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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

 

Ζ εξγαζία απηή έρεη σο ζέκα ηηο αλνξζφδνμεο δίαηηεο. Απνηειείηαη απφ δχν κέξε, έλα 

ζεσξεηηθφ θαη έλα εξεπλεηηθφ κέξνο. 

 ην ζεσξεηηθφ κέξνο γίλεηαη κία ζπλνπηηθή αλαθνξά ζην θαηλφκελν ηεο 

παρπζαξθίαο. πγθεθξηκέλα δίλεηαη ν νξηζκφο, νη κέζνδνη εθηίκεζήο ηεο, αλαιχεηαη 

ν επηπνιαζκφο, κειεηνχληαη νη αηηίεο θαη ηνλίδνληαη νη επηπηψζεηο ηεο παρπζαξθίαο. 

Δπηπιένλ παξνπζηάδνληαη νη πξνηεηλφκελεο ζηξαηεγηθέο πξφιεςεο θαη 

αληηκεηψπηζήο ηεο. ηε ζπλέρεηα αλαιχνληαη εθηελψο νη αλνξζφδνμεο δίαηηεο. Γίλεηαη 

ν νξηζκφο ηνπο θαη θαηεγνξηνπνηνχληαη αλάινγα κε ηα  θνηλά ηνπο ραξαθηεξηζηηθά 

ζε: δίαηηεο ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθα, δίαηηεο κνλνθαγίαο- 

ππνζεξκηδηθέο, δίαηηεο κε βάζε ην γιπθαηκηθφ δείθηε, δίαηηεο ρακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιίπνο θαη  άιιεο δίαηηεο, θάζε κία απ’ ηηο νπνίεο έρεη ηδηαίηεξα 

ραξαθηεξηζηηθά  θαη δελ είλαη δπλαηή ε πεξεηαίξσ νκαδνπνίεζή ηεο. Απφ θάζε 

θαηεγνξία επηιέγνληαη δεκνθηιείο δίαηηεο (Atkins, δψλεο, Dukan, ιαραλφζνππαο, 

γθξέηπθξνπη, Montignac, South Beach, Scarsdale,  νκάδαο αίκαηνο, Dr Hay, 

λεζηείαο, 17 εκεξψλ) , νη νπνίεο θαη αλαιχνληαη σο πξνο ηε θηινζνθία ηνπο, ηνπο 

θαλφλεο ηνπο, ηα ελδεηθηηθά ηνπο δηαηηνιφγηα θαη αμηνινγνχληαη σο πξνο ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα θαη ηε δηαηξνθηθή ηνπο αμία. Σν ζεσξεηηθφ κέξνο ζηεξίδεηαη ζε 

βηβιηνγξαθία, πνπ πεξηιακβάλεη δεκνζηεπκέλα άξζξα θαη βηβιία. 

Σν εξεπλεηηθφ κέξνο πεξηιακβάλεη ηε κεζνδνινγία ηεο έξεπλαο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζην λνκφ Αηηηθήο κε ηε ρξήζε εξσηεκαηνινγίνπ , ηελ πεξίνδν 

Οθηψβξηνο 2013- Ηνχληνο 2014, ζε δείγκα 139 αηφκσλ, ειηθίαο 18 έσο 64 εηψλ κε 

ζηφρν λα δηαπηζησζεί ε ζπρλφηεηα ρξεζηκνπνίεζεο αλνξζφδνμσλ δηαηηψλ θαη ε 

αμηνιφγεζή ηνπο. ηε ζπλέρεηα παξαζέηνληαη ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, φπσο 

απηά πξνέθπςαλ κε ηελ ρξήζε ηνπ ζηαηηζηηθνχ παθέηνπ SPSS. 

Ζ εξγαζία νινθιεξψλεηαη κε ηα ζπκπεξάζκαηα, πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηε ζχγθξηζε 

ηεο βηβιηνγξαθηθήο έξεπλαο θαη ησλ απνηειεζκάησλ ηεο ζηαηηζηηθήο αλάιπζεο ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ, θαζψο θαη κε πξνηάζεηο αληηκεηψπηζεο ηνπ θαηλνκέλνπ 

παρπζαξθίαο θαη ηεο πηνζέηεζεο αλνξζφδνμσλ δηαηξνθηθψλ πξνγξακκάησλ. 
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SUMMARY 

 

The topic of the current Bsc Thesis is ‘’fad diets’’. It consists of two parts: one 

theoretical and one researching part. 

According to the first part, we present the phenomenon of obesity. Especially, we 

state the official definition of obesity, we study its causes as well as its effects and we 

analyze the notion of prevalence. Moreover, we present the proposed strategies of 

prevention and the way which one could face it. Furthermore, we refer diverse 

categories of fad diets such as low carb diets, single-low calorie diets, low glykaimic 

index diets, low fat diets and other diets choosing known diets from each category 

(Atkins diet, the zone diet, Dukan diet, cabbage soup diet, grapefruit diet, Montignac 

method, South Beach diet, Scarsdale diet, Blood type diet, Dr Hay diet, The fast diet, 

The 17 day diet.). The above diets are analyzed with respect to their philosophy, rules, 

indicative diet programmes and they are evaluated according to their nutritional value. 

The researching part is based on a sample of 139 people with age range from 18 up to 

64 years old, in Attiki area, from October 2013 to June 2014. In this section, we 

present the questionnaire and the characteristics of research such as the size of 

sample, the age range and the methodology of results collection. We proceed with the 

statistical analysis with SPSS software tool. 

We conclude with our deductions that arise from the contrast of the research which is 

based on bibliography and the results of the statistical analysis of questionnaire. 

Finally, the suggestions of how we could fight the obesity and the programs of fad 

diet play an essential role in the last part. 
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ΔΙΑΓΧΓΗ 

 

Ζ παρπζαξθία είλαη κία λφζνο πνπ καζηίδεη ηηο ζχγρξνλεο θνηλσλίεο θαη έρεη 

ζπλδεζεί κε πνιιέο εθθπιηζηηθέο παζήζεηο φπσο ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο θαη ηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα. Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο πξαγκαηνπνηνχληαη ζπλερψο 

έξεπλεο ψζηε λα δηεπθξηληζηνχλ πιήξσο ηα αίηηα ηεο παρπζαξθίαο θαζψο θαη νη 

ζπλέπεηεο ηεο ζηελ πγεία ηνπ αηφκνπ. Γίλνληαη πξνζπάζεηεο λα βξεζνχλ νη 

θαηάιιειεο κέζνδνη γηα ηελ πξφιεςε αιιά θαη ηελ αληηκεηψπηζήο ηεο. Ο 

Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο νξγαλψλεη εθζηξαηείεο ελεκέξσζεο ηνπ πιεζπζκνχ 

ζε ζέκαηα δηαηξνθήο θαη δεκνζηεχεη ζπζηάζεηο κε ζηφρν ηνλ πεξηνξηζκφ ηνπ 

θαηλνκέλνπ. ηα πιαίζηα αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο δεκηνπξγνχληαη ζπλερψο 

θαηλνχξγηα δηαηξνθηθά πξνγξάκκαηα. Κάπνηα απφ απηά δε ζπκκνξθψλνληαη κε ηηο 

παξαπάλσ ζπζηάζεηο θαη ζπλεπψο ραξαθηεξίδνληαη σο «αλνξζφδνμα». Οη 

αλνξζφδνμεο δίαηηεο πνπ θπθινθνξνχλ ζηελ αγνξά είλαη πνηθίιεο θαη έρνπλ 

δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά κεηαμχ ηνπο. Αθνινπζνχληαη απφ κεγάιν θνκκάηη ηνπ 

πιεζπζκνχ θαη δηαθεκίδνληαη έληνλα απφ ηα Μ.Μ.Δ. Χζηφζν ππάξρνπλ αλεζπρίεο 

γηα ην θαηά πφζν ηα ζπγθεθξηκέλα δηαηξνθηθά πιάλα είλαη αζθαιή θαη 

απνηειεζκαηηθά, ψζηε λα κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ζηα πιαίζηα αληηκεηψπηζεο 

ηεο παρπζαξθίαο. 

 Ο ζθνπφο απηήο ηεο εξγαζίαο είλαη: Ζ βηβιηνγξαθηθή αλάιπζε  ησλ αλνξζφδνμσλ 

δηαηηψλ θαη  ε  έξεπλα ζε ηπραίν δείγκα ζε ζρέζε κε ηελ ζπρλφηεηα πηνζέηεζεο 

αλνξζφδνμσλ δηαηηψλ, ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο θαη ηελ αμηνιφγεζή ηνπο απφ ην 

δείγκα πνπ ζπκκεηείρε. 

Ζ εξγαζία δνκείηαη ζε 5 θεθάιαηα θαη θάπνηα απφ απηά ρσξίδνληαη πεξαηηέξσ ζηηο 

αλαγθαίεο ελφηεηεο θαη ππνελφηεηεο. 

Σν 1
ν
  θεθάιαην αλαθέξεηαη ζην θαηλφκελν ηεο παρπζαξθίαο. ηελ ελφηεηα 1.1 

δίλεηαη ν νξηζκφο ηεο παρπζαξθίαο φπσο έρεη θαζνξηζηεί απφ ηνλ Παγθφζκην 

Οξγαληζκφ Τγείαο θαη ζηε ζπλέρεηα, ζηελ ελφηεηα 1.2 αλαιχεηαη κε πνηεο κεζφδνπο 

εθηηκάηαη ε παρπζαξθία. ηελ ελφηεηα 1.3 γίλνληαη αλαθνξέο ζε ζρέζε κε ηε 

ζπρλφηεηα εκθάληζήο ηεο ζε παγθφζκην επίπεδν. ηηο ελφηεηεο 1.4 θαη 1.5 

αλαιχνληαη αληίζηνηρα νη αηηίεο θαη νη επηπηψζεηο ηεο παρπζαξθίαο, ελψ ζηελ 

ελφηεηα 1.6 παξνπζηάδνληαη νη ζηξαηεγηθέο πξφιεςεο θαη αληηκεηψπηζήο ηεο φπσο 

έρνπλ δηακνξθσζεί απφ ηηο ππεξεζίεο ζηνλ ηνκέα ηεο πγείαο. 

ην 2
ν
 θεθάιαην πξαγκαηνπνηείηαη εθηελήο αλάιπζε ησλ αλνξζφδνμσλ δηαηηψλ. ηελ 

ελφηεηα 2.1 δίλεηαη ν νξηζκφο ησλ αλνξζφδνμσλ δηαηηψλ θαη πεξηγξάθνληαη ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπο. ηελ ελφηεηα 2.2 αλαθέξνληαη νη θαηεγνξίεο ησλ αλνξζφδνμσλ 

δηαηηψλ. Ζ ππνελφηεηα 2.2.1 πεξηιακβάλεη ηελ αλάιπζε ησλ  δηαηηψλ ρακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθα, ε ππνελφηεηα 2.2.2 ηηο δίαηηεο κνλνθαγίεο- 

ππνζεξκηδηθέο, ε ππνελφηεηα 2.2.3 ηηο δίαηηεο κε βάζε ην γιπθαηκηθφ δείθηε, ε 
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ππνελφηεηα 2.2.4 ηηο δίαηηεο ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιίπνο θαη ε ππνελφηεηα 

2.2.5 άιιεο δίαηηεο πνπ έρνπλ ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά θαη δελ είλαη δπλαηφλ λα 

θαηεγνξηνπνηεζνχλ πεξαηηέξσ. ’ φιεο ηηο παξαπάλσ ππνελφηεηεο αλαθέξνληαη ηα 

ραξαθηεξηζηηθά θάζε θαηεγνξίαο θαη νη δεκνθηιείο δίαηηεο αλά θαηεγνξία, νη νπνίεο 

θαη αλαιχνληαη σο πξνο ηνπο θαλφλεο ηνπο θαη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο. 

ην 3
ν
 θεθάιαην παξνπζηάδεηαη ε κεζνδνινγία ηεο εξγαζίαο. πγθεθξηκέλα γίλνληαη 

αλαθνξέο ζε ζρέζε κε ηελ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε, ην ζηφρν ηεο, ην δείγκα 

πνπ ζπκκεηείρε, ηελ ρξνληθή πεξίνδν δηεμαγσγήο ηεο θαη αλαιχνληαη ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε σο κέζν ζπιινγήο. 

Σν 4
ν
 θεθάιαην πεξηιακβάλεη ηελ παξνπζίαζε θαη ηελ εξκελεία ησλ  

απνηειεζκάησλ, φπσο απηά πξνέθπςαλ απφ ηε  ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ κε ην παθέην SPSS. 

ην 5
ν
 θεθάιαην ηέινο, παξνπζηάδνληαη ηα ζπκπεξάζκαηα ηεο εξγαζίαο φπσο απηά 

δηακνξθψζεθαλ ζπγθξίλνληαο ην ζεσξεηηθφ κέξνο θαη ηα απνηειέζκαηα ηνπ 

εξεπλεηηθνχ κέξνπο. 
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1.ΠΑΥΤΑΡΚΙΑ 

 

1.1 Οπιζμόρ πασςζαπκίαρ 

 

Ζ παρπζαξθία είλαη κία ρξφληα λφζνο πνπ έρεη ζαλ απνηέιεζκα  ηνλ  ζηηγκαηηζκφ 

ησλ αηφκσλ πνπ  ππνθέξνπλ απφ απηήλ. Ζ αληηκεηψπηζε ηεο ραξαθηεξίδεηαη απφ 

απμεκέλν νηθνλνκηθφ θφζηνο. Παξφια απηά ε ζεξαπεία ηεο είλαη ζπλήζσο 

αλεπηηπρήο, ελψ ηαπηφρξνλα παξαηεξείηαη θαη αχμεζε ζηε ζπρλφηεηα εκθάληζήο ηεο. 

Πιένλ ε παρπζαξθία ραξαθηεξίδεηαη σο «επηδεκία» θαη παξνπζηάδεη κεγαιχηεξν 

επηπνιαζκφ  απ’ φηη ε αζηηία. χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο 

(ΠΟΤ), σο παρπζαξθία νξίδεηαη ε θαηάζηαζε ζηελ νπνία ππάξρεη κε θπζηνινγηθή ή 

ππεξβνιηθή ζπζζψξεπζε ιίπνπο ζην ιηπψδε ηζηφ, ζε ζεκείν ηέηνην ψζηε λα απνηειεί 

θίλδπλν γηα ηελ πγεία . [58,54, 2] 

 

1.2 Μέθοδοι εκηίμηζηρ ηηρ πασςζαπκίαρ 

 

Γηα ηελ εθηίκεζε ηεο παρπζαξθίαο ζπλήζσο ρξεζηκνπνηείηαη ν Γείθηεο Μάδαο 

ψκαηνο (ΓΜ)-αλ θαη δελ απνηειεί δείθηε ηεο ιηπψδνπο κάδαο. Ο ΓΜ νξίδεηαη σο 

ην πειίθν ηνπ βάξνπο ζε θηιά (Kg) πξνο ην ηεηξάγσλν ηνπ χςνπο ζε κέηξα (Kg/m
2
). 

Οη γπλαίθεο, γηα ηελ ίδηα ηηκή ΓΜ, έρνπλ κεγαιχηεξν πνζνζηφ ζσκαηηθνχ ιίπνπο 

απφ ηνπο  άλδξεο. ηαλ ν ΓΜ είλαη κεγαιχηεξνο ηνπ 30 Kg/m
2  

ην άηνκν ζεσξείηαη 

παρχζαξθν. Μεγάιεο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη φηαλ ε ηηκή ηνπ ΓΜ 

είλαη πάλσ απφ 25 ππάξρεη κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα εκθάληζεο θαξθίλνπ θαη 

θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ. Σα ζηνηρεία απηά δείρλνπλ φηη ίζσο απαηηείηαη ειάηησζε 

ησλ νξίσλ ηνπ ΓΜ γηα ηελ εθηίκεζε ηεο παρπζαξθίαο. ηαλ ν ΓΜ είλαη κεηαμχ 

ηνπ 25 θαη ηνπ 30 ην άηνκν ραξαθηεξίδεηαη σο ππέξβαξν. ε πεξίπησζε πνπ  ην 

απμεκέλν βάξνο ζπλδπάδεηαη θαη κε  άιινπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε 

ρξφλησλ λνζεκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία, θξίλεηαη αλαγθαία ε ηαηξηθή 

παξαθνινχζεζε ηνπ αηφκνπ. Παξφιν πνπ ζεσξείηαη φηη φηαλ ε ηηκή ηνπ  ΓΜ είλαη 

ίζε ή κεγαιχηεξε ηνπ 30, ππάξρεη ζπζζσξεπκέλν ζσκαηηθφ ιίπνο , ν ΓΜ δελ δίλεη 

πιεξνθνξίεο πνπ αθνξνχλ ζηελ θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο, θαζψο δελ κπνξεί λα 

δηαρσξίζεη ην βάξνο πνπ ζρεηίδεηαη κε κχεο απφ  ην βάξνο πνπ ζρεηίδεηαη κε ιίπνο. 

Χζηφζν, ζεσξείηαη φηη απνηειεί κηα ρξήζηκε κέζνδν  γηα ηελ  εθηίκεζε ηεο 

παρπζαξθίαο ζε επίπεδν πιεζπζκνχ.[2, 54, 18] 

Ζ θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο, ζηηο δηάθνξεο αλαηνκηθέο ζέζεηο ελαπφζεζεο ηνπ ζεσξείηαη 

πην θξίζηκε γηα ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο  παζήζεσλ πνπ ζπλδένληαη κε ηελ 
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παρπζαξθία, απ’ φηη ην απμεκέλν ζσκαηηθφ ιίπνο απφ κφλν ηνπ. πγθεθξηκέλα, ην 

ελδνθνηιηαθφ ιίπνο είλαη πην ζεκαληηθφ απφ ην ιίπνο ησλ γινπηψλ θαη ησλ θάησ 

άθξσλ. Γηα ηε δηάθξηζε απηή ρξεζηκνπνηείηαη ν ιφγνο κέζεο/ηζρχσλ (WHR). Γεληθά 

έλαο πςειφο WHR (κεγαιχηεξνο ηνπ 1 ζηνπο άλδξεο θαη ηνπ 0.85 ζηηο γπλαίθεο) 

δείρλεη  ηελ χπαξμε ζπζζσξεπκέλνπ θνηιηαθνχ ιίπνπο. ηελ πεξίπησζε απηή ε 

παρπζαξθία ραξαθηεξίδεηαη σο θνηιηαθή ή θεληξηθνχ ηχπνπ. [2,18] 

Δθηφο απφ ην ιφγν κέζεο/ηζρχσλ, κηα αθφκα κέζνδνο  κε ηελ νπνία κπνξεί λα 

εθηηκεζεί  ην ζσκαηηθφ θαη ελδνθνηιηαθφ ιίπνο είλαη ε πεξίκεηξνο κέζεο. Ζ κέηξεζε 

ηεο πεξηκέηξνπ κέζεο , είλαη έλαο εχθνινο θαη απιφο ηξφπνο εθηίκεζεο ηεο 

θαηαλνκήο ηνπ ιίπνπο θαη ησλ πξνβιεκάησλ πγείαο πνπ ζρεηίδνληαη κε απηήλ, θαη 

ζεσξείηαη πην πξαθηηθή, απ’ φηη ν ιφγνο κέζεο/ηζρχσλ. Ζ χπαξμε κεηαβνιψλ ζηελ 

πεξίκεηξν κέζεο είλαη αιιειέλδεηε κε κεηαβνιέο ζηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη ρξφληεο παζήζεηο.[2] 

Άιιεο κέζνδνη γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε αλζξσπνκεηξία (πάρνο 

δεξκαηηθψλ πηπρψλ), ε ππθλνκεηξία (κέηξεζε ηνπ βάξνπο κέζα ζην λεξφ), ε αμνληθή 

ηνκνγξαθία, ε καγλεηηθή ηνκνγξαθία θαη ε ειεθηξηθή αληίζηαζε. Χζηφζν νη 

παξαπάλσ ηερληθέο ρξεζηκνπνηνχληαη κφλν γηα εξεπλεηηθνχο ζθνπνχο, θαζψο 

ζρεηίδνληαη κε απμεκέλν θφζηνο θαη πξαθηηθέο δπζθνιίεο ζηελ ρξεζηκνπνίεζή ηνπο. 

