, δεν προκαλοφν γενετικζσ βλάβεσ και γενετικι 

μετάλλαξθ. 

Εν αντικζςει, με άλλεσ μορφζσ θλεκτρομαγνθτικισ ακτινοβολίασ που 

προκαλοφν επιφανειακά αποτελζςματα, όπου θ εφαρμογι τθσ κερμότθτασ 

εςτιάηεται κυρίωσ ςτισ ανϊτερεσ ςτοιβάδεσ του δζρματοσ, οι ραδιοςυχνότθτεσ 

επιτυγχάνουν μεγαλφτερθ διείςδυςθ ςτο ςϊμα και απορροφϊνται, από τισ εν τω 

βάκει ςτοιβάδεσ, με μια πιο ιπια αίςκθςθ κερμότθτασ.  

Το παραπάνω κακιςτά τισ κεραπείεσ πιο αποτελεςματικζσ, πιο ανϊδυνεσ και 

το χρόνο αποκεραπείασ του αςκενοφσ αιςκθτά μικρότερο. Οι ςυςκευζσ 

ραδιοςυχνοτιτων εκπζμπουν ραδιοκφματα μζςω θλεκτροδίων, προκαλϊντασ  

τριβι, αυξάνοντασ ζτςι τθν κερμοκραςία του ιςτοφ. Λόγω του οξζωσ ορίου 

κερμοκραςίασ που δθμιουργείται μεταξφ του υπό κεραπείαν ιςτοφ και εκείνου που 

τον περιβάλλει, οι ςυςκευζσ ραδιοςυχνοτιτων προςφζρουν εφαρμογι υψθλισ 

ακρίβειασ και χειριςμοφ. 

Θ εφαρμογι των ραδιοςυχνοτιτων είναι ιδιαίτερα αποτελεςματικι ςτθν 

περίπτωςθ του ςυνδετικοφ ιςτοφ,  προκαλϊντασ τθ κερμικι ςυςτολι του 

κολλαγόνου, που αποτελεί το βαςικό δομικό ςτοιχείο, αυξάνοντασ ζτςι τθν 

παραγωγι του, από τουσ ινοβλάςτεσ, κακϊσ και τθν αναδόμθςι του.94 

Δομικζσ αλλαγζσ κολλαγόνου - κερμότθτα 

Το κολλαγόνο απαντάται ςτουσ ιςτοφσ, ωσ τριπλι ζλικα με δεςμοφσ 

υδρογόνου να ςτακεροποιοφν τισ πεπτιδικζσ αλυςίδεσ. Θ κερμικι αςτάκεια των 

ςυγκεκριμζνων δεςμϊν ζχει μελετθκεί. Με κζρμανςθ άνω των 60 Κελςίου , οι ίνεσ 

κολλαγόνου υπόκεινται ςε αλλαγι φάςθσ, από μια οργανωμζνθ θμικρυςταλλικι 

μορφι, ςε μορφι λιγότερο οργανωμζνου πλζγματοσ. Θ ςχζςθ κερμοκραςίασ – 

χρόνου, επιτυγχάνει το βζλτιςτο αποτζλεςμα μετουςίωςθσ του κολλαγόνου.  

Πταν επιτευχκεί ο μζγιςτοσ βακμόσ μετουςίωςθσ ςε οποιαδιποτε 

κερμοκραςία, θ περαιτζρω χρονικι διάρκεια τθσ εφαρμογισ, δεν επιφζρει επιπλζον 
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κάποιο αποτζλεςμα. Το ίδιο ςυμβαίνει και με τθν περεταίρω αφξθςθ τθσ 

κερμοκραςίασ.  

Αυτό που ιςχφει είναι, ότι υψθλότερθ κερμοκραςία επιτυγχάνει ταχφτερα 

μζγιςτο βακμό μετουςίωςθσ, όπωσ επίςθσ και ότι θ χαμθλότερθ κερμοκραςία 

εφαρμογισ χρειάηεται μεγαλφτερο χρονικό διάςτθμα για  να επιτευχκοφν τα ίδια 

αποτελζςματα.  

Θ δυνατότθτα επίτευξθσ του βζλτιςτου αποτελζςματοσ εξαρτάται, από τον 

τφπο του ιςτοφ ( πυκνότθτα κολλαγόνου, προςανατολιςμόσ ινϊν),  τθν κερμοκραςία 

και τον χρόνο τθσ εφαρμογισ. Ο υπό κεραπεία ιςτόσ μετά τθν εφαρμογι 

κερμότθτασ, υπόκειται ςε φαινόμενα ςφςφιξθσ, που περιλαμβάνουν ςυςτολι και 

αναδόμθςθ του κολλαγόνου. 

Οι κεραπείεσ με ραδιοςυχνότθτεσ προκαλοφν, άμεςθ ςφςφιξθ κολλαγόνου 

και περαιτζρω ςφςφιξθ με τθν πάροδο του χρόνου. Αναφορζσ ζμπειρων αιςκθτικϊν 

υποδεικνφουν, ότι τα αποτελζςματα μπορεί να διαρκζςουν μζχρι και 24 μινεσ μετά 

τθν εφαρμογι, βάςθ τθσ διαδικαςίασ τθσ φυςιολογικισ γιρανςθσ του ατόμου.95 

Οι ραδιοςυχνότθτεσ ςε ςυνδυαςμό με τουσ υπεριχουσ  

Πταν ςυνδυαςτοφν οι ραδιοςυχνότθτεσ με τουσ υπεριχουσ, προκαλοφν το 

φαινόμενο τθσ ςπθλαίωςθσ ( cavitation ). Μζςω των δφο, επιτυγχάνεται μια ιςχυρι 

ςυνζργια που δίνει τθν δυνατότθτα για ειςχϊρθςθ, ςε βακφτερα ςτρϊματα του 

δζρματοσ και ςτισ υποδόριεσ ςτοιβάδεσ, προκαλϊντασ ζτςι ςφςφιξθ και βελτίωςθ 

τθσ δομισ των υποκείμενων ιςτϊν. Μθχανιματα που λειτουργοφν και τισ δφο 

μορφζσ κυμάτων προκαλοφν, αφξθςθ τθσ διαπερατότθτασ τθσ κυτταρικισ 

μεμβράνθσ (λειτουργία υπεριχων), ενϊ παράλλθλα κερμαίνουν τα λιποκφτταρα 

προκαλϊντασ διάςπαςι τουσ και τθν απομάκρυνςι τουσ, μζςω τθσ λεμφικισ οδοφ 

(λειτουργία ραδιοςυχνοτιτων). 

Διαφορά ραδιοςυχνοτιτων με άλλεσ μεκόδουσ ςτθν καταπολζμθςθ τθσ 

κυτταρίτιδασ και του τοπικοφ πάχουσ 
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Θ βαςικι διαφορά εςτιάηεται ςτο γεγονόσ ότι εφαρμογι δεν προςφζρει 

μόνο κάποιου είδουσ μάλαξθσ ,ι αναρρόφθςθσ, αλλά επικεντρϊνεται ςτθν εςτία 

του προβλιματοσ, προκαλϊντασ ζτςι κυτταρικι και ινϊδθ διάςπαςθ, κακϊσ και 

κζρμανςθ των λιποκυττάρων, με ςυνζπεια τθν διαςπορά και τθν απομάκρυνςι 

τουσ.96 

5.2 Τεχνολογια magicpot 

Βαςίηεται ςτθν νζασ γενιάσ τεχνολογία των ραδιοςυχνοτιτων, του Vacuum 

και του Soft Lifting. Ρρόκειται για μία μθ επεμβατικι κεραπεία, λιπογλυπτικισ, 

καταπολζμθςθσ τοπικοφ πάχουσ, κυτταρίτιδασ και επιδερμικισ χαλάρωςθσ. 

Ρρόκειται για ζνα καινοτόμο ςφςτθμα, με αςφαλι και ιδιαίτερα αποτελεςματικι 

κεραπευτικι δράςθ. Είναι ζνα επαγγελματικό ςφςτθμα αιςκθτικισ περιποίθςθσ 

ςϊματοσ. Διακζτει  2 κεφαλζσ, εφαρμόηει 4θσ γενιάσ αδιοςυχνότθτεσ (0,8 Mhz), ςε 

ςυνδυαςμό με αναρρόφθςθ και φωτοκεραπεία, με πθγι υπζρυκρου φωτόσ LED, 

για τθν αποτελεςματικι αντιμετϊπιςθ τθσ κυτταρίτιδασ. 

Οι αδιοςυχνότθτεσ τθσ 4θσ γενιάσ είναι μια μζκοδοσ, που αυξάνει τθν 

παραγωγι κολλαγόνου. Είναι ιδανικι για ςφςφιξθ και ανάπλαςθ τθσ επιδερμίδασ 

και αντιμετϊπιςθ τθσ χαλάρωςθσ. Ταυτόχρονα αυξάνει τθ κερμοκραςία ςτο λίποσ 

του υποδόριου ιςτοφ (45-46 βακμοφσ κελςίου) και προκαλεί τθ διάλυςθ ενόσ 

μεγάλου αρικμοφ λιποκυττάρων ςε κάκε ςυνεδρία.97  

Θ μζκοδοσ Vacuum, είναι μία αποτελεςματικι κεραπεία γλυπτικισ ςϊματοσ, 

που εξαλείφει το τοπικό πάχοσ. Ρρόκειται για μια ενδοδερμικι μάλαξθ, που δρα 

ςτα λιποκφτταρα, διεγείρει τθ κυκλοφορία του αίματοσ και τθσ λζμφου, 

προκαλϊντασ με αυτό τον τρόπο τθν αποβολι των τοξινϊν από τον οργανιςμό.  

Οι ςυνδετικοί ιςτοί τεντϊνονται, επιτρζποντασ ςτο δζρμα να επιςτρζψει από 

τθν όψθ φλοιοφ πορτοκαλιοφ τθσ κυτταρίτιδασ, ςτθ φυςιολογικι του λεία 

εμφάνιςθ. 
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Θ μζκοδοσ SoftLifting ςε ςυνδυαςμό με τισ ραδιοςυχνότθτεσ, δίνει τθν 

δυνατότθτα ειςχϊρθςθσ ςε βακφτερα ςτρϊματα τθσ επιδερμίδασ και των 

υποδόριων ςτοιβάδων, προκαλϊντασ ςφςφιξθ και βελτίωςθ τθσ δομισ των 

υποκείμενων ιςτϊν. 

Το Multipolar (ραδιοςυχνότεσ, vacuum και softlifting), προκαλεί ςτιγμιαία 

ςφςπαςθ των ινϊν των ιςτϊν, για άμεςα αποτελζςματα λείανςθσ και ςφςφιξθσ. 

Ταυτόχρονα, εξαιτίασ του κερμικοφ φαινομζνου προκαλείται παραγωγι νζου 

κολλαγόνου, για τθν ορατι μείωςθ των ρυτίδων.98 

Θ αφξθςθ τθσ κερμοκραςίασ του υποδόριου ιςτοφ, προκαλεί τθ δθμιουργία 

νζων ινϊν κολλαγόνου, οι οποίεσ ενδυναμϊνουν το δζρμα, ζναντι των 

λιποκυττάρων και διεγείρουν τθ λιπόλυςθ, που με τθ ςειρά τθσ οδθγεί ςτθ μείωςθ 

του όγκου των λιποκυττάρων, ενϊ ταυτόχρονα ενιςχφει τθν κυκλοφορία του 

αίματοσ ςε όλθ τθν περιοχι. 

Το  Multipolar (θ μζκοδοσ πολλαπλϊν καναλιϊν), επιφζρει μια ιςχυρότερθ 

και ακριβζςτερα κατανεμθμζνθ κερμικι ενζργεια. O ςυνδυαςμόσ των πολλαπλϊν 

ςυχνοτιτων με το πρόγραμμα Vacuum, ενιςχφει περαιτζρω τθ κεραπεία και 

διευκολφνει τθ βακφτερθ διείςδυςθ ςτουσ ιςτοφσ, επιτρζποντασ ταυτόχρονα 

αποτελεςματικι κεραπεία κυτταρίτιδασ, μείωςθ τθσ περιφζρειασ και ςφςφιξθ του 

δζρματοσ.99 

Αποτελζςματα: 

 Στοχευμζνθ Λιπογλυπτικι.   

 Αντιμετϊπιςθ του τοπικοφ πάχουσ.    

 Αφξθςθ τθσ λιπόλυςθσ και τθσ αποβολισ του λίπουσ.    

 Μείωςθ του βακμοφ και τθσ όψθσ τθσ Κυτταρίτιδασ (φλοιοφ πορτοκαλιοφ). 
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 Μείωςθ τθσ επιδερμικισ Χαλάρωςθσ και Επιδερμικι Σφςφιξθ. 

 Δζρμα ςτιλπνό, λείο και νεανικό, αποτοξίνωςθ, κ.τ.λ.. 

 Ειδικζσ εφαρμογζσ ςε βραχίονεσ, ςτθν κοιλιακι χϊρα, ςτουσ γλουτοφσ και 

ςτουσ μθροφσ.100 

5.3 MesoActiveMicroNeedlingMesotherapy, Dermoroller 

Θ MesoActive MicroNeedling Mesotherapy βαςίηεται ςτθ τεχνολογία τθσ μθ 

ενζςιμθσ μεςοκεραπείασ, ζνα βελτιωμζνο ςφςτθμα διαδερμικισ μεταφοράσ, μζςω 

του οποίου επιτυγχάνεται, θ διοχζτευςθ των διαφόρων δραςτικϊν ςκευαςμάτων, 

όπωσ κοκτζιλ πολυπεπτιδίων, αμινοξζων, υαλουρονικοφ οξζωσ, ενηφμων, φυτικϊν 

εκχυλιςμάτων και πολλϊν άλλων. 

Στθν παραδοςιακι μεκοκεραπεία θ ζγχυςθ ουςιϊν πραγματοποιείται με 

ενζςεισ ςτο χόριο και τθ χριςθ πολφ λεπτϊν βελόνων. Θ μθ ενζςιμθ μεςοκεραπεία 

είναι μια νζα, ανϊδυνθ τεχνικι που καταργεί τθ χριςθ τθσ βελόνασ και κεωρείται 

πιο αποτελεςματικι, από οποιαδιποτε άλλθ μθ επεμβατικι τεχνικι ςιμερα. 

Μπορεί να εφαρμοςτεί τόςο ςτο πρόςωπο, όςο και ςτο ςϊμα με  βακειά διείςδυςθ 

των ςυςτατικϊν.  

Θ αφξθςθ τθσ διειςδυτικότθτασ των διαφόρων ενεργϊν βιοτεχνολογικϊν 

ςτοιχείων μζςα ςτο δζρμα, επιτυγχάνεται με τθ χριςθ των μζςορόλλερσ (κφλινδροι 

με πολλαπλζσ ενςωματωμζνεσ βελόνεσ). Οι βελόνεσ αυτζσ πολλαπλαςιάηουν τθν 

απορροφθτικότθτα των ουςιϊν από 300 μζχρι και 900 φορζσ, ςε αντίκεςθ με τα 

κλαςςικά προϊόντα.  

Πλα τα προϊόντα τθσ κεραπείασ, είναι προςεκτικά μελετθμζνα και 

ςτθρίηονται ςτα τελευταία επιτεφγματα τθσ βιοτεχνολογίασ, ςτο τομζα τθσ Ιατρικισ 

και τθσ Κοςμετολογίασ. Λόγω τθσ ειςχϊρθςθσ τουσ ςτα βακφτερα ςτρϊματα του 
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δζρματοσ, χρθςιμοποιοφνται μόνο πρϊτεσ φλεσ φυτικισ προζλευςθσ, χωρίσ καμία 

παρενζργεια. 

Για να είναι πραγματικά αποτελεςματικι, με ορατά και γριγορα αποτελζςματα, θ 

MesoActive MicroNeedling Mesothetapy ςτθρίηεται ςε δφο πυλϊνεσ: 

1.  Στθ χρθςιμοποίθςθ αποκλειςτικά ςχεδιαςμζνων κοκτζιλ από πρϊτεσ φλεσ 

τελευταίασ γενεάσ, όπωσ τα πεπτίδιαi. 

2.  Στθ χρθςιμοποίθςθ των μζςορόλλερσ για τθν καλφτερθ διείςδυςθ των δραςτικϊν 

ςυςτατικϊν μζςα ςτο δζρμα. 

Τα πεπτίδια δρουν με 3 διαφορετικοφσ τρόπουσ: 

1. Με τθν θλικία το κολλαγόνοii καταςτρζφεται χωρίσ να ανανεϊνεται, με 

αποτζλεςμα θ επιδερμίδα να ρυτιδϊνεται και να αφυδατϊνεται. Δίνοντασ πεπτίδια 

ςτθν επιδερμίδα, αφυπνίηεται ο οργανιςμόσ ότι ζχουν χακεί, ι μειωκεί τα δικά του 

πεπτίδια και χρειάηεται περιςςότερα για τθν ανάπλαςθ του κολλαγόνου. 

2. Λόγω του μικροφ μοριακοφ τουσ βάρουσ, τα πεπτίδια περνοφν ςχετικά εφκολα 

τον βαςικό προςτατευτικό υμζνα τθσ επιδερμίδασ, τθ κερατίνθ ςτοιβάδα. Από τθ 

ςτιγμι που αυτά μεταφζρονται ςτα βακειά ςτρϊματα τθσ επιδερμίδασ, προκαλοφν 

αφξθςθ ςτθ παραγωγι κολλαγόνου, τθσ ελαςτίνθσ και τθσ φιπρονακτίνθσ. 

Ραράλλθλα, ζχουν ζντονεσ επουλωτικζσ και αντιοξειδωτικζσ ιδιότθτεσ και είναι 

απόλυτα αναγκαία για τθν ανανζωςθ του δζρματοσ. 

3. Μερικά πεπτίδια μποροφν να μπλοκάρουν τθ μεταφορά ςθμάτων μζςω του 

νευρικοφ ςυςτιματοσ, ςτο τοπικό μυϊκό ςφςτθμα. Βαςικό πεπτίδιο αυτισ τθσ 

κατθγορίασ (Νευροπεπτίδια) είναι θ αργιρελίνθ. Θ δράςθ τθσ οποίασ είναι όμοια 

του μπότοξ (προςωρινι παράλυςθ των μυϊν του προςϊπου, με αποτζλεςμα να 

εξαφανίηονται θ μειϊνονται οι μιμθτικζσ ρυτίδεσ).  

Γενικζσ ιδιότθτεσ των πεπτιδίων: 

 Ρροκαλοφν αφξθςθ τθσ παραγωγισ του κολλαγόνου και τθσ ελαςτίνθσ 

μειϊνοντασ τισ ρυτίδεσ. 
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 υκμίηουν τθ διάςπαςθ του κολλαγόνου και βελτιϊνουν τθν κυτταρικι 

ανάπλαςθ. 

 Ενκαρρφνουν τισ αντιοξειδωτικζσ ιδιότθτεσ των ενηφμων και προςφζρουν 

αντιμικροβιακι κάλυψθ. 

 Μειϊνουν τθν υπερχρωμάτωςθ. 

Χρθςιμοποιϊντασ τα πεπτίδια ςε εξειδικευμζνουσ ορροφσ (κοκτζιλ) και με τθ 

βοικεια των μζςορόλλερσ, αποδίδουν το μζγιςτο των δυνατοτιτων τουσ, ς’ 

αντίκεςθ με τθ χριςθ τουσ ςτα κλαςςικά καλλυντικά. Ππου χάνουν πολλζσ από τισ 

δυνατότθτζσ τουσ, αυτοκαταςτρεφόμενα ςτθν επιφάνεια τθσ επιδερμίδασ.101,102 

ΜΕΣΟΟΛΛΕΣ 

Transdermal Drug Delivery System idea (TDDS) 

Θ τεχνικι βαςίηεται ςτθ χρθςιμοποίθςθ ειδικοφ κυλίνδρου αποτελοφμενου 

από μικροβελόνεσ, από τιτάνιο ι ανοξείδωτο χάλυβα, μικουσ μόλισ 0.5mm-

2.00mm, οι οποίεσ διαπερνοφν τθν επιδερμίδα και ειςχωροφν ςτο χόριο. Στο χόριο 

υπάρχουν ταυτόχρονα κφτταρα μεταξφ των οποίων οι ινοβλάςτεσ, οι οποίοι 

ςυνκζτουν 3 ειδϊν ίνεσ, τισ ίνεσ κολλαγόνου, τισ ελαςτικζσ ίνεσ και τζλοσ τισ 

δικτυωτζσ ίνεσ.  

Οι βαςικότερεσ ίνεσ είναι οι ίνεσ του  κολλαγόνου, οι οποίεσ εξαςφαλίηουν 

τθ δομικι υποςτιριξθ του δζρματοσ. Οι ινοβλάςτεσ αντιδροφν ςτο ερζκιςμα που 

προκαλείται από τθν ειςχϊρθςθ των μικροβελονϊν, με τθν παραγωγι του 

κολλαγόνου και προάγουν κατά αυτό τον τρόπο τθν φυςικι εποφλωςθ του 

δζρματοσ. 

Θ πικανότθτα οποιαςδιποτε δραςτικισ ουςίασ να διαπεράςει τθ κερατίνθ 

ςτοιβάδα είναι 0.3%, για κάκε εφαρμογι κλαςςικοφ προϊόντοσ ςτθν επιδερμίδα. 

Με τθ χρθςιμοποίθςθ των μζςορόλλερσ δθμιουργοφνται νζεσ δυνατότθτεσ 

μεταφοράσ δραςτικϊν ουςιϊν μζςα από τθν επιδερμίδα, φτάνοντασ ςτο δζρμα, 
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χωρίσ να καταςτραφοφν. Διάφορεσ κλινικζσ ζρευνεσ ζδειξαν ότι θ 

απορροφθτικότθτα των ουςιϊν πολλαπλαςιάηεται από 300 μζχρι και 900 φορζσ, 

όπωσ προαναφζρκθκε. 

Τα αποτελζςματα είναι εντυπωςιακά, όπωσ θ μείωςθ των ρυτίδων και των 

υπερχρωματϊςεων, θ βακειά ενυδάτωςθ και θ αναηωογόνθςθ τθσ επιδερμίδασ. Θ 

ςφςφιξθ και θ τόνωςθ του δζρματοσ είναι ςχεδόν ςτον ίδιο βακμό, όπωσ τα 

χειρουργικά λζιηερ και πιλινκσ, χωρίσ όμωσ τισ γνωςτζσ παρενζργειεσ. Τα βαςικά 

ςτρϊματα τθσ επιδερμίδασ αυξάνονται περίπου κατά 8%, εκτόσ φυςικά τθσ 

κερατίνθσ ςτοιβάδασ.103 

Ρλεονεκτιματα του TDDS 

 Άμεςθ είςοδοσ των δραςτικϊν ςυςτατικϊν ςτο δζρμα, αποφεφγοντασ το 

δυςκολότερο εμπόδιο τθσ κερατίνθσ ςτοιβάδασ. 

 Ερεκίηονται οι φυςιολογικοί τρόποι παραγωγισ κολλαγόνου. 

 Αποφεφγονται οι παρενζργειεσ (ερεκιςμοί, φουςκϊματα, πλθγζσ). 

 Ιδανικό για όλουσ τουσ τφπουσ δζρματοσ. 

 Γριγορθ δυνατότθτα επανάλθψθσ τθσ κεραπείασ (1-2 μζρεσ). 

 Δεν προκαλεί ευαιςκθςία ςτθν θλιακι ακτινοβολία, δθμιουργϊντασ πικανζσ 

υπερχρωματϊςεισ . 