[18, 2] 

 

1.3 Δπιπολαζμόρ ηηρ πασςζαπκίαρ 

 

Ο επηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο απμάλεηαη παγθνζκίσο κε πνιχ γξήγνξνπο  

ξπζκνχο. Παξ’ φηη  παιαηφηεξα ε παρπζαξθία παξαηεξνχληαλ ζε απμεκέλα πνζνζηά 

θπξίσο ζηηο ρψξεο κε πςειφ εηζφδεκα, πιένλ  ε ζπρλφηεηα εκθάληζήο ηεο απμάλεηαη 

θαη ζηηο ρψξεο κε κεζαίν θαη ρακειφ εηζφδεκα. Αθφκα, απ’ ηε ζηηγκή πνπ ηα 

ηειεπηαία ρξφληα παξαηεξείηαη αχμεζε ηεο παρπζαξθίαο θαη ζηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο, νη  πξαγκαηηθέο ζπλέπεηεο ζηελ πγεία ζα γίλνπλ αληηιεπηέο κέιινλ. [2, 54] 

Ζ παρπζαξθία είλαη ε Πέκπηε αηηία ζαλάηνπ ζηνλ θφζκν. Δθηηκάηαη φηη πεξίπνπ 2.8 

εθαηνκκχξηα ελήιηθεο πεζαίλνπλ θάζε ρξφλν εμαηηίαο ηνπ ππεξβάιινληνο βάξνπο θαη 

ηεο παρπζαξθίαο. χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (ΠΟΤ) ην 2008: 

[54] 

• πάλσ απφ 1.4 δηζεθαηνκκχξηα ελήιηθεο 20 εηψλ θαη άλσ ήηαλ ππέξβαξνη. 

• πάλσ απφ 300 εθαηνκκχξηα γπλαίθεο θαη 200 εθαηνκκχξηα άλδξεο ήηαλ 

παρχζαξθνη. 
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• πλνιηθά πάλσ απφ 10% ηνπ παγθφζκηνπ ελήιηθνπ πιεζπζκνχ ήηαλ 

παρχζαξθνη. 

Σν 2011 πάλσ απφ 40 εθαηνκκχξηα παηδηά θάησ ησλ πέληε εηψλ ήηαλ ππέξβαξα.  

Ζ παρπζαξθία επζχλεηαη γηα κεγαιχηεξν πνζνζηφ ζαλάησλ παγθνζκίσο απ’ φηη ε 

αζηηία. Σν 65% ηνπ παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ θαηνηθεί ζε ρψξεο φπνπ ε παρπζαξθία 

πξνθαιεί πεξηζζφηεξνπο ζαλάηνπο απ’ φηη ε αζηηία. [54]  

 

 ΖΠΑ 

Ζ κειέηε NHANES II (1976-1980) έδεημε φηη πεξίπνπ 34 εθαηνκκχξηα άλζξσπνη ζηηο 

ΖΠΑ ειηθίαο 20 έσο 75 εηψλ ήηαλ ππέξβαξνη. Δπηπιένλ ζηελ έξεπλα απηή 

παξαηεξήζεθε φηη ε παρπζαξθία έπιεηηε θπξίσο κεηνλφηεηεο, άηνκα κε ρακειφ 

εηζφδεκα θαη γπλαίθεο. ε επφκελε κειέηε (NHANES III), πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε 

ζηηο  ΖΠΑ απφ ην 1988 κέρξη ην 1994 βξέζεθε φηη ν επηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο 

(ΓΜ>= 30) απμήζεθε πεξίπνπ 8%, ελψ ήηαλ ζηαζεξφο απφ ην 1960 έσο ην 1980. 

πγθεθξηκέλα παξαηεξήζεθε φηη ην 20% ησλ αλδξψλ θαη ην 25% ησλ γπλαηθψλ ζηελ 

Ακεξηθή ήηαλ παρχζαξθνη. Σηο ηειεπηαίεο ηέζζεξηο δεθαεηίεο ηα πνζνζηά ησλ 

παρχζαξθσλ αηφκσλ έρνπλ απμεζεί δξακαηηθά ζε φιεο ηηο δπηηθέο ρψξεο. Σν 

ζεκεξηλφ πνζνζηφ παρπζαξθίαο ζηηο  ΖΠΑ αλέξρεηαη ζε 30% [47,15, 2] 

 

 ΔΤΡΧΠΖ 

χκθσλα κε ηελ κειέηε MONICA ηνπ ΠΟΤ απφ ην 1983 έσο ην 1986 ν επηπνιαζκφο 

ηεο παρπζαξθίαο ζηελ Δπξψπε ήηαλ 15% γηα ηνπο άλδξεο θαη 22% γηα ηηο γπλαίθεο. 

Δπηπιένλ ζηνηρεία απφ κεκνλσκέλεο εζληθέο κειέηεο ηηο δεθαεηίεο ’80 θαη ’90 έδεημαλ 

φηη ππήξμε αχμεζε ηεο παρπζαξθίαο θαηά 10-40% ζηηο πεξηζζφηεξεο επξσπατθέο 

ρψξεο θαη ζπγθεθξηκέλα βξέζεθε φηη ην 10-25% ησλ γπλαηθψλ θαη 10-20% ησλ 

αλδξψλ ήηαλ παρχζαξθνη. χκθσλα κε ζηνηρεία  (ΠΟΤ),  εθηηκάηαη φηη ην 2008 πάλσ 

απφ ην 50% ησλ γπλαηθψλ θαη ησλ αλδξψλ ζηελ Δπξσπατθή Ήπεηξν ήηαλ ππέξβαξνη 

θαη πεξίπνπ ην 23% ησλ γπλαηθψλ θαη 20 % ησλ αλδξψλ ήηαλ παρχζαξθνη. [2, 54] 

 

 ΔΛΛΑΓΑ 

Σα ζηνηρεία γηα ηε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ηεο παρπζαξθίαο ζηελ Διιάδα είλαη 

πεξηνξηζκέλα. Παιαηφηεξα δεδνκέλα απφ κειέηεο είραλ δείμεη έλα κεγάιν πνζνζηφ   

ηνπ πιεζπζκνχ απνηεινχηαλ απφ ππέξβαξα ή παρχζαξθα άηνκα.  ε κηα πξφζθαηε 

έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε εζληθφ επίπεδν δηαπηζηψζεθε φηη ην 22.5% ησλ 

ελειίθσλ ζηελ Διιάδα είλαη παρχζαξθνη, πνζνζηφ αξθεηά πςειφηεξν απφ απηφ πνπ 

βξέζεθε ζε δχν έξεπλεο πνπ δηεμήρζεζαλ ηνπηθά ζηελ Αηηηθή θαη ζηε Βφξεην 

Διιάδα αληίζηνηρα. Δπηπιένλ ζηελ έξεπλα απηή βξέζεθε φηη ην 35.2% ησλ ελειίθσλ 
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είλαη ππέξβαξνη ελψ ηα πνζνζηά θνηιηαθήο παρπζαξθίαο αληηζηνηρνχλ ζε 26.6% γηα 

ηνπο άλδξεο θαη 35.8% γηα ηηο γπλαίθεο. Σα πνζνζηά παρπζαξθίαο θαη θεληξηθνχ 

ηχπνπ παρπζαξθίαο ζηελ Διιάδα, είλαη απφ ηα πςειφηεξα ζηε δπηηθή Δπξψπε. 

Παξφηη νη αηηίεο ηνπ απμεκέλνπ επηπνιαζκνχ ηεο παρπζαξθίαο ζηελ Διιάδα είλαη 

άγλσζηεο, εθηηκάηαη  φηη ε αιιαγή ζηηο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ έρεη 

ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζ’ απηφ. [23, 19] 

 

1.4 Αιηίερ ηηρ πασςζαπκίαρ 

 

Σν πξφβιεκα ηεο παρπζαξθίαο είλαη ζχλζεην θαη νθείιεηαη ζε έλα ζπλδπαζκφ 

γελεηηθψλ, πεξηβαιινληηθψλ θαη ςπρνινγηθψλ παξαγφλησλ πνπ δξνπλ κέζσ ηεο 

θπζηνινγηθήο ξχζκηζεο ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη δαπάλεο. Οη πηζαλφηεηεο λα 

γίλεη έλα άηνκν παρχζαξθν κπνξεί λα εμαξηψληαη απφ ηε γελεηηθή ηνπ πξνδηάζεζε , 

αλεμάξηεηα κε ην πεξηβάιινλ ζην νπνίν δεη. Χζηφζν ε «γελεηηθή δεμακελή» αιιάδεη 

κε πνιχ αξγνχο ξπζκνχο, κε ηελ πάξνδν ρηιηάδσλ εηψλ θαη ζπλεπψο νη ηαρχηαηνη 

ξπζκνί κε ηνπο νπνίνπο απμάλεηαη ε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ηεο παρπζαξθίαο 

παγθνζκίσο δελ κπνξνχλ λα απνδνζνχλ απνθιεηζηηθά ζε γελεηηθέο αιιαγέο. 

Αληίζεηα  ην πεξηβάιινλ θαη ν ηξφπνο δσήο έρνπλ αιιάμεη αηζζεηά ηηο ηειεπηαίεο 

δεθαεηίεο, θαη επνκέλσο ζεσξείηαη φηη  ξφινο ηνπο ζηελ αχμεζε ηεο παρπζαξθίαο 

είλαη θαζνξηζηηθφο.[49, 8, 21, 22] 

 

Γελεηηθνί παξάγνληεο: 

Σν απηφλνκν λεπξηθφ ζχζηεκα θαη νη θπθινθνξνχζεο νξκφλεο (ηλζνπιίλε, 

θνξηηδφιε, απμεηηθή νξκφλε) επεξεάδνπλ ηελ κεηαβνιηθή απφθξηζε ηεο πξφζιεςεο 

ηξνθήο, γνλίδηα (πξσηεΐλεο απνζχδεπμεο, ιεπηίλε θαη ππνδνρέαο ηεο ιεπηίλεο), 

γελεηηθή πξνδηάζεζε, δηαηαξαρέο ηνπ κεραληζκνχ ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη 

ελεξγεηαθήο δαπάλεο, δπζιεηηνπξγία ηνπ κεραληζκνχ ειέγρνπ ηεο φξεμεο, ην 

ζχλδξνκν Prader-Willi, πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ θεληξηθνχ ηχπνπ παρπζαξθία, 

ρακειφ αλάζηεκα, λνεηηθή πζηέξεζε θαη ππνγνλαδηζκφ, ην ζχλδξνκν Bardet-Bierd, 

πνπ είλαη αξθεηά ζπάλην θαη ραξαθηεξίδεηαη απφ ππεξθαγία, παρπζαξθία θαη 

ππνγνλαδηζκφ, ζχλδξνκν Cushing, πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ θεληξηθνχ ηχπνπ 

παρπζαξθία, ππέξηαζε, δπζαλεμία ζηε ιαθηφδε, ν  ππνζπξενεηδηζκφο, ν ρακειφο 

κεηαβνιηθφο ξπζκφο εξεκίαο, ν ρακειφο ξπζκφο νμείδσζεο, ε επαηζζεζία ζηελ 

ηλζνπιίλε. [25, 18, 49, 22] 
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Πεξηβαιινληηθνί-ςπρνινγηθνί παξάγνληεο: 

Αιιαγέο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο επεμεξγαζκέλσλ 

ηξνθίκσλ, πινχζησλ ζε ζεξκίδεο θαη ιίπνο, κείσζε ηεο θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ, κείσζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, πνπ νθείιεηαη ζηελ θαζηζηηθή 

εξγαζία, ζηελ αιιαγή ζηνπο ηξφπνπο κεηαθνξάο, ζηελ αζηηθνπνίεζε αιιά θαη ζηελ  

έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο, ιήςε θαξκάθσλ, ςπρνινγηθνί ιφγνη. [54, 49] 

 

1.5 Δπιπηώζειρ ηηρ πασςζαπκίαρ 

 

 Δπηπηψζεηο ζηελ πγεία 

Ζ παρπζαξθία απνηειεί αλεμάξηεην παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε κηαο 

ζεηξάο ζνβαξψλ θαη ρξφλησλ παζήζεσλ. Οη επηπινθέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

παρπζαξθία είλαη: 

[49, 21, 22, 24, 23, 47, 18, 53] 

• Γπζιηπηδαηκία. 

• ηεθαληαία λφζνο, ππέξηαζε, εγθεθαιηθφ. 

• Μεηαβνιηθφ ζχλδξνκν πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπλδπαζκφ ησλ εμήο 

λνζεκάησλ: ππέξηαζε ,αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, δηαβήηεο ηχπνπ 2,ππεξιηπηδαηκία, 

θπξίσο ζε ελδνθνηιηαθή παρπζαξθία. 

• Γηαηαξαρή ηεο πλεπκνληθήο ιεηηνπξγίαο. 

• Τπληθή άπλνηα. 

• Με ηλζνπιηλνεμαξηφκελνο ζαθραξψδεο δηαβήηεο (δηαβήηεο ηχπνπ 2). 

• Μπνζθειεηηθέο παζήζεηο θαη ηδίσο νζηεναξζξίηηδα . 

• Παζήζεηο ηεο ρνιεδφρνπ θχζηεο. 

• Οξηζκέλα είδε θαξθίλνπ. 

• ηεηξφηεηα (θπξίσο ζηηο γπλαίθεο). 

Απφ έξεπλεο έρεη βξεζεί φηη ππάξρεη αλαινγηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο λνζεξφηεηαο θαη 

ηεο ζλεζηκφηεηαο θαη  ηεο αχμεζεο ηνπ βάξνπο. χκθσλα κε ηνλ ΠΟΤ,  ην 44% ηεο 

εθδήισζεο δηαβήηε θαη ην 23% ηεο εκθάληζεο ηζραηκηθήο θαξδηνπάζεηαο ζρεηίδνληαη 

κε ηελ παρπζαξθία. Δπηπιένλ απφ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ην Γηεζλή 

Οξγαληζκφ Δξεπλψλ Γηα Σνλ Καξθίλν(IARC) ην 2002, βξέζεθε φηη ε παρπζαξθία 



12 
 

ήηαλ ππεχζπλε γηα ην 11% ησλ θαξθίλσλ παρένο εληέξνπ, ην 9% ησλ θαξθίλσλ ηνπ 

ζηήζνπο ζε γπλαίθεο κεηά ηελ εκκελφπαπζε, ην 39% ησλ θαξθίλσλ ηνπ ελδνκεηξίνπ, 

ην 25% ησλ θαξθίλσλ ησλ λεθξψλ θαη ην 37% ησλ θαξθίλσλ ηνπ νηζνθάγνπ. 

πλνιηθά εθηηκάηαη φηη ε παρπζαξθία πξνθαιεί ην 20% φισλ ησλ πεξηπηψζεσλ 

θαξθίλνπ. [ 54, 55] 

 

 Δπηπηψζεηο ζηελ ςπρνινγία 

Ζ παρπζαξθία είλαη ζηελά ζπλδεδεκέλε κε ηελ επηβαξπκέλε ςπρηθή θαηάζηαζε ηνπ 

αηφκνπ. Οη δπηηθέο θνηλσλίεο έρνπλ δηακνξθψζεη πξφηππα νκνξθηάο πνπ εζηηάδνπλ 

ζε κεγάιν βαζκφ  ζηελ  αδχλαηε ζηινπέηα. Πνιιέο θνξέο ππάξρεη ε ιαλζαζκέλε 

αληίιεςε φηη  ηα ππέξβαξα άηνκα είλαη ιαίκαξγα θαη δελ είλαη δξαζηήξηα θαη ελεξγά.  

Απηφ έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηα άηνκα απηά λα αληηκεησπίδνληαη κε πξνθαηάιεςε 

ζηελ εξγαζία, ην ζρνιείν θαη ηα θνηλσληθέο ζπλαλαζηξνθέο. Έρεη παξαηεξεζεί φηη ηα 

παρχζαξθα άηνκα έρνπλ ρακειφηεξε πνηφηεηα δσήο, ιηγφηεξεο επθαηξίεο ζηνλ 

εξγαζηαθφ ρψξν θαη κεησκέλε θνηλσληθή αιιειεπίδξαζε. Μία κειέηε έδεημε φηη, ζε 

ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο κε θπζηνινγηθφ βάξνο, νη παρχζαξθεο γπλαίθεο είλαη 

πηζαλφηεξν λα κελ έρνπλ παληξεπηεί, λα έρνπλ ρακειφηεξν εηζφδεκα θαη ρακειφηεξε 

απηνπεπνίζεζε. Δμαηηίαο φισλ ησλ παξαπάλσ,  αηζζήκαηα απφξξηςεο, ληξνπήο ή 

θαηάζιηςεο είλαη ζπρλά κεηαμχ ησλ παρχζαξθσλ αλζξψπσλ. [53, 49] 

 

 Οηθνλνκηθφ θφζηνο ηεο παρπζαξθίαο 

Μηα άιιε ζπλέπεηα ηεο επηδεκίαο ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε κεγάιε νηθνλνκηθή 

επηβάξπλζε ησλ θξαηψλ θαη ησλ αληίζηνηρσλ ζπζηήκαηνο πγείαο, εμαηηίαο ησλ 

ηεξάζηησλ πνζψλ πνπ δαπαλψληαη ζηελ πξνζπάζεηα  πξφιεςεο θαη αληηκεηψπηζήο 

ηεο θαζψο θαη ησλ λνζεκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε απηήλ. Οη δαπάλεο απηέο 

δηαθξίλνληαη ζε δχν θαηεγνξίεο, ηηο άκεζεο δαπάλεο ,πνπ αθνξνχλ ππεξεζίεο 

πξφιεςεο, δηάγλσζεο θαη ζεξαπείαο ηεο παρπζαξθίαο (επηζθέςεηο ζε γηαηξνχο, 

λνζειεία ζε λνζνθνκεία, ηαηξηθή πεξίζαιςε ζην ζπίηη) θαη ηηο έκκεζεο δαπάλεο, πνπ 

ζρεηίδνληαη κε νηθνλνκηθέο απψιεηεο ιφγσ ηεο αδπλακίαο αηφκσλ λα εξγαζηνχλ 

εμαηηίαο αζζέλεηαο ή αλαπεξίαο θαζψο θαη κε κειινληηθά θέξδε πνπ εθηηκάηαη φηη ζα 

ραζνχλ ιφγσ πξφσξνπ ζαλάηνπ. χκθσλα κε ηε Γηεζλή Οκάδα Γξάζεο Έλαληη ηεο 

Παρπζαξθίαο (IOTF), ηα πνζά πνπ δαπαλψληαη ζε αλεπηπγκέλεο ρψξεο γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο αληηζηνηρνχλ ζην  2-8% ηνπ ζπλνιηθνχ 

πξνυπνινγηζκνχ ζηνλ ηνκέα ηεο πγείαο. Σέινο αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ην κεγαιχηεξν 

κέξνο ησλ ρξεκάησλ  δαπαλάηαη γηα ηελ ηαηξηθή πεξίζαιςε ησλ αηφκσλ κε 

ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2, ππέξηαζε θαη ζηεθαληαία λφζν. [53, 49, 22] 
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1.6 ηπαηηγικέρ ππόλητηρ και ανηιμεηώπιζηρ ηηρ 

πασςζαπκίαρ 

 

Ζ παρπζαξθία είλαη κηα ρξφληα λφζνο. Σηο πεξηζζφηεξεο θνξέο νη πξνζπάζεηεο πνπ 

θαηαβάιινληαη γηα ηε ζεξαπεία ηεο έρνπλ ζαλ απνηέιεζκα ηελ πξνζσξηλή κείσζε 

ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηε βειηίσζε ηεο πγείαο 

θαη ζηελ αληηκεηψπηζε λνζεκάησλ, φπσο ν δηαβήηεο θαη ε ππέξηαζε. Χζηφζν ε 

νξηζηηθή ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο ζπάληα επηηπγράλεηαη ζηελ πξάμε. Παξφιν  πνπ 

έλα ζεκαληηθφ κέξνο ησλ θξαηηθψλ πξνυπνινγηζκψλ παγθνζκίσο πξνζθέξνληαη γηα 

ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, ηα απνηειέζκαηα είλαη απνγνεηεπηηθά. Δίλαη 

πνιχ ιίγεο νη πεξηπηψζεηο κφληκεο κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη δηαηήξεζήο 

ηνπ ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. [18] 

Χζηφζν  ε πξφιεςε ηεο παρπζαξθίαο θαη ε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο ησλ 

ρξφλησλ λνζεκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε απηή είλαη δπλαηή θαη κπνξεί λα επηηεπρζεί. 

Γηα λα ππάξμεη αιιαγή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο 

ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ, απαηηείηαη ζηήξημε απφ ην πεξηβάιινλ ηνπο θαη ηελ 

θνηλσλία γεληθφηεξα. Οη ηαθηηθέο γηα ηελ πξφιεςε θαη αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο πεξηιακβάλνπλ: ηξνπνπνίεζε ηεο ζπκπεξηθνξάο, αιιαγή ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο, ρνξήγεζε θαξκάθσλ θαη 

ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο.[54, 18] 

 

 Σξνπνπνίεζε ηεο ζπκπεξηθνξάο 

Γηα λα ππάξμεη ε επηζπκεηή απψιεηα βάξνπο, είλαη αλαγθαία ε ηξνπνπνίεζε ηεο 

ζπκπεξηθνξάο ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ. Κάηη πνπ βνεζάεη πξνο απηή ηελ 

θαηεχζπλζε είλαη λα παξαηεξήζεη ν αζζελήο ζε πνηεο ζπλζήθεο ληψζεη ηελ αλάγθε λα 

θαηαλαιψλεη κεγαιχηεξε πνζφηεηα θαγεηνχ. Αθφκα κπνξεί λα ππάξμνπλ θάπνηεο 

επηβξαβεχζεηο πνπ πηζαλφλ λα βειηηψλνπλ ηελ ςπρνινγία ηνπ αηφκνπ θαη λα ην 

απνηξέπνπλ απφ ην λα επηζηξέςεη ζηηο παιηέο ηνπ ζπλήζεηεο. Έρεη παξαηεξεζεί φηη ε 

ζπκκεηνρή ζε νκάδεο ππνζηήξημεο κπνξεί έρεη ζεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηα 

παρχζαξθα άηνκα θαη γη’ απηφ πνιιέο θνξέο ζπλερίδνπλ λα ζπκκεηέρνπλ ζ’ απηέο 

αθφκα θαη κεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο δίαηηαο.[18] 

 

 Γηαηξνθή 

ηα πιαίζηα ηεο κείσζεο ησλ θιαζηθψλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ πνπ ζπλδένληαη κε ηελ 

παρπζαξθία, θξίλεηαη απαξαίηεηε ε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαηά 5-10%. Γηα 

ηελ ειάηησζε  ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζπλήζσο ζπζηήλνληαη δίαηηεο ρακειψλ 

ζεξκίδσλ (800-1500 ζεξκίδεο/24σξν). πγθεθξηκέλα νη παγθφζκηεο ζπζηάζεηο 
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πεξηιακβάλνπλ ηε κείσζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, ηεο θαηαλάισζεο ιίπνπο θαη 

επεμεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ θαη ηελ πηνζέηεζε ελφο ηζνξξνπεκέλνπ δηαηξνθηθνχ 

πιάλνπ πνπ λα θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ ζε ελέξγεηα, ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία. Ζ θαηαλνκή ησλ καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

είλαη επίζεο πνιχ ζεκαληηθή. Ζ εκεξήζηα ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζα πξέπεη λα 

θαιχπηεηαη θαηά 50-55% απφ πδαηάλζξαθεο, 15-20% απφ πξσηεΐλεο θαη 30% απφ 

ιίπνο. [52, 21] 

 

ε αηνκηθό επίπεδν είλαη αλαγθαία (ΠΟΤ):  

[54] 

• Ζ κείσζεο ηεο πξφζιεςεο δάραξεο θαη ιηπαξψλ ηξνθίκσλ. 

• Ζ ειάηησζε ηεο πξφζιεςεο θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ θαη ε αχμεζε ηεο 

πξφζιεςεο κνλναθφξεζησλ θαη πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ. 

• Ζ αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο θξνχησλ, ιαραληθψλ, νζπξίσλ, πξντφλησλ νιηθήο 

άιεζεο θαη μεξψλ θαξπψλ. 

Απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα λα πεηχρεη ε αηνκηθή πξνζπάζεηα, είλαη ν πγηεηλφο 

ηξφπνο δσήο λα κπνξεί λα πηνζεηεζεί απφ φινπο. Γη απηφ είλαη ζεκαληηθφ, νη πγηεηλέο 

δηαηξνθηθέο επηινγέο λα είλαη δηαζέζηκεο θαη νηθνλνκηθά πξνζηηέο ζε φιν ηνλ 

πιεζπζκφ, θαη ηδηαίηεξα ζε άηνκα κε ρακειφηεξν εηζφδεκα. Δπνκέλσο θξίλεηαη 

απαξαίηεηε ε ππνζηήξημε ησλ αηφκσλ πνπ αθνινπζνχλ ηηο παξαπάλσ ζπζηάζεηο, 

ηφζν απφ ην θξάηνο φζν θαη απφ ηνπο ηδησηηθνχο θνξείο πνπ εκπιέθνληαη ζηηο 

εθζηξαηείεο πξφιεςεο θαη αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο θαη γεληθφηεξα ησλ 

πξνβιεκάησλ πγείαο. [54] 

ηελ πξνζπάζεηα απηή κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζεκαληηθά θαη ε βηνκεραλία ηξνθίκσλ, 

βειηηψλνληαο πνηνηηθά ηα πξντφληα πνπ θπθινθνξνχλ ζηελ αγνξά. Απηφ κπνξεί λα 

επηηεπρζεί κε ηε κείσζε ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ησλ ηξνθίκσλ ζε ιίπνο, δάραξε θαη 

αιάηη, κε ηελ αχμεζε ηεο θπθινθνξίαο πγηεηλψλ ηξνθψλ θαη ηελ ζσζηή πξνψζεζε 

ησλ πξντφλησλ, θπξίσο απηψλ πνπ απεπζχλνληαη ζε παηδηά θαη εθήβνπο. [54] 

. 

 σκαηηθή άζθεζε 

Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα παίδεη νπζηψδε ξφιν ζηνλ έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

Ζ 30ιεπηε ζσκαηηθή άζθεζε, ήπηαο έληαζεο, πέληε θνξέο ηελ εβδνκάδα, ζπλδέεηαη 

κε ηε βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Χζηφζν λεφηεξα δεδνκέλα θαλεξψλνπλ  

φηη ε άζθεζε γηα 45-60 ιεπηά ηελ εκέξα ζεσξείηαη πεξηζζφηεξν απνηειεζκαηηθή γηα 

ηελ απψιεηα βάξνπο θαη ηε δηαηήξεζή ηνπ ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. Σέινο  ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθή γηα ηε βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο ζε 

παηδηά θαη λένπο, είλαη ε κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ. [21]  
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 Φάξκαθα 

Άιινο έλαο ηξφπνο αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε ρνξήγεζε ζπγθεθξηκέλσλ 

θαξκάθσλ πνπ νδεγνχλ ζε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Χζηφζν ε κείσζε απηή 

είλαη βξαρπρξφληα, ελψ επηπιένλ έρεη παξαηεξεζεί αχμεζε ηνπ βάξνπο κεηά ηε 

δηαθνπή ηεο ιήςεο ηνπο. Πνιιά ηέηνηα θάξκαθα πξνθαινχλ ζνβαξέο παξελέξγεηεο 

θαη έρνπλ ζπλδεζεί κε θαηλφκελα θαηάρξεζεο θαη εμάξηεζεο απφ απηά. Κάπνηα 

ζθεπάζκαηα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη κε ζθνπφ ηελ απψιεηα βάξνπο πεξηέρνπλ ηηο εμήο 

νπζίεο: ακθεηακίλε, θεληεξκίλε, πδξνρισξηθή θελπινπξνπαλνιακίλε, ζπλδπαζκφο 

θελθινπξακίλεο κε θεληεξκίλε, αλαζπλδπαζκέλε ιεπηίλε θ.α. [18] 

 

 Υεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο 

ηηο πεξηπηψζεηο πνπ ππάξρεη αδπλακία ζεξαπείαο ηεο παρπζαξθίαο κε θιαζηθέο 

κεζφδνπο, φπσο ε δηαηξνθή θαη ε ζσκαηηθή άζθεζε, ρξεζηκνπνηνχληαη νη 

ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο . Οη πξνυπνζέζεηο γηα λα ζεσξεζεί έλα άηνκν θαηάιιειν 

γηα λα ππνβιεζεί ζε κία ηέηνηα επέκβαζε είλαη νη εμήο: ΓΜ>35 θαη κηα 

ζπλππάξρνπζα δηαηαξαρή ή ΓΜ>40, επαλαιακβαλφκελε απνηπρία άιισλ κεζφδσλ, 

απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνπο γηα 3-5 έηε, ηθαλφηεηα ππνβνιήο ζηε ζπγθεθξηκέλε 

ρεηξνπξγηθή επέκβαζε, απνπζία αιθννιηζκνχ, ρξήζεο άιισλ εμαξηεζηνγφλσλ 

νπζηψλ θαη ςπρνπαζαινγηθήο θαηάζηαζεο θαη εθηίκεζε απφ ςπρίαηξν. Οη δχν 

κέζνδνη πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζπρλφηεξα ζήκεξα είλαη ε γαζηξνπιαζηηθή κε 

δαθηχιην θαη ε γαζηξηθή παξάθακςε ηχπνπ Roux-en-y. Οη παξαπάλσ επεκβάζεηο 

κπνξεί λα πξνζθέξνπλ: κεγάιε απψιεηα βάξνπο θαη βειηίσζε ηεο ππέξηαζεο, ηνπ 

δηαβήηε, ηεο ππληθήο άπλνηαο, ηεο ζηεζάγρεο θαη ηεο ππεξιηπηδαηκίαο. [18] 

Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο ζηα πιαίζηα ηεο δπζθνιίαο αληηκεηψπηζεο ηνπ θαηλνκέλνπ 

ηα  παρπζαξθίαο,  δεκηνπξγνχληαη ζπλερψο θαηλνχξηεο δίαηηεο, νη νπνίεο δελ 

αθνινπζνχλ ηηο ζπζηάζεηο ησλ νξγαληζκψλ πγείαο θαη δηαθέξνπλ κεηαμχ ηνπο σο 

πξνο ην ζεξκηδηθφ πεξηερφκελν αιιά θαη ηε κνξθή. Οη δίαηηεο ηέηνηνπ ηχπνπ 

πξνσζνχληαη έληνλα ζηα Μ.Μ.Δ θαη γίλνληαη γξήγνξα δεκνθηιείο, θαζψο ππφζρνληαη 

γξήγνξε θαη αλψδπλε απψιεηα βάξνπο. Κάπνηεο απ’ απηέο θεξδίδνπλ ην ελδηαθέξνλ 

ηνπ πιεζπζκνχ γηα κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα θαη ζηε ζπλέρεηα εμαθαλίδνληαη απφ ηελ 

αγνξά, ελψ άιιεο έρνπλ θαηαθέξεη λα επηβηψζνπλ θαη λα παξακείλνπλ δεκνθηιείο γηα 

αξθεηά ρξφληα. Οη δίαηηεο ηέηνηνπ ηχπνπ ζπλήζσο ραξαθηεξίδνληαη σο 

«αλνξζφδνμεο». 
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2. ΑΝΟΡΘΟΓΟΞΔ ΓΙΑΙΣΔ 

 

2.1 Οπιζμόρ ανοπθόδοξυν διαιηών 

 

Χο αλνξζφδνμεο δίαηηεο ραξαθηεξίδνληαη νη δίαηηεο εθείλεο πνπ δελ αθνινπζνχλ ηηο 

δηεζλείο ζπζηάζεηο ζε ζρέζε κε ηελ ζσζηή αλαινγία ησλ καθξνζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ ζηε δηαηξνθή θαη ηελ εκεξήζηα ελεξγεηαθή πξφζιεςε. πλήζσο 

ππφζρνληαη γξήγνξε θαη εχθνιε απψιεηα βάξνπο  κέζσ  ηεο θαηαλάισζεο 

απνιαπζηηθψλ γεπκάησλ. Πνιιέο θνξέο  φκσο,  πεξηνξίδνπλ ηελ θαηαλάισζε 

ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθψλ, αθφκα θαη νιφθιεξσλ νκάδσλ ηξνθίκσλ. Αξθεηέο απφ ηηο 

αλνξζφδνμεο  δίαηηεο βαζίδνληαη ζηε ζεσξία φηη ε θαηαλάισζε ελφο ζπγθεθξηκέλνπ 

ηξνθίκνπ ή κηαο νκάδαο ηξνθίκσλ κπνξεί λα είλαη ππεχζπλε γηα ηε κείσζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο πεξηιακβάλνπλ ιίζηεο 

απαγνξεπκέλσλ θαη επηηξεπφκελσλ ηξνθίκσλ. Οη εκπλεπζηέο απηψλ ησλ 

δηαηξνθηθψλ πιάλσλ είλαη ζε αξθεηέο πεξηπηψζεηο άηνκα κε πςειφ κνξθσηηθφ 

επίπεδν, φπσο γηα παξάδεηγκα γηαηξνί,  ρσξίο σζηφζν λα είλαη δηαηηνιφγνη θαη 

ζηεξίδνπλ ηηο ζεσξίεο ηνπο ζε δεδνκέλα ηα νπνία δελ είλαη επηζηεκνληθά 

ηεθκεξησκέλα. Οη δίαηηεο απηέο είλαη ζπλήζσο απνηειεζκαηηθέο, θαζψο πεξηνξίδνπλ 

ζεκαληηθά ηε ζεξκηδηθή πξφζιεςε. πσο έρεη απνδεηρζεί ν κφλνο ηξφπνο γηα λα 

ράζεη θαλείο βάξνο είλαη λα κεηψζεη ηηο ζεξκίδεο πνπ θαηαλαιψλεη. Αξά  ν 

ηζρπξηζκφο φηη νη αλνξζφδνμεο δίαηηεο είλαη επηηπρεκέλεο εμαηηίαο ησλ «καγηθψλ» 

ζπζηαηηθψλ θαη ησλ ηδηαίηεξσλ ζπλδπαζκψλ ηξνθίκσλ πνπ πεξηιακβάλνπλ δελ 

επζηαζεί. Σέινο παξφηη θάπνηεο αλνξζφδνμεο δίαηηεο κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ 

γηα κηθξά ρξνληθά δηαζηήκαηα κε αζθάιεηα, θάπνηεο άιιεο είλαη επηθίλδπλεο γηα ηελ 

πγεία θαη ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη. [48, 30] 
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2.2 Καηηγοπίερ ανοπθόδοξυν διαιηών 

 

2.2.1 Γίαιηερ σαμηλήρ πεπιεκηικόηηηαρ ζε ςδαηάνθπακερ 

 

Οη δίαηηεο ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο έρνπλ πξνσζεζεί έληνλα θαη 

ζπλεπψο είλαη ηδηαίηεξα δεκνθηιείο. Παξφια απηά, δελ έρεη εμαθξηβσζεί πιήξσο πφηε 

έλα δηαηξνθηθφ πιάλν ζεσξείηαη ρακειφ ζε πδαηάλζξαθεο. 

 Γηαθξίλνπκε ηηο εμήο θαηεγνξίεο: 

1. Τςειφ πνζνζηφ πδαηαλζξάθσλ 50-70% 

2. Μέηξην πνζνζηφ πδαηαλζξάθσλ 40-50% 

3. Υακειφ πνζνζηφ πδαηαλζξάθσλ 25-39% 

4. Πνιχ ρακειφ πνζνζηφ πδαηαλζξάθσλ 0-25% 

Χζηφζν, επεηδή ζχκθσλα κε ηηο παγθφζκηεο ζπζηάζεηο νη πδαηάλζξαθεο ζα πξέπεη λα 

θαιχπηνπλ ην 50-55% ηεο εκεξεζίαο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο, φιεο νη δίαηηεο πνπ 

πεξηέρνπλ πνζνζηφ  πδαηαλζξάθσλ κηθξφηεξν ηνπ 50-60% ραξαθηεξίδνληαη σο 

δίαηηεο ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο. [32] 

Κάπνηεο έξεπλεο δείρλνπλ φηη νη δίαηηεο απηέο πξνθαινχλ γξήγνξε απψιεηα βάξνπο 

ελψ παξάιιεια βειηηψλνπλ  ηελ πγεία θαζψο κεηψλνπλ ηα επίπεδα ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ, ηεο νιηθήο ρνιεζηεξφιεο, ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο θαη  απμάλνπλ 

ηε ζπγθέληξσζε ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο. Δπηπιένλ ππνζηεξίδεηαη φηη ζηα άηνκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ γεχκαηα πινχζηα ζε πξσηεΐλεο κεηψλεηαη ην αίζζεκα ηεο πείλαο ζε 

ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ θαηαλαιψλνπλ γεχκαηα πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο. [46, 14, 

12] 

 Χζηφζν έρεη ηεθκεξησζεί απφ κειέηεο φηη ε κεησκέλε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ, ε 

νπνία ζπλήζσο ζπλδπάδεηαη κε απμεκέλε πξφζιεςε πξσηετλψλ, δελ ζρεηίδεηαη κε 

απμεκέλε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο θαη δελ αζθεί επίδξαζε  ζηελ φξεμε  θαη  

ηελ ςπρνινγία ηνπ αηφκνπ. ε αληίζεζε,   πξνθαιεί απψιεηα ησλ ζσκαηηθψλ πγξψλ, 

κείσζε ηεο  κπτθήο κάδαο θαζψο θαη πηψζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ. Οη  πηζαλέο 

παξελέξγεηεο ηεο καθξνρξφληαο πηνζέηεζεο ηέηνησλ δηαηξνθηθψλ πιάλσλ 

πεξηιακβάλνπλ: ηνλ ζρεκαηηζκφ ρνιφιηζσλ θαη λεθξηθψλ ιίζσλ, ηε κείσζε ηεο 

νζηηθήο κάδαο, ηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο θαη ηελ επηβάξπλζε 

ηεο λεθξηθήο ιεηηνπξγίαο ζε  θάπνηνπο αζζελείο  . Σέινο αμίδεη λα αλαθεξζεί φηη ε 

γξήγνξε απψιεηα βάξνπο, πνπ παξαηεξείηαη ηηο πξψηεο κέξεο εθαξκνγήο  ηέηνησλ 

δηαηξνθηθψλ πιάλσλ, νθείιεηαη θπξίσο ζηελ απψιεηα ησλ  πγξψλ ηνπ ζψκαηνο, ελψ 

ε ζπλνιηθή κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζρεηίδεηαη θπξίσο κε ηε δηάξθεηα ηεο 

δίαηηαο θαη ηε κείσζε ηεο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο θαη φρη κε ηνλ πεξηνξηζκφ 
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ησλ πδαηαλζξάθσλ. [5, 20, 10, 48, 42] Γηάζεκεο δίαηηεο ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

πδαηάλζξαθα είλαη ε δίαηηα Atkins, ε δίαηηα ηεο δψλεο θαη ε δίαηηα Dukan. 