 Κανζνασ κίνδυνοσ μόνιμθσ ηθμιάσ ςτο δζρμα, όπωσ ουλζσ. 

Αντενδείξεισ για τθ χριςθ των μεςορόλλερσ αποτελοφν: 

 Οι τοπικζσ φλεγμονζσ. 

 Οι ανοιχτζσ πλθγζσ.  

 Το ζκηεμα. 

 Θ εγκυμοςφνθ.  

 Ο κθλαςμόσ. 

 Τα πολφ ευαίςκθτα δζρματα. 

Νανοςφαιρικό κοκτζιλ κατά του τοπικοφ πάχουσ και τθσ κυτταρίτιδασ. 

                                                           
103

 Doddaballapur, S. (2009). Microneedling with dermoroller. Cutaneous and aesthetic surgery. 2, (2), 
110-111.. 



67 
 

Ενδείξεισ: Τοπικό πάχοσ, ςυςςωρευμζνθ κυτταρίτιδα και ατονία του δζρματοσ. 

Δράςθ: 

 Ρροςφζρει ορατι μείωςθ τθσ κυτταρίτιδασ. 

 Βοθκάει ςτθ μθ επανεμφάνιςθ του τοπικοφ πάχουσ. 

 Διεγείρει τθν μικροκυκλοφορία των ιςτϊν και αυξάνει το μεταβολιςμό του 

λιποκυττάρου. 

 Συςφίγγει το χαλαρό δζρμα. 

Ενεργά Συςτατικά 

Pentapeptide-25 

Ιςχυρό ςυνκετικό πεταπεπτίδιο με ζντονεσ ιδιότθτεσ αδυνατίςματοσ και μείωςθσ 

τθσ κυτταρίτιδασ. 

 Ρροκαλεί ιςχυρι μείωςθ του λίπουσ ςτα λιποκφτταρα (adipocytes). 

 Μειϊνει τον αρικμό των ςταγονιδίων των λιπιδίων ςτα προ-λιποκφτταρα και 

ςτα διαφοροποιθμζνα ϊριμα λιποκφτταρα. Αυτό ξεκινά από τθ ςτιγμι τθσ 

διαφοροποίθςθσ των λιποκυττάρων και εξακολουκεί να υφίςταται ςτθ 

ςυνζχεια.  

 Ευνοεί τθ μείωςθ τθσ αποκικευςθσ των λιπιδίων ςτο υποδόριο λίποσ και 

εγγυάται το τζλειο ζλεγχο τθσ παχυςαρκίασ.  

 Επιπλζον, ενιςχφει τα ευεργετικά αποτελζςματα των λιπολυτικϊν 

ενεργοποιθτϊν. Το πενταπεπτίδιο μπλοκάρει τθν αποκικευςθ των 

κρεπτικϊν ςυςτατικϊν ςτα λιποκφτταρα και τα μετατρζπει ςε κερμότθτα. 

Nephelium longana seed extract 

Εκχφλιςμα του φροφτου Longan που ανευρίςκεται ςτθ Κίνα, πλοφςιο ςε 

πολυφαινόλεσ και κυρίωσ ςε corilagin (θ κφρια πολυφενόλθ). Αναςτζλλει το ζνηυμο 

ΑΙ-1 * (εμποδίηοντασ τθν ανάπτυξθ του λιπϊδουσ ιςτοφ), τθν αγγειογζνεςθ, και τθ 

διαφοροποίθςθ των προ-λιποκυττάρων ςε λιποκφτταρα. Αναδιαμορφϊνει τθν 

εξωκυτταρικι μιτρα. 

Ενδείξεισ: αγάδεσ 
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Οι ραγάδεσ αποτελοφν μία μορφι ατροφικισ ουλισ ςτο χόριο, που 

δθμιουργείται ςτα ςθμεία κατακερματιςμοφ του κολλαγόνου και τθσ ελαςτίνθσ του 

δζρματοσ (ζντονθ διάταςθ του δζρματοσ). 

Δράςθ: 

 Τρζφει και ενυδατϊνει τα βακφτερα ςτρϊματα τθσ επιδερμίδασ. 

 Ρροςφζρει αναηωογόνθςθ του χορίου με νζο κολλαγόνο. 

 Επιταχφνει τθ δθμιουργίασ νζων ελαςτικϊν ινϊν βελτιϊνοντασ τθν 

ελαςτικότθτα. 

 Συρρικνϊνει και αντικακιςτά τισ υπάρχουςεσ ίνεσ και το κατεςτραμμζνο 

κολλαγόνο. 

 Οι ραγάδεσ αλλάηουν όχι μόνο όψθ, αλλά και υφι, βελτιϊνοντασ ςθμαντικά 

το αιςκθτικό αποτζλεςμα αναγζννθςθσ του κατεςτραμμζνου δζρματοσ. 

Ενεργά ςυςτατικά  

Centella Asiatica, Darutoside 

Το βαςικό ςυςτατικό ςε αυτό το ςφμπλεγμα είναι  Darutoside   (Sederma, Γαλλία)-, 

ζνα ειδικό εκχφλιςμα από το φυτό Siegesbeckia orientalis, με κλινικά 

αποδεδειγμζνθ ικανότθτα για τθν τόνωςθ, εποφλωςθ ουλϊν και τθν αναγζννθςθ 

των ιςτϊν. Για τθν περαιτζρω ενίςχυςθ των επιδόςεων, χρθςιμοποιείται επίςθσ 

εκχφλιςμα του Ρολυνθςιακοφ λαδιοφ Tamanu. Επίςθσ κλινικά αποδεδειγμζνα, ότι 

μειϊνει τθν εμφάνιςθ των ουλϊν και ραγάδων.  

Rutin, Palmitoyl Oligoptide, Palmitoyl Tetrapeptide-7, Phaseolus Lunatus, Green 

bean extract 

 Καταπολεμά τθν υποβάκμιςθ του εξωκυττάριου χϊρου, ο οποίοσ ςυμβάλλει 

ςτο ςχθματιςμό των ραγάδων. 

 Αναςτζλλει τα πρωτεολυτικά ζνηυμα, τα οποία απελευκερϊνονται κατά τθ 

διάρκεια τθσ δθμιουργίασ των ραγάδων (Trypsin, Chemotrypsin, Elastase). 

 Διεγείρει τθ ςφνκεςθ τθσ φιπρονεκτίνθσ. 

 Διεγείρει τθ ςφνκεςθ του κολλαγόνου. 

 Ανταγωνίηεται τθ καταςτροφικι επίδραςθ των πρωτεολυτικϊν ενηφμων. 
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 Διεγείρει τθ ςφνκεςθ τθσ μιτρασ των μακρομορίων. 104 

5.4 Ρρεςοκεραπζια 

Στθν πρεςοκεραπεία τα άκρα τοποκετοφνται μζςα ςε ειδικζσ «μπότεσ», οι 

οποίεσ είναι ςυνδεδεμζνεσ μζςω καλωδίων με μια ςυςκευι. Με τθ βοικεια του 

ρεφματοσ, δθμιουργοφνται κφματα πίεςθσ, που ζχουν ςκοπό τθν ενεργοποίθςθ τθσ 

ροισ τθσ λζμφου. 

5.5  Αντλία αναρρόφθςθσ 

Ράνω ςτθν επιδερμίδα τοποκετοφνται γυάλινα δοχεία ςε διάφορα μεγζκθ. 

Είναι ςυνδεδεμζνα με μια αντλία, θ οποία αφαιρεί τον αζρα. Το κενό που 

δθμιουργείται, τραβά το δζρμα μζςα ςτα δοχεία. Κατ’ αυτό τον τρόπο, αςκείται 

μεγάλθ πίεςθ ςτουσ ιςτοφσ του λίπουσ, που ςυμβάλλει ςφμφωνα με τουσ 

καταςκευαςτζσ τθσ ςυςκευισ, ζτςι ϊςτε να κινθτοποιθκοφν τα λιποκφτταρα και να 

αποβλθκεί το περιεχόμενό τουσ από το κυκλοφορικό τθσ λζμφου. 

5.6  Χρωματοκεραπεία 

Θ ακτινοβολία με λάμπεσ ιωδίου φωτόσ, ζχει ωσ ςκοπό να ενεργοποιιςει το 

μεταβολιςμό των λιποκυττάρων ςτον υποδόριο ιςτό του δζρματοσ και να τον 

αποςυμφοριςει. Απαιτοφνται αρκετζσ ςυνεδρίεσ, περίπου δζκα με είκοςι. 

5.7 Softlaser 

Οριςμζνα ςθμεία του ανκρωπίνου ςϊματοσ, ενεργοποιοφνται με ιπια 

δζςμθ φωτόσ από λζιηερ, θ οποία δεν μπορεί να τραυματίςει το δζρμα. Το μόνο 

που αιςκάνεται κανείσ είναι μια ελαφριά ηζςτθ και ζνα μοφδιαςμα τθσ περιοχισ. Ο 

αρικμόσ των επιςκζψεων εξαρτάται από τθν ζνταςθ τθσ ςυςκευισ λζιηερ, το 

λιγότερο ωςτόςο κρίνεται ςτισ 12 ζωσ 15ςυνεδρίεσ.105 
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5.8 Ελαςτικοί επίδεςμοι  

Είναι θ μζκοδοσ κατά τθν οποία τα μζρθ του ςϊματοσ που παρουςιάηουν 

ανομοιομορφία, τυλίγονται με ελαςτικοφσ επιδζςμουσ, που κερμαίνονται μζχρι και 

τουσ 40 βακμοφσ. Ο μεταβολιςμόσ ςτον υποδόριο ιςτό του δζρματοσ αυξάνεται 

κατά το διπλάςιο, ι το τριπλάςιο. Το υγρό που βρίςκεται ςτουσ ιςτοφσ κι ζχει 

ςυςςωρεφςει άχρθςτα προϊόντα του μεταβολιςμοφ, τα απομακρφνει μζςω των 

λεμφικϊν οδϊν. Ο ςτόχοσ δεν είναι θ απϊλεια βάρουσ, αλλά θ επιδερμικι και μυϊκι 

τόνωςθ, ςε οριςμζνα ςθμεία του ςϊματοσ. 

 Σ’ αυτι τθ κεραπεία, το κυκλοφορικό επιβαρφνεται ςθμαντικά, γιϋ αυτό θ 

νθςτεία, ι, θ δίαιτα τθν ίδια εποχι, μπορεί να είναι επικίνδυνεσ. Αξίηει να 

ςθμειωκεί ότι το άτομο πρζπει να ζχει ανεκτικότθτα ςτθ ηζςτθ. Το ςϊμα χρειάηεται 

48 ϊρεσ διάλειμμα ανάμεςα ςε δφο ςυνεδρίεσ.106 

5.9 Αρωματοκεραπεία 

Θ αρωματοκεραπεία είναι μια μζκοδοσ, που προκαλεί εκτόσ των άλλων και 

ευεξία. Γίνεται μάλαξθ ςτθν επιδερμίδα, με αικζρια ζλαια (από δάφνθ, 

δεντρολίβανο, φλαμουριά, δυόςμο), τα οποία ενεργοποιοφν το κζντρο των 

αιςκιςεων ςτον εγκζφαλο, κακϊσ και τον μεταβολιςμό και τθν παραγωγι 

ορμονϊν. Στο τζλοσ τθσ ςυνεδρίασ, το ςϊμα τυλίγεται ςε κερμό-μεμβράνθ και 

ακτινοβολείται με υπζρυκρθ ακτινοβολία για 30 λεπτά.  

Ο μεταβολιςμόσ δραςτθριοποιείται ζντονα. Στόχοσ δεν είναι θ απϊλεια 

βάρουσ, αλλά θ μυϊκι και θ επιδερμικι τόνωςθ. Για να υπάρξει το επικυμθτό 

αποτζλεςμα, πρζπει να πραγματοποιθκοφν αρκετζσ ςυνεδρίεσ με τθν κατάλλθλθ 

ςυχνότθτα.107 

5.10 Χειρομάλαξθ  

Σφντομθ ιςτορικι αναςκόπθςθ 
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Θ ιςτορία τθσ μάλαξθσ αρχίηει από τθν εμφάνιςθ του ανκρϊπου ςτθ γθ. Κςωσ 

και πριν από τθν εμφάνιςθ τθσ απλισ ιατρικισ, οι άνκρωποι χωρίσ να γνωρίηουν 

από τι ζπαςχαν, εφάρμοηαν τθ μάλαξθ από ζνςτικτο φζροντασ τθν παλάμθ ςτο 

ςθμείο του πόνου, εκτελϊντασ ανατρίψεισ.108 

Γενικά περί μάλαξθσ  

Θ μάλαξθ είναι γνωςτι ς’ όλουσ τουσ ανκρϊπουσ των λαϊν. Λζγοντασ 

μάλαξθ, εννοείται μια ςειρά ειδικϊν χειριςμϊν, επιςτθμονικά ςτθριγμζνων, με 

βάςθ τα διδάγματα τθσ ανατομικισ, τθσ φυςιολογίασ και τθσ πακολογίασ. 

Εκτελείται επί του ανκρϊπινου ςϊματοσ για κεραπευτικοφσ, προλθπτικοφσ και 

ακλθτικοφσ ςκοποφσ. 

Θ μάλαξθ, πζραν των αναφερομζνων ςκοπϊν, είναι δυνατόν να επιδράςει 

και αντανακλαςτικά, ςε βακφτερα βριςκόμενα ςτρϊματα ι και ςτα εςωτερικά 

όργανα. Επίςθσ, οι μεν ιπιοι χειριςμοί (κωπείεσ, ιπιεσ εντρίψεισ κλπ.), χαλαρϊνουν 

τθ μυϊκι ςφςπαςθ και εξαλείφουν τον πόνο, οι δε ζντονοι χειριςμοί, αυξάνουν 

αντανακλαςτικά τον μυϊκό ςπαςμό και τον ιςτικό τόνο .  

Θ διάρκεια κάκε μάλαξθσ ρυκμίηεται, από τι είδοσ ( κεραπευτικι-

προλθπτικι-ακλθτικι ) και από τθν μυϊκι ανάπτυξθ. Ρρζπει να γίνεται με κάποιεσ 

προχποκζςεισ και αν επαναλαμβάνεται ςε διαςτιματα αυςτθρά κακοριςμζνα. 109 

Tι ακριβϊσ επιδιϊκει και τι προςπακεί να πετφχει 

H εκτελοφμενθ μάλαξθ με ιπιουσ χειριςμοφσ και προοδευτικι αυξανόμενθ 

ζνταςθ κατά τισ διάφορεσ φάςεισ, χωρίσ να φκάνει ποτζ να προκαλεί επϊδυνεσ 

ενοχλιςεισ, ενδείκνυται ςτισ περιςςότερεσ περιπτϊςεισ, όπωσ: 

 Στισ κακϊςεισ μετά τθν οξεία φάςθ. 

 Στθ βελτίωςθ τθσ τοπικισ κυκλοφορίασ. 

 Στθ χαλάρωςθ τθσ μυϊκισ ςφςπαςθσ. 
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 Στθν ανακοφφιςθ του καταπονθμζνου ατόμου. 

 Στθν προετοιμαςία του ατόμου για άςκθςθ. 

Επίςθσ, ιπια μάλαξθ με βραδφ ρυκμό, εφαρμόηεται ςτισ περιπτϊςεισ τθσ 

κυκλοφορικισ αποςυμφόρθςθσ μετά από ζντονθ προςπάκεια προπόνθςθ. 

Θ ζντονθ και ςκλθρι μάλαξθ ενδείκνυται μόνο ςε οριςμζνεσ περιπτϊςεισ όπωσ: 

 Διάταςθ ςυμφφςεων. 

 Σχθματιςμοφ ουλϊδθ ιςτοφ. 

 Ζντονου ςπαςμοφ ςε μεγάλεσ μυϊκζσ μάηεσ κλπ. και πάντοτε με ςφμφωνθ 

γνϊμθ του ειδικοφ.110 

 Αρχζσ εκτζλεςθσ τθσ μάλαξθσ  

Θ μάλαξθ για να ζχει κετικά αποτελζςματα, κα πρζπει να λαμβάνονται υπόψθ 

και να εφαρμόηονται μια ςειρά από αρχζσ, όπωσ: 

 Θ προετοιμαςία του χϊρου μάλαξθσ. 

 Οι ςυνκικεσ εφαρμογισ τθσ μάλαξθσ. 

 Θ τεχνικι εφαρμογι του μαλάκτθ. 

 Θ προετοιμαςία του μαλαςςόμενου. 

 Θ φυςικι και θ ψυχολογικι κατάςταςθ του μαλαςςόμενου. 

 Θ φφςθ τθσ μάλαξθσ. 

 Θ ςοβαρότθτα του λόγου τθσ μάλαξθσ. 

 Θ διάρκεια και ο τφποσ τθσ μάλαξθσ. 

 Θ διαδικαςία τθσ εκτζλεςθσ. 

 Τα μζςα και ο τρόποσ εφαρμογισ τθσ μάλαξθσ.111 
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Χϊροσ και εξοπλιςμόσ   

Θ μάλαξθ γίνεται ςε ειδικι αίκουςα εξοπλιςμζνθ με τα πλζον απαραίτθτα μζςα. 

 Δεν πρζπει να είναι μικρότερθ των 15 τετραγωνικϊν μζτρων. 

 Να ζχει καλό φωτιςμό, χωρίσ να ερεκίηει, αλλά οφτε και να δυςκολεφει. 

 Καλφτεροσ φωτιςμόσ είναι ο προερχόμενοσ από λάμπα φωτόσ θμζρασ. 

 Θ αίκουςα να είναι ευάερθ, με ςωςτι κζρμανςθ και εςωτερικά, χρϊμα που 

να ξεκουράηει (λευκό-κίτρινο κλπ.). 

 Για τθν εκτζλεςθ τθσ μάλαξθσ χρθςιμοποιοφνται κρεβάτια. 

Επίςθσ μζςα ςτθν αίκουςα τθσ μάλαξθσ πρζπει να υπάρχουν: 

 Ηεςτό και κρφο νερό (ςυςκευζσ). 

 Σαποφνι, πετςζτα, χαρτί, κακρζπτθσ . 

 Γραφείο με ςθμειωματάριο και ρολόι τοίχου . 

 Ραραβάν  χωριςμοφ χϊρου μάλαξθσ . 

 Ρολυκρόνεσ, καρζκλεσ, ντουλάπα, ιατρικζσ μπλοφηεσ . 

 αδιόφωνο ι μαγνθτόφωνο για  απαλι μουςικι . 

 Φαρμακείο με τα πλζον απαραίτθτα, όπωσ ιϊδιο, παυςίπονα, επίδεςμοι 

διαφόρων μεγεκϊν, κερμόμετρο, κακαρό οινόπνευμα, οξυηενζ, βαμβάκι, 

ςκόνεσ αντιβιοτικζσ, λευκοπλάςτθσ, αλοιφζσ κλπ..112 

Θ κερμοκραςία μζςα ςτθν αίκουςα δεν πρζπει να είναι μικρότερθ των 20 – 22 

βακμοφσ κελςίου. Απαραίτθτο είναι μζςα ςτθν αίκουςα να επικρατεί απόλυτθ 

θςυχία. Θ φπαρξθ αποδυτθρίου, μπάνιου με ντουσ και θ τουαλζτα είναι 

απαραίτθτα.113 
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Χριςθ ουςιϊν ςτθ μάλαξθ για ολιςκθρότθτα του δζρματοσ  

Για να ολιςκαίνουν τα χζρια του μαλάκτθ πάνω ςτο ςϊμα του μαλαςςόμενου 

και να μθν είναι επϊδυνοι οι χειριςμοί (πλθν τθσ ξθράσ μάλαξθσ), είναι δυνατό να 

χρθςιμοποιθκοφν διάφορεσ ουςίεσ - παραςκευάςματα, όπωσ: 

1. Βαηελίνθ. 

2. Ραραφινζλαιο . 

3. Τάλκ. 

4. Ραιδικζσ κρζμεσ. 

5. Φαρμακευτικζσ αλοιφζσ (κεραπευτικοί λόγοι). 

6. Φυτικό ελαιόλαδο.  

7. Θερμαντικζσ αλοιφζσ.114 

Θ ςτεγνι–ξθρι μάλαξθ, γίνεται χωρίσ χριςθ ολιςκθρϊν ουςιϊν. Ρλεονεκτιματα 

αυτοφ του τρόπου μάλαξθσ είναι: 

 Ανοίγουν οι πόροι του ςϊματοσ ςτθν μαλαςςόμενθ περιχι. 

 Κακαρίηει το δζρμα από το λίποσ και τον ιδρϊτα. 

 Δθμιουργείται άφκονθ αιμάτωςθ (υπεραιμία). 

 Λειαίνεται το δζρμα τθσ περιοχισ. 

 Μειϊνεται θ κυτταρίτιδα και απορροφάται από τθν αφξθςθ τθσ υποδερμικισ 

κυκλοφορίασ του ςϊματοσ. 

Επίςθσ, θ μάλαξθ, χωρίσ ουςίεσ ολιςκθρζσ, πρζπει να είναι ςφντομθ, διότι 

μπορεί να προκλθκεί ερεκιςμόσ του δζρματοσ . 

Αξίηει να ςθμειωκεί ότι, δεν ςυνθκίηεται να χρθςιμοποιοφνται αυτά τα 

παραςκευάςματα, ςτθν αντανακλαςτικι μάλαξθ. Πταν πρόκειται για 

                                                           
114

Γουάιλντγουντ, Κ. (1998). Αρωματοκεραπεία. Ακινα: Ρφρινοσ Κόςμοσ. 



75 
 

κεραπευτικοφσ ςκοποφσ (ψφξθ, αρκρίτιδεσ, τραφματα, αςκζνειεσ των μυϊν και 

οςτϊν), κακϊσ και για τθ πρόλθψι τουσ, χρθςιμοποιοφνται πάλι ολιςκθρζσ αλοιφζσ 

(κρζμεσ, κερμαντικζσ αλοιφζσ, αντιφλεγμονϊδεισ κλπ). Ρου αποςκοποφν: 

 Στθν καλφτερθ  κυκλοφορία του αίματοσ. 

 Στθν  κρζψθ των ιςτϊν. 

 Στθν  ανάπλαςθ νζων ιςτϊν .115 

Ζτςι, θ χρθςιμοποίθςθ και θ επίδραςθ των αλοιφϊν-ουςιϊν, κα είναι ανάλογεσ 

με τθν ςφςταςι τουσ και τθν μορφι τθσ κάκωςθσ. Τζτοιεσ αλοιφζσ είναι άφκονεσ, οι 

επιδράςεισ αυτϊν είναι:  

 Μειϊνουν τθν διζγερςθ των ιςτϊν. 

 Βελτιϊνουν τθν μικροκυκλοφορία του αίματοσ (τριχοειδϊν). 

 Επιταχφνουν τθν εποφλωςθ των τραυμάτων. 

 Επιδροφν ςτθν υποχϊρθςθ του οιδιματοσ (με επίδεςθ). 

 Μειϊνουν τα αιματϊματα (κερμαντικζσ). 

 Αντενδείκνυνται αλοιφζσ με υπεραιμικζσ ιδιότθτεσ. 

 Ενδείκνυνται αλοιφζσ που δρουν αναλγθτικά.116 

Επίδραςθ τθσ μάλαξθσ ςτον οργανιςμό 

Θ επίδραςθ των διαφόρων χειριςμϊν τθσ μάλαξθσ επί του ανκρϊπινου 

οργανιςμοφ, ζχει πολλαπλά αποτελζςματα, τα οποία εξαρτϊνται από: 

1. Το είδοσ των χειριςμϊν. 

2. Τθ δφναμθ που εφαρμόηεται. 