 

Η δίαιηα Atkins 

Α. Ζ Φηινζνθία ηεο Γίαηηαο 

 

Ζ δίαηηα Atkins, πνπ είλαη γλσζηή θαη σο βηνρεκηθή, ρεκηθή ή θεηνγνληθή, 

είλαη ε πην δεκνθηιήο δίαηηα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο. 

Βαζίδεηαη ζην βηβιίν ηνπ Dr. Atkins «The new diet revolution», πνπ εθδφζεθε 

ην 1972. Πξφθεηηαη γηα έλα δηαηξνθηθφ πιάλν  πινχζην ζε θξέαο θαη ιίπνο, 

πνπ πεξηνξίδεη ζεκαληηθά ηελ πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα,  

ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαιχπηεηαη θαηά 27% απφ πξσηεΐλεο, θαηά 68% απφ 

ιίπνο θαη 5% απφ πδαηάλζξαθεο. χκθσλα κε ηνλ Atkins, ε θαηαλάισζε 

κεγάιεο πνζφηεηαο πδαηαλζξάθσλ, ηδηαίηεξα δάραξεο θαη άζπξνπ αιεπξηνχ, 

νδεγεί ζε ππεξβνιηθή έθθξηζε ηλζνπιίλεο κε απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηνπ 

βάξνπο, ηελ πξφθιεζε δηαβήηε θαη άιισλ ρξφλησλ παζήζεσλ. Αλαθέξεη, φηη 

ν απζηεξφο πεξηνξηζκφο ησλ πδαηαλζξάθσλ ζηε δηαηξνθή σζεί ηνλ 

νξγαληζκφ ζηε ρξεζηκνπνίεζε ησλ ιηπψλ ζαλ θαχζηκν. Έηζη, φηαλ ην ιίπνο 

πδξνιχεηαη, δηαζπάηαη ζε γιπθεξφιε θαη άιια ιηπαξά νμέα, ηα νπνία κε ηε 

ζεηξά ηνπο δηαζπψληαη ζε παξαπξντφληα πνπ νλνκάδνληαη θεηφλεο. Οη θεηφλεο 

είλαη νπζίεο  πνπ κεηψλνπλ ην αίζζεκα ηεο φξεμεο. Ζ κεησκέλε θαηαλάισζε 

πδαηαλζξάθσλ νδεγεί ζε απμεκέλε δηνχξεζε, κε απνηέιεζκα ηε κείσζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο. [1, 9] 

 

 

Β. Οη Σέζζεξηο Φάζεηο ηεο Γίαηηαο Atkins 

 

Ζ δίαηηα Atkins έρεη ηέζζεξηο θάζεηο, φιεο κε πνιχ πξνζερηηθφ έιεγρν ηεο 

πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ. [26] 

 

 Φάζε πξψηε 

 

Ολνκάδεηαη θάζε «ελεξγνπνίεζεο»  θαη ζηνρεχεη ζην λα νδεγήζεη ηνλ 

νξγαληζκφ απφ ηελ θαχζε πδαηαλζξάθσλ ζηελ θαχζε ιίπνπο γηα ηελ 

παξαγσγή ελέξγεηαο, ζηελ ζηαζεξνπνίεζε ησλ επηπέδσλ ηεο γιπθφδεο 

ηνπ αίκαηνο θαη ζηελ θαηαπνιέκεζε ησλ εμαξηήζεσλ απφ ηξφθηκα 

φπσο ε δάραξε, ην αιθνφι, ηα πξντφληα ζηηαξηνχ, ν θαθέο, ηα 

δεκεηξηαθά θ.α. Ζ θάζε απηή δηαξθεί ηνπιάρηζηνλ δχν εβδνκάδεο θαη 

επηηξέπεη ηελ θαηαλάισζε 20 γξακκαξίσλ πδαηάλζξαθα ηελ εκέξα, 

απνθιείνληαο απφ ηε δηαηξνθή ηα θξνχηα, ηα ακπιψδε ιαραληθά, ηα 

ζηηεξά θαη ην ςσκί. [9, 1, 26]  



19 
 

Σα επηηξεπόκελα ηξόθηκα: [1, 9] 

  

 Καηαλαιώλνληαη ειεύζεξα: Φάξηα, πνπιεξηθά, ζαιαζζηλά, θξέαο, 

απγά. 

  

Καηαλαιώλνληαη ζε ζπγθεθξηκέλεο πνζόηεηεο: Σπξηά: ηζέληαξ, 

γθνχληα, κνηζαξέια, ξνθθφξ, αγειαδηλά, πξφβηα ή θαηζηθίζηα ηπξηά. 

 

Λαραληθά: ξφθα, ζέιηλν, ξαδίθη, αγγνχξη, αληίδηα, καξνχιη, καληηάξηα, 

κατληαλφο, πηπεξηέο, ξαπαλάθηα, αγθηλάξεο, ζπαξάγγηα, κπξφθνιν, 

ιαραλάθηα Βξπμειιψλ, ιάραλν, θνπλνππίδη, ζειηλφξηδα, ζέζθνπια, 

κειηηδάλα, πξάζν, κπάκηεο, θξεκκχδηα, θνινθχζα, ζπαλάθη, ληνκάηα, 

θνινθχζηα, θξέζθα θξεκκπδάθηα. 

 

Γαξληηνύξεο ζαιάηαο: μεξνςεκέλν κπέηθνλ, ηξηκκέλν ηπξί, καληηάξηα, 

θξέκα γάιαθηνο, κπαραξηθά ρσξίο πξνζζήθε δάραξεο, βαζηιηθφο, 

πηπέξη θαγηέλ, θφιηαληξνο, άλεζνο, ζθφξδν, ηδίληδεξ, ξίγαλε, 

δελδξνιίβαλν, θαζθφκειν, ζπκάξη 

 

Λίπε θαη έιαηα: βνχηπξν, ειαηφιαδν θαη θπηηθά έιαηα, απνθπγή 

καξγαξίλεο θαη γεληθφηεξα πδξνγνλσκέλσλ ιηπψλ 

  

Γιπθαληηθέο ύιεο: ζνπθξαιφδε, ζαθραξίλε, θπθιακίδην θ.α, απνθπγή 

γιπθαληηθψλ κε θαηάιεμε –φδε ηα θξνπθηφδε, καιηφδε θ.α 

 

Ρνθήκαηα: ζφδα, ηζάη, κεηαιιηθφ λεξφ, λεξφ πεγήο, λεξφ βξχζεο 

 

 Φάζε δεχηεξε 

 

Πξφθεηηαη γηα ηε θάζε ηεο «ζηαζεξήο απψιεηαο βάξνπο» , ζηελ νπνία 

ζπλερίδεηαη ε δηαδηθαζία ηεο ιηπφιπζεο, ηα άηνκα εθπαηδεχνληαη ζην 

λα επηιέγνπλ πην πγηεηλέο ηξνθέο, ελψ πξαγκαηνπνηείηαη ζθφπηκε 

κείσζε ηνπ ξπζκνχ απψιεηαο βάξνπο ψζηε λα ηεζνχλ νη βάζεηο γηα 

κφληκν έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. ηε θάζε απηή ππάξρεη 

ζηαδηαθή αχμεζε ηεο πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ θαη ζπγθεθξηκέλα 

πξνζηίζεληαη 5 γξακκάξηα πδαηάλζξαθα ηελ εβδνκάδα κέρξη  λα 

παξαηεξεζεί δηαθνπή ηεο απψιεηαο θηιψλ. [9, 1, 26 ] 

 

Επηηξεπόκελα ηξόθηκα:  

ηε δεχηεξε θάζε επηηξέπεηαη ε θαηαλάισζε φισλ ησλ ηξνθίκσλ  ηεο 

θάζεο ελεξγνπνίεζεο θαζψο θαη ε ειεγρφκελε πξνζζήθε άιισλ 

ηξνθψλ φπσο θξέζθα ηπξηά, μεξνί θαξπνί, θξαζί θαη άιια 

νηλνπλεπκαηψδε  ρακειά ζε πδαηάλζξαθεο, φζπξηα, βαηφκνπξα, 
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θξάνπιεο, πεπφλη, ρπκφο ιεκφλη, ρπκφο ληνκάηαο, ρπκφο ιάηκ θαη 

θάπνηα πξντφληα νιηθήο άιεζεο. [9, 1] 

 

 Φάζε ηξίηε 

 

Ζ θάζε απηή είλαη ε θάζε ηεο «πξν-ζπληήξεζεο». ην ζηάδην απηφ 

έρνπλ ραζεί ζρεδφλ φια ηα πεξηηηά θηιά θαη μεθηλά ε πξνεηνηκαζία γηα 

ηε θάζε ηεο ζπληήξεζεο. Ζ πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ απμάλεηαη ζε 

βαζκφ ηέηνην ψζηε ε απψιεηα βάξνπο λα είλαη ιηγφηεξν απφ έλα θηιφ 

ηελ εβδνκάδα. πγθεθξηκέλα πξνζηίζεληαη 10 γξακκάξηα 

πδαηαλζξάθσλ ηελ εβδνκάδα. Οπνηνδήπνηε λέν ηξφθηκν παξαηεξεζεί 

φηη πξνθαιεί αχμεζε βάξνπο ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη.  Ζ θάζε απηή  

έρεη σο ζηφρν λα δηδάμεη ηνλ ππνινγηζκφ ηεο πνζφηεηαο 

πδαηαλζξάθσλ πνπ νδεγεί ζε αξγή κείσζε ησλ θηιψλ θαζψο θαη ησλ 

πδαηαλζξάθσλ πνπ απαηηνχληαη γηα δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

Οπζηαζηηθά ζπλδπάδεη ηελ απψιεηα βάξνπο κε ηελ πξνζπάζεηα 

ζηαζεξνπνίεζήο ηνπ. Ηδαληθά ην άηνκν ζα πξέπεη λα κείλεη ζ απηφ ην 

ζηάδην ηνπιάρηζηνλ έλα κήλα. [9, 1, 26] 

 

Επηηξεπόκελα ηξόθηκα:  

Δπηηξέπνληαη φια ηα ηξφθηκα ησλ πξνεγνχκελσλ θάζεσλ αιιά δίλεηαη 

ε δπλαηφηεηα πξφζζεζεο θαη επηπιένλ ηξνθίκσλ φπσο θαξφηα, 

γιπθνπαηάηεο, παληδάξηα, παηάηεο, δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, ξχδη 

θαζηαλφ, θαιακπφθη, βξψκε, δπκαξηθά απφ ζπαλάθη, ςσκί νιηθήο 

άιεζεο, φια ηα φζπξηα θαζψο θαη πεξηζζφηεξα θξνχηα. Σα παξαπάλσ 

ηξφθηκα ζα πξέπεη λα εληάζζνληαη ζην δηαηηνιφγην ζηαδηαθά. [9, 1] 

 

 Φάζε ηέηαξηε 

 

Απνηειεί ηε θάζε ηεο «ζπληήξεζεο». ην ζηάδην απηφ έρνπλ ραζεί ηα 

πεξηηηά θηιά θαη ην άηνκν εθπαηδεχεηαη ζην πσο ζα δηαηεξήζεη ην 

βάξνο ηνπ ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. Δδψ νη επηινγέο ηξνθψλ είλαη 

πεξηζζφηεξεο θαη ε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ πςειφηεξε. Σν θάζε 

άηνκν γλσξίδεη ήδε απφ ηε θάζε ηεο πξν-ζπληήξεζεο, πφζε πνζφηεηα 

πδαηαλζξάθσλ πξέπεη λα θαηαλαιψλεη ψζηε λα δηαηεξήζεη ην βάξνο 

ηνπ. πλεπψο ν θχξηνο ζηφρνο ηεο ζπληήξεζεο είλαη ε παξακνλή ζε 

απηήλ ηελ πνζφηεηα. [9]  
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Επηηξεπόκελα ηξόθηκα: 

Δπηηξέπεηαη ε θαηαλάισζε φισλ ησλ ηξνθίκσλ ησλ πξνεγνχκελσλ 

θάζεσλ αξθεί ε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ λα κελ μεπεξλάεη ην 

επηηξεπηφ φξην. [9] 

 

ε φιεο ηηο θάζεηο ηεο δίαηηαο Atkins πξνηείλεηαη ε ιήςε δηαηξνθηθψλ 

ζπκπιεξσκάησλ, ε ηαθηηθή ζσκαηηθή άζθεζε θαη ε απνθπγή 

επεμεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ. 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο με 20 γρ. υδατάνθρακα  

[9] 

 

Πξσηλφ: Οκειέηα κε 3 απγά θαη αβνθάλην, ηπξί κνηζαξέια κε 

ληνκάηα, θαθέο ρσξίο θαθεΐλε κε θξέκα 

 

Μεζεκεξηαλφ: 225 γξ κνζραξίζηα κπξηδφια, ζαιάηα κε πξάζηλα 

θπιιψδε ιαραληθά, ζπαλάθη, καληηάξηα, θξεκκχδη, ζέιηλν θαη ηπξί 

παξκεδάλα. 

 

Βξαδηλφ: 225 γξ ζνινκφ ςεηφ ζηε ζράξα, ιάραλν ζπλνδεπκέλν κε 

ζθφξδν, ιεκφλη θαη ζνπζάκη 

 

σκαηηθή άζθεζε: 

Ζ αχμεζε ηεο θπζηθή δξαζηεξηφηεηαο, παξάιιεια κε ηε δίαηηα, 

ζεσξείηαη αλαγθαία. 

 

Απώιεηα βάξνπο: 

Ζ δίαηηα Atkins εγγπάηαη  γξήγνξε απψιεηα βάξνπο. Καηά  ηελ πξψηε 

εβδνκάδα εθαξκνγήο ηνπ πξνγξάκκαηνο κπνξεί λα παξαηεξεζεί 

κείσζε ηνπ βάξνπο θαηά 4 θηιά. [1] 

 

Γ. Αμηνιφγεζε ηεο Γίαηηαο 

ε απάληεζε ηεο έληνλεο αξλεηηθήο θξηηηθήο πνπ δέρηεθε απφ θάπνηνπο ην 

πξφγξακκα απηφ, ε νκάδα Atkins ηξνπνπνίεζε ην 2010 ηε δίαηηα ψζηε λα 

ζπκβαδίδεη κε έλαλ πην πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο θαη ηελ νλφκαζε «Ζ λέα 

δίαηηα Άηθηλο γηα κηα λέα δσή». ην ηέινο ηνπ 2013 αλαζεψξεζε θαη πάιη ηε 

δίαηηα κε ηελ έθδνζε ηνπ βηβιίνπ «Ζ λέα δίαηηα Άηθηλο ην έθαλε πην εχθνιν». 

Έηζη ε λέα απηή εθδνρή δίλεη κεγαιχηεξε έκθαζε ζηηο κεξίδεο θαη ηνλ έιεγρν 

ησλ ζεξκίδσλ, ηνλίδεη ηε ζεκαζία ησλ «θαιψλ» ιηπαξψλ ζηε δηαηξνθή θαη 

πξνσζεί ηελ θαηαλάισζε άπαρσλ πξσηετλνχρσλ ηξνθίκσλ, δεκεηξηαθψλ 

νιηθήο άιεζεο, θξέζθσλ ιαραληθψλ θαη θξνχησλ. Χζηφζν παξακέλεη έλα 

δηαηξνθηθφ πιάλν κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλεο πνπ εζηηάδεη ζηελ 
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κεγάιε θαηαλάισζε θξέαηνο, πνπιεξηθψλ θαη ςαξηψλ θαη ζηνλ πεξηνξηζκφ 

ηεο πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ. Απφ κηα ζπγθξηηηθή κειέηε δηάξθεηαο ελφο 

έηνπο, βξέζεθε φηη ε δίαηηα Atkins νδήγεζε ζε κείσζε ηεο πίεζεο ηνπ 

αίκαηνο,  ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ θαη ηεο ηλζνπιίλεο βξαρππξφζεζκα, αιιά δελ 

θαηάθεξε λα δηαηεξήζεη ζηαζεξή ηε ζπγθέληξσζε ηεο ηλζνπιίλεο ζε ρακειά 

επίπεδα κεηά ην πέξαο ηνπ ελφο έηνπο.  Δπηπιένλ έρεη βξεζεί φηη εμαηηίαο ηεο 

κεγάιεο πνζφηεηαο θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ πνπ ζπληζηά ην ζπγθεθξηκέλν 

δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ππάξρεη πηζαλφηεηα αχμεζεο ηεο νιηθήο θαη ηεο LDL 

ρνιεζηεξφιεο θαη ζπλεπψο ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λφζνπ.  

πσο αλαθέξεη ε Υξηζηίλα Φνληψξ, θιηληθφο δηαηηνιφγνο-δηαηξνθνιφγνο: «Ζ 

απψιεηα βάξνπο επηηπγράλεηαη κε ηελ παξαγσγή θεηνλψλ πνπ απνηειεί κηα 

ζνβαξή παζνινγηθή θαηάζηαζε πνπ δηαηαξάζζεη ηε ρεκηθή ηζνξξνπία ηνπ 

νξγαληζκνχ. Ζ παξνπζία θεηνλψλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη πνλνθεθάινπο, 

δαιάδεο, θφπσζε, αλαγνχια θαη άζρεκε νζκή ζην ζηφκα». Δπηπιένλ ηνλίδεη 

πσο ηξνθέο φπσο ην θξέαο, ηα ζαιαζζηλά θαη ην απγφ, πνπ θαηαλαιψλνληαη 

ζε κεγάιεο πνζφηεηεο ζηε δίαηηα Atkins, είλαη πινχζηεο ζε πνπξίλεο, νη νπνίεο 

κεηαβνιίδνληαη ζε νπξηθφ νμχ πνπ δεκηνπξγεί νζηηθή αξζξίηηδα, εηδηθφηεξα 

ζε άηνκα κε πξνδηάζεζε. Θεσξεί πσο ε απμεκέλε θαηαλαιψζε πξσηετλνχρσλ 

ηξνθίκσλ, κπνξεί λα πξνθαιέζεη απψιεηα ηεο λεθξηθήο ιεηηνπξγίαο, ηδηαίηεξα 

ζε άηνκα πνπ πάζρνπλ ήδε απφ ήπηα λεθξηθή αλεπάξθεηα, ελψ ν απνθιεηζκφο 

ηξνθψλ φπσο ηα φζπξηα, ηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο θαη νξηζκέλα 

ιαραληθά απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο δπζιεηηνπξγίαο ηνπ εληέξνπ, 

εμαηηίαο ηεο κεησκέλεο πξφζιεςεο θπηηθψλ ηλψλ. Ζ δίαηηα Atkins είλαη 

δηαηξνθηθά ειιηπήο, δελ θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά θαη βηηακίλεο, θαη ζπλεπψο είλαη επηθίλδπλε γηα ηελ πγεία.[26, 11, 

48, 1, 10] 

 

Η δίαιηα ηης ζώνης  

A. Ζ θηινζνθία ηεο Γίαηηαο 

Γεκηνπξγφο ηεο δίαηηαο ηεο δψλεο είλαη ν Barry Sears, ν νπνίνο ήηαλ 

εξεπλεηήο ηνπ ακεξηθαληθνχ ηδξχκαηνο  MIT ζηνλ ηνκέα ηεο θαξκαθεπηηθήο 

θαη έρεη εθδψζεη πνιιά βηβιία πνπ αθνξνχλ ζηε ζπγθεθξηκέλε δίαηηα. 