3. Τθ διάρκεια που εκτελοφνται. 
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4. Τθ φορά που ακολουκείται. 

5. Τισ ςυνκικεσ που πραγματοποιοφνται. 117 

Σκοπόσ επίδραςθσ τθσ μάλαξθσ 

Γενικά ςτον οργανιςμό είναι 

 Θ διατιρθςθ τθσ φυςιολογικισ λειτουργίασ των διαφόρων ςυςτθμάτων. 

 Θ αποκατάςταςθ κατεςτραμμζνων μερϊν του οργανιςμοφ. 

 Θ αποκατάςταςθ τθσ διαταραχκείςθσ λειτουργίασ του μυϊκοφ ςυςτιματοσ. 

 Θ βελτίωςθ των μειωμζνων φυςικϊν ςωματικϊν και διανοθτικϊν 

λειτουργιϊν. 

 Θ ενεργοποίθςθ των απλϊν και ςφνκετων αντανακλαςτικϊν επιδράςεων 

ςτισ νευροαγγειακζσ και ορμονικζσ λειτουργίεσ. 

 Θ πρόλθψθ τραυματιςμϊν και αςκενειϊν. 

 Θ αποκατάςταςθ διαταραγμζνων λειτουργιϊν οργάνων του ςϊματοσ. 

 Θ ενίςχυςθ τθσ αμυντικισ και ρυκμιςτικισ λειτουργίασ του οργανιςμοφ. 118 

Επίδραςθ τθσ μάλαξθσ ςτα διάφορα όργανα του οργανιςμοφ  

Ανάλογα  με τθ ηϊνθ και τα όργανα που εφαρμόηεται θ μάλαξθ, ο 

οργανιςμόσ αντιδρά και προκαλοφνται ανάλογεσ ςωματικζσ μεταβολζσ. Θ επίδραςθ 

ςτα διάφορα όργανα επιφζρει ευεξία, αναςτολι λειτουργιϊν, μείωςθ ι 

υπερλειτουργία των οργάνων και των ςυςτθμάτων.  

Με τθ μάλαξθ ςτο μυϊκό ςφςτθμα πετυχαίνεται  

 Θ αφξθςθ τθσ κυκλοφορίασ του αίματοσ, με αποτζλεςμα να φτάνουν ςτουσ 

μυσ περιςςότερα κρεπτικά ςυςτατικά και να παραςφρονται προσ τθν 

φλεβικι κυκλοφορία περιςςότερεσ επιβλαβείσ ουςίεσ. Δθλαδι προϊόντα 
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καφςεων και καματογόνων ουςιϊν (CO2), γαλακτικό οξφ, νερό, ουρία κ.λ.π., 

με αποτζλεςμα οι μφεσ να ανακάμπτουν, από τθν κόπωςθ και να 

επανζρχονται ςε φυςιολογικι κατάςταςθ.  

 Θ αφξθςθ τθσ κρζψθσ και του τόνου των μυϊν με ςυνζπεια τθν αφξθςθ του 

όγκου και τθσ δφναμθσ αυτϊν. 

 Θ λφςθ τυχϊν υπαρχουςϊν ςυμφφςεων μεταξφ δζρματοσ και μυϊκϊν ιςτϊν 

ι μυϊκϊν ιςτϊν και περιτονίων. 

 Θ επαναφορά τθσ διαταραχκείςθσ ιςορροπίασ, ςτθ διαδικαςία τθσ κρζψθσ 

και τθσ νεφρωςθσ των μυϊν. 

 Θ ρφκμιςθ τθσ αναπνοισ με τθν ενεργοποίθςθ των υποδοχζων των 

αναπνευςτικϊν μυϊν, του δζρματοσ και των περιφερικϊν αγγείων του 

κορμοφ και του κϊρακα. 

 Θ γριγορθ διαδικαςία οξυγόνωςισ τουσ. 

 Θ δραςτθριοποίθςθ τθσ λειτουργίασ οριςμζνων οργάνων π.χ. τθσ διοφρθςθσ, 

με μάλαξθ τθσ οςφυϊκισ χϊρασ. 

 Θ επιτάχυνςθ τθσ αποβολισ των αερίων (οξυγόνου, αηϊτου, φωςφόρου και 

χλωρίου). 

 Θ βελτίωςθ τθσ απεκκριτικισ ικανότθτασ του πεπτικοφ ςυςτιματοσ και θ 

διάςπαςθ  των τροφϊν, κακϊσ και θ δραςτθριοποίθςθ του γαςτρεντερικοφ  

ςωλινα. 

 Θ επιτάχυνςθ τθσ διαδικαςίασ του μεταβολιςμοφ του γαλακτικοφ οξζοσ μετά 

τθν εργαςία.119,120 

5.11 Θλεκτρικι ςυςκευι για μάλαξθ 
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Ρολλζσ γυναίκεσ προτιμοφν κάποια θλεκτρικι ςυςκευι για μάλαξθ. Με τθ 

ςυςκευι γίνεται ζντονθ μάλαξθ που ςυνδυάηει τθν πίεςθ και τθν περιςτροφι, μζςω 

των εννζα παλλόμενων εξογκωμάτων που υπάρχουν ςτο μθχάνθμα.  

Ζχει επιφάνεια δζκα περίπου τετραγωνικϊν εκατοςτϊν, και περιςτρζφεται με 

δφο ταχφτθτεσ. Θ πρϊτθ ςκάλα επιτυγχάνει τθν ιπια αποςυμφόρθςθ των ιςτϊν από 

τα υγρά που ςυςςωρεφονται, ενϊ θ δεφτερθ ςκάλα επιδρά βακφτερα, δίνοντασ  

ϊκθςθ ςτθν κυκλοφορία του αίματοσ. Με το ςυγκεκριμζνο μθχάνθμα, 

επιτυγχάνεται θ αποβολι των περιττϊν υγρϊν και του λίπουσ.  

Συνιςτάται θ χριςθ του για 10-15 λεπτά τθν θμζρα.  Ο ςυγκεκριμζνοσ τφποσ 

μάλαξθσ κάνει καλό και για τθ χαλάρωςθ των μυϊν πριν από τθ γυμναςτικι, ι τθν 

προπόνθςθ. Υπάρχει παρόμοια ςυςκευι, που αναςθκϊνει κυματιςτά το δζρμα, και 

διακζτει εξογκϊματα που μοιάηει με δάχτυλα. 

Αξίηει να ςθμειωκεί, ότι  οι περιςςότεροι  καταςκευαςτζσ των ςυςκευϊν, 

επιςθμαίνουν πωσ για να ζχει αποτζλεςμα θ θλεκτρικι μάλαξθ, πρζπει να 

ςυνδυάηεται με υγιεινι διατροφι και άςκθςθ. 121 

5.12 Θλεκτρομάλαξθ 

Θλεκτρομάλαξθ είναι ο ιονιςμόσ - λιποδιάλυςθ μζςω θλεκτρικϊν παλμϊν. 

Χρθςιμοποιείται ςτισ περιοχζσ που παρουςιάηεται θ κυτταρίτιδα, ςτζλνονται μζςω 

υγρϊν θλεκτροδίων ιπιεσ, αλλά διαφορετικισ ζνταςθσ θλεκτρικζσ εκκενϊςεισ. Μ’ 

αυτό τον τρόπο ςυςπϊνται οι αγφμναςτοι μφεσ και απομακρφνουν τα 

λιποκφτταρα.122 

5.13 Μάλαξθ ςτθν λζμφο 

Λεμφικι αποςυμφόρθςθ 

Γίνεται αποςτράγγιςθ τθσ λζμφου, με τισ άκρεσ των δαχτφλων πιζηονται οι 

οδοί των λζμφων. Ζτςι απομακρφνονται οι τοξικζσ ουςίεσ και τα λιπαρά οξζα. Θ 

μάλαξθ πραγματοποιείται κατά μικοσ των λεμφικϊν αγγείων. Βελτιϊνεται θ εικόνα 
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του δζρματοσ και προςφζρει μια γενικι κατάςταςθ ευεξίασ. Θ μάλαξθ βοθκά, ϊςτε 

να αποςυμφοριςτοφν τα αγγεία από τθ λζμφο, που περιζχει πολλά άχρθςτα 

προϊόντα του οργανιςμοφ (μεταβολιςμοφ). Αν αυτι θ μεταφορά των άχρθςτων 

προϊόντων ςτο ςϊμα, ζχει επιβραδυνκεί λόγω κάποιασ διαταραχισ. Γίνεται ορατι 

από το οίδθμα που παρουςιάηεται ςτα βλζφαρα, ςτα γόνατα, ςτουσ αςτραγάλουσ, 

αλλά και ςτθν περιοχι των γοφϊν και των μθρϊν με τθ μορφι κυτταρίτιδασ.123 

Το ςυγκεκριμζνο είδοσ μάλαξθσ ξεκινά πάντοτε από το αυχζνα με ελαφρζσ, 

κυκλικζσ κινιςεισ, και ςυνεχίηει κατά μικοσ των λεμφαγγείων, μζχρι τα άκρα και 

γυρίηει πάλι προσ τα πίςω. Γίνεται από ειδικά εκπαιδευμζνουσ, εναλλακτικοφσ 

κεραπευτζσ και αιςκθτικοφσ. Συνιςτάται ςυχνι μάλαξθ, τουλάχιςτον μία φορά τθν 

εβδομάδα για κάποιο χρονικό διάςτθμα. Κάκε ςυνεδρία διαρκεί 45 ζωσ 60 λεπτά.124 

5.14  Μάλαξθ κατά τθσ κυτταρίτιδασ.  

 Αυτό το είδοσ μάλαξθσ, το οποίο επίςθσ γίνεται με τα χζρια, ζχει ςκοπό να 

απομακρφνει τισ ςυγκεντρϊςεισ του λίπουσ ςτον υποδόριο ιςτό. Οι ςυγκεντρϊςεισ 

πρϊτα ψθλαφόνται με τθν αφι, μετά πιζηονται και μαλάςςονται ζντονα. Αυτι θ 

διαδικαςία είναι πολλζσ φορζσ επϊδυνθ και γιϋ αυτό δεν ςυνιςτάται ςε περίπτωςθ 

που θ κυτταρίτιδα είναι προχωρθμζνθ και οι ιςτοί υπερευαίςκθτοι.125,126 

5.15  Σιάτςου, μάλαξθ διά πιζςεωσ 

Σιάτςου, ς’ αυτι τθν αςιατικισ προζλευςθσ μζκοδο μάλαξθσ, πιζηονται με 

τισ άκρεσ των δαχτφλων οριςμζνα ςθμεία του ςϊματοσ. Μ’ αυτό τον τρόπο, 

αυξάνεται θ ταχφτθτα ροισ τθσ λζμφου και ενεργοποιείται το κυκλοφορικό 

ςφςτθμα.127 

5.16 Eνδερμολογία LPG 
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Θ Endermologie είναι μια κατοχυρωμζνθ με δίπλωμα ευρεςιτεχνίασ τεχνικι, 

με χριςθ των ςυςτθμάτων τθσ LPG, που περιλαμβάνουν μια μθχανικι κεφαλι 

κεραπείασ με δφο θλεκτρονικά ελεγχόμενουσ κυλίνδρουσ και πλιρωσ ρυκμιςμζνθ 

ειςρόφθςθ. 

Είναι μια φορθτι και μθχανικι κεφαλι κεραπείασ προςαρμοςμζνθ ςτα 

ςυςτιματα τθσ LPG με 2 ειδικά ςχεδιαςμζνουσ κυλίνδρουσ, μζςω των οποίων 

εφαρμόηεται θ κεραπεία Endermologie. Αυτι θ μθ χειρουργικι και μθ επεμβατικι 

κεφαλι, δθμιουργεί μια ςυμμετρικι πτυχι δζρματοσ, θ οποία επιτρζπει τθν εν τω 

βάκει κινθτοποίθςθ του ιςτοφ, οδθγϊντασ με φυςικι τρόπο ςτθ μείωςθ τθσ 

κυτταρίτιδασ και τθν απϊλεια πόντων.128  

Με μια ιπια ανφψωςθ και μάλαξθ του δζρματοσ, ενεργοποιείται το φλεβικό 

και λεμφικό ςφςτθμα, με ςκοπό τθν αποβολι των τοξινϊν. Οι ινοβλάςτεσ 

διεγείρονται, με αποτζλεςμα τθν ενεργοποίθςθ του κολλαγόνου και τθν παραγωγι 

ελαςτίνθσ για ζνα αναηωογονθμζνο και πιο υγιζσ δζρμα. 

Φορϊντασ ζνα ζνδυμα, ειδικά ςχεδιαςμζνο από τθν LPG, οι μθχανικοί 

κφλινδροι καλφπτουν ςχεδόν όλθ τθν επιφάνεια του ςϊματοσ και επικεντρϊνονται, 

ζπειτα, ςτισ προβλθματικζσ περιοχζσ. Θ ελεγχόμενθ ειςρόφθςθ ανυψϊνει ιπια και 

μαλάςει το δζρμα, για να κινθτοποιιςει ςε εν τω βάκει επίπεδα τισ προβλθματικζσ 

περιοχζσ, αυξάνοντασ τθν υποδόρια ροι αίματοσ, κατά 400 τοισ εκατό (μετριςεισ 

LaserDoppler) και τθ λεμφικι ροι κατά 300 τοισ εκατό (μετριςεισ 

Lymphoscintigraphy). Οι τοξίνεσ και οι κατακρατιςεισ υγρϊν που προκαλοφν 

δυςμορφίεσ αποβάλλονται, κακϊσ και οι ςυνδετικζσ ίνεσ αποκακίςτανται.   

Θ ικανότθτα των λιποκυττάρων να αποκθκεφουν και να αποβάλλουν το 

λίποσ εξαρτάται από τα νευρο-ορμονικά μθνφματα που δζχονται, μζςω δφο τφπων 

υποδοχζων: τουσ παρακινθτικοφσ υποδοχείσ και τουσ αναςταλτικοφσ υποδοχείσ, 

που κατανζμονται διαφορετικά, ανάλογα με τθν ανατομικι περιοχι και το φφλο. Θ 
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εφαρμογι του μθχανιματοσ, ςτο μθριαίο λιπϊδθ ιςτό προκαλεί, ςφμφωνα με τισ 

κλινικζσ ζρευνεσ, διζγερςθ των υποδοχζων.129 

5.17  Σάουνα  

Είναι ατμόλουτρο και πολλοί διεκδικοφν τθν ανακάλυψθ. Αναφζρεται, ότι οι 

Σουθδοί είναι οι πρϊτοι που τθν χρθςιμοποίθςαν και αργότερα οι Αμερικανοί και οι 

Γερμανοί . Σιμερα, ςτθ Φινλανδία, κάκε ςπίτι περίπου, διακζτει ςάουνα.130 

Επιδράςεισ 

Επιφζρει αποτοξίνωςθ ςτον οργανιςμό με ζντονθ και πλοφςια εφίδρωςθ 

που προκαλείται εντόσ 8-12 λεπτϊν. Θ εφίδρωςθ ρυκμίηεται από το εγκεφαλικό 

κζντρο, που ερεκίηεται από  τθν άνοδο τθσ κερμοκραςίασ του αίματοσ και από τθ 

κερμοκραςία του δζρματοσ. 

Θ εκκρινόμενθ ποςότθτα ποικίλει από άτομο ςε άτομο. Κυμαίνεται από 120 – 

280 gr ανά λουτρό. 

 Ανεβάηει τθ κερμοκραςία του ςϊματοσ κατά 1-2 βακμοφσ. 

  Αυξάνει τθ ςυχνότθτα του ςφυγμοφ, κατά 50% και εξαρτάται από τθ 

διάρκεια και τθ κερμοκραςία. 

 Επιβραδφνει τθν ταχφτθτα του αίματοσ κατά 60%. 

 Αυξάνει τον κατά λεπτό όγκο αίματοσ παλμοφ (ΚΛΟΑ) κατά 70%. 

 Επιφζρει μυϊκι χάλαςθ. 

 Ρροκαλεί αίςκθμα γενικισ ευεξίασ. 

 Ελαττϊνει τθ νευρικι ζνταςθ. 

 Διευκολφνει και επιφζρει ψυχικι θρεμία. 

 Εξαςφαλίηει ευχάριςτο και ελαφρφ φπνο. 

 Συμβάλλει ςτθν πρόλθψθ κακϊςεων. 

 Διατθρεί τθ φυςικι κατάςταςθ του εκάςτοτε ατόμου. 
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 Βελτιϊνει τθ μικροκυκλοφορία. 

 Βελτιϊνει τον μεταβολιςμό. 

 Συμβάλλει ςτθν ανακατανομι του αίματοσ. 

 Βελτιϊνει τθ λειτουργία των αγγείων του δζρματοσ. 

 Συμβάλλει ςτθν αποβολι μζρουσ των προϊόντων του μεταβολιςμοφ όπωσ 

είναι θ ουρία, το γαλακτικό οξφ, το ςταφυλικό οξφ, κ.α. 

 Βοθκά ςτθν επιςτράτευςθ του αμυντικοφ ςυςτιματοσ του οργανιςμοφ 

(WiedemanE.1971).131 

Χρόνοσ κερμοκεραπείασ 

 Για ατομικι χριςθ, ο χρόνοσ είναι 30-40 λεπτά και θ κερμοκραςία 45-60 

βακμοφσ κελςίου (ποικίλλει κατά άτομο) . 

 Για ομαδικι χριςθ(5-10 ατόμων), ο χρόνοσ είναι 30-40 λεπτά και θ 

κερμοκραςία 50-80 βακμοφσ Κελςίου και επίςθσ ποικίλει. 

 Για κεραπεία, ο χρόνοσ είναι μικρότεροσ, 15-20 λεπτά και θ κερμοκραςία 

μζχρι 50 βακμοφσ Κελςίου και πάντοτε κατόπιν υποδείξεωσ του ειδικοφ. 

Εφαρμογζσ: 

Τα λουτρά  είναι ακίνδυνα, ενδείκνυνται για τουσ υγιείσ και τουσ αςκενείσ. 

Ακόμθ και ςε άτομα με καρδιαγγειακζσ διαταραχζσ, είναι ιδανικόσ τρόποσ 

ξεκοφραςθσ τθσ καρδιάσ και άμεςθσ βελτίωςθσ τθσ κυκλοφορικισ αρρυκμίασ. 

Ρρζπει, όμωσ, να γίνεται κατόπιν εντολισ καρδιολόγου και παρακολοφκθςθσ υπό 

ειδικοφ. Συντελεί, ςτθ μείωςθ του βάρουσκαι ςτθν προφφλαξθ από 

κρυολογιματα.132 

5.18 Θερμοκεραπεία 

Τα ευεργετικά αποτελζςματα τθσ κερμότθτασ είναι:  

Τοπικά 

 Χαλάρωςθ του μυϊκοφ ςπαςμοφ. 
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 Αφξθςθ τθσ τοπικισ κερμοκραςίασ των ιςτϊν, που ζχει ςαν αποτζλεςμα τθ 

διεφρυνςθ των αρτθριδίων, αφξθςθ ειςροισ αίματοσ εντόσ των τριχοειδϊν 

και τελικά, αφξθςθ του μεταβολιςμοφ. 

 Επιτάχυνςθ τθσ αποβολισ των προϊόντων τθσ φλθσ (καματογόνεσ ουςίεσ, 

προϊόντα μεταβολιςμοφ). 

 Αφξθςθ του Ο2 ςτθ κερμαινόμενθ περιοχι. 

 Αφξθςθ τθσ ικανότθτασ διάταςθσ των κολλαγόνων ιςτϊν. 

 Αφξθςθ των αντιςωμάτων. 

 Αφξθςθ των λευκοκυττάρων. 

 Μείωςθ του μυϊκοφ ςπαςμοφ. 

 Μείωςθ τθσ δυςκαμψίασ των γειτονικϊν αρκρϊςεων.133 

 Ειδικότερα θ κερμοκεραπεία: 

      α . Ενεργοποιεί το μθχανιςμό αφξθςθσ τθσ τοπικισ κυκλοφορίασ. 

      β . Επιφζρει υπεραιμία. 

      γ . Επιδρά ςτο μυϊκό ςπαςμό. 

      δ . Επιδρά ςτουσ κολλαγόνουσ ιςτοφσ.134 

Θερμά επικζματα 

Είναι τεμάχια από πανί, ι γάηα που εμποτίηονται ςε δοχείο με νερό, 

κερμοκραςίασ  40 Κελςίου περίπου. Εφαρμόηονται διαδοχικά, ςε διαςτιματα των 

15-20 λεπτϊν το ζνα από το άλλο, με 2-3 αλλαγζσ.   

Επιδράςεισ  

 Διευρφνουν τα αγγεία. 

 Αυξάνουν τθν τοπικι αιμάτωςθ. 

 Επιφζρουν χαλάρωςθ. 

 Ζχουν αναλγθτικι δράςθ. 

Οι εφαρμογζσ τουσ είναι όμοιεσ περίπου, με αυτζσ τθσ κερμοφόρασ. 
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Λουτρά παραφίνθσ 

Χρθςιμοποιοφνται ςε κερμοκραςία 50 Κελςίου περίπου, και εφαρμόηονται 

ςυνικωσ, ςτα άκρα μετά τθν εποφλωςθ των τραυμάτων . 

 Διευκολφνουν τθν τοπικι κυκλοφορία. 

 Ρροετοιμάηουν τισ δφςκαμπτεσ περιοχζσ για μάλαξθ και κινθςιοκεραπεία.135 

6.19 Υδρομαςάη 

Το υδρομαςάη είναι ζνα είδοσ υδροκεραπείασ, το οποίο βαςίηεται ςτισ 

κεραπευτικζσ ιδιότθτεσ του νεροφ και θ τεχνικι του εφαρμόηεται μζςω τθσ πίεςθσ 

του νεροφ ι τθσ δίνθσ του νεροφ, που δθμιουργείται από θλεκτρικζσ τουρμπίνεσ. Το 

υδρομαςάη βοθκά πολφ ςτθ χαλάρωςθ των μυϊν, ςτθν ανακοφφιςθ από τον μυϊκό 

πόνο και ςτθν αφξθςθ τθσ λεμφικισ και αιματικισ κυκλοφορίασ, αποβάλλοντασ με 

αυτόν τον τρόπο τθν ζνταςθ. Αυτι θ μζκοδοσ μπορεί να εφαρμοςτεί, είτε ςε ζνα 

μζροσ του ςϊματοσ, είτε ςε όλο το ςϊμα.136 

Οφζλθ 

Το υδρομαςάη προςφζρει: 

 Καλφτερθ επίγνωςθ του ςϊματόσ. 

 Μείωςθ του άγχουσ.  

 Δίνει τθν αίςκθςθ τθ χαλάρωςθσ και τθσ ευεξίασ.  

 Αποβάλλει τθν ζνταςθ από όλο το ςϊμα. 

 Βοθκά ςτθν αποκατάςταςθ μετά από τραυματιςμοφσ.137 

 

5.20 Θλεκτρονικό μθχάνθμα με διάδρομο γυμναςτικισ ςε πίεςθ (vacupower) 

Ρρόκειται για ζνα μθχάνθμα που ςυνδυάηει δφο μεκόδουσ,  τθν αερόβια 

άςκθςθ, περπάτθμα ςε διάδρομο γυμναςτικισ και τθν υποπίεςθ Vacu. 
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Συγκεκριμζνα, ο διάδρομοσ αλλά και το ςϊμα, από τθ μζςθ και κάτω, 

βρίςκεται μζςα ςε κάλαμο υποπίεςθ. Ο κορμόσ  και το κεφάλι του αςκοφμενου, 

βρίςκονται ςτο φυςιολογικο περιβάλλον. Γι’ αυτό το λόγο φοράει και τθν ειδικι 

ηϊνθ, για να γίνεται αυτόσ ο διαχωριςμόσ. Θ αίςκθςθ που ζχει κάποιοσ  κατά τθ 

διάρκεια τθσ εφαρμογισ είναι παρόμοια με αυτι όταν περπατάει μζςα ςτθ 

κάλαςςα.  

  Θ δθμιουργία ςυνκθκϊν υποπίεςθσ (αρνθτικισ πίεςθσ) ςε ςυνδυαςμό με τθν 

αερόβια άςκθςθ, ζχει ωσ αποτζλεςμα ο οργανιςμόσ μασ να ςτζλνει μεγάλεσ 

ποςότθτεσ αίματοσ ςτισ πάςχουςεσ περιοχζσ, αυτζσ δθλαδι που βρίςκονται μζςα 

ςτο κάλαμο. Στισ περιοχζσ αυτζσ, οι ιςτοί δεν αιματϊνονται επαρκϊσ και γι’ αυτό 

ακριβϊσ ζχουν δθμιουργθκεί λιποαποκικεσ ι και κυτταρίτιδα. Με τθν αερόβια 

άςκθςθ ενιςχφεται θ καφςθ των λιπαρϊν οξζων ςτουσ μφεσ. Θ δθμιουργία 

ςυνκθκϊν υποπίεςθσ (αρνθτικισ πίεςθσ), κατευκφνει τθν καφςθ του λίπουσ ςτα 

επικυμθτά ςθμεία, κατά τθ διάρκεια τθσ κίνθςθσ.  

Θ αρνθτικι πίεςθ επθρεάηει το δζρμα με μία τακτικι ςυχνότθτα, θ οποία 

αυξάνει και επιταχφνει, τθν κυκλοφορία τθσ λζμφου ςτο ςϊμα. Στθ φάςθ αυτι, τα 

λιπαρά οξζα μεταφζρονται, μζςω των αρτθριϊν κατευκείαν ςτουσ μφεσ, όπου 

μετατρζπονται πλιρωσ ςε κινθτικι ενζργεια. Θ μζκοδοσ  Vacu power, από τθ 

μία αυξάνει τθν αντίςταςθ ςτθ κίνθςθ, δθλαδι ςτο περπάτθμα κι από τθν άλλθ 

διεγείρει τθ κυκλοφορία τθσ λζμφου. Με τθν εφαρμογι τθσ μεκόδου Vacu Power, 

ωφελοφμαςτε πολλαπλά, γιατί ζχουμε: 

 Εξάλειψθ τθσ κυτταρίτιδασ και του τοπικοφ πάχουσ. 

 Αφξθςθ τθσ καφςθσ κερμίδων (30-40% μεγαλφτερθ από ότι ςτον απλό 

διάδρομο). 

 Αφξθςθ του μεταβολιςμοφ. 

 Βελτίωςθ τθσ λειτουργίασ του καρδιαγγειακοφ ςυςτιματοσ και τθσ 

αναπνευςτικισ λειτουργίασ. 

 Βελτίωςθ τθσ φυςικι κατάςταςθσ. 
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 Θετικι επίδραςθ ςτθν εκγφμναςθ-ςφςφιξθ των γοφϊν και των κάτω άκρων. 

Ρριν τθν εφαρμογι τθσ πρϊτθσ ςυνεδρίασ γίνονται μετριςεισ ςτισ περιφζρειεσ τθσ 

μζςθσ, τθσ κοιλιάσ και των μοιρϊν, κακϊσ και θ μζτρθςθ του βάρουσ του ςϊματοσ. 

Θ διάρκεια κάκε ςυνεδρίασ είναι 30′. Ανάλογα με το επίπεδο του κάκε αςκοφμενου 

ρυκμίηεται θ ταχφτθτα και θ κλίςθ του διαδρόμου. 138 

5.21 Ρακθτικι μυογφμναςθ 

Μθχανιματα πακθτικισ γυμναςτικισ- θλεκτροκεραπείασ 

Με τισ ςυςκευζσ πακθτικισ γυμναςτικισ προκαλείται ςτο ςϊμα και τουσ μυσ 

να κάνουν τισ ίδιεσ κινιςεισ που κα ζκαναν και ςτθ ςυμβατικι άςκθςθ. Θ διαφορά 

είναι ότι εδϊ δεν υπάρχει εκοφςια κίνθςθ. 

Συγκεκριμζνα, θ θλεκτροκεραπεία ςτοχεφει ςτθ μυϊκι ενδυνάμωςθ, 

ςτθν καταπολζμθςθ τθσ κυτταρίτιδασ, το αδυνάτιςμα και τθν ενεργοποίθςθ του 

λεμφικοφ ςυςτιματοσ. Γίνεται λιποδιάλυςθ και ςφςφιξθ ςτουσ γλουτοφσ, ςτουσ 

βραχίονεσ, ςτουσ γλουτοφσ και ςτθ κοιλιακι χϊρα. Για τθ μεγιςτοποίθςθ του 

αποτελζςματοσ μποροφν να ςυνδυαςτοφν με τισ ευεργετικζσ ιδιότθτεσ τθσ 

υπζρυκρθσ. 139 

Ο ςυγκεκριμζνοσ τρόποσ άςκθςθσ ζχει πολλά οφζλθ, κυρίωσ ςε παχφςαρκα 

και ςε πρϊθν παχφςαρκα άτομα, που δυςκολεφονται να γυμναςτοφν με άλλο 

τρόπο, ςε άτομα που βρίςκονται ςε φάςθ αποκατάςταςθσ και ςε άτομα μεγάλθσ 

θλικίασ που δεν ζχουν τθν δυνατότθτα ι τθν διάκεςθ να γυμναςτοφν προκαλϊντασ 

κόπωςθ ςτον εαυτό τουσ. 
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Vander, A. (2016). Φυςιολογία του ανκρϊπου. *χ.τ.+: Ιατρικζσ εκδόςεισ Ρ.Χ. Ραςχαλίδθσ. 

Κοτηαθλία, Κ. (2017). Συγκριτική μελζτη διαφορετικών μεθόδων λιποδιάλυςησ και αερόβιασ άςκηςησ 

ςτη μείωςη του ςωματικοφ βάρουσ. Μθ εκδιδομζνθ διδακτορικι διατριβι, Δθμοκρίτειο 

Ρανεπιςτιμιο Μακεδονίασ, 2017. 
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 DϋOrasi, L. (1990). Passive gymnastics. Medicina nei secoli. 3, (2), 269-292. Ανακτικθκε 6 

Φεβρουαρίου, 2018, από Europe PMC. 

(19 Ιανουαρίου, 2002). Θ αλικεια για τθν πακθτικι γυμναςτικι. Ανακτικθκε 13 Μαρτίου, 2018, από 

in.gr. 
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Άτομα που ακοφνται ςυςτθματικά δεν κα εμφανίςουν αποτζλεςμα με τθν 

πακθτικι γυμναςτικι, παρά μόνο αν τθν εντάξουν ςτο πρόγραμμά τουσ 

ςυνδυαςτικά με τισ μεκόδουσ που ακολουκοφν. Θ πακθτικι γυμναςτικι 

προςφζρειαποτζλεςμα, κυρίωσ ςε άτομα μεγαλφτερθσ θλικίασ, ι παχφςαρκα.140 

Θ πακθτικι γυμναςτικι πραγματοποιείται με: 

 Συςκευζσ θλεκτροδιζγερςθσ. 

 Συςκευζσ κερμοκεραπείασ. 

 Ρλατφόρμεσ δόνθςθσ. 

Οι ςυςκευζσ θλεκτροδιζργεςθσ χρθςιμοποιοφντα,ι κυρίωσ για τθν μυικι 

ενδυνάμωςθ και τθν καλφτερθ κυκλοφορία του αίματοσ. Ενϊ οι ςυςκευζσ 

κερμοκεραπείασ, ζχουν ςαν ςτόχο τθν ενεργοποίθςθ του μεταβολιςμοφ, μζςω τθσ 

κερμότθτασ που προκαλοφν. Υπάρχουν και οι πλατφόρμεσ δόνθςθσ που ζχουν 

παρόμοιουσ ςτόχουσ με ιςομετρικζσ κυρίωσ αςκιςεισ.  

Powerplate 

Tο  Power Plate, λειτουργεί με ζντονεσ δονιςεισ. Το άτομο ςτζκεται ςτθν 

ειδικι πλατφόρμα, με τα γόνατα ελαφρϊσ λυγιςμζνα και δζχεται δονιςεισ, οι 

οποίεσ προκαλοφν ςτο ςϊμα τθν αίςκθςθ πτϊςθσ, ενεργοποιϊντασ γριγορεσ 

ςυςτολζσ των μυϊν. 

Το Power Plate βοθκά ςτθν καλφτερθ κυκλοφορία του αίματοσ, ςτθ μυϊκι 

δφναμθ και τθν ευλυγιςία. Επιπλζον, οι καταςκευαςτζσ δθλϊνουν πωσ βοθκά ςτθν 

καλφτερθ ςτάςθ του ςϊματοσ, και ςτθ γρθγορότερθ ανάκτθςθ των δυνάμεϊν του 

αςκοφμενου μετά τθν άςκθςθ.  

Οφζλθ PowerPlate 

 Καλφτερο μεταβολιςμό. 

 Ιςχυρότερα οςτά 
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Νικολοφτςου, Ν. (2016, 27 Μαρτίου). Ρακθτικι vs. Ενεργθτικι γυμναςτικι *4778+. Δθμοςιεφτθκε 
ςτο http://www.flowmagazine.gr/pathitiki_vs_energitiki_gumnastiki/. 
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 Μείωςθ τθσ κορτιηόλθσ (τθσ ορμόνθσ του άγχουσ). 

 Ελάττωςθ τθσ κυτταρίτιδασ. 

 Αυξθμζνθ παραγωγι κολλαγόνου, για πιο λείο δζρμα.  

 Τζλοσ, θ γυμναςτικι με δόνθςθ επιφζρει μυϊκι τόνωςθ ςε άτομα που δεν κα 

μποροφςαν υπό άλλεσ ςυνκικεσ να γυμναςτοφν, όπωσ αςκενείσ που 

πάςχουν από ςκλιρυνςθ κατά πλάκασ, νόςο Ράρκινςον και οριςμζνεσ 

μορφζσ αρκρίτιδασ.141 

5.22 Ενεργθτικι γυμναςτικι 

Σωματικι δραςτθριότθτα 

Μελζτεσ δείχνουν ότι τα άτομα που κζλουν να βελτιςτοποιιςουν τθν 

απϊλεια βάρουσ τουσ και αυτοί που ζχουν τισ μεγαλφτερεσ πικανότθτεσ να 

διατθριςουν το νζο τουσ βάροσ, πρζπει όχι μόνο να αλλάξουν τισ διατροφικζσ τουσ 

ςυνικειεσ, αλλά και να ενςωματϊςουν ςτο πρόγραμμά τουσ, τθ ςωματικι 

δραςτθριότθτα. 

Θ ςωματικι δραςτθριότθτα, ξεκινά από τθ ςτιγμι που ςθκϊνεται κάποιοσ 

από το κρεβάτι το πρωί, μζχρι τθ ςτιγμι που κα ξανά επιςτρζψει ςε αυτό το βράδυ. 

Σχεδόν κάκε κίνθςθ του ςϊματοσ είναι ευεργετικι. Οι ςωματικζσ δραςτθριότθτεσ, 

όπωσ θ κθπουρικι, ι το ανζβαςμα ςκαλιϊν, είναι εξίςου υγιεινζσ και ςθμαντικζσ 

για τον ζλεγχο του βάρουσ. 

Μπορεί να αυξθκεί θ καρδιαγγειακι κατάςταςθ, με 30 λεπτά ιπιασ, ζωσ 

μζτριασ ςωματικισ δραςτθριότθτασ τθ μζρα, επιλζγοντασ φυςικά, δραςτθριότθτεσ 

τθσ αρεςκείασ του κακενόσ. Πταν κάποιοσ αςχολείται με δραςτθριότθτεσ που 

απολαμβάνει, είναι πιο εφκολο να τθριςει το πρόγραμμα του.142 

Τρόποι ενεργθτικισ εκγφμναςθσ 

Το ιδανικό είναι να αςκείται κανείσ, 30 λεπτά τθν θμζρα κάνοντασ μια 

μζτριασ ζωσ ςχετικά μεγάλθσ ζνταςθσ δραςτθριότθτα. Να πραγματοποιοφνται  
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Συντακτικι ομάδα του iatronet.gr, (9 Οκτωβρίου, 2015). Ιατροnet. Ανακτικθκε 4 Μαρτίου, 2018, 

από iatronet.gr. 
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Hensrud, D. (2011). Ιδανικό βάροσ. Ακινα: Μοντζρνοι καιροί. 
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διάφορεσ αςκιςεισ, για το άνω και κάτω μζροσ του ςϊματοσ, όπωσ περπάτθμα, 

κολφμπι ι ςκοινάκι. Αυξιςτε το χρόνο μιασ αεροβικισ άςκθςθσ κατά 1 με 5 λεπτά 

ςε μια περίοδο εβδομάδων ι μθνϊν. Θ ςταδιακι αφξθςθ μειϊνει τον κίνδυνο 

τραυματιςμϊν. 143 

Ρερπάτθμα.  

Ο καλφτεροσ τρόποσ να ξεκινιςει να αςκείται κάποιοσ, είναι το περπάτθμα. 

Δε χρειάηεται ειδικόσ εξοπλιςμόσ, οφτε και ςυγκεκριμζνεσ τεχνικζσ. Εκτόσ από τθν 

απϊλεια βάρουσ, το περπάτθμα ωφελεί τθν καρδιά, τουσ πνεφμονεσ και τα οςτά. 

Επιπλζον, το περπάτθμα είναι ζνασ τρόποσ για να διατθρθκεί κάποιοσ υγιισ. 

Στθν αρχι μπορεί να διαρκεί 10 λεπτά τθν θμζρα. Κάκε εβδομάδα, μπορεί να 

αυξάνετε ο χρόνοσ, κατά 2 με 5 λεπτά, μζχρι ο χρόνοσ να βαδίςματοσ ναι γίνει 60 

λεπτά. Τζλοσ, μπορεί να αλλάξει ο ρυκμόσ και ναι γίνει πιο γριγοροσ. Πςο 

περιςςότερο υπάρχει κίνθςθ ςτα χζρια, τόςο αυξάνεται θ αεροβικι ζνταςθ.144 

Τηόγκινγκ 

Αν κάποιοσ τρζξει περίπου 12 χλμ. τθν ϊρα, καταναλϊνει τισ διπλάςιεσ 

περίπου κερμίδεσ, απ’ ότι όταν περπατάει.  

 Ροδιλατο 

 Το ποδιλατο είναι αεροβικι άςκθςθ, που μπορεί να γίνει και μζςα ςτο ςπίτι 

ςε  αντίςτοιχο μθχάνθμα.  

Κολφμπι 

 Οι αςκιςεισ ςτο νερό είναι ο πιο καλόσ τρόποσ γυμναςτικισ γιατί δεν 

καταπονεί τισ αρκρϊςεισ. Θ αντίςταςθ μζςα ςτο νερό είναι 12 φορζσ πιο μεγάλθ, 

οπότε μπορεί κάποιοσ να αςκθκεί, χωρίσ να επιβαρφνει τισ αρκρϊςεισ του.  

Αερόμπικ 
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Καφάτοσ, Α. (2002). Ραχυςαρκία: πρόλθψθ και αντιμετϊπιςθ. Ακινα: Ελλθνικά Γράμματα. 
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Μαγγιϊροσ, Δ. (2009). Αυτοβελονιςμόσ και άλλεσ μζκοδοι αυτοκεραπείασ: χαλάρωςθ, διατροφι, 

υδροκεραπεία, άςκθςθ, φπνοσ, γεωενζργεια. Ακινα: *χ.ε.+. 
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Αερόβια μορφι άςκθςθσ που ςκοπό ζχει τθ μζγιςτθ κατανάλωςθ 

αποκθκευμζνθσ ενζργειασ.145 

5.23 Χριςθ προϊόντων ςφςφιξθσ – κρζμεσ  

Τα ςφγχρονα προϊόντα τθσ κοςμετολογίασ ζχουν ςτοχευόμενθ δράςθ. 

Ρεριζχουν ςυμπλζγματα δραςτικϊν ουςιϊν, που βοθκοφν ςτθν αιμάτωςθ των 

κυττάρων και κινθτοποιοφν τα λιποκφτταρα. Θ ςυνεχισ χριςθ τουσ, ςε ςυνδυαςμό 

με υγιεινι διατροφι και μζτριασ ζνταςθσ άςκθςθ, βελτιϊνουν τθν εικόνα του 

δζρματοσ.  

Στο εμπόριο κυκλοφοροφν διάφορεσ κρζμεσ, γζλεσ, λοςιόν και ςαποφνια 

κατά των ραγάδων, κατά τθσ κυτταρίτιδασ και κατά τθσ χαλάρωςθσ. Τα περιςςότερα 

ςκευάςματα περιζχουν, ζνα μείγμα φυτικϊν εκχυλιςμάτων (με βάςθ ςυνικωσ τον 

κιςςό, ι τα φφκια), αικζρια ζλαια, μερικζσ φορζσ, κολλαγόνο και τισ περιςςότερεσ 

φορζσ καφεΐνθ.  

Για παράδειγμα, υπάρχουν προϊόντα που ενεργοποιοφν το μεταβολιςμό των 

κυττάρων με τον ερεκιςμό, που προκαλεί θ κερμότθτα και το ψφχοσ. Μετά από 

δζκα λεπτά, το δζρμα αρχίηει να αναιςκθτοποιείται και να παρουςιάηει αλλαγι ςτο 

χρϊμα (γίνεται κόκκινο). Τα προϊόντα αυτά, δεν πρζπει να χρθςιμοποιοφνται, ςε 

δζρματα που παρουςιάηουν ευρυαγγίεσ και φλεβίτιδεσ. 

Οι αμποφλεσ περιζχουν δραςτικζσ ουςίεσ ςε μεγάλεσ ςυγκεντρϊςεισ. Είναι 

κατάλλθλεσ για χριςθ, 1-2 φορζσ το χρόνο.Τα παραςκευάςματα κατά τθσ 

κυτταρίτιδασ καλό είναι να χρθςιμοποιοφνται μία φορά τθν μζρα, μετά το ντουσ και 

τθ μάλαξθ, διότι εκείνθ τθν ϊρα το δζρμα παρουςιάηει μεγαλφτερθ 

απορροφθτικότθτα.  

Είναι γνωςτό ότι, θ κρζμα που κα χρθςιμοποιθκεί είναι δευτερεφουςασ 

ςθμαςίασ. Αυτό που επιδρά ςε κάκε περίπτωςθ είναι θ μάλαξθ που γίνεται για να 

απλωκεί θ κρζμα.146 
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6ο Κεφάλαιο: χριςιμεσ ςυμβουλζσ για τθ διατιρθςθ του βάρουσ και τθν υγιι 

εικόνα το ςϊματοσ 

Μικρζσ αλλαγζσ που δεν περιλαμβάνουν πλιρθ ανατροπι του τρόπου ηωισ, 

ι του διαιτολογίου, μποροφν να ζχουν ςθμαντικό αντίκτυπο ςτθν ποιότθτα τθσ 

κακθμερινότθτασ του ανκρϊπου και ςτθ διατιρθςθ του ςωματικοφ του βάρουσ. 

Απλζσ αλλαγζσ ςτισ ςυνικειεσ, όπωσ το περπάτθμα για λίγα ακόμα μζτρα. Θ 

διαμόρφωςθ κετικϊν ςκζψεων και θ ενςωμάτωςθ υγιεινϊν τροφϊν ςτο 

κακθμερινό διαιτολόγιό κάποιου, είναι λίγεσ μόνο από τισ επιςτθμονικά 

αποδεδειγμζνεσ επιλογζσ, που μπορεί να κάνει κάποιοσ για να αντιμετωπίςει 

πολλζσ, από τισ κακθμερινζσ προκλιςεισ για τθν υγεία του ςφγχρονου κόςμου.147 

6.1 Κατανάλωςθ τροφίμων που βοθκοφν ςτθν απϊλεια, τθ διατιρθςθ του 

ςωματικοφ βάρουσ και ςτθ γενικι καλι υγεία του ανκρϊπου 

Θ προςκικθ τροφϊν, όπωσ τα δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ ςτο πρωινό και 

άλλων τροφϊν ολικισ άλεςθσ, ςυνδζεται με τθ διατιρθςθ ενόσ υγιοφσ, λεπτοφ 

ςϊματοσ.Θ διατροφικι επιςτιμθ εξελίςςεται διαρκϊσ και βρίςκονται ςυνζχεια νζα 

οφζλθ ςτισ τροφζσ. Το ςϊμα χρειάηεται τα πάντα: υδατάνκρακεσ, πρωτεΐνεσ, 

λιπαρά, βιταμίνεσ, μεταλλικά ςτοιχεία, ζνηυμα και φυτοχθμικά. 

Κανζνα διατροφικό ςυμπλιρωμα δεν πλθςιάηει τισ ιδιότθτεσ των τροφϊν. Θ 

ςωςτι χοριγθςθ μπορεί να διαδραματίςει ςθμαντικό ρόλο ςτθ διατιρθςθ ι ςτθ 

βελτίωςθ τθσ υγείασ, αλλά δεν μπορεί να ςυγκρικεί με τισ κεραπευτικζσ ικανότθτεσ 

του φαγθτοφ. Κάκε ομάδα τροφίμων εξυπθρετεί μια ςθμαντικι λειτουργία ςτο 

ςϊμα, διατθρϊντασ το υγιζσ  και δυνατό148. 

Υδατάνκρακεσ, πρωτεΐνεσ, λιπαρά, βιταμίνεσ, μεταλλικά ςτοιχεία, ζνηυμα και 

φυτοχθμικά. 

Οι υδατάνκρακεσ προςφζρουν ςτον άνκρωπο ενζργεια. Είναι το μζςω, που 

χρθςιμοποιεί το ανκρϊπινο ςϊμα για να λειτουργιςει. Τα φροφτα, τα λαχανικά και 
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τα ςιτθρά ολικισ άλεςθσ που κα αναφερκοφν, αναλαμβάνουν να εξαςφαλίςουν το 

ςωςτό ποςοςτό και τον ςωςτό τφπο υδατανκράκων, που απαιτεί το ςϊμα του κάκε 

ανκρϊπου. 

Οι πρωτεΐνεσ βοθκοφν ςτθν ανάπλαςθ των ιςτϊν του ςϊματόσ. Σε γενικζσ 

γραμμζσ, το ςθμερινό διαιτολόγιο του δυτικοφ κόςμου προςφζρει περιςςότερεσ 

πρωτεΐνεσ απ’ όςεσ χρειάηεται το ςϊμα για να καλφψει τισ ανάγκεσ του. Τα 

φαςόλια, θ ςόγια, τα ψάρια και το ξινόγαλο είναι οι βαςικζσ πθγζσ εξαςφάλιςθσ τθσ 

πρωτεΐνθσ.  

Τα λίπθ. Πλα τα λιπαρά δεν είναι τα ίδια. Οριςμζνα ςυμβάλλουν ςτα 

καρδιακά νοςιματα και άλλα εργάηονται για να καταπολεμιςουν, τόςο τα 

καρδιακά νοςιματα, όςο και άλλεσ αςκζνειεσ. Το λίποσ προςφζρει γεφςθ, 

ικανοποίθςθ και δθμιουργεί τθν αίςκθςθ του κορεςμοφ για περιςςότερο χρόνο. 