Βαζίδεηαη ζηελ ζεσξία φηη ε παρπζαξθία νθείιεηαη ζηελ απμεκέλε έθθξηζε 

ηλζνπιίλεο. χκθσλα κε ηνλ Sears, oη πξσηεΐλεο , πδαηάλζξαθεο θαη ιίπε 

επεξεάδνπλ δηαθνξεηηθά ηηο νξκφλεο. πγθεθξηκέλα, αλαθέξεη πσο νη 

πδαηάλζξαθεο δηεγείξνπλ ηελ παξαγσγή ηλζνπιίλεο, νη πξσηετλεο επεξεάδνπλ 

ηε γιπθαγφλε , ελψ ηα ιίπε επεξεάδνπλ κηα άιιε νκάδα νξκνλψλ, ηα 

εηθνζαλνεηδή. Ζ απμεκέλε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ δηεγείξεη  ηελ έθθξηζε 

ηλζνπιίλεο. Απφ ηελ άιιε πιεπξά νη πξσηεΐλεο δηεγείξνπλ ηελ απειεπζέξσζε 

γιπθαγφλεο, κηαο νξκφλεο πνπ πξνθαιεί απειεπζέξσζε πδαηαλζξάθσλ ζην 

ζπθψηη ψζηε λα αλαπιεξσζνχλ ηα επίπεδα ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο γηα ηνλ 
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εγθέθαιν. Αλ ηα επίπεδα ηεο γιπθαγφλεο  είλαη κεησκέλα, απμάλεηαη ην 

αίζζεκα ηεο πείλαο θαη ηεο πλεπκαηηθήο θνχξαζεο, εμαηηίαο ηνπ φηη ν 

εγθέθαινο δελ πξνζιακβάλεη αξθεηή γιπθφδε. Ζ έθθξηζε ηλζνπιίλεο είλαη 

αληηζηξφθσο αλάινγε κε ηελ έθθξηζε γινπθαγφλεο. Σέινο ηα ιίπε 

επεξεάδνπλ ηα εηθνζαλνεηδή, ηα νπνία κε ηε ζεηξά ηνπο ζπκβάιινπλ ζηε 

ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ ηεο ηλζνπιίλεο. Έηζη πξνηείλεη κία δίαηηα πνπ 

απνηειείηαη 40% απφ πξσηεΐλεο, 30% απφ πδαηάλζξαθεο θαη 30% απφ 

ιίπνο(40:30:30). Ζ θφξκνπια 40:30:30 ζα πξέπεη λα αθνινπζείηαη ζε θάζε 

γεχκα. Ζ δίαηηα ηεο δψλεο ππφζρεηαη απψιεηα βάξνπο, κείσζε ησλ θηλδχλσλ 

εκθάληζεο ρξφλησλ παζήζεσλ φπσο θαξδηαθή λφζν, δηαβήηε θαη θαξθίλν, 

βειηίσζε ηεο πλεπκαηηθήο θαη ζσκαηηθήο απφδνζεο θαη κεγαιχηεξε δηάξθεηα 

δσήο. Ζ βαζηθή δίαηηα δηαξθεί δχν εβδνκάδεο, αιιά ν Barry Sears πξνηείλεη 

ηελ δηα βίνπ πηνζέηεζε ηεο δίαηηαο ηεο δψλεο, κε ηελ πξνυπφζεζε λα ππάξμεη 

ζηαδηαθή αχμεζε ησλ πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκίδσλ. [1, 51, 39, 50] 

 

B. Σα ηξία ζηάδηα ηεο Γίαηηαο ηεο Εψλεο:  

[1, 50] 

 Α ζηάδην 

 

ην ζηάδην απηφ ζηακαηάεη ε αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Ζ 

δηαηξνθή πεξηιακβάλεη πνιιά θξνχηα θαη ιαραληθά, πφζε 8 πνηεξηψλ 

λεξνχ ηελ εκέξα θαη κείσζε ηεο θαηαλάισζεο ακπινχρσλ ηξνθίκσλ. 

Θεσξείηαη πνιχ ζεκαληηθφ λα ππάξρνπλ ζλαθ κεηαμχ πξσηλνχ, 

κεζεκεξηαλνχ θαη βξαδηλνχ, ψζηε λα  κεηψλεηαη ην αίζζεκα ηεο πείλαο 

θαη  λα θαηαλαιψλεηαη ιηγφηεξε ηξνθή ζηα βαζηθά γεχκαηα. Δδψ 

επηηξέπεηαη λα θαηαλαιψλνληαη κηθξέο πνζφηεηεο άπαρσλ 

πξσηετλνχρσλ ηξνθίκσλ. 

 

 Β ζηάδην 

 

ην ζηάδην απηφ ελεξγνπνηείηαη ε δηαδηθαζία θαχζεο ηνπ ιίπνπο, 

θαζψο ην ζψκα αξρίδεη λα ζπλεζίδεη ηελ πνζνζηηαία ζχζηαζε ησλ 

γεπκάησλ. (40:30:30) 

 

 Γ ζηάδην 

 

ηε θάζε απηή  μεθηλά ε κεγάιε απψιεηα βάξνπο. Δδψ νη 

πδαηάλζξαθεο πξνέξρνληαη θπξίσο απφ θξνχηα θαη ιαραληθά. Χζηφζν 

επηηξέπεηαη θαη ε πεξηνξηζκέλε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ απφ άιιεο 

πεγέο, φπσο ςσκί, ζαλ ζπλνδεπηηθφ ησλ γεπκάησλ. 

Πξέπεη λα ηνληζζεί φκσο φηη νη πδαηάλζξαθεο απηνί, δελ πξέπεη λα 

μεπεξλνχλ ην ¼ ησλ ζπλνιηθψλ πδαηαλζξάθσλ θάζε γεχκαηνο. 
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Έλα γεύκα ηεο δώλεο: 

ε θάζε γεχκα ζηε δίαηηα ηεο δψλεο ζα πξέπεη ην 1/3 ηνπ πηάηνπ λα 

απνηειείηαη απφ κηα πεγή πξσηεΐλεο, (φρη πεξηζζφηεξν απφ κία 

παιάκε), ηα 2/3 λα απνηεινχληαη απφ ιαραληθά θαη θξνχηα θαη ηέινο 

λα πξνζηίζεηαη κηα πνιχ κηθξή πνζφηεηα κνλναθφξεζησλ ή 

πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ φπσο ειαηφιαδν, ακχδαια ή 

γνπαθακφιε).[51] 

 

Σξνθέο πνπ ζπληζηώληαη:  

Κνηφπνπιν ρσξίο δέξκα, γαινπνχια, ςάξη, πνιχ άπαρα κέξε θξέαηνο, 

αζπξάδηα απγψλ, γαιαθηνθνκηθά ρακειά ζε ιηπαξά, ηφθνπ, 

ππνθαηάζηαηα θξέαηνο απφ ζφγηα, πδαηάλζξαθεο κε ρακειφ 

γιπθαηκηθφ δείθηε,φπσο ηα  πεξηζζφηεξα ιαραληθά θαη θξνχηα θαζψο 

θαη ε βξψκε θαη ην θξηζάξη, θαη θαιά ιηπαξά, φπσο ειαηφιαδν, 

αβνθάλην, ακχγδαια θαη ηρζπέιαην. [51] 

 

Σξνθέο πνπ πξέπεη λα απνθεύγνληαη: 

Τδαηάλζξαθεο κε πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε φπσο δπκαξηθά, ςσκί, 

παηάηεο, δεκεηξηαθά, θαιακπφθη, θαξφην, κπαλάλεο θαη ζηαθίδεο θαη 

ηξφθηκα κε θνξεζκέλα θαη ηξαλο ιηπαξά νμέα (ιηπαξά θξέαηα, 

εληφζζηα, θξφθνη απγψλ θ.α). [51] 

 

ηε δίαηηα ηεο δψλεο ηνλίδεηαη ε ζεκαζία ηνπ σξαξίνπ θαηαλάισζεο 

ησλ ηξνθψλ . πγθεθξηκέλα, ην πξσηλφ πξέπεη λα ιακβάλεηαη κία ψξα 

κεηά ην πξσηλφ μχπλεκα θ έπεηηα αλάκεζα ζηα γεχκαηα λα 

κεζνιαβνχλ πεξίπνπ  4-5 ψξεο. [1] 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο:  

[1] 

 

Πξσηλφ:  Οκειέηα κε 30 γξακκάξηα άπαρν κπέηθνλ θαη αζπξάδηα απφ 

4 απγά, 1 κήιν 

 

Μεζεκεξηαλφ: 60 γξακκάξηα γαινπνχια ρσξίο πέηζα, ½ θέηα ςσκί 

ζηθάιεσο,  ζαιάηα κε ½ πξάζηλε πηπεξηά θαη 1 ληνκάηα, 1 κήιν 

 

λαθ: Οκειέηα κε 1 αζπξάδη θαη 3 ηξηκκέλα ακχγδαια, ½ θνχπα 

θξάνπιεο 

 

Βξαδηλφ: 100 γξακκάξηα ζνινκφο, ζαιάηα κε ½ θι βξαζηά 

θνινθπζάθηα, 1 ληνκάηα,, 2 θνπηαιηέο ιάδη, κηζφ πνξηνθάιη 

 

λαθ: 30 γξακκάξηα γαινπνχια, 1 κήιν 
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σκαηηθή άζθεζε: 

Πξνηείλεηαη κηαο κέηξηαο έληαζεο ζσκαηηθή άζθεζε παξάιιεια κε 

ηελ εθαξκνγή ηεο δίαηηαο. [51] 

 

Απώιεηα βάξνπο: 

Ζ δίαηηα ηεο δψλεο εγγπάηαη απψιεηα 2-4 θηιψλ θαηά ηα 7 πξψηεο 

κέξεο. [1, 50] 

 

Γ.  Αμηνιφγεζε ηεο Γίαηηαο 

Ζ δίαηηα ηεο δψλεο έρεη πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλε θαη 

απνδεδεηγκέλα νδεγεί ζε γξήγνξε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη 

ζπλεπψο είλαη πνιχ δεκνθηιήο. Πξφθεηηαη γηα έλα δηαηξνθηθφ πξφγξακκα πνπ 

ζε γεληθέο γξακκέο ελζαξξχλεη ηελ θαηαλάισζε κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ θαη 

ηελ κείσζε ηεο πξφζιεςεο θνξεζκέλσλ θαη ηξαλο ιηπαξψλ νμέσλ. χκθσλα 

κε ηε ηακαηάθε Απγεξία, δηαηηνιφγν- δηαηξνθνιφγν: «Έλα απφ ηα ζεηηθά 

ηεο ζηνηρεία είλαη φηη πξνηείλεη θάζε γεχκα λα πεξηιακβάλεη φια ηα 

καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, δειαδή πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο θαη ιίπε. 

Χζηφζν ηα κεηνλεθηήκαηά ηεο είλαη πεξηζζφηεξα απφ ηα πιενλεθηήκαηά ηεο. 

Αξρηθά ε θαηαλνκή ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πνπ ζπζηήλεηαη (40% 

πξσηεΐλεο, 30% πδαηάλζξαθεο, 30% ιίπε), απέρεη πνιχ απφ ηα παγθφζκηεο 

ζπζηάζεηο (15-20% πξσηεΐλεο, 50-55% πδαηάλζξαθεο, 30% ιίπνο). Ζ 

καθξνρξφληα ζπζηεκαηηθή ιήςε θξέαηνο επηβαξχλεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ 

θαξδηαγγεηαθνχ ζπζηήκαηνο. Ζ απμεκέλε θαηαλάισζε δσηθήο πξσηεΐλεο 

ίζσο λα κεηψλεη ην αίζζεκα ηεο πείλαο, αιιά πξνθαιεί αχμεζε ηεο νπξίαο θαη 

ηνπ νπξηθνχ νμέσο, επηβαξχλνληαο ηα λεθξά θαη ην ήπαξ». Σν δηαηηνιφγην δελ 

επηηξέπεη ηελ θαηαλάισζε πνιιψλ ζξεπηηθψλ ηξνθψλ, φπσο ηα δπκαξηθά, νη 

παηάηεο,  ην ςσκί θαη ηα δεκεηξηαθά, θαη ζπλεπψο κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

ειιείςεηο βηηακηλψλ θαη ηρλνζηνηρείσλ. Δπηπιένλ, είλαη αξθεηά ρακειφ ζε 

ζεξκίδεο γεγνλφο πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή 

εμάληιεζε. Ζ εθαξκνγή ηεο δίαηηαο είλαη αξθεηά πεξίπινθε θαη απαηηεί 

πνιινχο ππνινγηζκνχο, θαζηζηψληαο πξαθηηθά δχζθνιε ηεο πηνζέηεζή ηεο. Ζ 

δίαηηα ηεο δψλεο είλαη απνηειεζκαηηθή φηαλ αθνινπζείηαη γηα ζχληνκν 

ρξνληθφ δηάζηεκα, σζηφζν ε καθξνρξφληα πηνζέηεζήο ηεο ζπζηήλεηαη λα 

απνθεχγεηαη. [1, 39] 
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Η Δίαιηα Dukan 

Α. Ζ θηινζνθία ηεο δίαηηαο 

H δίαηηα Dukan δεκηνπξγήζεθε ηνλ Γάιιν δηαηηνιφγν θαη γηαηξφ, Pierre 

Dukan θαη έρεη γίλεη ηδηαίηεξα δεκνθηιήο ηα ηειεπηαία ρξφληα. ηεξίδεηαη 

ζηελ θαηαλάισζε κεγάιεο πνζφηεηαο πξσηετλψλ θαη ζηνλ πεξηνξηζκφ 

ηξνθίκσλ πνπ πεξηέρνπλ πδαηάλζξαθεο, φπσο θξνχηα, ακπινχρα ηξφθηκα, 

φζπξηα θαη πξντφληα νιηθήο άιεζεο. ε αληίζεζε κε ηε δίαηηα Atkins πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη απφ απμεκέλε πξφζιεςε ιίπνπο, ε δίαηηα Dukan εζηηάδεη 

ζηελ πξφζιεςε  πξσηετλνχρσλ ηξνθίκσλ κε ρακειά ιηπαξά φπσο ςάξη, 

πνπιεξηθά θαη άπαρα γαιαθηνθνκηθά. χκθσλα κε ηνλ Dukan, νη 

πδαηάλζξαθεο δηεγείξνπλ ηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο θάηη πνπ νδεγεί ζε 

παξαγσγή θαη απνζήθεπζε ιίπνπο ζην ζψκα. Ζ απμεκέλε πξφζιεςε 

πξσηετλψλ απφ ηελ άιιε κεξηά, έρεη σο απνηέιεζκα, ζχκθσλα πάληα κε ηνλ 

ίδην, ηελ θαχζε ζεξκίδσλ, ηε κείσζε ηεο φξεμεο , ηελ ελίζρπζε ηνπ 

νξγαληζκνχ θαη ηε κείσζε ηνπ βάξνπο ρσξίο λα ππάξμεη απψιεηα κπτθήο 

κάδαο.  ηε δίαηηα Dukan ζεσξείηαη απαξαίηεηε ε απμεκέλε πξφζιεςε πγξψλ 

θαη  ε ρακειή πξφζιεςε αιαηηνχ. Γελ απαηηεί ππνινγηζκφ ησλ ζεξκίδσλ πνπ 

πξνζιακβάλνληαη θαη θξίλεη αλαγθαία ηελ θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ 

ηξνθήο, αθφκα θαη φηαλ δελ ππάξρεη ην αίζζεκα ηεο πείλαο. [13, 29] 

 

Β.  Οη ηέζζεξηο θάζεηο ηεο δίαηηαο Dukan: 

 [13,29] 

 Ζ θάζε ηεο επίζεζεο 

 

Πξφθεηηαη γηα κηα θάζε πνπ πεξηιακβάλεη κία θαζαξά πξσηετληθή 

δηαηξνθή. πγθεθξηκέλα επηηξέπνληαη πξσηετλνχρα ηξφθηκα, ηα νπνία 

κπνξνχλ λα ζπλνδεπηνχλ κφλν απφ αξηχκαηα θαη ζάιηζεο, πνπ δελ 

πεξηέρνπλ ιίπνο ή πδαηάλζξαθεο, φπσο μχδη, κνπζηάξδα, αιάηη, 

βφηαλα θαη κπαραξηθά. Ζ θάζε απηή έρεη κέζε δηάξθεηα 5 εκέξεο. 

Μπνξεί λα παξαηεξεζεί δπζάξεζηε αλαπλνή θαη μεξνζηνκία θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο θάζεο. [13, 29] 

 

Επηηξεπόκελα ηξόθηκα : Άπαρα θξέαηα: βνδηλφ , κνζράξη ςεηφ ρσξίο 

ιάδη ή άιιε ιηπαξή χιε, λεθξά, ζπθψηη, βνδηλή γιψζζα., νια ηα 

πνπιεξηθά, εθηφο απφ πάπηα θαη ρήλα, ρσξίο ην δέξκα., νια ηα ςάξηα, 

ιηπαξά ή άπαρα, σκά ή καγεηξεκέλα, νια ηα νζηξαθνεηδή, δακπφλ κε 

ρακειά ιηπαξά, άπαρν θνηφπνπιν ζε θέηεο θαη ρνηξηλφ, απγά, απαρα 

γαιαθηνθνκηθά, 1 κηζε θνπηαιία πίηνπξν βξψκεο ζην γάια ή ζε άιιν 

γαιαθηνθνκηθφ πξντφλ, θαθέο, ηζάη, μίδη, αξηχκαηα, κπαραξηθά, 

βφηαλα, πίθιεο, ιεκφλη, αιάηη, κνπζηάξδα (κε πξνζνρή). [13] 
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Ενδεικτικό διαιτολόγιο: 

[29] 

 

Πξσηλφ: 230 γξακκάξηα άπαρν ηπξί θφηαηδ, 1 θέηα γαινπνχια, θαθέο 

ή ηζάη κε απνβνπηπξσκέλν γάια θαη γιπθαληηθή νπζία 

 

Γεθαηηαλφ: 120 γξακκάξηα άπαρν γηανχξηη 

 

Μεζεκεξηαλφ: Σφλνο κε πηπεξηέο, γεκηζηά καληηάξηα, θαθέο κε θξέκα 

 

Απνγεπκαηηλφ: 1 θέηα δακπφλ, θέηθ βξψκεο (θηηαγκέλν κε 2 

θνπηαιηέο βξψκε) 

 

Βξαδηλφ: Βνδηλφ θεκπάπ, θνινθπζφζνππα, Γαιιηθφ γιπθφ floating 

island 

 

 Ζ Φάζε ηεο θξνπαδηέξαο: 

 

’ απηφ ην ζηάδην επηηξέπεηαη ε θαηαλάισζε φισλ ησλ ηξνθίκσλ απφ 

ηε θάζε ηεο επίζεζεο κε επηπιένλ πξνζζήθε θάπνησλ ιαραληθψλ. 