Βοθκά επίςθσ ςτθ μεταφορά των λιποδιαλυτϊν βιταμινϊν (A,D,E, και K), που 

ενιςχφουν και προςτατεφουν το ανοςοποιθτικό ςφςτθμα, χτίηουν δυνατά οςτά και 

ρυκμίηουν τθ ροι του αίματοσ ςτα κφτταρα του ανκρωπίνου ςϊματοσ.149 

Οι βιταμίνεσ, τα μεταλλικά ςτοιχεία, τα ζνηυμα και οι φυτοχθμικζσ ουςίεσ 

(χθμικζσ ουςίεσ από φυτά) είναι το ίδιο ςθμαντικά για το ςϊμα του ανκρϊπου, όςο 

οι υδατάνκρακεσ, οι πρωτεΐνεσ και το λίποσ. Οι τροφζσ προςφζρουν αυτζσ τισ 

κρεπτικζσ ουςίεσ ςε ςωςτζσ αναλογίεσ. 

Οι Διατροφικζσ Κατευκυντιριεσ Γραμμζσ του υπουργείου Γεωργίασ των ΘΡΑ, 

αποτελοφν τθν καλφτερθ και περιςςότερο αξιόπιςτθ πθγι για τθν εφαρμογι ενόσ 

υγιεινοφ διαιτολογίου.150 

Αβγά  

Τα αβγά είναι καλι πθγι του αμινοξζοσ  τρυπτοφάνθ, ςελθνίου, των 

βιταμινϊν Β2 και Β12 και αποτελοφν μια από τισ ςπάνιεσ φυςικζσ πθγζσ βιταμίνθσ 
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D. Αποτελοφν καλι πθγι χολίνθσ, που είναι ςθμαντικι για τθν εγκεφαλικι 

λειτουργία, τθ ρφκμιςθ των γονιδίων και τθν υγεία τθσ καρδιάσ.  

Ραχυςαρκία: Μια αναφορά ςτο JournalofTheAmericanCollegeofNutrition, 

παρουςίαςε μια ςθμαντικι ζρευνα ςχετικά με τθν πικανι ικανότθτα των αβγϊν να 

καταπολεμοφν τθν πείνα. Θ κατανάλωςθ ενόσ αβγοφ το πρωί, μπορεί να οδθγιςει 

ςε μειωμζνθ κατανάλωςθ κερμίδων τθν υπόλοιπθ μζρα. 151 

Αβοκάντο 

Τα αβοκάντο περιζχουν περιςςότερθ πρωτεΐνθ, κάλιο, μαγνιςιο, φολικό οξφ 

και βιταμίνεσ Β,Ε και Κ. Είναι επίςθσ πλοφςια ςε άλλεσ κρεπτικζσ ουςίεσ και 

φυτοχθμικά ςτοιχεία όπωσ : β ςιτοςτερόλθ, μια φυτοχθμικι ουςία που διακζτει 

ιδιότθτεσ μείωςθσ τθσ χολθςτερόλθσ. 

Ακτινίδια 

Το ακτινίδιο ζχει περιςςότερθ βιταμίνθ C από οποιοδιποτε άλλο φροφτο και 

διακζτει μεγάλεσ ποςότθτεσ φυτικϊν ινϊν, καλίου και βιταμίνθσ E.Ρεριζχει επίςθσ 

λουτείνθ.152 

Αμφγδαλα 

Τα αμφγδαλα είναι καρπόσ ενόσ οπωροφόρου δζντρου που είναι ςυγγενζσ 

τθσ οικογζνειασ των ροδιδϊν. Μια μικρι χοφφτα αμφγδαλα (30 γραμμάρια 

περίπου) παρζχουν 169 κερμίδεσ και αποτελοφν καλι πθγι πρωτεινϊν και ινϊν. Θ 

ίδια ποςότθτα εξαςφαλίηει το 35% τθσ θμεριςιασ ανάγκθσ για βιταμίνθ Ε και το 

20% τθσ θμεριςιασ ανάγκθσ για μαγνιςιο, ενϊ αποτελεί καλι πθγι αςβεςτίου και 

ςιδιρου. Τα αμφγδαλα περιζχουν μια ποικιλία αντιοξειδωτικϊν ουςιϊν ανάμεςά 

τουσ οι φλαβόνεσ κουερςετίνθ και κεμπφερόλθ που μποροφν να αποτρζψουν τθν 

ανάπτυξθ των καρκινικϊν κυττάρων και τθν οξείδωςθ τθσ κακισ Χολθςτερόλθσ LDL 

που αυξάνει τον κίνδυνο καρδιοπάκειασ.  
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Ραχυςαρκία: Σε μελζτθ του 2006 που δθμοςιεφτθκε ςτο 

AmericanJournalofClinicalNutrition, διαπιςτϊκθκε ότι γυναίκεσ που ζτρωγαν μία 

μερίδα αμφγδαλων είχαν υψθλότερα επίπεδα χολοκυςτοκίνθσ (μιασ ορμόνθσ που 

ςυνδζεται με τον κορεςμό από τθν κατανάλωςθ λιπαρϊν φαγθτϊν) ςτο ςϊμα τουσ, 

από τουσ άνδρεσ. Ρρακτικά αυτό ςθμαίνει, ότι μολονότι τα αμφγδαλα μποροφν να 

προκαλζςουν, τόςο ςτουσ άνδρεσ, όςο και ςτισ γυναίκεσ μια αίςκθςθ ικανοποίθςθσ, 

οι γυναίκεσ μπορεί να νιϊςουν χορτάτεσ για μεγαλφτερα χρονικά διαςτιματα. 

Σφμφωνα με μελζτθ που δθμοςιεφτθκε το 2003 ςτο InternationalJournalofObesity, 

άτομα που πρόςκεςαν84 γραμμάρια αμφγδαλα (περίπου τρεισ χοφφτεσ) ςε ζνα 

διαιτολόγιο χαμθλϊν κερμίδων αφξθςαν τθν απϊλεια βάρουσ τουσ, ςε ςφγκριςθ με 

ζνα απλό διαιτολόγιο χαμθλϊν λιπαρϊν και χαμθλϊν κερμίδων. Το διαιτολόγιο που 

περιλάμβανε αμφγδαλα εξαςφάλιςε μεγαλφτερθ και ςτακερότερθ απϊλεια 

βάρουσ.153 

Ανανάσ 

Ο ανανάσ είναι καλι πθγι βιταμίνθσ C, βιταμίνθσ B6, μαγγανίου και χαλκοφ. 

Ρεριζχει επίςθσ, το πεπτικό ζνηυμο βρομελίνθ, που διακζτει αντιφλεγμονϊδεισ 

ιδιότθτεσ. Βοθκάει ςτθν εποφλωςθ του δζρματοσ. 

Αχλάδια 

Ζνα αχλάδι μεςαίου μεγζκουσ περιζχει τόςθ βιταμίνθ C και κάλιο όςο μιςό 

φλιτηάνι χυμόσ πορτοκαλιοφ. Σε μελζτθ διαπιςτϊκθκε ότι τα διαιτολόγια, που 

περιζχουν πολλά φροφτα, όπωσ αχλάδια και μιλα, βοικθςαν γυναίκεσ θλικίασ 

μεταξφ τριάντα και πενιντα ετϊν να χάςουν βάροσ. 154 

Βρόμθ 

Θ βρόμθ περιζχει επαρκι ποςοςτά βιταμίνθσ Ε, αρκετζσ βιταμίνεσ του 

ςυμπλζγματοσ Β, τα μεταλλικά ςτοιχεία φκόριο, μαγνιςιο και κάλιο, και τα 

ιχνοςτοιχεία ςελινιο, χαλκό, ψευδάργυρο, ςίδθρο και μαγγάνιο. Είναι επίςθσ 

πλοφςια ςε φυτοχθμικζσ ουςίεσ 1,3-β-γλουκάνθ και αβενανκραμίδεσ. Οι ζρευνεσ 
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δείχνουν ότι αν ξεκινιςετε τθν θμζρα ςασ με κρεπτικό, πλοφςιο ςε φυτικζσ ίνεσ 

διαιτολόγιο, μπορείτε να διατθριςετε ζνα υγιζσ βάροσ. Ο χυλόσ βρόμθσ 

διαπιςτϊκθκε, ότι διακζτει τον μεγαλφτερο βακμό κορεςμοφ από όλεσ τισ τροφζσ 

ενόσ προγεφματοσ, προςφζροντασ μεγαλφτερθ αίςκθςθ πλθρότθτασ.155 

Γκρζιπφρουτ 

Το γκρζιπφρουτ είναι εξαιρετικι πθγι βιταμίνθσ C. Θ ροη και θ κόκκινθ 

ποικιλία ζχουν πενιντα φορζσ περιςςότερα καροτενοειδι, ιςχυρά αντιοξειδωτικα, 

από το λευκό γκρζιπφρουτ. Είναι επίςθσ καλι πθγι καλίου, φκορίου και, ςτθν 

περίπτωςθ του κόκκινου γκρζιπφρουτ, βιταμίνθσ Α. Σε μια μελζτθ διαπιςτϊκθκε 

ότι, τα παχφςαρκα άτομα που κατανάλωναν μιςό φρζςκο γκρζιπφρουτ πριν από τα 

γεφματα επί  δϊδεκα βδομάδεσ, ζχαςαν ςθμαντικό βάροσ και παρουςίαςαν 

βελτίωςθ ςτθν αντίςταςθ ςτθν ινςουλίνθ, που ςχετιηόταν με το μεταβολικό 

ςφνδρομο.156 

Ελιζσ 

Το ελαιόλαδο περιζχει 75% ακόρεςτα λιπαρά που κάνουν καλό ςτθν καρδιά 

και μόλισ 13% κορεςμζνα λιπαρά. 157 

Καρότα 

Τα καρότα αποτελοφν εξαιρετικι πθγι καροτίνθσ, ιδιαίτερα β-καροτίνθσ. 

Ζνα φλιτηάνι καρότων κομμζνων ςε κφβουσ, προςφζρει περίπου 683,3% τθσ μζςθσ 

ςυνιςτϊμενθσ θμεριςιασ ποςότθτασ βιταμίνθσ Α, που χρειάηεται ο οργανιςμόσ. Τα 

καρότα είναι επίςθσ, καλι πθγι φυτικϊν ινϊν, μαγγανίου, νιαςίνθσ, καλίου, 

βιταμίνθσ Β6 και βιταμίνθσ C.158 

Καρφδια 

Τα καρφδια ζχουν το μεγαλφτερο ποςοςτό λιπαρϊν οξζων ωμζγα 3, από 

κάκε άλλο ξθρό καρπό. Αποτελοφν επίςθσ, καλι πθγι βιταμινϊν του ςυμπλζγματοσ 
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Β, ιδιαίτερα κειαμίνθσ, Β6, φολικοφ οξζοσ και μεταλλικϊν ςτοιχείων, όπωσ είναι ο 

φϊςφοροσ, το μαγνιςιο και ο χαλκόσ. Είναι εξαιρετικι πθγι γ-τοκοφερόλθσ, ενόσ 

τφπου βιταμίνθσ Ε. Τα καρφδια είναι πλοφςια ςε ελλαγιτανίνεσ, ζνα είδοσ 

πολυφενόλθσ με αντιοξειδωτικζσ και αντικαρκινικζσ ιδιότθτεσ. 

Διαχείριςθ βάρουσ: Διαπιςτϊκθκε, ότι τα καρφδια μειϊνουν τθν υπερβολικι 

κατανάλωςθ τροφϊν, επθρεάηοντασ τθν πείνα και τον κορεςμό. Μολονότι 

περιζχουν πολλά λιπαρά (όπωσ οι περιςςότεροι ξθροί καρποί), τα καρφδια δεν 

προκάλεςαν αφξθςθ βάρουσ, όταν αντικατζςτθςαν κοινζσ τροφζσ.159 

Κεράςια 

Τα κεράςια περιζχουν βιταμίνεσ A,C και B, τα μεταλλικά ςτοιχεία αςβζςτιο 

και ςίδθρο, κακϊσ και κάλιο και φυτικζσ ίνεσ. Θ β-ςιτοςτερόλθ, μια φυτικι ςτερόλθ 

που ζχει ςυνδεκεί με χαμθλά επίπεδα χολθςτερόλθσ, και θ ανκοκυανίνθ δίνουν ςτα 

κεράςια το κόκκινο χρϊμα τουσ και μπορεί επίςθσ να μειϊνουν φλεγμονζσ και 

πόνουσ. 

Μυϊκοί πόνοι αςκιςεων: Άνδρεσ που ιπιαν χυμό βφςςινου, ζπειτα από αςκιςεισ 

βαρϊν βίωςαν λιγότερο μυϊκό πόνο και απϊλεια δφναμθσ. (Οι γυναίκεσ μπορεί 

επίςθσ να ωφελοφνται, αλλά θ ςυγκεκριμζνθ μελζτθ είχε εςτιαςτεί αποκλειςτικά 

ςτουσ άνδρεσ). 160 

Κινόα  

Διατροφικά, το κινόα είναι απ’ τα καλφτερα δθμθτριακά. Θ διατροφικι αξία 

του ζχει ςυγκρικεί από τον Οργανιςμό Τροφίμων και Γεωργίασ του ΟΘΕ, μ’ εκείνθ 

του άπαχου γάλακτοσ. Το κινόα περιζχει περιςςότερθ πρωτεΐνθ από οποιοδιποτε 

άλλο δθμθτριακό.Το κινόα είναι πλοφςιο ςε ςίδθρο, κάλιο και ριβοφλαβίνθ, κακϊσ 

και ςε βιταμίνθ β6, νιαςίνθ και κειαμίνθ. Αποτελεί παράλλθλα καλι πθγι 

μαγνθςίου, ψευδαργφρου, χαλκοφ και μαγγανίου, και περιζχει λίγο φολικό οξφ.  
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Διαχείριςθ βάρουσ: Σε ςφγκριςθ με το ρφηι και το ςιτάρι, το κινόα διαπιςτϊκθκε, ότι 

προςφζρει μεγαλφτερο κορεςμό και ζτςι είναι ιδεϊδθσ τροφι για τθν 

καταπολζμθςθ τθσ παχυςαρκίασ.161 

Μαροφλι 

Εκτόσ από τθν υψθλι περιεκτικότθτά του ςε βιταμίνθ C, το μαροφλι είναι 

επίςθσ εξαιρετικι πθγι βιταμίνθσ Α (β-καροτζνιο). Αποτελεί ακόμα πλοφςια πθγι 

φολικοφ οξζοσ, προςφζροντασ το 38% τθσ προτεινόμενθσ θμεριςιασ πρόςλθψθσ 

φολικοφ οξζοσ ςε μία και μόνθ μερίδα. Το μαροφλι περιζχει επίςθσ φϊςφορο, κάλιο 

και φυτικζσ ίνεσ. Είναι καλι πθγι λουτεΐνθσ και ηεαξανκίνθσ: αυτζσ οι φυτοχθμικζσ 

ουςίεσ, είναι ςθμαντικά αντιοξειδωτικά που καταπολεμοφν πολλζσ αςκζνειεσ. 

Διαχείριςθ βάρουσ: Σε μια μελζτθ τθσ δόκτοροσ Μπάρμπαρα ολσ, του 

Ρανεπιςτθμίου τθσ Ρανςιλβάνια, διαπιςτϊκθκε ότι θ ζναρξθ ενόσ γεφματοσ με μια 

ςαλάτα λίγων κερμίδων, πρόςφερε μια αίςκθςθ κορεςμοφ και μείωνε τθν 

πρόςλθψθ κερμίδων, κάτι που μπορεί να αποτελεί ζναν αποτελεςματικό τρόπο 

διαχείριςθσ του βάρουσ.162 

Μελιτηάνα  

Θ μελιτηάνα διακζτει μεγάλθ περιεκτικότθτα καλίου, χαλκοφ, φολικοφ οξζοσ, 

μαγνθςίου  και φυτικϊν ινϊν. Ρεριζχει, επίςθσ φλαβονοειδι και φαινόλεσ, όπωσ 

καφεϊκό οξφ και χλωρογενικό οξφ, που μποροφν να καταπολεμιςουν τον καρκίνο, 

τουσ ιοφσ και τα πακογόνα βακτιρια, και να προςτατεφουν τα κφτταρα από βλάβθ. 

Αποτοξίνωςθ: Σε μελζτθ κυττάρων διαπιςτϊκθκε, ότι θ μελιτηάνα ενεργοποιοφςε 

ζνηυμα που αποτοξινϊνουν και αφαιροφν φάρμακα και άλλεσ επιηιμιεσ χθμικζσ 

ουςίεσ από το ανκρϊπινο ςϊμα.163 

Μιλα 
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 Τα μιλα είναι πλοφςια ςε φυτικζσ ίνεσ, τόςο διαλυτζσ όςο και αδιάλυτεσ. 

Ράνω από τα δφο τρίτα των ινϊν και ςχεδόν όλεσ οι αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ, 

βρίςκονται ςτθ φλοφδα. Τα μιλα είναι πλοφςια πθγι φυτοχθμικϊν ςτοιχείων, 

περιζχουν φαινουλικά (χλωρογενικό οξφ και κατεχίνθ), καροτενοειδι (β-καροτίνθ) 

και φλαβονοειδι, που περιλαμβάνουν τθ φλοριηίνθ και τθν κουερςετίνθ (που 

μπορεί να παίηουν, κάποιο ρόλο ςτθν καταπολζμθςθ του καρκίνου και τθσ 

καρδιοπάκειασ). 

Απϊλεια βάρουσ: Σε μια μελζτθ ερευνθτϊν ςτο Ρολιτειακό Ρανεπιςτιμιο του ίο 

ντε Τηανζιρο, διαπιςτϊκθκε ότι υπζρβαρεσ γυναίκεσ που πρόςκεςαν τρία μιλα τθ 

μζρα, ςε μια διατροφι με ελάχιςτα λιπαρά, ζχαςαν περιςςότερο βάροσ, από 

υπζρβαρεσ γυναίκεσ, που δεν πρόςκεςαν μιλα ςτθ διατροφι τουσ.164 

Ρορτοκάλια 

Τα πορτοκάλια είναι εξαιρετικι πθγι καλίου, ενόσ ςτοιχείου που είναι 

ςθμαντικό για τθν υγεία τθσ καρδιάσ. Αποτελοφν επίςθσ εξαιρετικι πθγι βιταμίνθσ 

C, καλφπτοντασ το 130% τθσ προτεινόμενθσ θμεριςιασ δόςθσ με ζνα πορτοκάλι. Τα 

πορτοκάλια είναι επίςθσ καλι πθγι φολικοφ οξζοσ, που βοθκά ςτθν προςταςία 

ενάντια ςτθν καρδιοπάκεια. 

Ζλεγχοσ βάρουσ: Οι ίνεσ που υπάρχουν ςτθ λευκι ςτρϊςει του πορτοκαλιοφ, 

μειϊνουν τθν όρεξθ και περιορίηουν τα επίπεδα πείνασ, μζχρι και τζςςερισ ϊρεσ 

μετά το φαγθτό. Οι μελζτεσ δείχνουν, ότι τα άτομα που τρϊνε φροφτα, όπωσ 

πορτοκάλια, τείνουν να τρϊνε λιγότερο ςτα επόμενα γεφματα, ςε ςχζςθ με άτομα 

που τρϊνε τςιπσ, κράκερ, επιδόρπια ι γλυκίςματα για ςνακ.165 

Σιτάρι   

Δεν υπάρχει ςφγκριςθ, το ςιτάρι ολικισ άλεςθσ, διακζτει ςθμαντικά 

περιςςότερεσ αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ, από το επεξεργαςμζνο ςιτάρι, 

ςυμπεριλαμβανομζνων του φαινολικοφ οξζοσ και τθσ λεκτίνθσ που. Ππωσ 

διαπιςτϊκθκε από μελζτεσ ςε ανκρϊπουσ, ςυντελοφν ςτθν πζψθ και, κακϊσ 
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προςκολλϊνται ςε μεμβράνεσ καρκινικϊν κυττάρων, παρεμποδίηουν τθν ανάπτυξθ 

όγκων και προκαλοφν απόπτωςθ (προγραμματιςμζνο κάνατο κυττάρων). 

Μακροηωία: Θ κατανάλωςθ ςιτθρϊν ολικισ άλεςθσ, ςυνδζεται με τθ μακροηωία και 

με μικρότερο κίνδυνο προςβολισ των γυναικϊν από διάφορουσ τφπουσ αςκενειϊν. 

Ραχυςαρκία: Σφμφωνα με μια μελζτθ, θ οποία δθμοςιεφτθκε ςτο American Journal 

of Clinical Nutrition, άτομα που κατανάλωναν τα περιςςότερα δθμθτριακά ολικισ 

άλεςθσ, παρουςίαηαν χαμθλότερο δείκτθ μάηασ ςϊματοσ (ΒΜΙ).166 

Σμζουρα 

Τα ςμζουρα είναι καλι πθγι φυτικϊν ινϊν, φωςφόρου και ςελθνίου, και 

εξαιρετικι πθγι βιταμίνθσ C. Είναι πλοφςια ςε μια ποικιλία αντιοξειδωτικϊν και 

φυτοχθμικϊν ουςιϊν, που ςχετίηονται με τθν καταπολζμθςθ αςκενειϊν. Θ γριγορθ 

κατάψυξθ και θ επεξεργαςία των ςμζουρων, καταςτρζφει μεγάλο μζροσ τθσ 

βιταμίνθσ C, αλλά ευτυχϊσ το μεγαλφτερο μζροσ των άλλων αντιοξειδωτικϊν 

ουςιϊν διαςϊηεται. 

Ραχυςαρκία και λιπϊδεσ ιπαρ: Σε μια μελζτθ, χορθγικθκαν ςε ποντίκια τροφζσ 

πλοφςιεσ ςε λιπαρά και διάφορεσ ποςότθτεσ ςμζουρων. Διαπιςτϊκθκε, ότι τα 

ςμζουρα βοικθςαν ςτθν αποτροπι ςχθματιςμοφ λιπϊδουσ ιπατοσ και παράλλθλα 

μείωςαν τθν παχυςαρκία.167 

Σοκολάτα 

Οι κόκκοι του κακάο, περιζχουν μεταλλικά ςτοιχεία όπωσ μαγνιςιο, 

αςβζςτιο, ςίδθρο, ψευδάργυρο, χαλκό, κάλιο και μαγγάνιο. Ρεριζχουν επίςθσ, 

βιταμίνεσ Α, Β1, Β3, C, E και παντοκενικό οξφ. Το κακάο ζχει περιςςότερα 

φυτοχθμικά φαινολικά ςτοιχεία και μεγαλφτερθ αντιοξειδωτικι ιδιότθτα, ίςωσ από 

οποιαδιποτε άλλθ τροφι, ςυμπεριλαμβανομζνων του πράςινου τςαγιοφ, του 

μαφρου τςαγιοφ, του κόκκινου κραςιοφ και των βατόμουρων. 
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Υγιζσ δζρμα: Μολονότι θ ςοκολάτα κατθγορείται ςυχνά, ότι ςυμβάλλει ςτθν 

ξθροδερμία, ςε μια μελζτθ διαπιςτϊκθκε ότι οι γυναίκεσ που κατανάλωςαν τακτικά 

κακάο με υψθλι περικτικότθτα φλαβονόλθσ, παρουςίαςαν αυξθμζνθ ενυδάτωςθ 

και μειωμζνθ τραχφτθτα και απολζπιςθ δζρματοσ.168 

Σολομόσ 

Ο ςολομόσ αποτελεί πλοφςια πθγι λιπαρϊν οξζων ωμζγα-3, που είναι 

αναγκαία για τθ ςωςτι λειτουργία του εγκεφάλου, κακϊσ και για ζνα υγιζσ 

καρδιαγγειακό ςφςτθμα. Επιπλζον, είναι πλοφςιοσ ςε πρωτεΐνθ και βιταμίνθ Α. Θ 

ςάρκα του είναι ςυνικωσ πορτοκαλί ι κόκκινθ, λόγω των καροτενοειδϊν που 

υπάρχουν ςε αυτιν.Ο ςολομόσ περιζχει επίςθσ ςθμαντικά μεταλλικά ςτοιχεία, 

όπωσ αςβζςτιο, φϊςφορο, κάλιο, ςίδθρο, μαγνιςιο, ςελινιο και ψευδάργυρο.  