Πξφθεηηαη γηα κηα  θάζε θαηά ηελ νπνία εκέξεο θαηαλάισζεο 

πξσηεΐλεο καδί κε ιαραληθά ελαιιάζζνληαη κε εκέξεο θαηαλάισζεο 

πξσηεΐλεο ρσξίο ιαραληθά, κέρξη λα απνθηεζεί ην επηζπκεηφ βάξνο. 

[13, 29] 

 

Σξόθηκα πνπ πξνζηίζεληαη : Nηνκάηεο, αγγνχξηα, ξαπαλάθηα, ζπαλάθη, 

ζπαξάγγηα, πξάζν, θαζνιάθηα, ιάραλν, καληηάξηα, ζέιηλν, κάξαζνο, 

φια ηα πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά θαη κειηηδάλεο, θνινθπζάθηα, 

πηπεξηέο. Αθφκα κπνξνχλ λα πξνζηεζνχλ θαξφηα, παληδάξηα θαη 

αγθηλάξεο, αξθεί λα κελ θαηαλαιψλνληαη ζε θάζε γεχκα. [13] 

 

 Ζ Φάζε ηεο ζπληήξεζεο: 

 

Ζ θάζε απηή μεθηλάεη αθνχ έρεη ππάξμεη ε αλαγθαία απψιεηα βάξνπο. 

Δδψ επηηξέπνληαη φια ηα πξσηετλνχρα ηξφθηκα απφ ηε θάζε ηεο 

επίζεζεο, ηα ιαραληθά απφ ηε θάζε ηεο θξνπαδηέξαο θαη επηπιένλ κηα 

κεξίδα θξνχηνπ ( εθηφο απφ κπαλάλεο, ζηαθίδεο θαη θεξάζηα), δχν 

θέηεο ςσκί νιηθήο αιέζεσο θαη 40 γξ ηπξί ηελ εκέξα. Αθφκα κπνξνχλ 

λα θαηαλαιψλνληαη δχν κεξίδεο ακπινχρσλ ηξνθίκσλ ηελ εβδνκάδα 

θαζψο θαη ςεηφ αξλί θαη ρνηξηλφ (άπαρα κέξε). Καηά ηε δηάξθεηα ηεο 

θάζεο ζπληήξεζεο επηηξέπεηαη έλα ειεχζεξν γεχκα ηελ εβδνκάδα. 

Σέινο,  θξίλεηαη απαξαίηεην κηα ζπγθεθξηκέλε κέξα ηελ εβδνκάδα λα 

αθνινπζείηαη ην δηαηηνιφγην απφ ηε θάζε ηεο επίζεζεο. [13, 29]  
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 Ζ Φάζε ηεο ζηαζεξνπνίεζεο: 

 

Ζ θάζε απηή πεξηιακβάλεη επηζηξνθή ζηηο παιηέο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο έμη εκέξεο ηελ εβδνκάδα θαη θαζαξά πξσηετληθή δηαηξνθή 

κία ζπγθεθξηκέλε κέξα ηελ εβδνκάδα. πζηήλεηαη ε θαηαλάισζε 

ηξηψλ θνπηαιηψλ πίηνπξνπ βξψκεο ηελ εκέξα. Οπζηαζηηθά επηηξέπεη 

ειεχζεξε δηαηξνθή αξθεί λα ιακβάλνληαη ππ’ φςηλ νη θαηεπζπληήξηεο 

νδεγίεο ηεο θάζεο ζπληήξεζεο. [13] 

 

σκαηηθή άζθεζε: 

χκθσλα κε ηνλ Dukan φζνη αθνινπζνχλ ηε ζπγθεθξηκέλε δίαηηα ζα 

πξέπεη απαξαηηήησο λα εληάμνπλ ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπο ηε 

ζσκαηηθή άζθεζε. Θεσξείηαη απαξαίηεην ην πεξπάηεκα γηα 20 ιεπηά 

ηελ εκέξα ζηε θάζε ηεο επίζεζεο θαη απμάλεηαη ζε 30 ιεπηά ηελ 

εκέξα ζηε θάζε ηεο θξνπαδηέξαο. [13, 29] 

 

Απώιεηα βάξνπο:                                                                                   

Με ηε δίαηηα Dukan κπνξεί λα ππάξμεη απψιεηα ηεο ηάμεο ησλ 3.5 κε 

5 θηιψλ, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξψηεο θάζεο (επίζεζε) θαη 1 θηινχ ηελ 

εβδνκάδα, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δεχηεξεο θάζεο (θξνπαδηέξα). [29] 

 

 

Γ. Αμηνιφγεζε ηεο δίαηηαο 

Ζ δίαηηα Dukan ζηεξίδεηαη ζηελ θαηαλάισζε πξσηετλνχρσλ ηξνθίκσλ θαη 

απνθιείεη απφ ηε δηαηξνθή ζρεδφλ φια ηα ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ 

πδαηάλζξαθεο, εθηφο απφ ηα ιαραληθά. Ηδηαίηεξα ζηηο πξψηεο δχν θάζεηο δελ 

επηηξέπνληαη θαζφινπ ηξφθηκα φπσο φζπξηα, δπκαξηθά, δεκεηξηαθά θαη 

θξνχηα, ελψ ζηελ Σξίηε θάζε κπνξνχλ λα θαηαλαιψλνληαη ζε ακειεηέεο 

πνζφηεηεο. Δίλαη πνιχ απζηεξή θαη κνλφηνλε θαη κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

πιήμε ζηα άηνκα πνπ ηελ αθνινπζνχλ. Ζ έιιεηςε πδαηαλζξάθσλ κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη πνλνθεθάινπο, δπζθνηιηφηεηα, αηνλία θαη ελαιιαγέο ηεο 

δηάζεζεο.  Γελ επηηξέπεηαη ε πηνζέηεζή ηεο απφ άηνκα κε ηζηνξηθφ 

αξζξίηηδαο, πςειήο ρνιεζηεξφιεο, λεθξηθήο λφζνπ ή δηαηξνθηθψλ 

δηαηαξαρψλ. Οδεγεί  ζε ηθαλνπνηεηηθή απψιεηα βάξνπο, ε φπνηα ελ κέξεη 

νθείιεηαη ζηελ απνπζία πνιιψλ νκάδσλ ηξνθίκσλ απφ ην δηαηηνιφγην θαη 

ζηελ απψιεηα πγξψλ θαηά ηηο πξψηεο κέξεο εθαξκνγήο ηεο. Πξφθεηηαη γηα κία 

δίαηηα πνπ δελ εθπαηδεχεη ηα παρχζαξθα άηνκα ψζηε  λα απνθηήζνπλ ζσζηέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, κε απνηέιεζκα λα ππάξρεη κεγάινο θίλδπλνο αχμεζεο 

ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο κεηά ηε ιήμε ηεο δίαηηαο θαη ηελ επηζηξνθή ζηηο 

παιηέο ηνπο ζπλήζεηεο. [29, 48] 
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2.2.2 Γίαιηερ μονοθαγίαρ-ςποθεπμιδικέρ 

 

Οη δίαηηεο κνλνθαγίαο είλαη ηδηαίηεξα δηαδεδνκέλεο. Κάπνηεο, μεθηλνχλ κε 

θαηαλάισζε κφλν θξνχησλ ή κφλν ιαραληθψλ κε ζηφρν ηελ απνηνμίλσζε ηνπ 

νξγαληζκνχ, ελψ άιιεο πξνηείλνπλ ηελ θαηαλάισζε ελφο κφλν είδνπο ηξνθήο, φπσο 

απγά, γηανχξηη, θνηφπνπιν, ζνχπεο γηα θάπνηεο κέξεο.  Έηζη νη δίαηηεο κνλνθαγίαο 

ραξαθηεξίδνληαη απφ κεησκέλε ζεξκηδηθή (ιηγφηεξεο απφ 1000 ζεξκίδεο/εκέξα)  θαη 

πξσηετληθή πξφζιεςε. Οη δίαηηεο ηέηνηνπ ηχπνπ δελ ζηεξίδνληαη ζε επηζηεκνληθά 

δεδνκέλα θαη κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ πξνβιήκαηα ζηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ. ηελ 

πιεηνςεθία ηνπο, είλαη δηαηξνθηθά πιάλα πνπ δελ είλαη ηζνξξνπεκέλα θαη 

ελζαξξχλνπλ ηελ πηνζέηεζε θαθψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ.  Οη πεξηζζφηεξεο 

νδεγνχλ ζε γξήγνξε απψιεηα βάξνπο ιφγσ ηεο κεησκέλεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο 

θαη φρη εμαηηίαο ηεο θαηαλάισζεο ζπγθεθξηκέλσλ νκάδσλ ηξνθίκσλ.  Μπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα πνιχ κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα θαη δελ δίλνπλ κφληκε ιχζε ζην 

πξφβιεκα ηεο παρπζαξθίαο. Σέηνηεο δίαηηεο είλαη ε δίαηηα ηεο ιαραλφζνππαο θαη ε 

δίαηηα γθξέηπθξνπη. [5, 48] 

 

Η δίαιηα ηης λατανόζοσπας 

A. Ζ θηινζνθία ηεο δίαηηαο 

Ζ δίαηηα ηεο ιαραλφζνππαο είλαη έλα δηαηηεηηθφ πιάλν 7 εκεξψλ πνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη φηαλ ππάξρεη αλάγθε γηα γξήγνξε απψιεηα βάξνπο. 

Γεκηνπξγήζεθε κε ζθνπφ ηε κείσζε ηνπ βάξνπο ζε παρχζαξθα άηνκα πνπ 

επξφθεηην λα εγρεηξεζνχλ. πσο γίλεηαη αληηιεπηφ θαη απφ ην φλνκα ηεο, ε 

δίαηηα απηή πεξηιακβάλεη ηελ θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ 

ιαραλφζνππαο. Δπηπιένλ, επηηξέπεη ηελ θαηαλάισζε θαη θάπνησλ άιισλ 

ηξνθψλ, φπσο θξνχηα, ιαραληθά, κνζράξη, θνηφπνπιν θαη θαζηαλφ ξχδη. 

Πξνθαιεί γξήγνξε απψιεηα βάξνπο, αιιά δελ ζπκβάιιεη ζηε κφληκε 

δηαηήξεζή ηνπ. [57, 28] 

Διατροφικό πλάνο 7 ημερών: 

[28] 

Ζκέξα 1
ε
:πηηηθή ιαραλφζνππα καδί κε νπνηνδήπνηε θξνχην εθηφο 

απφ κπαλάλα  

Hκέξα 2
ε
:πηηηθή ιαραλφζνππα, καδί κε άιια ιαραληθά ζπλ κία 

παηάηα κε βνχηπξν γηα δείπλν 

Ζκέξα 3
ε
:πηηηθή ιαραλφζνππα καδί κε θξνχηα θαη ιαραληθά 
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Ζκέξα 4
ε
:πηηηθή ιαραλφζνππα καδί κε κέρξη 6 κπαλάλεο θαη γάια 

ρσξίο ιηπαξά 

Ζκέξα 5
ε
:πηηηθή ιαραλφζνππα καδί κε 6 ληνκάηεο θαη κέρξη 450 γξ 

θξέαο ή ςάξη 

Ζκέξα 6
ε
:πηηηθή ιαραλφζνππα καδί κε κνζράξη θαη ιαραληθά 

Ζκέξα 7
ε
:πηηηθή ιαραλφζνππα καδί κε καχξν ξχδη, θπζηθφ ρπκφ 

θξνχησλ θαη ιαραληθά. 

πληαγή ηεο ιαραλόζνππαο:                                                                     

6 κεγάια πξάζηλα θξεκκπδάθηα, 2 πξάζηλεο πηπεξηέο, 1-2 θνλζέξβεο 

ληνκάηαο, 1 καηζάθη ζέιηλν, κηζφ ιάραλν, δσκφο θξέαηνο, 1 θχβνο 

ιαραληθψλ, αιάηη, πηπέξη, κατληαλφο, θάξπ, ζθφξδν ζε ζθφλε. [28] 

σκαηηθή άζθεζε:                                                                                  

Ζ έληνλε ζσκαηηθή άζθεζε  παξάιιεια κε ηε δίαηηα ζεσξείηαη 

επηθίλδπλε, εμαηηίαο ηνπ ρακεινχ ζεξκηδηθνχ ηεο πεξηερνκέλνπ. [28] 

Απώιεηα βάξνπο:                                                                  

Αθνινπζψληαο ην ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθφ πξφγξακκα κπνξεί θαλείο 

λα ράζεη 4,5 θηιά ηελ εβδνκάδα. 

 

Β. Αμηνιφγεζε ηεο δίαηηαο 

Ζ δίαηηα ηεο ιαραλφζνππαο ζεσξείηαη ηδηαίηεξα απνηειεζκαηηθή φζνλ αθνξά 

ζηε γξήγνξε απψιεηα βάξνπο. Χζηφζν ε απψιεηα απηή νθείιεηαη θπξίσο ζηε 

δξαζηηθή κείσζε ησλ πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκίδσλ θαη φρη ζηελ 

θαηαλάισζε ιαραλφζνππαο. Δπηπιένλ, επεηδή ε δηαδηθαζία θαχζεο ηνπ 

ιίπνπο δελ είλαη δπλαηφλ λα ελεξγνπνηεζεί ζε ηφζν κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα, ε 

κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο νθείιεηαη θπξίσο ζηελ απψιεηα πγξψλ. Ζ 

δίαηηα ηεο ιαραλφζνππαο είλαη θησρή ζε ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο, βηηακίλεο 

θαη  ηρλνζηνηρεία θαη έηζη δελ ζα πξέπεη λα αθνινπζείηαη γηα πεξηζζφηεξν απφ 

7 εκέξεο. Αλάινγα κε ηελ ζπληαγή ηεο ιαραλφζνππαο, κπνξεί λα έρεη πςειή 

ζπγθέληξσζε ζε λάηξην, ελψ νη κεγάιεο πνζφηεηεο ιάραλνπ πνπ 

θαηαλαιψλνληαη κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ κεηεσξηζκφ. Αθφκα  είλαη ρακειή 

ζε πξσηεΐλε, αζβέζηην θαη ιηπαξά νμέα θαη ζπλεπψο δελ θαιχπηεη ηηο αλάγθεο 

ηνπ νξγαληζκνχ. Μεηά ηελ ιήμε ηεο δίαηηαο είλαη εχθνιν λα απμεζεί θαη πάιη 

ην ζσκαηηθφ βάξνο. Ζ δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε θπζηνινγηθά 

επίπεδα κπνξεί λα επηηεπρζεί κφλν κέζσ ηεο απφθηεζεο πγηεηλψλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη ηεο ηαθηηθήο ζσκαηηθήο άζθεζεο. πλεπψο ε 

πηνζέηεζε δηαηηψλ ζαλ απηή, φρη κφλν δελ κπνξεί λα δψζεη ιχζε ζην 

πξφβιεκα ηεο παρπζαξθίαο, αιιά αληίζεηα κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη 
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ζπλαηζζήκαηα απειπηζίαο θαη απνγνήηεπζεο ζηα άηνκα πνπ πξνζπαζνχλ λα 

ράζνπλ βάξνο θαη λα ηα σζήζεη ζηελ εγθαηάιεηςε θάζε πξνζπάζεηαο. [57, 28] 

 

Η δίαιηα ηοσ γκρέιπθροση 

Α. Ζ θηινζνθία ηεο δίαηηαο 

Ζ δίαηηα ηνπ γθξέηπθξνπη ππάξρεη απφ ηε δεθαεηία ηνπ 30’, θαη έρεη κεγάιε 

απήρεζε κέρξη θαη ζήκεξα, θαλείο σζηφζν δελ έρεη δηεθδηθήζεη ηελ θπξηφηεηά 

ηεο. Βαζίδεηαη ζηελ ζεσξία φηη ην γθξέηπθξνπη πεξηέρεη θάπνηα επεξγεηηθά  

ζπζηαηηθά θαη φηαλ ζπλδπάδεηαη κε πξσηεΐλεο, ελεξγνπνηεί ηελ θαχζε ηνπ 

ιίπνπο θαη νδεγεί ζε απψιεηα βάξνπο. Ζ θιαζηθή δίαηηα κε γθξέηπθξνπη  

αθνινπζείηαη γηα 7 κε 21 κέξεο. ’ απηή κηζφ γθξέηπθξνπη θαηαλαιψλεηαη 

ζην πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ θαη βξαδηλφ γεχκα. πλήζσο ην ζπγθεθξηκέλν  

δηαηηεηηθφ πιάλν αθνινπζείηαη γηα 12 ζπλερφκελεο κέξεο θαη αλ θάπνηνο 

επηζπκεί λα ην ζπλερίζεη γηα πεξηζζφηεξν δηάζηεκα, ζα πξέπεη λα θάλεη 

δηαθνπή γηα 2 εκέξεο θαη ζηε ζπλέρεηα λα αξρίζεη λα αθνινπζεί θαη πάιη ηε 

δίαηηα. Παξφηη ε δίαηηα ηνπ γθξέηπθξνπη πξνθαιεί γξήγνξε κείσζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, δελ ππάξρνπλ επηζηεκνληθέο κειέηεο πνπ λα 

απνδεηθλχνπλ φηη ην γεγνλφο απηφ νθείιεηαη ζηελ θαηαλάισζε γθξέηπθξνπη. 

[56, 31] 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο: 

 [56, 31] 

Πξσηλφ:½ γθξέηπθξνπη ή 120 ml ρπκφ γθξέηπθξνπη (άγιπθν), 2 απγά 

(καγεηξεκέλα κε νπνηνδήπνηε ηξφπν), 2 θέηεο κπέηθνλ 

Μεζεκεξηαλφ:½ γθξέηπθξνπη ή 120 ml ρπκφ γθξέηπθξνπη (άγιπθν), 

θξέαο (νπνηνδήπνηε είδνο, καγεηξεκέλν κε νπνηνδήπνηε ηξφπν), 

ζαιάηα (κε νπνηνδήπνηε είδνο ληξέζηλγθ ) 

Βξαδηλφ:1/2 γθξέηπθξνπη ή 120 ml ρπκφ γθξέηπθξνπη (άγιπθν), θξέαο 

(νπνηνδήπνηε είδνο, καγεηξεκέλν κε νπνηνδήπνηε ηξφπν), ιαραληθά 

(πξάζηλα, θίηξηλα ή θφθθηλα ιαραληθά, καγεηξεκέλα ζε βνχηπξν) 

λαθ πξν χπλνπ:1 πνηήξη ρπκφ ληνκάηαο ή 1 πνηήξη απνβνπηπξσκέλν 

γάια 

Λαραληθά πνπ επηηξέπνληαη:  Κφθθηλα θξεκκχδηα, πξάζηλα θξεκκχδηα, 

πηπεξηέο (θακπάλα), ξαπαλάθηα, αγγνχξηα, κπξφθνιν, ζπαλάθη, 

καξνχιη, ιάραλν, θαξφηα, κπηδέιηα. [31] 

Λαραληθά πνπ απαγνξεύνληαη:  Άζπξα θξεκκχδηα, παηάηεο, ζέιηλν. 