Γενικι κατάςταςθ υγείασ: Καλι υγεία τθσ καρδιάσ,ςυμβάλλει ςτθν καταπολζμθςθ 

τθσ κατάκλιψθσ, του άςκματοσ και τθσ εμφάνιςθσ καρκίνου.169 

 Σταφφλια 

Τα ςταφφλια περιζχουν, βιταμίνθ κάλιο και ζνα μικρό ποςοςτό φυτικϊν 

ινϊν. Τα κουκοφτςια των ςταφυλιϊν περιζχουν μια πλθκϊρα από ιςχυρζσ 

αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ. Μελζτεσ δείχνουν ότι θ κυρίαρχθ αντιοξειδωτικι ουςία, θ 

προανκοκυανιδίνθ, ζχει είκοςι φορζσ μεγαλφτερθ αντιοξειδωτικι δράςθ, από τθ 

βιταμίνθ Ε και πενιντα φορζσ μεγαλφτερθ από τθ βιταμίνθ C. Θ ρεςβερατρόλθ, μια 

βαςικι φυτικι κρεπτικι ουςία, που υπάρχει κυρίωσ ςτθ φλοφδα των ςταφυλιϊν, 

διακζτει αντιφλεγμονϊδεισ και αντικαρκινικζσ ιδιότθτεσ. Τα ςταφφλια ζχουν επίςθσ 

πολλά φλαβονοειδι. Τα κόκκινα ςταφφλια περιζχουν το καροτενοειδζσ λυκοπζνιο, 

που μπορεί να βοθκά ςτθν καταπολζμθςθ του καρκίνου του μαςτοφ και του 

προςτάτθ. 

Ζλεγχοσ βάρουσ: Μια μελζτθ ζδειξε ότι απόςταγμα από κουκοφτςια ςταφυλιϊν, 

μπορεί να βοθκιςει ςτον περιοριςμό τθσ απορρόφθςθσ και ςυςςϊρευςθσ 

διατροφικοφ λίπουσ, ςε κφτταρα που παρατθρικθκαν κάτω από μικροςκόπιο.170 
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 Σφκα 

Τα ςφκα διακζτουν περιςςότερεσ φυτικζσ ίνεσ, από οποιοδιποτε άλλο 

φρζςκο, ι αποξθραμζνο φροφτο ανά μερίδα (περίπου τρία ςφκα). Είναι πλοφςια ςε 

κάλιο, αςβζςτιο, μαγνιςιο και ςίδθρο, και είναι επίςθσ εξαιρετικι πθγι 

πολυφαινολϊν, φυτικϊν χθμικϊν ουςιϊν που πιςτεφεται, ότι παίηουν ρόλο ςτθν 

καταπολζμθςθ αςκενειϊν. Ζρευνεσ αναφζρουν, ότι τα ςφκα είναι ζνα από τα πιο 

υγιεινά αποξθραμζνα φροφτα με αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ ανϊτερθσ ποιότθτασ. 

Διαχείριςθ βάρουσ: Οι φυτικζσ ίνεσ, μπορεί να παίηουν ρόλο ςτθ δθμιουργία 

ςυναιςκιματοσ πλθρότθτασ, μετά τθν ολοκλιρωςθ του γεφματοσ και ςτθν 

επιβράδυνςθ τθσ απορρόφθςθσ των κερμίδων. 

 Τςάι 

Το τςάι είναι καλι πθγι κατεχινϊν, ςθμαντικϊν αντιοξειδωτικϊν ουςιϊν, 

που μποροφν να βοθκιςουν ςτθν πρόλθψθ αρκετϊν αςκενειϊν. Οι βαςικζσ 

κατεχίνεσ, που υπάρχουν κυρίωσ ςτο πράςινο τςάι, περιλαμβάνουν τισ εξισ: 

επιγαλλοκατεχίνθ γαλλικοφ εςτζρα (EGCC),   επιγαλλοκατεχίνθ (EGC), επικατεχίνθ 

γαλλικοφ εςτζρα (EGC) και επικατεχίνθ (EC). 

Ραχυςαρκία: Υπιρξαν αρκετζσ μελζτεσ, κυρίωσ ςτθν Ιαπωνία, με πολλά κετικά 

αποτελζςματα, ςχετικά με τθ μείωςθ του ςωματικοφ λίπουσ, με τθν κατανάλωςθ 

πράςινου τςαγιοφ, ι κατεχινϊν πράςινου τςαγιοφ. Ωςτόςο, το ποςοςτό των 

κατεχινϊν, που χρθςιμοποιοφνται ςε αυτζσ τθσ μελζτεσ, είναι αντίςτοιχο με 

περιςςότερα από δζκα φλιτηάνια πράςινο τςάι τθν θμζρα. Το πράςινο τςάι, μπορεί 

να είναι ζνα χριςιμο εργαλείο για τθν επίτευξθ υγιοφσ βάρουσ, αλλά οπωςδιποτε 

δεν αποτελεί τθ μοναδικι λφςθ. 

 Τυρόγαλο 

Θ πρωτεΐνθ του τυρόγαλου, περιζχει όλα τα απαραίτθτα αμινοξζα, που είναι 

κεμζλιοι λίκοι τθσ ανάπλαςθσ και τθσ ανάπτυξθσ μυϊν, ςε ςφγκριςθ με τθν 

πρωτεΐνθ των αβγϊν, του γάλακτοσ, και τθσ ςόγιασ. Θ μθ μετουςιωμζνθ μορφι 
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(αμαγείρευτθ), περιζχει υψθλά ποςοςτά του αμινοξζοσ κυςτεΐνθ, που με τθ ςειρά 

του, δθμιουργεί ζναν προςτάτθ των κυττάρων, ο οποίοσ αποκαλείται γλουτακειόνθ. 

Ραχυςαρκία: Θ πρωτεΐνθ του τυρόγαλου, ενεργοποιεί το ςϊμα για παραγωγι 

χολθκυςτοκινίνθσ, τθσ ορμόνθσ που απελευκερϊνεται μετά το φαγθτό, για να 

προςφζρει μια αίςκθςθ κορεςμοφ, που μπορεί να βοθκιςει ςτθν απϊλεια βάρουσ. 

Ρρόςφατεσ μελζτεσ ζχουν ςυνδζςει τθν κατανάλωςθ γαλακτοκομικϊν προϊόντων, 

που ζχουν ελάχιςτα λιπαρά με τθν καλφτερθ διαχείριςθ του βάρουσ. Και θ πρωτεΐνθ 

του τυρόγαλου, ςυγκριτικά με άλλεσ πρωτεΐνεσ, αυξάνει περιςςότερο τθν ανάπτυξθ 

των ςκελετικϊν μυϊν. 

 Φαςόλια 

Τα φαςόλια κεωροφνται τόςο λαχανικό, όςο και πθγι πρωτεΐνθσ, ςφμφωνα 

με τθν πυραμίδα τροφϊν του υπουργείου Γεωργίασ των ΘΡΑ. Τα φαςόλια είναι 

εξαιρετικι πθγι καλίου, φολικοφ οξζοσ και μαγνθςίου. Είναι επίςθσ καλι πθγι 

μαγγανίου, μολυβδαινίου και κειαμίνθσ. Τα πιο ςκοφρα φαςόλια, όπωσ τα 

μαυρομάτικα, είναι το ίδιο πλοφςια ςε αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ, που αποκαλοφνται 

ανκοκυανίνεσ, όςο τα ςταφφλια και τα βακκίνια. Για τθν ακρίβεια, τζςςερισ από τισ 

κορυφαίεσ είκοςι αντιοξειδωτικζσ τροφζσ είναι τα φαςόλια. Θ προτεινόμενθ 

κατανάλωςθ φαςολιϊν του αμερικανικοφ υπουργείου Υγείασ είναι τρία φλιτηάνια 

κάκε βδομάδα. 

Μακροηωία: Μια μελζτθ ζδειξε ότι όςοι ζτρωγαν τακτικά φαςόλια, ανεξαρτιτωσ 

εκνικότθτασ, φαίνονταν να ηουν περιςςότερο.171 

Ραχυςαρκία: Σφμφωνα με δεδομζνα τθσ Εκνικισ Επικεϊρθςθσ Υγείασ και 

Διατροφισ 1999-2002 των ΘΡΑ, όςοι καταναλϊνουν φαςόλια, είναι λιγότερο 

παχφςαρκοι από ανκρϊπουσ που δεν περιλαμβάνουν φαςόλια, ςτο κακθμερινό 

διαιτολόγιό τουσ. 

Αράπικα φιςτίκια 
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Οι ερευνθτζσ τθσ Φλόριντα εντόπιςαν υψθλζσ ςυγκεντρϊςεισ 

πολυφαινόλθσ, ιδιαίτερα π-κουμαρικοφ οξζοσ. Το ψιςιμο, μπορεί να αυξιςει το 

επίπεδο τθσ πολυφαινόλθσ, ενιςχφοντασ το ςυνολικό αντιοξειδωτικό περιεχόμενο 

μζχρι και κατά 22%. Τα αράπικα φιςτίκια, είναι εξαιρετικι πθγι β-ςιτοςτερόλθσ, 

γνωςτισ για τισ αντικαρκινικζσ ιδιότθτζσ τθσ. Αποτελοφν, επίςθσ καλι πθγι 

ρεςβερατρόλθσ, μιασ αντιοξειδωτικισ ουςίασ, που υπάρχει επίςθσ ςτο κόκκινο 

κραςί και μπορεί να βοθκιςει ςτθν καταπολζμθςθ τθσ καρδιοπάκειασ. 

Διαχείριςθ βάρουσ: Μια μελζτθ του αμερικανικοφ υπουργείου Γεωργίασ κατζλθξε 

ςτο ςυμπζραςμα, ότι όςοι κατανάλωναν φιςτίκια αράπικα, μποροφςαν να 

καλφπτουν καλφτερα τισ ανάγκεσ τουσ ςε βιταμίνεσ Α και Ε, φολικό οξφ, αςβζςτιο, 

μαγνιςιο, ψευδάργυρο, ςίδθρο και φυτικζσ ίνεσ. Πςοι ςυμμετείχαν ςε αυτι τθ 

μελζτθ, είχαν χαμθλότερο ΒΜΙ (Δείκτθ Σωματικισ Μάηασ, μια μζτρθςθ που 

χρθςιμοποιείται για να προςδιορίςει τθν παχυςαρκία ι τθν απουςία τθσ), από 

άτομα που δεν κατανάλωναν αράπικα φιςτίκια.172 

Φράουλεσ  

Μια μερίδα από οκτϊ φράουλεσ περιζχει περιςςότερθ βιταμίνθ C, από ζνα 

πορτοκάλι. Οι φράουλεσ είναι, επίςθσ πλοφςιεσ ςε φολικό οξφ, κάλιο και φυτικζσ 

ίνεσ. Είναι πρϊτεσ μετά τα δαμάςκθνα, ςε φαινολικζσ και αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ 

και ζχουν μεγάλθ περιεκτικότθτα ςε φλαβονοειδι, ανκοκυανίνθ, ελλαγικό οξφ, 

κουερςετίνθ, κατεχίνθ και κεμπφερόλθ, ουςίεσ που καταπολεμοφν τον καρκίνο και 

τθν καρδιοπάκεια. 

Ραχυςαρκία: Συνεχιηόμενθ ζρευνα, εξετάηει το ρόλο τθσ κατανάλωςθσ φράουλασ 

ςτθ διαχείριςθ του βάρουσ.173 

 Χαροφπια 

Τα χαροφπια είναι καλι πθγι φυτικϊν ινϊν, πρωτεΐνθσ, των μεταλλικϊν 

ςτοιχείων μαγνθςίου, αςβεςτίου, ςιδιρου και καλίου και των βιταμινϊν A,D και B. 
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Ρεριζχουν τισ πολυφαινόλεσ κατεχίνθ, γαλλικό οξφ και κουερςετίνθ, ουςίεσ με 

ιςχυρζσ αντιοξειδωτικζσ ιδιότθτεσ. Τα χαροφπια περιζχουν επίςθσ τανίνεσ, που 

λειτουργοφν ωσ αντιοξειδωτικά, βοθκϊντασ το πεπτικό ςφςτθμα. 

Διαχείριςθ βάρουσ: Μια άλλθ μελζτθ, για τα πλεονεκτιματα του πολτοφ χαρουπιϊν 

υπογράμμιςαν τισ ιδιότθτεσ του καρποφ να βοθκά ςτθν καφςθ των κερμίδων. 174 

6.2 Βιταμίνεσ και ιχνοςτοιχεία, που ςυμβάλλουν και επιδροφν ςτθν προςταςία 

και τθν  αποκατάςταςθ του δζρματοσ 

Βιταμίνθ Α: Ρεριζχεται ςτα γαλακτοκομικά προϊόντα, το αβγό, το βοφτυρο, τα 

λιπαρά ψάρια και το ςυκϊτι, Ωσ β-καροτζνιο ι καροτενοειδι, περιζχεται κυρίωσ ςε 

φροφτα και λαχανικά με ζντονο πορτοκαλοκίτρινο χρϊμα (καρότα, πιπεριζσ, 

κολοκφκα, εςπεριδοειδι, φράουλεσ, ςταφφλια, μοφρα, ντομάτεσ). 

Βιταμίνθ Β2  (ριβοφλαβίνθ): Ρροςτατεφει τουσ ιςτοφσ του δζρματοσ από τα θλιακά 

εγκαφματα. Βρίςκεται ςτα μθ επεξεργαςμζνα δθμθτριακά, το τυρί, κυρίωσ ςτθ 

φζτα, τουσ θλιόςπορουσ, τα αμφγδαλα και τα αυγά. 

Βιταμίνθ Β5 (παντοκενικό οξφ): Ελαττϊνει τισ φλεγμονζσ που προκαλοφνται ςτθν 

επιδερμίδα, από τθν επίδραςθ τθσ υπεριϊδουσ ακτινοβολίασ, Ρεριζχεται ςτουσ 

ξθροφσ καρποφσ, το αβγό, τα μανιτάρια και το ρφηι, 

Βιταμίνθ Β12: Εξαςφαλίηει μεταξφ άλλων τθν αναγζννθςθ και τθ μακροβιότθτα των 

επιδερμικϊν κυττάρων, ενϊ διεγείρει και τθν παραγωγι τθσ μελανίνθσ. Ρεριζχεται 

ςε αφκονία, ςε όλα τα τρόφιμα ηωικισ προζλευςθσ (ςυκϊτι, μοςχάρι, κοτόπουλο, 

χοιρινό), αλλά και ςτο γάλα και τα τυριά. 

Βιταμίνθ C: Βοθκά ςτθν παραγωγι του κολλαγόνου και επομζνωσ ςτθν ανάπλαςθ 

του δζρματοσ. Ρεριζχεται ςε πλθκϊρα τροφίμων, όπωσ ςτα εςπεριδοειδι, τα 

πράςινα λαχανικά, το μπρόκολο και τισ πιπεριζσ. 

Βιταμίνθ Ε: Ανικει ςτα ιςχυρά αντιοξειδωτικά. Ρεριζχεται κατεξοχιν ςτο ελαιόλαδο, 

ςτα ψάρια και ςτουσ ξθροφσ καρποφσ.175 
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Ψευδάργυροσ: Συμβάλλει ςτθν ανάπλαςθ των θλιακϊν εγκαυμάτων και ςτθν 

εποφλωςθ του δζρματοσ. Ρολφ καλζσ πθγζσ ψευδαργφρου είναι τα ςτρείδια και τα 

οςτρακοειδι, το κόκκινο κρζασ, τα φιςτίκια, το ςυκϊτι του μοςχαριοφ, το αβγό, τα 

καρφδια, το κοτόπουλο, ο μαϊντανόσ, το ψωμί ολικισ άλεςθσ, τα φαςόλια, το ταχίνι 

και το καλαμπόκι.176 

Βιταμίνεσ και ελεφκερεσ ρίηεσ 

Οι βιταμίνεσ όπωσ προαναφζρκθκε, είναι ουςίεσ απαραίτθτεσ για τθν ομαλι 

λειτουργία του οργανιςμοφ. Μια από τισ ιδιότθτεσ τουσ, είναι να λειτουργοφν 

προςτατευτικά, ζναντι των ελεφκερων ριηϊν. 

Οι ελεφκερεσ ρίηεσ καταςτρζφουν τα ατροφικάκφτταρα, τα οποία δεν είναι 

υγιι και ςτεροφνται βαςικϊν ςτοιχείων. Τα γονίδια ελζγχουν με ακρίβεια τθ 

ςυγκζντρωςθ των βιταμινϊν ςτα κφτταρα. Αν υπάρχουν όλεσ οι βιταμίνεσ ςε 

επάρκεια, τα κφτταρα προςτατεφονται. Αν όχι, τότε οι ελεφκερεσ ρίηεσ 

καταςτρζφουν τα κφτταρα, πράγμα που επιτείνει τθ γιρανςθ.177 

Το καλοκαίρι είναι μια περίοδοσ διαςκζδαςθσ, με αποτζλεςμα να 

καταναλϊνονται ποςότθτεσ αλκοόλ, τα άτομα εκτίκενται ςε περιβάλλον με καπνοφσ 

από τςιγάρο, επίςθσ υπάρχει αφξθςθ ςτθν ζκκεςθ τθσ υπεριϊδθσ ακτινοβολίασ, 

άςτατθ διατροφι και ζλλειψθ ςωςτοφ φπνου. Πλα τα παραπάνω  διαταράςςουν 

τθν υγεία των κυττάρων, με αποτζλεςμα να πολλαπλαςιάηουν τισ ελεφκερεσ ρίηεσ. 

Οι οποίεσ ειςζρχονται μζςα ςτα κφτταρα και τα καταςτρζφουν. Με αποτζλεςμα το 

γεραςμζνο δζρμα και τα άτονα μαλλιά και μάτια. 

Αν ωςτόςο,θ διατροφι είναι πλοφςια ςε βιταμίνεσ, αν ο φπνοσ είναι 

επαρκισ, και αν ενυδατωκεί θ επιδερμίδα ςωςτά, τότε τα κφτταρα αναπλάκονται 

και ανανεϊνονται.Το βαςικό κοκτζιλ βιταμινϊν, που καταπολεμά τισ ελεφκερεσ 

ρίηεσ, είναι οι βιταμίνεσ A,C και E και το ιχνοςτοιχείο ςελινιο. Αυτό ονομάηεται και 

αντιοξειδωτικό κοκτζιλ και ςυναντάται ςε πολλζσ κρζμεσ και ςυμπλθρϊματα 
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διατροφισ. Επίςθσ, το ςφμπλεγμα των βιταμινϊν Β (οι οποίεσ ονομάηονται και 

βιταμίνεσ του δζρματοσ), εξαςφαλίηει τθ διατιρθςθ τθσ νεότθτασ.178iii 

6.3 Τα ευεργετικά οφζλθ του φπνου 

Ο ςωςτόσ φπνοσ είναι ευεργετικόσ για τθν υγεία, όπωσ και για τθν 

ομορφιά(για ζνα υγιι δζρμα, υγιι μαλλιά και γερά νφχια). Τα πιο βακιά επίπεδα 

του φπνου είναι αυτά που ενεργοποιοφν τισ λειτουργίεσ τθσ αναδόμθςθσ, ςφμφωνα 

με πρόςφατεσ ζρευνεσ του Multi Disciplinary Center,που βρίςκεται ςτο Manhasset 

τθσ Νζασ Υόρκθσ, το οποίο ειδικεφεται ςτισ διαταραχζσ του φπνου. Ο βακφσ φπνοσ 

ενεργοποιεί τθν παραγωγι τθσ ορμόνθσ τθσ ανάπτυξθσ, θ οποία είναι απαραίτθτθ 

για τθν αναδόμθςθ του επιδερμικοφ και του μυϊκοφ ιςτοφ, κακϊσ και των οςτϊν. 

Ρολφ ςθμαντικό επίςθσ είναι το γεγονόσ, ότι ο φπνοσ βοθκάει και ςτθν 

απϊλεια βάρουσ, κακϊσ κατευνάηει τθν ορμόνθ του άγχουσ, τθν κορτιηόλθ. Τα 

χαμθλά επίπεδα κορτιηόλθσ,  ελζγχουν τθν όρεξθ, ενϊ θ αφξθςι τθσ, ςυχνά 

δθμιουργεί τθν αίςκθςθ τθσ πείνασ ακόμθ και μετά τα γεφματα. Θ μείωςθ τθσ 

κορτιηόλθσ, βοθκά επίςθσ ςτθν εξιςορρόπθςθ του ενδοκρινολογικοφ ςυςτιματοσ, 

ςτο οποίο υπάγεται ο μεταβολιςμόσ. Πταν χάνονται ϊρεσ από τον κακθμερινό 

φπνο, αυτό αντικατοπτρίηεται και ςτθν εξωτερικι εμφάνιςθ του εκάςτοτε ατόμου. 

 Οι άνκρωποι που κοιμοφνται λιγότερο από 6 ϊρεσ το 24ωρο, είναι 

περιςςότερο επιρρεπείσ ςε αςκζνειεσ, όπωσ καρδιαγγειακά προβλιματα, πρόωρθ 

γιρανςθ, νευρικζσ διαταραχζσ, αφξθςθ τθσ χολθςτερίνθσ, αφξθςθ βάρουσ, διαβιτθ 

τφπου 2. 

Οι περιςςότεροι ενιλικεσ κοιμοφνται, κατά μζςο όρο 6 ϊρεσ και 57 λεπτά 

κάκε νφχτα, ενϊ ςφμφωνα με πρόςφατεσ ζρευνεσ, το λιγότερο που πρζπει να 

κοιμοφνται, είναι 8 ϊρεσ και 15 λεπτά, κάκε βράδυ.Οι καλφτερεσ ϊρεσ για φπνο 

είναι μεταξφ 10 με 11 το βράδυ και όχι αργότερα, αφοφ αυτζσ είναι οι κατάλλθλεσ 

ϊρεσ για τθν αναδόμθςθ του ςϊματοσ.179 

Χριςιμεσ ςυμβουλζσ για πριν από τον φπνο  
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 Θ άςκθςθ 3 ϊρεσ πριν το νυχτερινό φπνο.  

 Το ηεςτό μπάνιο. 

 Το βραδινό γεφμα, πρζπει να είναι τουλάχιςτον 3 ϊρεσ πριν τον φπνο.  

 Καλι πολτοποίθςθ τθσ τροφισ και αργι. 

 Αποφυγι υδατανκράκων ςτο βραδινό γεφμα. 

 Βοφρτςιςμα  δοντιϊν. 

 Ο χϊροσ να είναι κακαρόσ και τακτοποιθμζνοσ, τα ςεντόνια να είναι από 

απαλό βαμβάκι, ενϊ και θ μαξιλαροκικθ ςατζν. 

 Ζνα ρόφθμα από χαμομιλι, τίλιο ι βαλεριάνα, αποφυγι κατανάλωςθσ 

νεροφ. 

 Μουςικι από απαλζσ μελωδίεσ, ι ιχουσ τθσ φφςθσ. 

 Μπορεί κάποιοσ να ξαπλϊςει ακόμθ κι αν δεν νυςτάηει, το ςϊμα μπαίνει ςτθ 

διαδικαςία τθσ χαλάρωςθσ. 

 Αποφυγι αλκοολοφχων ποτϊν για τουλάχιςτον 3 ϊρεσ πριν από τον φπνο. 

 Για αποβολι του κακθμερινοφ άγχουσ, μακιματα ςτρζτςινγκ ι γιόγκα, 2-3 

φορζσ τθν εβδομάδα. 

 Ανάγνωςθ κάποιου βιβλίου. 

 Στο μαξιλάρι μια ςταγόνα από αικζριο ζλαιο180 

6.4 φυςικζσ ςυνταγζσ ποφ μπορεί να προτείνει θ αιςκθτικόσ ςυμπλθρωματικά για 

ςυντιρθςθ του αποτελζςματοσ ςτο ςπίτι 

Θερμαντικό ςκραμπ αδυνατίςματοσ με κανζλα 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ κανζλα ςε ςκόνθ 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ αλάτι. 

 ½ φλιτηάνι τςαγιοφ λάδι κιςςοφ. 

Να γίνει μάλαξθ με το μείγμα ςτισ περιοχζσ με τοπικό πάχοσ και κυτταρίτιδα για 4-5 

λεπτά, μζχρι το δζρμα να πάρει ζνα απαλό, ερυκρό χρϊμα. Απομάκρυνςθ από το 

δζρμα με νερό.181 
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Αντιοξειδωτικι λοςιόν αδυνατίςματοσ από πράςινο τςάι και ςαμπάνια 

Σαμπάνια ονομάηεται αποκλειςτικά και μόνο το αφρϊδεσ κραςί που 

παράγεται ςτθν περιοχι τθσ Καμπανίασ, ςτθ Γαλλία. Οτιδιποτε άλλο αφρϊδεσ δεν 

μπορεί παρά να περιοριςτεί ςτον όρο αφρϊδθσ οίνοσ. 

Θ ςαμπάνια 

Ζχει ακριβϊσ τισ ίδιεσ ιδιότθτεσ με το κραςί. Είναι όμωσ πιο εμπλουτιςμζνθ, 

γιατί αποτελείται από τρεισ διαφορετικζσ ποικιλίεσ ςταφυλιϊν υψθλισ ποιότθτασ, 

ενϊ θ καλλιζργειά τουσ γίνεται ςε βιολογικό χϊμα. Ρροςφζρει ςτον οργανιςμό ζναν 

απίςτευτο πλοφτο βιταμινϊν, ςακχάρων, αμινοξζων, ιχνοςτοιχείων και τανινϊν. 

Ιδιότθτεσ: τρζφει, τονϊνει, είναι αντιοξειδωτικι δράςθ και βοθκάει ςτθν 

αποτοξίνωςθ και το αδυνάτιςμα. Στο εξωτερικό ζχουν αρχίςει ιδθ να 

παραςκευάηουν καλλυντικά προϊόντα για το αδυνάτιςμα, αλλά και αντιοξειδωτικζσ 

κρζμεσ με βάςθ τθ ςαμπάνια. 

Ρράςινο τςάι 

Το πράςινο τςάι περιζχει τανίνεσ, τεΐνθ, ςάκχαρα, βιταμίνεσ, κεοφυλλίνθ, 

πολυφαινόλεσ και φλαβονοειδι, που διεγείρουν τθν αδρεναλίνθ ςτον οργανιςμό 

και παρατείνουν το χρόνο δράςθσ τθσ. 

Ιδιότθτεσ: είναι αντιοξειδωτικό, διεγερτικό, ενϊ ευνοεί τθν απελευκζρωςθ και τθν 

αποβολι του λίπουσ από τον λιπϊδθ ιςτό.  

Αντιοξειδωτικι-αδυνατιςτικι λοςιόν για πρόςωπο και ςϊμα 

 10 ml πράςινο τςάι. 

 100 ml λευκι ςαμπάνια 

Ραραςκευι: Βράηει το τςάι και αφοφ κρυϊςει, προςκζτετε θ ςαμπάνια και 

τοποκετείτε θ λοςιόν ςε γυάλινο μπουκάλι.  
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Χριςθ:Επάλειψθ ςτθν επιδερμίδα, για τθν ενίςχυςθςτθ κεραπεία του 

αδυνατίςματοσ. Επίςθσ μπορεί να χρθςιμοποιθκεί αντί για τονωτικι λοςιόν, μετά 

από τον κακαριςμό του προςϊπου. Ζχει εξαιρετικζσ αντιοξειδωτικζσ και κρεπτικζσ 

ιδιότθτεσ. 

 2 φλιτηάνια τθν θμζρα, πριν από τα γεφματα. Βοθκοφν πολφ ςτθν 

αποτοξίνωςθ και  το αδυνάτιςμα.182 

Φυτικι κρζμα για τθν πρόλθψθ και τθ κεραπεία των ραγάδων 

Το λατινικό όνομα του χιλιόφυλλου Αχιλλαίασ πιρε το όνομά του, από τον 

ομθρικό ιρωα Αχιλλζα. Λζγεται ότι με αυτό εποφλωνε τισ πλθγζσ των ςτρατιωτϊν 

του, λόγω τθσ ζντονθσ αναπλαςτικισ ιδιότθτασ, που ζχει το φυτό αυτό.   

Υλικά 

 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ λάδι Αχιλλαίασ. 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ βαλςαμζλαιο. 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ κερί μζλιςςασ. 

Εφαρμογι για πρόλθψθ: Επάλειψθ 1 φορά τθν θμζρα ςε όλεσ τισ προβλθματικζσ 

περιοχζσ. Στθν εγκυμοςφνθ, επάλειψθ 2 φορζσ τθν θμζρα, από τθν αρχι τθσ 

εγκυμοςφνθσ, μζχρι και 6 μινεσ μετά τον τοκετό. 

Εφαρμογι για κεραπεία: Επάλειψθ 2 φορζσ τθν θμζρα με ελαφρφ μαςάη.183 

Ο καφζσ ςτθν αιςκθτικι 

Ρλοφςιοσ ςε αντιοξειδωτικά ςυςτατικά, ο καφζσ, ακόμα και ο ντεκαφεινζ, 

αποτελεί ζναν πολφτιμο ςφμμαχο τθσ αιςκθτικισ, εδϊ και πολλά χρόνια. Αυξάνει 

τθν ικανότθτα λιπόλυςθσ για τθν καφςθ κερμίδων, ενϊ ζχει και διουρθτικι δράςθ, 

μζςω τθσ οποίασ αποβάλλονται τα περιττά υγρά. 

Ριλινγκ με εςπρζςο για αδυνάτιςμα 
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 1 Κουταλάκι του γλυκοφ καφζ εςπρζςο. 

 50 ml αμυγδαλζλαιο. 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ αποξθραμζνα φφλλα κιςςοφ. 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ κερί μζλιςςασ. 

Ραραςκευι: Σε μπεν μαρί λιϊνεται το κερί μζλιςςασ. Ρροςκζτεται το 

αμυγδαλζλαιο, τα φφλλα κιςςοφ και τον εςπρζςο και ανακατεφεται  για μιςό λεπτό. 

Στραγγίηεται το μείγμα ς’ ζνα γυάλινο βαηάκι και αφινεται να κρυϊςει για λίγα 

λεπτά. 

Χριςθ: Γίνεται μάλαξθ με το μείγμα ςτθν πάςχουςα περιοχι για λίγα λεπτά. 

Ξεπλζνονται οι κόκκοι του εςπρζςο με ςκζτο νερό και αφινεται ζνα λεπτό ςτρϊμα 

τθσ κρζμασ καφεΐνθσ πάνω ςτθν επιδερμίδα. 184 

Φυςικι κεραπεία καταπολζμθςθσ και κυτταρίτιδασ 

Λουτρό 

 250 γρ. χοντρό ιωδιοφχο αλάτι (τονϊνει και ςυςφίγγει το δζρμα). 

 7 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ φφκια (αποτελοφν μια από τισ πιο πλοφςιεσ πθγζσ 

τροφισ του κυττάρου, ενϊ το οργανικό ιϊδιο που περιζχουν, βοθκά ςτο 

αδυνάτιςμα. Υπάρχουν τουλάχιςτον 25.000 διαφορετικά είδθ φυκιϊν, το πιο 

αποτελεςματικό για το αδυνάτιςμα όμωσ, είναι το φαιοφφκθ). 

 Ρροςτίκεταιςτα φφκια και ςτο αλάτι ηεςτό νερό.Ραραμονι ςτθ μπανιζρα για 

15-20 λεπτά. Σκουπίηεταιθ επιδερμίδα καλά με μια ςτεγνι πετςζτα, 

τρίβοντασ τθν μζχρι να πάρει ερυκρό χρϊμα. 

Κομπρζςα 

Βράηονται 150 γρ. φφλλα κιςςοφ για 10 λεπτά, μετά τοποκετοφνται ηεςτζσ 

κομπρζςεσ ςτο ςθμείο όπου υπάρχει τοπικό λίποσ για άλλα 10 λεπτά.185 

Λαδί μάλαξθσ 

 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ αικζριο ζλαιο πεφκου. 
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 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ αικζριο ζλαιο κυπαριςςιοφ. 

 3 ςταγόνεσ αικζριο ζλαιο δεντρολίβανου. 

Ανακατεφονται όλα τα ζλαια μαηί και γίνεται μάλαξθ τοπικά για 15 λεπτά. 

Σκουπίηεταιθπεριττι ποςότθτα του λαδιοφ, αφινοντασ το υπόλοιπο να 

απορροφθκεί.186 

Μάςκα αδυνατίςματοσ με φφκια και αργιλικι λάςπθ για το τοπικό πάχοσ 

Οι γυναικείεσ λιποαποκικεσ βρίςκονται ςτθν περιοχι των γλουτϊν και των μθρϊν, 

κάτι που ςθμαίνει πωσ κλθρονομικά ζχουμε περιςςότερα λιποκφτταρα ςε αυτζσ τισ 

περιοχζσ.  

Συνταγι  

 200 ml λάδι θλίανκου. 

 2 κουταλάκια του γλυκοφ κερί μζλιςςασ. 

 3 κουταλάκια του γλυκοφ αλεςμζνο φφκι (περιζχει ιϊδιο, μεταλλικά άλατα 

και αςκορβικό οξφ, που διεγείρουν τθν κυκλοφορία του αίματοσ). 

 3 κουταλάκια του γλυκοφ αργιλικι λάςπθ (περιζχει μζταλλα και 

ιςχοςτοιχεία, που βοθκοφν ςτθ κρζψθ των κυττάρων). 

 Μερικζσ ςταγόνεσ αικζριο ζλαιο πεφκου (είναι δροςιςτικό και 

αναηωογονθτικό). 

Ραραςκευι: Σε μπεν μαρί λιϊνεται το κερί μζλιςςασ, προςκζτεταιτο λάδι θλίανκου 

και ανακατεφεται μζχρι να γίνει ζνα ομοιογενζσ μείγμα. Ρροςκζτεται το αλεςμζνο 

φφκι και τθ λάςπθ και ανακατεφεται μζχρι να ομογενοποιθκεί . Στραγγίηεται καλά 

και προςκζτεται το αικζριο ζλαιο πεφκου.   

Χριςθ: Απλϊνεται θ μάςκα τοπικά ςτθν περιοχι,γίνεται μάλαξθ για 15 λεπτά. 

Ρροςκζτεται λίγθ επιπλζον ποςότθτα και τυλίγεται θ περιοχι με πλαςτικι 

μεμβράνθ. Αφινεται θ μάςκα να δράςει για 30 λεπτά. Αφαιρείται τα υπολείμματα 

με λίγο χαρτί, ότι μείνει αφινετε ςαν κράμα ςϊματοσ.187 
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Μάςκα αδυνατίςματοσ από ςοκολάτα, παραφίνθ και αικζρια ζλαια 

Θ ςοκολάτα, εκτόσ από τουσ υδατάνκρακεσ, το λίποσ και τισ πρωτεΐνεσ 

περιζχει Βιταμίνεσ A,D,E και το ςφμπλεγμα των βιταμινϊν β, που είναι απαραίτθτεσ 

για τθ ρφκμιςθ του μεταβολιςμοφ. Ρεριζχει μζταλλα, όπωσ κάλιο, νάτριο, μαγνιςιο, 

φϊςφορο, ςίδθρο, χαλκό, ψευδάργυρο και πολυφαινόλεσiv, που ζχουν 

αντιοξειδωτικζσ ιδιότθτεσ. 

Συνταγι 

 1 φλιτηάνι του τςαγιοφ τριμμζνθ ςοκολάτα μαφρθ. 

 1 ½ φλιτηάνι του τςαγιοφ τριμμζνθ παραφίνθ. 

 7 ςταγόνεσ αικζριο ζλαιο από πράςινο τςάι (αποτοξινωτικό). 

 10 ςταγόνεσ αικζριο ζλαιο από γκρζιπφρουτ (λιποδιαλυτικό). 

Ραραςκευι: Σε μπεν μαρί λιϊνεται θ παραφίνθ και μετά προςκζτεταιθ τριμμζνθ 

ςοκολάτα. Χαμθλϊνεται θ φωτιά και προςκζτεται τα αικζρια ζλαια. Απλϊνεται το 

μείγμα ηεςτό ςτθν επιδερμίδα και αφινεται να δράςει για 15 λεπτά τουλάχιςτον. Θ 

παραφίνθ δθμιουργεί ζνα αεροςτεγζσ, προςτατευτικό φιλμ, ανάμεςα ςτθν 

επιδερμίδα και το περιβάλλον, ϊςτε να μθν εξατμίηεται το νερό από τα κφτταρα. 

Ραράλλθλα, αναγκάηει το δζρμα να κάνει όςμωςθ, δθλαδι να διαπεράςει και να 

ςφραγίςει τα ευεργετικά ςτοιχεία τθσ μάςκασ μζςα ςτα κφτταρα, ϊςτε τα 

αποτελζςματα να είναι άμεςα. Μπορεί να γίνει χριςθ τθσ 1-2 φορζσ τθν 

εβδομάδα.188 

Φυςικά άλατα μπάνιου 

 Αλάτι : Συςφίγγει τισ ίνεσ τθσ επιδερμίδασ, γι’ αυτό και το καλοκαίρι είναι πιο 

ςφριγθλό το δζρμα. 

 Ιϊδιο: Βοθκάει ςτθν κυτταρίτιδα. 

 Αμυγδαλζλαιο:  Ενυδατικό, μαλακτικό. 

 Αικζριο ζλαιο πεφκου:  Αναηωογονθτικό, μυοχαλαρωτικό. 

 Γιαςεμί:  Χαλαρωτικό. 
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 Ρορτοκάλι: Αντικατακλιπτικό 

 Ιλάνγκ-ιλάνγκ : Αφροδιςιακό. 

Συνταγι 

 2 κοφπεσ χοντρό ιωδιοφχο αλάτι. 

 35 ςταγόνεσ αικζριο ζλαιο πεφκου. 

 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ αμυγδαλζλαιο. 

 Μερικζσ ςταγόνεσ χρϊμα ηαχαροπλαςτικισ. 

Ραραςκευι: Αναμειγνφεται το αμυγδαλζλαιο με το αικζριο ζλαιο πεφκου μζχρι να 

ενοποιθκοφν. ίχνεται το αλάτι ς’ ζνα μπολ και προςκζτεται το αρωματιςμζνο 

αμυγδαλζλαιο. Ανακατεφετε καλά το μείγμα και ρίχνεται ςε ζνα γυάλινο δοχείο. 

Χρθςιμοποιείται μία κουταλιά τθσ ςοφπασ ςε κάκε μπάνιο, ανακατεφοντασ τα 

άλατα μζχρι να διαλυκοφν.189 

οφιματα 

 Χυμόσ από ραδίκια: 1 φλιτηάνι του τςαγιοφ, 3 φορζσ τθν θμζρα, ανάμεςα 

ςτα γεφματα. 

 Αφζψθμα μιλου: Βράηονται 5 κουταλάκια του γλυκοφ φλοφδεσ μιλου για 5 

λεπτά.190 

6.5 Τα οφζλθ τθσ ςωματικισ δραςτθριότθτασ για τθ διατιρθςθ του βάρουσ και 

τθσ εικόνασ 

Θ δίαιτα βοθκά ςτθν απομάκρυνςθ του ςωματικοφ λίπουσ, αλλά ελλοχεφει 

κινδφνουσ. Με τθ ςτζρθςθ ο οργανιςμόσ ωκείτε ςτο να διαςπά  τον μυϊκό ιςτό για 

να αποκτιςει ενζργεια, οπότε θ απϊλεια βάρουσ, αντιςτοιχεί μόνο ςε απϊλεια των 

μοναδικϊν ιςτϊν ςτον οργανιςμό, που είναι ικανοί να πραγματοποιιςουν μεγάλεσ 

καφςεισ λίπουσ. 

 Θ μυϊκι δραςτθριότθτα αποδεδειγμζνα εμποδίηει τθν αποκικευςθ 

λιπϊδουσ ιςτοφ και ενεργοποιεί τθν καφςθ του για τθν παραγωγι τθσ ενζργειασ, 
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που απαιτείται για τθ λειτουργία των ςκελετικϊν μυϊν. Θ άςκθςθ χρθςιμοποιεί το  

λίποσ για απελευκζρωςθ ενζργειασ και εμποδίηει τθν απϊλεια τθσ μυϊκισ 

πρωτεΐνθσ. Θ ςυςτθματικι άςκθςθ αυξάνει τθ μυϊκι μάηα, ενιςχφοντασ  τθν 

ικανότθτα του οργανιςμοφ να καταναλϊςει λίποσ. 

Θ ςυςτθματικι άςκθςθ χρθςιμοποιεί κερμίδεσ, βοθκϊντασ το άτομο να 

διατθριςει το επικυμθτό βάροσ του ςϊματοσ του και να μειϊςει τα αποκζματα 

λίπουσ, διατθρϊντασ ζτςι μία πιο υγιι και λεπτι εμφάνιςθ. Θ προπόνθςθ ενιςχφει 

τθν ικανότθτα του οργανιςμοφ να μεταβολίηει το λίποσ. Θ εκγφμναςθ αυξάνει τα 

αποκζματα ενζργειασ που αντλοφνται από το λίποσ (ζναντι των υδατανκράκων), 

είτε ο οργανιςμόσ βρίςκεται ςε κατάςταςθ θρεμίασ είτε ςε κατάςταςθ μζτριασ 

ςωματικισ δραςτθριότθτασ.191 

Οι οργανιςμοί που διακζτουν καλι φυςικι κατάςταςθ μοιάηουν με 

κλίβανουσ καφςθσ του λίπουσ. Θ βελτιωμζνθ αυτι ικανότθτα τθσ χριςθσ του λίπουσ, 

ωσ πθγισ ενζργειασ προςφζρει ακόμθ περιςςότερα οφζλθ ςτθν υγεία, μειϊνοντασ 

τον κίνδυνο ακθροςκλιρωςθ. Θ ςωματικι δραςτθριότθτα ακόμθ, ζχει αποδειχκεί 

ότι μειϊνει τον κίνδυνο χολολικίαςθσ, ανεξαρτιτωσ λοιπϊν παραγόντων, όπωσ θ 

παχυςαρκία και θ πρόςφατθ απϊλεια μεγάλθσ ποςότθτασ λίπουσ λόγω δίαιτασ 

(Leitzmann et al, 1999).192 

Θ ςωματικι άςκθςθ μειϊνει το άγχοσ και τθ κατάκλιψθ 

Θ κατάκλιψθ μπορεί να δθμιουργθκεί ςε κάποιον μετά από τθν απϊλεια 

βάρουσ, εξαιτίασ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ του, όπου δθμιουργικθκε. Θ κατάκλιψθ 

χαρακτθρίηεται από τθ λφπθ, τθ χαμθλι αυτοεκτίμθςθ, τθν απαιςιοδοξία, τθν 

αδυναμία και τθν απόγνωςθ. Στα ςυμπτϊματά τθσ περιλαμβάνονται θ κόπωςθ, θ 

ευερεκιςτότθτα, θ ζλλειψθ ςτόχων και οι τάςεισ αυτοκτονίασ. Ενϊ ιπιεσ μορφζσ 

κατάκλιψθσ, είναι δυνατόν να αποκαταςτακοφν χωρίσ κεραπεία και θ μζτριου 

βακμοφ κατάκλιψθ μπορεί να φφγει ςε 6 μινεσ, οι πιο ςοβαρζσ περιπτϊςεισ, ςτισ 

οποίεσ υπάρχει μεγάλοσ κίνδυνοσ αυτοκτονίασ, ςυνικωσ αντιμετωπίηονται με 
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φαρμακευτικι αγωγι. Οι περιςςότερεσ μελζτεσ ςωματικισ άςκθςθσ που ζχουν 

διεξαχκεί ςυμπεριελάμβαναν υποκείμενα με ιπιεσ και μζτριεσ μθ κλινικζσ μορφζσ 

κατάκλιψθσ. 

Από μία εκτεταμζνθ ςτατιςτικι ανάλυςθ των μελετϊν που διερευνοφν τθν 

επίδραςθ τθσ ςωματικισ άςκθςθσ ςτθν κατάκλιψθ, εξάγεται το ςυμπζραςμα ότι θ 

άςκθςθ μειϊνει ςθμαντικά τθν κατάκλιψθ, ςε όλεσ τισ θλικίεσ και όλα τα επίπεδα 

φυςικισ κατάςταςθσ, κακϊσ και ότι μεγαλφτερθ επίδραςθ ςτον περιοριςμό τθσ 

κατάκλιψθσ αςκοφν θ μεγαλφτερθ ςυχνότθτα και θ μεγαλφτερθ διάρκεια των 

προγραμμάτων εκγφμναςθσ (North, McCullagh & Tran,1990). 193 

Σε μία μελζτθ ςτθν οποία αξιολογικθκε ο ρόλοσ τθσ άςκθςθσ ςε κυλιόμενο 

διάδρομο, ςθμειϊκθκε ςθμαντικι και ταχεία μεταβολι τθσ διάκεςθσ των αςκενϊν, 

που ζπαςχαν από κατάκλιψθ βαριάσ μορφισ (Bauer et al,2001). Θ ςωματικι 

άςκθςθ επιδρά ςε κάκε θλικία: τα πιο δραςτιρια παιδιά (Crews, Lochbaum & 

Landers, 2004) και ζφθβοι (Motl et al, 2004) εκδθλϊνουν λιγότερα ποςοςτά 

κατάκλιψθσ, ενϊ θ άςκθςθ περιορίηει τουσ κινδφνουσ εμφάνιςθσ κατάκλιψθσ ςτουσ 

ενιλικεσ πιο προχωρθμζνθσ θλικίασ (Strawbridge et al, 2002). 

Αν και οριςμζνοι ερευνθτζσ ζχουν διατυπϊςει τθν υπόκεςθ, πωσ θ άςκθςθ 

κα πρζπει να βελτιϊνει τθν αερόβια ικανότθτα για να μειϊνει τθν κατάκλιψθ, τα 

ςχετικά αποτελζςματα δεν υποςτθρίηουν τθ κεωρία αυτι. Μία μελζτθ γυναικϊν 

αναδεικνφει, ότι ακόμθ και τα κατϊτερα επίπεδα άςκθςθσ (μία ι δφο φορζσ τθ 

βδομάδα), διακζτουν κετικι επίδραςθ ςτθν πνευματικι υγεία (αίςκθςθ 

κατάκλιψθσ και λοιπζσ ψυχικζσ διαταραχζσ) (Kull, 2003).  