[31] 
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Οδεγίεο: 

[31] 

 ’ φια ηα γεχκαηα ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλεηαη ηξνθή κέρξη ην 

ζεκείν θνξεζκνχ. 

 Γελ επηηξέπεηαη ε παξάιεηςε θαλελφο ηξνθίκνπ  απφ ηε δίαηηα 

θαη εηδηθά  ηνπ κπέηθνλ ζην πξσηλφ θαη ηηο ζαιάηεο. χκθσλα 

κε ηε ζεσξία ηεο δίαηηαο είλαη έλαο ζπλδπαζκφο ηξνθίκσλ πνπ 

θαίεη ην ιίπνο. 

 Σν γθξέηπθξνπη είλαη ζεκαληηθφ ζηε δηαηξνθή, γηαηί 

ελεξγνπνηεί ηε δηαδηθαζία θαχζεο ηνπ ιίπνπο 

 Μείσζε ηεο θαθεΐλεο ζε έλα θιηηδάλη θαθέ αλά γεχκα. 

 Γελ επηηξέπεηαη  ε θαηαλάισζε ηξνθήο αλάκεζα ζηα γεχκαηα.  

 H δίαηηα απνθιείεη ηε δάραξε θαη ην άκπιν, ππνζηεξίδνληαο 

φηη απνζεθεχνληαη ζην ζψκα κε ηε κνξθή ιίπνπο. Γελ 

απνθιείεη ην ιίπνο, αθνχ ζεσξείηαη φηη ην ιίπνο δελ ζρεκαηίδεη 

ιίπνο, αιιά αληίζεηα βνεζά ζηελ θαχζε ηνπ. Δπηηξέπεηαη  ην 

ηεγάληζκα  ζε βνχηπξν θαη ε ειεχζεξε πξνζζήθε βνπηχξνπ 

ζηα ιαραληθά. 

 Απαγνξεχνληαη ηα γιπθά, ην ςσκί, ηα άζπξα ιαραληθά θαη νη 

γιπθνπαηάηεο. Δπηηξέπεηαη  ν δηπιαζηαζκφο  ή θαη 

ηξηπιαζηαζκφο  ηεο πνζφηεηαο ηνπ θξέαηνο θαη ησλ 

ιαραληθψλ. 

σκαηηθή άζθεζε:                                                                                 

ε θάπνηεο εθδνρέο ηεο δίαηηαο ηνπ γθξέηπθξνπη ζπζηήλεηαη ε 

παξάιιειε ζσκαηηθή άζθεζε θαη ζε άιιεο φρη. [56] 

Απώιεηα βάξνπο:                                                                                    

Οη πεξηζζφηεξεο εθδνρέο ηεο δίαηηαο γθξέηπθξνπη εγγπψληαη κείσζε 

ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαηά 4,5 θηιά κέζα ζε 12 εκέξεο.[56] 

 

Β.  Αμηνιφγεζε ηεο δίαηηαο 

Σν γθξέηπθξνπη είλαη έλα πνιχ ζξεπηηθφ θξνχην, κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

βηηακίλε C θαη θπηηθέο ίλεο θαη ζα πξέπεη λα πεξηέρεηαη ζηε δηαηξνθή. 

Χζηφζν δελ ππάξρνπλ ζηνηρεία πνπ λα δείρλνπλ φηη έρεη ηελ ηδηφηεηα λα θαίεη 

ην ιίπνο. Ζ δίαηηα ηνπ γθξέηπθξνπη ραξαθηεξίδεηαη απφ ρακειφ ζεξκηδηθφ 

πεξηερφκελν, κεησκέλε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ θαη απμεκέλε πξφζιεςε 

πξσηεΐλεο. Δίλαη νπζηαζηηθά έλα απζηεξά ππνζεξκηδηθφ δηαηξνθηθφ πιάλν 

ζην νπνίν έρεη πξνζηεζεί ε θαηαλάισζε γθξέηπθξνπη. Οη πεξηζζφηεξνη 

άλζξσπνη ζα ράζνπλ βάξνο αθνινπζψληαο έλα πξφγξακκα ηφζν ρακειφ ζε 

ζεξκίδεο, κε ή ρσξίο ηελ θαηαλάισζε γθξέηπθξνπη. Ο ρακειφο γιπθαηκηθφο 
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δείθηεο θαη νη θπηηθέο ίλεο πνπ πεξηέρνληαη ζην γθξέηπθξνπη ίζσο λα βνεζάλε 

ζηελ αχμεζε ηνπ αηζζήκαηνο θνξεζκνχ θαη ζπλεπψο ζηελ θαηαλάισζε 

ιηγφηεξσλ ζεξκίδσλ. Χζηφζν ε απψιεηα βάξνπο νθείιεηαη θπξίσο ζηελ 

απψιεηα πγξψλ θαη ζηελ κεησκέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε. Ζ δίαηηα απηή δελ 

κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα κφληκε απψιεηα βάξνπο. Οη επηινγέο ηξνθίκσλ 

είλαη πνιχ πεξηνξηζκέλεο , κε απνηέιεζκα λα κελ ζπκβάιινπλ ζηελ βειηίσζε 

ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη λα δεκηνπξγνχλ πνιιέο θνξέο απνζηξνθή 

ζηα παρχζαξθα άηνκα. [56, 31] 

 

2.2.3 Γίαιηερ με βάζη ηο γλςκαιμικό δείκηη 

 

Ο γιπθαηκηθφο δείθηεο ζρεδηάζηεθε κε ζηφρν λα ζπκβάιιεη  ζηε  δηαηξνθηθή 

αληηκεηψπηζε ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε. Ο δείθηεο απηφο πξνζδηνξίδεη ηνλ βαζκφ ζηνλ 

νπνίν απμάλνληαη ηα επίπεδα ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο κεηά απφ ηελ θαηαλάισζε 

θάπνηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ηξνθίκνπ.  Ζ γιπθφδε θξαηά ηνλ δείθηε 100. Έηζη ν 

γιπθαηκηθνο δείθηεο θάζε ηξνθίκνπ ζπγθξίλεηαη κε απηφλ ηεο γιπθφδεο θαη φζν πην 

θνληά βξίζθεηαη ζε απηφλ, ηφζν πςειφηεξνο ζεσξείηαη. Ζ κέηξεζε απηή 

αληηθαηνπηξίδεη ηελ ηαρχηεηα κε ηελ νπνία ε ηξνθή κεηαηξέπεηαη ζε ζάθραξα θαη 

θαηά ζπλέπεηα ην ξπζκφ κε ηνλ νπνίν απμάλεηαη ε γιπθφδε ηνπ αίκαηνο. Σα ηξφθηκα 

κε ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε απνξξνθψληαη κε πην αξγνχο ξπζκνχο θαη ζπκβάιινπλ 

ζηελ δηαηήξεζε ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο ζε ζηαζεξά επίπεδα. Οη πεξηζζφηεξεο 

δίαηηεο κε ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε έρνπλ ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπνο, πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε πδαηάλζξαθεο θαη πεξηνξίδνπλ ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ κε 

πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε. Χζηφζν ε εθηίκεζε ηνπ γιπθαηκηθνχ δείθηε είλαη αξθεηά 

πνιχπινθε. Ο  γιπθαηκηθφο δείθηεο πξνζδηνξίδεηαη κε βάζε ην είδνο ηνπ ηξνθίκνπ, 

ρσξίο δίλεηαη έκθαζε ζηελ πνζφηεηα πνπ θαηαλαιψλεηαη. κσο, ε ππεξβνιηθή 

πξφζιεςε ελφο ηξνθίκνπ κε ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε κπνξεί λα έρεη ηελ ίδηα 

επίδξαζε ζηελ ζπγθέληξσζε ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο  κε ηελ θπζηνινγηθή 

θαηαλάισζε ελφο ηξνθίκνπ κε πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε. Αθφκα, ν γιπθαηκηθφο 

δείθηεο κεηαβάιιεηαη αλάινγα κε ηελ επεμεξγαζία πνπ κπνξεί λα έρεη ππνζηεί ην 

ηξφθηκν. πλεπψο είλαη αξθεηά δχζθνιν λα εθηηκεζεί κε βεβαηφηεηα ν γιπθαηκηθφο 

δείθηεο ηνπ θάζε ηξνθίκνπ. Oη δίαηηεο απηέο νδεγνχλ ζε κείσζε ηνπ βάξνπο, ρσξίο 

σζηφζν λα ππάξρνπλ ζηνηρεία πνπ λα δείρλνπλ φηη ζπκβάιινπλ ζηε καθξνρξφληα 

δηαηήξεζε ηνπ. ε γεληθέο γξακκέο ζπζηήλνπλ ηελ πξφζιεςε κε επεμεξγαζκέλσλ 

πδαηαλζξάθσλ,  ηαπηφρξνλα φκσο πεξηνξίδνπλ ηελ θαηαλάισζε πνιιψλ ακπινχρσλ 

ηξνθίκσλ, γεγνλφο πνπ κπνξεί κειινληηθά λα πξνθαιέζεη πξνβιήκαηα θαη ειιείςεηο 

ζηνλ νξγαληζκφ. [34, 43, 1, 42]  ηελ θαηεγνξία απηή αλήθνπλ ε κέζνδνο Montignac  

θαη ε δίαηηα South Beach. 
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Η μέθοδος Montignac 

  Α. Ζ θηινζνθία ηεο δίαηηαο 

   

  Ζ κέζνδνο Μontignac δεκηνπξγήζεθε απφ ηνλ Γάιιν Michel Montignac. 

ηεξίδεηαη ζηε ζεσξία φηη ε απψιεηα βάξνπο επηηπγράλεηαη φηαλ 

θαηαλαιψλνληαη ηξνθέο κε ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε. Δλζαξξχλεη ηελ 

θαηαλάισζε   πδαηαλζξάθσλ κε πνιχ ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε, πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε ησλ επηπέδσλ ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο θαη ηεο 

ηλζνπιίλεο. Απηφ, φπσο ππνζηεξίδεη ν Montignac, νδεγεί ζε απψιεηα βάξνπο 

θαη ζε βειηίσζε ηεο πγείαο. Ζ κέζνδνο Montignac δελ απαηηεί κείσζε ηεο 

πνζφηεηαο θαγεηνχ πνπ θαηαλαιψλεηαη. Οη δηαηξνθηθέο επηινγέο γίλνληαη κε 

βάζε ηελ δηαηξνθηθή αμία ησλ ηξνθίκσλ θαη ηε δπλαηφηεηα ηνπο λα 

δηαηεξνχλ  ην ζψκα πγηέο. Οη πδαηάλζξαθεο δηαθξίλνληαη ζηνπο «θαθνχο», 

πνπ πεξηιακβάλνπλ φιεο ηηο κνξθέο ιεπθήο δάραξεο, ηα ηξφθηκα απφ ιεπθφ 

αιεχξη (άζπξν ςσκί, δπκαξηθά), ην ιεπθφ ξχδη, ηα  πξντφληα παηάηαο θαη 

θαιακπνθηνχ πνπ έρνπλ ππνζηεί βηνκεραληθή επεμεξγαζία ή καγείξεκα  θαη 

γεληθφηεξα φινπο ηνπο πδαηάλζξαθεο κε γιπθαηκηθφ δείθηε πάλσ απφ 50, θαη 

ζηνπο «θαινχο» πδαηάλζξαθεο φπσο ηα πξντφληα νιηθήο αιέζεσο, ην  

θαζηαλφ ξχδη, νξηζκέλα φζπξηα, φπσο νη θαθέο θαη ηα απνμεξακέλα θαζφιηα, 

θαη ηα πεξηζζφηεξα θξνχηα θαη ιαραληθά. πζηήλεηαη ε θαηαλάισζε 

κνλναθφξεζησλ θαη πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ, ε απνθπγή θνξεζκέλσλ 

ιηπαξψλ νμέσλ θαη ε επηινγή ησλ πξσηετλψλ κε βάζε ηελ επηξξνή πνπ 

αζθνχλ ζην κεηαβνιηζκφ ηεο ηλζνπιίλεο. [43, 35] 

   

Β. Οη δχν θάζεηο ηεο κεζφδνπ Montignac:  

 

 Φάζε πξψηε: απψιεηα Βάξνπο 

 

ηε  θάζε απηή, επηιέγνληαη πδαηάλζξαθεο κε γιπθαηκηθφ δείθηε 50 

θαη θάησ. Μ’ απηφ ηνλ ηξφπν θαηαλαιψλνληαη ηξφθηκα πνπ δελ 

απμάλνπλ ηε ζπγθέληξσζε ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο. Ζ ζσζηή 

επηινγή ηξνθίκσλ ζεσξείηαη φηη απνηξέπεη ηε ζπζζψξεπζε ιίπνπο θαη 

ελεξγνπνηεί ηελ θαχζε ιίπνπο γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο. Κάπνηνο 

πνπ πξέπεη λα ράζεη ιηγφηεξν απφ 5 θηιά πξέπεη λα παξακείλεη ζ’ απηή 

ηε θάζε ηνπιάρηζηνλ γηα ηξεηο κήλεο. Απηφ ζχκθσλα κε ηνλ 

Montignac, είλαη απαξαίηεην ψζηε λα δνζεί αξθεηφο ρξφλνο γηα ηελ 

επαλαθνξά ηνπ κεηαβνιηζκνχ ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. Κάπνηνο πνπ 

πξέπεη λα ράζεη πεξηζζφηεξα θηιά, πξνηείλεηαη λα παξακείλεη ζηελ 

πξψηε θάζε αθφκα έλα κήλα, αθνχ έρεη ράζεη θηάζεη ζην επηζπκεηφ 

βάξνο. Θα πξέπεη απαξαηηήησο λα θαηαλαιψλνληαη ηξία γεχκαηα ηελ 

εκέξα θαη έλα κηθξφ ζλαθ ην απφγεπκα. πγθεθξηκέλα επηβάιιεηαη  λα 

θαηαλαιψλεηαη έλα πινχζην πξσηλφ, έλα θπζηνινγηθφ κεζεκεξηαλφ 
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θαη έλα ειαθξχ βξαδηλφ. Ζ θαηαλάισζε ςσκηνχ ζα πξέπεη λα 

απνθεχγεηαη ζην κεζεκεξηαλφ θαη βξαδηλφ γεχκα. [43, 35] 

 

Καλφλαο: δχν ηχπνη γεπκάησλ είλαη πηζαλνί  

[43,35] 

 

1. Έλα γξήγνξν θαη πξσηετληθφ γεχκα, ζπλδπαζκέλν κε  

πδαηάλζξαθεο κε γιπθαηκηθφ δείθηε 35 ή ρακειφηεξν. 

 

2. Έλα γεχκα πινχζην ζε πδαηάλζξαθεο θαη πξσηεΐλεο, ρσξίο 

θνξεζκέλα ιίπε, κε πξναηξεηηθή ηε πξνζζήθε κηαο κηθξήο 

πνζφηεηαο πνιπαθφξεζησλ ή κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ. Ο 

γιπθαηκηθφο δείθηεο ησλ πδαηαλζξάθσλ ζα πξέπεη λα είλαη θάησ 

ηνπ 50. 

 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο πρώτησ φάςησ: 

 [43] 

 

Πξσηλφ:  Φξεζθνζηπκκέλνο ρπκφο γθξέηπθξνπη, 1 αριάδη, 1 αθηηλίδην, 

ςσκί νιηθήο άιεζεο, καξκειάδα θξνχησλ ρσξίο γιπθαληηθέο χιεο 

 

Μεζεκεξηαλφ: Χκφ αγγνχξη ,θαξφην, κνζράξη κε κπξφθνιν, ηπξί 

 

λαθ: 1 κήιν 

 

Βξαδηλφ: νχπα ιαραληθψλ, δπκαξηθά νιηθήο αιέζεσο κε καληηάξηα, 

άπαρν γηανχξηη 

 

 Φάζε δεχηεξε: ζηαζεξνπνίεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

 

ην ζηάδην απηφ ζπλερίδεηαη ε επηινγή πδαηαλζξάθσλ κε βάζε ηνλ 

γιπθαηκηθφ ηνπο δείθηε. Χζηφζν ζηε θάζε απηή νη επηινγέο ηξνθίκσλ 

είλαη πεξηζζφηεξεο. Δπηηξέπεηαη ε θαηαλάισζε φισλ ησλ 

πδαηαλζξάθσλ-αθφκα θαη απηψλ κε πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε- κέζσ 

ηεο εθαξκνγήο ελφο θαηλνχξηνπ ζρεδίνπ πνπ νλνκάδεηαη «γιπθαηκηθφ 

απνηέιεζκα». Απηφ ζηεξίδεηαη ζην ζπλδπαζκφ  ηνπ γιπθαηκηθνχ 

δείθηε, ηεο πνζφηεηαο πδαηαλζξάθσλ θαη ηνπ βαζκφ ζηνλ νπνίν 

αλεβαίλνπλ ηα επίπεδα ηεο γιπθφδεο κεηά ην γεχκα. Έηζη, ζηε  

δεχηεξε θάζε επηηξέπνληαη, σο ζπλνδεπηηθά ηνπ ςαξηνχ θαη ηνπ 

θξέαηνο , ηξνθέο κε ζρεηηθά πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε. Σα θξνχηα 

πξέπεη απαξαηηήησο λα ηξψγνληαη κε άδεην ζηνκάρη. Καη εδψ ,φπσο 

θαη ζηελ πξψηε θάζε, ζπζηήλεηαη ε απνθπγή ηνπ ςσκηνχ ζηα δχν 



36 
 

βαζηθά γεχκαηα. Σν ςσκί ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλεηαη ζε ειεχζεξεο 

πνζφηεηεο ζην πξσηλφ. [43, 35] 

 

Εμαηξέζεηο:  

Αλ κέζνδνο αθνινπζείηαη πηζηά, επηηξέπεηαη λα γίλνληαη πεξηζηαζηαθά 

θαη θάπνηεο εμαηξέζεηο, νη νπνίεο  ζπλήζσο αθνξνχλ ζην επηδφξπην. 

Γεληθά νη εμαηξέζεηο δελ πξέπεη λα βγαίλνπλ εθηφο ειέγρνπ θαη λα 

νδεγνχλ ζε ζηαδηαθή επηζηξνθή  ζηηο παιηέο ζπλήζεηεο. Οη εμαηξέζεηο 

ρσξίδνληαη ζε κεγάιεο θαη ζε κηθξέο. Γηα παξάδεηγκα ε θαηαλάισζε 

δχν πνηεξηψλ θξαζί καδί κε ην γεχκα ή κηαο θέηαο ςσκηνχ νιηθήο 

άιεζεο κε ηπξί ζεσξείηαη κηθξή εμαίξεζε. Αληίζεηα ε θαηαλάισζε 

ελφο απεξηηίθ θαη ηξηψλ πνηεξηψλ θξαζί ζην ίδην γεχκα ή ελφο 

νξεθηηθνχ κε κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα ζε «θαθνχο» πδαηάλζξαθεο  

ζεσξείηαη κεγάιε εμαίξεζε. [43] 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο δεφτερησ φάςησ: 

[43] 

 

Πξσηλφ: Φξνχηα, ςσκί νιηθήο άιεζεο, καξκειάδα ρσξίο γιπθαληηθέο 

χιεο, καξγαξίλε ρακειψλ ιηπαξψλ, θαθέο ληεθαθετλέ, 

απνβνπηπξσκέλν γάια 

 

Μεζεκεξηαλφ: Μπξηδφια κε πξάζηλα θαζνιάθηα, θξέκα θαξακειέ, 2 

πνηήξηα θξαζί 

Βξαδηλφ: νχπα ιαραληθψλ, νκειέηα κε καληηάξηα, καξνχιη, αλζφηπξν 

 

σκαηηθή άζθεζε: 

ηε κέζνδν Montignac δελ πξνηείλεηαη αχμεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, παξάιιεια κε ηελ πηνζέηεζε ηα δίαηηαο. [35] 

 

Απώιεηα βάξνπο: 

χκθσλα κε ηνλ Montignac: «ε απψιεηα βάξνπο εμαξηάηαη απφ ην 

θχιν, ηελ ειηθία, ην ραξαθηήξα, ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηνπ θάζε 

αηφκνπ, θαζψο θαη ηηο δίαηηεο πνπ έρεη αθνινπζήζεη ζην παξειζφλ. 