Ζχει διαπιςτωκεί, ότι τα άτομα που πάςχουν από κατάκλιψθ ελαφροφ ι 

μζτριου βακμοφ απολαμβάνουν ιςοδφναμα οφζλθ από τθ ςωματικι άςκθςθ, όςο 

και από τισ ςυμβατικζσ μεκόδουσ κεραπείασ.  

Αυτοπεποίκθςθ, αυτοαντίλθψθ και εικόνα ςϊματοσ 

Είναι δυνατόν, θ ςυςτθματικι άςκθςθ και θ βελτίωςθ τθσ φυςικισ 

κατάςταςθσ να ζχουν ζνα ευεργετικό αποτζλεςμα ςτθν αυτοεκτίμθςθ και τθν 
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αυτοαντίλθψθ. Θ αυτοαντίλθψθ είναι γνϊςθ. Μία κοινι εξζταςθ του βακμοφ 

αυτοαντίλθψθσ χρθςιμοποιεί 100 δθλϊςεισ και μία κλίμακα βακμολογίασ 

απαντιςεων πζντε ςθμείων για τθν αξιολόγθςθ τθσ αυτοαντίλθψθσ: τον προςωπικό 

εαυτό, τον κοινωνικό εαυτό, τον οικογενειακό εαυτό, τον θκικό και τον 

δεοντολογικό εαυτό, και τον ςωματικό εαυτό. Θ ςωματικι άςκθςθ και θ βελτίωςθ 

τθσ φυςικισ κατάςταςθσ μπορεί να μθν αναμζνεται να μεταβάλουν όλεσ τισ 

παραπάνω εικόνεσ, αλλά οι αλλαγζσ ςτον ςωματικό και τον προςωπικό εαυτό είναι 

εφικτζσ.194 

Μία εκτεταμζνθ ανάλυςθ ζρευνασ πάνω ςε παιδιά ανζδειξε ότι θ άςκθςθ 

ςυνδζεται με κετικι αυτοαντίλθψθ, ότι θ ςυμμετοχι ςε προγράμματα 

δραςτθριότθτασ ςυμβάλλει ςτθν αυτοεκτίμθςθ και ότι οι δραςτθριότθτεσ 

βελτίωςθσ τθσ φυςικι κατάςταςθσ, είναι πιο αποτελεςματικζσ από άλλα ςτοιχεία 

του προγράμματοσ φυςικισ αγωγισ ςτθν ανάπτυξθ τθσ αυτοαντίλθψθσ (Gruber, 

1986). Μία ζρευνα ςτον ενιλικο πλθκυςμό ςυμφωνεί ςτο ότι θ άςκθςθ και θ 

φυςικι κατάςταςθ, βελτιϊνουν τθν αυτοαντίλθψθ του ατόμου. Πταν αναλαμβάνεισ 

τον ζλεγχο τθσ ηωισ ςου, χάνεισ βάροσ, ενιςχφεισ τα επίπεδα τθσ δφναμθσ και τθσ 

αντοχισ ςου και βελτιϊνεισ τθν εμφάνιςι ςου, νιϊκεισ καλφτερα για τον εαυτό ςου 

και το ςϊμα ςου. Αυτι θ νεοαποκτθκείςα αυτοπεποίκθςθ μπορεί να αλλάξει τον 

τρόπο με τον οποίο βλζπεισ τθ ηωι, ακόμθ και τθν προςωπικότθτά ςου. Κακϊσ θ 

άςκθςθ και θ φυςικι ικανότθτα μπορεί να αποβεί ζνα ςθμαντικό βιμα προσ τθ 

βελτίωςθ των διαπροςωπικϊν ςχζςεων. 

Θ αυτοεκτίμθςθ μπορεί να ενιςχυκεί με τθ ςυμμετοχι του ατόμου ςε 

ςωματικζσ δραςτθριότθτεσ, πικανϊσ ενιςχφοντασ και τθ ςωματικι του ικανότθτα 

και τθν αυτοπεποίκθςι του. Οι δρομείσ και άλλοι ακλθτζσ ταυτίηονται με τουσ 

άλλουσ ςυμμετζχοντεσ. Οι φόβοι που ςυνδζονται με τραυματιςμοφσ 

αντιπροςωπεφουν τθν απϊλεια τθσ ταυτότθτασ και τθσ κοινωνικισ  αποδοχισ.195 

6.6 Ειδικζσ κεραπείεσ που μπορεί να προτακοφν από αιςκθτικό για το ςπίτι 
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Τα εναλλαςςόμενα ντουη κρφου και ηεςτοφ νεροφ, βελτιϊνουν τθν αιμάτωςθ 

του δζρματοσ και το ςφίγγουν. Στθν αρχι το ηεςτό νερό και ςτθ ςυνζχεια το 

παγωμζνο, ξεκινϊντασ από τα άκρα και ανεβαίνοντασ ζωσ επάνω, ςτουσ γλουτοφσ. 

Επαναλάβετε πζντε φορζσ για κάκε πόδι. 

Θ ςάουνα βοθκά επίςθσ τουσ ςυνδετικοφσ ιςτοφσ, με τθν προχπόκεςθ πωσ 

τθν επιςκζπτεται κανείσ κανονικά, μία φορά τθν εβδομάδα. Μετά τθν εφίδρωςθ 

πρζπει να ρίχνεται κρφο νερό, ειδικά ςτα ςθμεία που ζχουν κυτταρίτιδα.196 

Τα παραςκευάςματα με εκχυλίςματα από φφκια ςυντελοφν ςτθ διάλυςθ του 

λίπουσ και ςφίγγουν τουσ ςυνδετικοφσ ιςτοφσ. Τα κόκκινα και πράςινα φφκια που 

χρθςιμοποιοφνται ςυνικωσ, περιζχουν εκτόσ από τισ βιταμίνεσ A,C και E, όλα τα 

μζταλλα και τα αμινοξζα που είναι απαραίτθτα ςτουσ ιςτοφσ. Ρωλοφνται κάψουλεσ 

με παραςκευάςματα από φφκια, φφκια για αφζψθμα και μια ςκόνθ, θ οποία 

ανακατεφεται με νερό και απλϊνεται ςτα ςθμεία που πάςχουν από κυτταρίτιδα, 

ςαν επίκεμα ζνα είδοσ μάςκασ.Υπάρχουν και ειδικζσ κεραπείεσ με εκχυλίςματα από 

φφκια, που μποροφν να γίνουν ςτο ςπίτι (πωλοφνται ςτα καταςτιματα ειδϊν 

υγιεινισ διατροφισ). Απαιτοφν δφο λουτρά με εκχυλίςματα από φφκια τθν 

εβδομάδα, μια κακθμερινι επάλειψθ με κάποιο τηελ που περιζχει εκχυλίςματα από 

φφκια, κακϊσ και τθ λιψθ από το ςτόμα κάποιου παραςκευάςματοσ από φφκια.  

Θ κακθμερινι μάλαξθ των ιςτϊν που ζχουν κυτταρίτιδα, δίνει ϊκθςθ ςτθν 

κυκλοφορία κι ζτςι επιτυγχάνεται καλφτερα θ αιμάτωςθ και ο μεταβολιςμόσ ςτουσ 

ιςτοφσ. Το δζρμα που δεν αιματϊνεται ςωςτά, δεν τροφοδοτείται με αρκετζσ 

κρεπτικζσ ουςίεσ. Μπορεί να γίνει ςτεγνι μαςάη με βοφρτςα ι γάντι ειδικά για το 

μαςάη κατά τθσ κυτταρίτιδασ (υπάρχουν εξαρτιματα που κυλοφν πάνω ςτο δζρμα, 

και είναι φτιαγμζνα από ςυνκετικό υλικό ι ςκλθρό λάςτιχο).197 

7ο Κεφάλαιο: Συμπεράςματα και προτάςεισ 

Επιςκζψεισ ςε ινςτιτοφτα 
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Τα ινςτιτοφτα αιςκθτικισ και οι γιατροί προςφζρουν πολλζσ διαφορετικζσ 

μεκόδουσ για τθν απϊλεια, όςο και για τθ διατιρθςθ του ςωματικοφ βάρουσ. Το 

πόςο αποτελεςματικι είναι κάκε μία απ’ αυτζσ, παραμζνει πάντα αμφίβολο. Είναι 

επίςθσ γνωςτό, ότι απαιτοφνται πολλζσ επιςκζψεισ και αρκετά χριματα. Ρρζπει 

επίςθσ, να ςθμειωκεί ότι καμιά μζκοδοσ δεν ζχει μακροχρόνιο αποτελζςματα, αν το 

άτομο δεν ακολουκιςει ζνα ςυνετό τρόπο ηωισ. Σίγουρα, όμωσ, μια κεραπεία 

αυτισ τθσ μορφισ μπορεί να αποτελζςει, το ζναυςμα για τθν αλλαγι του τρόπου 

ηωισ.198 

Τοπικό αδυνάτιςμα 

Τα δεδομζνα που υποςτθρίηουν, ότι το λίποσ μπορεί να απομακρυνκεί από 

ςυγκεκριμζνεσ περιοχζσ μζςω ςυγκεκριμζνων αςκιςεων, είναι εξαιρετικά 

περιοριςμζνα. Μια μελζτθ ζδειξε απϊλεια μόλισ 1 χιλιοςτοφ τοπικά, μετά από 6 

εβδομάδεσ άςκθςθσ. Τα άτομα που παίηουν εντατικά τζνισ, ζχουν ςχεδόν το ίδιο 

πάχοσ δερματικισ πτυχισ και ςτουσ δυο βραχίονεσ, ακόμθ και αν το χζρι που κρατά 

τθ ρακζτα είναι πιο μυϊδεσ.199 

Συςκευζσ για πακθτικι γυμναςτικι 

Τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ κυκλοφοροφν διαφθμίςεισ για πακθτικι 

γυμναςτικι, θλεκτρικι διζγερςθ, ςυςκευζσ δονιςεων, ςάουνεσ και ειδικζσ φόρμεσ 

αδυνατίςματοσ, ςυςκευζσ που υπόςχονται απϊλεια βάρουσ και λίπουσ χωρίσ καμία 

προςπάκεια από τθν πλευρά του ενδιαφερόμενου. Δυςτυχϊσ, τίποτα από αυτά δεν 

ζχει από μόνο του  αποτζλεςμα.  

Οι πακθτικζσ ςυςκευζσ, δεν βοθκοφν ςτθν καφςθ των κερμίδων, θ θλεκτρικι 

διζγερςθ δεν είναι ιςοδφναμθ τθσ εκοφςιασ άςκθςθσ, οι ςυςκευζσ δονιςεων δεν 

διαςποφν το λίποσ απομακρφνοντασ το από τθν κυκλοφορία και οι φόρμεσ 

αδυνατίςματοσ δεν απομακρφνουν το λίποσ, μζςω τθσ κερμότθτασ και τθσ μάλαξθσ. 

Διακζτοντασ τον ίδιο χρόνο για μζτριασ ζνταςθσ άςκθςθ, κα 
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παρατθρθκοφνκαλφτερα αποτελζςματα, κακϊσ επίςθσ και οφζλθ για τθν υγεία, τα 

οποία χάνονται με τθν πακθτικι γυμναςτικι. 

Οι διαφθμίςεισ ςυνικωσ ιςχυρίηονται, ότι με λίγα λεπτά ςχεδόν άκοπθσ 

δραςτθριότθτασ,το ςϊμα κα μετατραπεί ςε υγιι, αδφνατο και μυϊδεσ. Οι 

διαφθμιςτζσ χρθςιμοποιοφν ελκυςτικά μοντζλα, διαςθμότθτεσ, ι επαγγελματίεσ 

ακλθτζσ, προκειμζνου να κάνουν πιο ελκυςτικό το προϊόν τουσ. Ωςτόςο το ζντονο 

περπάτθμα,ενεργοποιεί το μεταβολιςμό για να καταναλϊςει κερμίδεσ ςε ςχζςθ με 

τισ περιςςότερεσ ςυςκευζσ πακθτικισ γυμναςτικισ και το περπάτθμα είναι πιο 

διαςκεδαςτικό. 200 

Ο καλφτεροσ τρόποσ για να χάςει κανείσ βάροσ και να το διατθριςει, είναι 

να τρϊει τροφζσ με λίγεσ κερμίδεσ, ςε μικρζσ ποςότθτεσ ςε ςυνδυαςμό με τθ 

ςωματικι δραςτθριότθτα. Συμπλθρωματικά, ζρχονται τα κζντρα αδυνατίςματοσ και 

αιςκθτικισ περιποίθςθσ που μποροφν να βοθκιςουν, με αιςκθτικζσ επεμβατικζσ  

κεραπείεσ ςτο χϊρο και με χοριγθςθ προϊόντων (ανάπλαςθσ , ςφςφιξθσ κ.α)  

αιςκθτικισ για το ςπίτι.201, 202 

Αλλαγι ςυνθκειϊν  

Ορκό κα ιταν να υπάρξει ζνα θμερολόγιο που κα καταγραφοφν οι αλλαγζσ 

των ςυνθκειϊν του εκάςτοτε ατόμου. Να μελετάται το θμερολόγιό για να 

εντοπίηονται οι αδυναμίεσ του κακενόσ. Αρχικά να καταγραφοφν οι αδυναμίεσ, που 

ωκοφν τον κακζνα ςτθν υπερκατανάλωςθ τροφίμων. Αν παρατθρθκεί, ότι κάποιοσ 

υπερςιτίηεται κυρίωσ όταν πεινάει, τότε πρζπει να αυτοςυγκατθκεί. Αν όμωσ 

διαπιςτϊςει, ότι τρϊει λόγω ευτυχίασ, λφπθσ, κυμοφ, όποτε περνάει δίπλα από 

φοφρνο, ι όποτε κάποιοσ του προςφζρει φαγθτό, τότε πρζπει να αςκιςει 

περιςςότερο αυτοζλεγχο. 

Οριςμζνεσ καταςτάςεισ, ι μζρθ ςυνδζονται ςτο μυαλό  με το φαγθτό, οπότε 

τρϊει αυτόματα.Για παράδειγμα, αν πάντοτε τρϊει τθν ϊρα που βλζπει τθλεόραςθ, 

τότε αυτόματα θ τθλεόραςθ είναι ςυνδεδεμζνθ με το φαγθτό.Τι μπορεί να κάνει γι’ 
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αυτό; Ρρζπει να ςπάςει τον κρίκο που ενϊνει τθν αδυναμία με τθν αντίδραςθ. 

Ανάλογα με τισ προςωπικζσ του αδυναμίεσ, μπορεί να ελζγχει τον εαυτό του με 

διάφορουσ τρόπουσ.203 

Το Ηεν τθσ διατροφισ 

Ρρζπει πάντα θ κατανάλωςθ τροφισ να γίνεται ςυνειδθτά. Για να τρϊει 

κάποιοσ ςυνειδθτά, κα πρζπει να μθν αςχολείταιμε τίποτε άλλο εκείνθ τθν ϊρα. Να 

μθ διαβάηει, να μθ βλζπει τθλεόραςθ, απλϊσ να επικεντρϊνεται ςτο φαγθτό. Να 

γεφεται  και να νιϊκει τθν υφι του. Να κυμάται ότι το φαγθτό πρζπει να παρζχει 

και απόλαυςθ, κι όχι μόνο να δίνει ενζργεια ςτο ςϊμα. 

Ο χρόνοσ είναι χριμα  

Αν το θμερολόγιο διατροφισ δείξει, ότι τα γεφματα είναι αρκετάκατά τθ 

διάρκεια τθσ θμζρασ, καλό κα ιταν να φτιάξει ζνα  πρόγραμμα για καλφτερο 

ζλεγχο. Δε χρειάηεται να αποτελείται από τα παραδοςιακά τρία γεφματα. Ασ 

δθμιουργθκεί ζνα βολικό  πρόγραμμα, που κα  επιτρζπει να τρϊει, όταν πεινάει. 

Μπορεί να γίνει ελαςτικότερο, αφινοντασ κάποια περικϊρια χρόνου.204 

Ρρόγραμμα 

Τουλάχιςτον μία μζρα πριν, να προγραμματίηεται το φαγθτό τθσ επόμενθσ 

μζρασ. Το τι κα φάει κάποιοσ, εξαρτάται από το πόςεσ κερμίδεσ ζχει αποφαςίςει, 

ότι χρειάηεςτε τθ μζρα για να χάςει βάροσ,ι για να το διατθριςει. Ο ζγκαιροσ 

προγραμματιςμόσ και το να υπάρχουν όλα τα υλικά ςτθν κουηίνα,κα  βοθκιςει να 

αντιςτακεί κάποιοσ όταν νιϊςει ότι πεινάει.  

Ρρζπει επίςθσ να κακοριςτεί το μζροσ. Πταν το γεφμα είναι ςτο ςπίτι, κα 

πρζπει να επιλεχκεί ζνα μζροσ, γι’ αυτι τθ δραςτθριότθτα, κυρίωσ ςτθν τραπεηαρία. 

Το τραπζηι κα πρζπει να ςτρϊνεται, ακόμα κι αν τρϊει κάποιοσ μόνοσ του, για να 

γίνει όςο πιο ευχάριςτο γίνεται.Τρϊγοντασ ςε ζνα ςυγκεκριμζνο μζροσ, κα αρχίςει 

να ςυνδυάηει το μζροσ μόνο με το φαγθτό. Αν δεν τρϊει μπροςτά ςτθν τθλεόραςθ, 

τότε οι πικανότθτεσ να αναηθτιςει ζνα ςνακ τθν ϊρα, που βλζπει μια εκπομπι είναι 
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λιγότερεσ. Είναι τόςο απλό και τόςο δφςκολο ταυτόχρονα. Ρρζπει να αποδεςμευτι 

από τισ παλιζσ ςυνικειεσ. 

Να μθ ζρχονται ςτο ςπίτι τροφζσ που δε ςυμβάλλουν ςτθν υγεία κανενόσ. 

Αυτό δε ςθμαίνει, ότι πρζπει να καταργθκοφν τα γλυκά. Υπάρχουν πολλζσ τροφζσ 

που ικανοποιοφν τθν επικυμία για γλυκό και παρζχουν κρεπτικζσ ουςίεσ. Αν 

υπάρχει χρόνοσ, διατίκενται πολλζσ ςυνταγζσ γλυκϊν με λίγθ ηάχαρθ και λιπαρά 

ςτο διαδίκτυο και ςε βιβλία.Οι αγορζσ ςτο ςοφπερ μάρκετ να γίνονται με βάςθ μια 

λίςτα. Ζτςι κα αποφευχκοφν οι αγορζσ πολλϊν άχρθςτων τροφϊν.205 

Εκτόσ κζασ 

 Τα ανκυγιεινά τρόφιμα να τοποκετοφνται ςε μζρθ όπου δε φαίνονται, ειδικά 

αν δεν υπάρχει εγκράτεια. Οι τροφζσ να βρίςκονται ςτο πίςω μζροσ ενόσ 

ντουλαπιοφ, ι του ψυγείου, ζτςι ϊςτε να μθ φαίνονται κάκε φορά που αυτό 

ανοίγει.. 

Τρϊτε μόνο όταν πεινάτε 

 Το φαγθτό είναι μια παρθγοριά, γι’ αυτό και πολλοί τρϊνε, ενϊ ςτθν ουςία 

χρειάηονται κάτι άλλο. Το φαγθτό μπορεί να φαίνεται εκπλθκτικό, όταν κάποιοσ 

είναι κουραςμζνοσ, ι διψαςμζνοσ, όταν νιϊκει μοναξιά, κυμό ι άγχοσ. Δυςτυχϊσ, 

το φαγθτό δεν μπορεί να ικανοποιιςει τίποτε άλλο εκτόσ από τθν πείνα.206 

Ρροςωπικό Συμπζραςμα 

Απόρροια όλων των παραπάνω, είναι ότι το τρίπτυχο τθσ επιτυχίασ 

βρίςκεται ςτθν υγιεινι διατροφι, ςε ςυνδυαςμό με τθν ςωματικι άςκθςθ, τισ 

επιςκζψεισ ςτα ινςτιτοφτα και τθ χριςθ κρεμϊν ςτο ςπίτι ςυμπλθρωματικά. Ωςτόςο 

για να επιτφχει ο ςκοπόσ, κα πρζπει πρϊτα να παρκεί θ απόφαςθ. Ο εγκζφαλοσ 

είναι ο πρωταγωνιςτισ.  
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i
 ΡΕΡΤΙΔΙΑ: Ρεπτίδιο χαρακτθρίηεται οποιαδιποτε ομάδα οργανικϊν ενζςεων, που αποτελείται από δφο ι 

περιςςότερα αμινοξζα, τα οποία και ςυνδζονται με χθμικό δεςμό που ονομάηεται πεπτιδικόσ δεςμόσ. Ο 

αρικμόσ των αμινοξζων ς’ ζνα πεπτίδιο υποδθλϊνεται με αρικμθτικό πρόκεμα π.χ. διπεπτίδιο (2 αμινοξζα), 

πενταπεπτίδιο (5), οκταπεπτίδιο (8) ι και πολυπεπτίδιο (>50). 
ii
ΚΟΛΛΑΓΟΝΟ: Το κολλαγόνο του δζρματοσ είναι κυρίωσ πρωτεΐνθ, αποτελείται από δεςμίδεσ αμινοξζων ςτενά 

ςυνδεδεμζνα μεταξφ τουσ ςαν αλυςίδεσ. Πταν οι αλυςίδεσ ςπάςουν, μικρζσ ομάδεσ αμινοξζων 3-5, αποτελοφν 

τα πεπτίδια. Αυτζσ οι «μίνι πρωτεΐνεσ» αποτελοφν δραςτιρια μόρια. 

 
iii
Βιταμινοφχεσ τροφζσ: 

Βιταμίνθ Α  καρότα, πιπεριζσ, κολοκφκια, βερίκοκα, ςυκϊτι, μουρουνζλαιο, ςαλάτεσ, πράςινα 
λαχανικά, ντομάτεσ και μπιηζλια. 
Βιταμίνθ C  ςαλάτεσ, λαχανικά, φρζςκα φροφτα. 
Βιταμίνθ Ε  μθ ραφιναριςμζνα φυτικά ζλαια, ςπόροι, δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ, κρόκοσ αβγοφ, 
λαχανικά με βακυπράςινο χρϊμα, καρφδια. 
Σφμπλεγμα Βιταμίνθσ Β  μαγιά μπίρασ, ςυκϊτι, δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ, καρφδια, ςπόροι, άπαχο 
κρζασ, ψάρι, αβγά. 
Σελινιο  ςκόρδο. 
 
iv
Οι πολυφαινόλεσ είναι φυτικζσ ουςίεσ, που βρίςκονται κάτω από τθ φλοφδα του φυτοφ και 

ςυμβάλλουν ςτθν άμυνά του, από μολφνςεισ από πακογόνουσ παράγοντεσ. Ραράλλθλα, 
προςτατεφουν το φυτό από το ςτρεσ και τθν υπεριϊδθ ακτινοβολία. Είναι οι ζγχρωμεσ ουςίεσ, που 
δίνουν το χαρακτθριςτικό χρϊμα ςε διάφορα λαχανικά και φροφτα. Στα ηϊα και τον άνκρωπο, οι 
πολυφαινόλεσ απορροφϊνται με τθ λιψθ τροφϊν, πλοφςιων ςε αυτζσ και μεταφζρονται ςτουσ 
ιςτοφσ με τθν κυκλοφορία. 