Άιινη κπνξεί λα ράλνπλ έλα θηιφ ηελ εβδνκάδα ην πνιχ θαη άιινη 

πεξηζζφηεξν. Ο θάζε νξγαληζκφο είλαη δηαθνξεηηθφο».[43] 
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Γ. Αμηνιφγεζε ηεο δίαηηαο 

 Ζ κέζνδνο Montignac είλαη κηα δίαηηα πνπ ελζαξξχλεη ηελ θαηαλάισζε κε 

επεμεξγαζκέλσλ ηξνθψλ, πξντφλησλ νιηθήο άιεζεο, θαιψλ ιηπαξψλ θαη 

άπαρσλ πξσηετλψλ. Απφ απηή ηελ άπνςε ζπκβαδίδεη κε ηα πξφηππα ηεο 

ζσζηήο,  πγηεηλήο δηαηξνθήο. Ζ  θαηαλάισζε ηξνθίκσλ κε ρακειφ 

γιπθαηκηθφ δείθηε κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ αληηκεηψπηζε πξνβιεκάησλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε  δηαηαξαρέο ηεο γιπθφδεο, θαη ε κεησκέλε πξφζιεςε ιίπνπο 

θαη ηδηαίηεξα θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ λα ζπκβάιιεη ζηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ 

γηα θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο. Χζηφζν ζηελ πξψηε θάζε ε πξφζιεςε 

πδαηαλζξάθσλ είλαη κεησκέλε θαζψο δελ επηηξέπεηαη ε θαηαλάισζε 

ηξνθίκσλ κε πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε.  Ζ απψιεηα βάξνπο νθείιεηαη ελ κέξεη 

ζηνλ απνθιεηζκφ πνιιψλ ηξνθψλ απφ ηε δηαηξνθή θαη θαη’ επέθηαζε ζηε 

κεησκέλε ζεξκηδηθή πξφζιεςε. Καζψο ην άηνκν πξνρσξάεη ζηελ επφκελε 

θάζε, ζηελ νπνία ππάξρνπλ πεξηζζφηεξεο επηινγέο, ην ζσκαηηθφ βάξνο 

κεηψλεηαη κε πην αξγνχο ξπζκνχο. Δπηπιένλ ε δίαηηα απηή πξνσζεί ηελ 

εζθαικέλε αληίιεςε φηη ε ζεξκηδηθή πξφζιεςε δελ παίδεη νπζηψδε ξφιν 

ζηελ απψιεηα θαη ηε δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, θαζψο δελ ππάξρεη 

πεξηνξηζκφο ζηελ πνζφηεηα ησλ ηξνθψλ πνπ θαηαλαιψλνληαη. Ζ ππεξβνιηθή 

θαηαλάισζε νπνηνπδήπνηε είδνπο ηξνθήο θαη ε απμεκέλε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε νδεγεί αλαπφθεπθηα ζε αχμεζε ηνπ βάξνπο. Ο απνθιεηζκφο 

ηξνθίκσλ απφ ηε δηαηξνθή δελ έρεη ινγηθή βάζε, θαζψο δελ ππάξρνπλ ηξνθέο 

πνπ κεκνλσκέλα πξνθαινχλ αχμεζε ηνπ βάξνπο.  Ζ ηδαληθή αληηκεηψπηζε 

ηνπ πξνβιήκαηνο ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε αχμεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ηξνπνπνίεζε ησλ δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ ψζηε λα ππάξρεη κηα ηζνξξνπεκέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε. [35, 1, 

48]  

 

Η δίαιηα South Beach 

Α. Ζ θηινζνθία ηεο δίαηηαο 

Ζ δίαηηα South Beach δεκηνπξγήζεθε απφ ηνλ θαξδηνιφγν Arthur Agatston , 

κε ζθνπφ ηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε αζζελείο κε θαξδηνινγηθά 

πξνβιήκαηα. πσο αλαθέξεη ν ίδηνο, «νη αζζελείο απηνί παξνπζίαζαλ 

εμαηξεηηθά απνηειέζκαηα φρη κφλν φζνλ αθνξά ζηελ ζπλνιηθή πγεία αιιά θαη 

ζε ζρέζε κε ηελ απψιεηα βάξνπο». Έηζη , ν γηαηξφο Agatston μεθίλεζε λα ηελ 

πξνσζεί ζην γεληθφ πιεζπζκφ κέζσ ηεο έθδνζεο ηνπ βηβιίνπ ηνπ «Ζ δίαηηα 

South Beach». πσο αλαθέξεη, ε δίαηηα South Beach δελ έρεη ρακειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε πδαηάλζξαθεο θαη ιίπνο,  αιιά βαζίδεηαη ζηνπο «θαινχο» 

πδαηάλζξαθεο θαη ζηα «θαιά» ιίπε. Δπηηξέπεη ηα ηξφθηκα κε ρακειφ 

γιπθαηκηθφ δείθηε, δειαδή ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη ηα πιήξε ζηηεξά θαη 

πεξηνξίδεη πνιχ ηα ηξφθηκα κε πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε θαη γεληθφηεξα ηνπο 
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επεμεξγαζκέλνπο πδαηάλζξαθεο, νη νπνίνη έρνπλ ππνζηεί αθαίξεζε ησλ 

θπηηθψλ ηλψλ. Με ηνλ ηξφπν απηφ ζεσξεί φηη ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζηελ 

βειηίσζε ηεο πγείαο θαη ζηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο.. Πεξηιακβάλεη 

ηξεηο θάζεηο,  απφ ηηο νπνίεο ε πξψηε είλαη ε πην απζηεξή, ελψ ε Σξίηε ε πην 

ειαζηηθή. [37, 1, 7] 

 

Β. Οη ηξεηο θάζεηο ηεο δίαηηαο South beach 

 

 Φάζε πξψηε: έλαξμε ηεο απψιεηαο βάξνπο 

 

Ζ δίαηηα μεθηλάεη κε κία απζηεξή θάζε πνπ δηαξθεί δχν εβδνκάδεο. 

ηε θάζε απηή απαγνξεχεηαη ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πινχζησλ ζε 

πδαηάλζξαθεο, φπσο ξχδη, δπκαξηθά θαη ςσκί. Πεξηιακβάλεη ηξία 

γεχκαηα θαη ζλαθ εκεξεζίσο. Σν  δηαηηνιφγην  πεξηέρεη θξέαο, 

νζηξαθνεηδή,  θνηφπνπιν, γαινπνχια θαη ςάξη θαζψο θαη μεξνχο 

θαξπνχο, ηπξί (άπαρν), απγά, ζαιάηεο θαη ιαραληθά. ηε θάζε απηή 

δελ επηηξέπεηαη ε θαηαλάισζε θξνχησλ. [37, 1] 

 

Επηηξεπόκελα ηξόθηκα: 

[1,7] 

 

• Βνδηλφ θξέαο (θηιέην, ζηξνγγπιφ, άιια άπαρα κέξε). 

• Πνπιεξηθά (κπέηθνλ γαινπνχιαο (2 θέηεο ηελ εκέξα), ζηήζνο 

θνηφπνπινπ θαη γαινπνχιαο). 

• Θαιαζζηλά (φισλ ησλ εηδψλ ηα ςάξηα θαη νζηξαθνεηδή). 

• Υνηξηλφ (άπαρν κπέηθνλ, βξαζηφ δακπφλ, κπνλ θηιέ). 

• Μνζράξη (κπξηδφια, θνηνιέηα, κπνχηη, ζηξνγγπιφ). 

• Σπξηά κε ρακειά ιηπαξά ή άπαρα (ηζέληαξ, θφηαηδ 1-2% ή 

άπαρν, θέηα, κνηζαξέια, παξκεδάλα, πξνβνιφλε, ξηθφηα, ηπξί θξέκα 

light).  

• Ξεξνί θαξπνί (θπζηηθνβνχηπξν 1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ, 

θηζηίθηα αξάπηθα 20 κηθξά, πεθάλ 15 κηζά, θηζηίθηα Αηγίλεο 30). 

• Απγά.  

• Σφθνπ (καιαθφ, light). 

• Λαραληθά θαη φζπξηα (αγθηλάξεο, ζπαξάγγηα, θαζφιηα φια ηα 

είδε, θαθέο, ξεβχζηα,  κπξφθνιν, ιάραλν, θνπλνππίδη, ζέιηλν, 

ιαραλίδεο, κειηηδάλα, καξνχιη, καληηάξηα ηα νη πνηθηιίεο, κπηδέιηα, 

ζπαλάθη, γνγγχιηα, θάζηαλα, θνινθχζη). 

• Λίπε (ειαηφιαδν). 

• Μπαραξηθά θαη θαξπθεχκαηα (φια ηα κπαραξηθά ρσξίο 

πξνζζήθε δάραξεο, δσκνί, εθρπιίζκαηα βαλίιηαο, ακπγδάινπ θ.α). 
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• Γιπθά, αξθεί λα θαηαλαιψλνληαη κέρξη 75 ζεξκίδεο ηελ εκέξα 

(θαξακέιεο ζθιεξέο ρσξίο δάραξε, ζθφλε θαθάν, ζθφλε ζνθνιάηαο 

ρσξίο δάραξε, ηζίριεο ρσξίο δάραξε, ππνθαηάζηαηα δάραξεο, δειαηίλε 

ρσξίο δάραξε, γξαλίηεο ρσξίο δάραξε). 

 

Απαγνξεπκέλα ηξόθηκα:  

[1, 7] 

 

• Μνζράξη (ζηήζνο, ζπθψηη, πατδάθηα, άιια ιηπαξά κέξε). 

• Πνπιεξηθά (θηεξνχγεο θαη κπνχηη απφ θνηφπνπιν, πάπηα, ρήλα, 

επεμεξγαζκέλα πξντφληα πνπιεξηθψλ). 

• Υνηξηλφ (δακπφλ ςεκέλν κε κέιη). 

• Μνζράξη (ζηήζνο). 

• Σπξηά (έληακ, κπξη, πιήξε ζε ιηπαξά). 

• Λαραληθά (παληδάξηα, θαξφηα, θαιακπφθη, παηάηεο, ληνκάηα, 

γιπθνπαηάηεο). 

• Φξνχηα (απαγνξεχνληαη φια ηα θξνχηα θαη νη θξνπηνρπκνί). 

• Ακπιψδε ηξφθηκα (ςσκί φια ηα είδε, δεκεηξηαθά, βξψκε, 

ξχδη, δπκαξηθά, είδε αξηνπνηίαο). 

• Γαιαθηνθνκηθά (απαγνξεχνληαη φια ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ 

γηανχξηη, παγσηφ, γάια, γάια ζφγηαο). 

• Αιθνφι. 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο πρώτησ φάςησ: 

[1, 37] 

 

Πξσηλφ: 150 ml ληνκαηνρπκφ, απγά αλαθαηεκέλα κε θξέζθα 

κπξσδηθά θαη καληηάξηα, 2 θέηεο άπαρν κπέηθνλ, θαθέο ή ηζάη κε 

απνβνπηπξσκέλν γάια θαη ππνθαηάζηαην δάραξεο. 

 

λαθ: 1 θνκκάηη ηπξί κε ιίγα ιηπαξά. 

 

Μεζεκεξηαλφ: αιάηα ηνπ Καίζαξα κε θνηφπνπιν, ρσξίο θξνπηφλ, 2 

θνπηαιηέο ζάιηζα ζαιάηαο ηνπ Καίζαξα. 

 

λαθ: 100 γξ. ηπξί θφηαηδ κε ιίγα ιηπαξά θαη 50 γξ. ςηινθνκκέλεο 

ληνκάηεο κε αγγνχξη. 

 

Βξαδηλφ: Ξηθίαο, ςεηά ιαραληθά, ζαιάηα κε ξφθα θαη 2 θνπηαιηέο 

βηλεγθξέη κε βαιζάκηθν ή ζάιηζα ζφγηαο κε ιίγε δάραξε. 

 

Δπηδφξπην: Κξέκα ξηθφηα κε μχζκα ιεκνληνχ. 
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 Φάζε δεχηεξε: θαηάθηεζε ηνπ ζηφρνπ 

 

ηε δεχηεξε θάζε πξνζηίζεληαη ζε πεξηνξηζκέλεο πνζφηεηεο θάπνηα 

απφ ηα ηξφθηκα πνπ απαγνξεχνληαη ζηελ πξψηε θάζε. Έηζη κπνξνχλ 

λα θαηαλαιψλνληαη θάπνηα θξνχηα θαη κηθξέο πνζφηεηεο ζχλζεησλ 

πδαηαλζξάθσλ. [37, 1] 

 

Σξόθηκα πνπ εηζάγνληαη ζηε δηαηξνθή : 

[7] 

• Φξνχηα (κήια, βεξίθνθα θξέζθα θαη απνμεξακέλα, κχξηηια, 

πεπφλη, θεξάζηα, γθξέηπθξνπη, ζηαθχιηα, αθηηλίδην, κάλγθν, 

πνξηνθάιηα, ξνδάθηλν, αριάδη, δακάζθελα, θξάνπιεο). 

• Γαιαθηνθνκηθά (γάια ζφγηαο light, γάια 0% ή 1% ιηπαξά, 

Γηανχξηη άπαρν ή κε ρακειά ιηπαξά). 

• Ακπιψδε (ςσκί πνιχζπνξν, ζηθάιεσο, νιηθήο άιεζεο, 

δεκεηξηαθά κε θπηηθέο ίλεο, βξψκε, δπκαξηθά νιηθήο άιεζεο, 

κπηδέιηα, πνπθνξλ, γιπθνπαηάηεο, ξχδη θαζηαλφ, άγξην, πίηεο νιηθήο 

άιεζεο). 

• Λαραληθά θαη φζπξηα (θξηζάξη, θαζφιηα καπξνκάηηθα). 

• Γηάθνξα (ζνθνιάηα πγείαο φρη ζπρλά, θφθθηλν θξαζί). 

 

Σξόθηκα πνπ πξέπεη λα απνθεύγνληαη ή λα θαηαλαιώλνληαη ζπάληα: [7] 

 

• Ακπιψδε (ςσκί άζπξν , κπηζθφηα, ληθάδεο θαιακπνθηνχ, 

άζπξα δπκαξηθά, παηάηεο άζπξεο ςεηέο, άζπξν ξχδη, πνπξέο ζηηγκήο). 

• Λαραληθά (παληδάξηα, θαξφηα, θαιακπφθη, παηάηεο). 

• Φξνχηα (κπαλάλεο, θνκπφζηεο, ρπκνί θξνχησλ, αλαλάο, 

ζηαθίδεο, θαξπνχδη). 

• Γηάθνξα (κέιη, παγσηφ, καξκειάδα). 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο δεφτερησ φάςησ: 

 [37] 

 

Πξσηλφ: κνχζη απφ κνχξα (240 ml γηανχξηη ρακειφ ζε ιηπαξά, ½ 

θιηηδάλη κνχξα, ½ θιηηδάλη ηξηκκέλνο πάγνο, αλακεηγκέλα), θαθέο ή 

ηζάη ρσξίο θαθεΐλε κε άπαρν γάια θαη ππνθαηάζηαην δάραξεο 

 

λαθ: 1 ζθηρηφ απγφ 

 

Μεζεκεξηαλφ: Κνηφπνπιν ιεκνλάην κε θνπο θνπο, ληνκάηα θαη 

αγγνχξη ζε θέηεο 

 

λαθ: 120 γξ γηανχξηη light  
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Γείπλν: Ρφιν θηκά, ζπαξάγγηα ζηνλ αηκφ, καληηάξηα ζσηέ ζε 

ειαηφιαδν, θξεκκχδηα θαη ληνκάηεο ζε θέηεο ξαληηζκέλα κε ειαηφιαδν 

 

Δπηδφξπην: Πεπφλη ζε θέηεο κε 2 θνπηαιηέο ηα ζνχπαο ηπξί ξηθφηα 

 

 Φάζε Σξίηε: δηαηξνθή γηα κηα δσή 

 

Ζ Σξίηε θάζε ζηνρεχεη ζηελ εθπαίδεπζε ησλ αηφκσλ ψζηε λα 

ηξέθνληαη ζσζηά  θαη λα θαηαθέξνπλ λα δηαηεξήζνπλ ην βάξνο ηνπο 

ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. Δπηηξέπεη ηελ θαηαλάισζε φισλ ζρεδφλ ησλ 

πγηεηλψλ ηξνθψλ, αιιά ζπζηήλεη ηελ απνθπγή ηξνθίκσλ, φπσο ην 

πινχζην ζε πδαηάλζξαθεο ςσκί, ηα δπκαξηθά θαζψο θαη ηα 

επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα. [37, 1] 

 

σκαηηθή άζθεζε: 

ηε δίαηηα South Beach πξνηείλεηαη ήπηαο έληαζεο ζσκαηηθή άζθεζε, 

φπσο 20 ιεπηά πεξπάηεκα ηελ εκέξα, παξάιιεια κε ηελ πηνζέηεζή 

ηεο.[51] 

 

Απώιεηα βάξνπο: 

Με ην ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ε απψιεηα βάξνπο είλαη 

3-6 θηιά ηελ εβδνκάδα  θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξψηεο θάζεο θαη 0,5-1 

θηιφ ηελ εβδνκάδα  θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δεχηεξεο θάζεο. [37, 1] 

 

 

Γ. Αμηνιφγεζε ηεο δίαηηαο 

 

Παξφιν πνπ ζεσξείηαη φηη ε ζπγθεθξηκέλε δίαηηα έρεη πνιιά θνηλά 

ραξαθηεξηζηηθά κε ηε δίαηηα Atkins ή ηε δίαηηα ηεο δψλεο, ν Dr. Agatston 

ηζρπξίδεηαη φηη δελ πξφθεηηαη γηα κηα δίαηηα πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ απζηεξφ 

πεξηνξηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ. Ζ θηινζνθία ηεο βαζίδεηαη θπξίσο  ζηελ 

ηζνξξνπεκέλε πξφζιεςε ησλ «θαιψλ» θαη «θαθψλ» πδαηαλζξάθσλ. Αλ θαη, 

ζηελ πξψηε θάζε πεξηνξίδεηαη ζεκαληηθά ε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ. 

Χζηφζν ζηε δίαηηα South Beach νη επηινγέο ηξνθψλ ζηεξίδνληαη θπξίσο ζην 

γιπθαηκηθφ δείθηε. χκθσλα κε ηνλ Παξαζθεπά Παπαρξήζην, δηαηηνιφγν-

δηαηξνθνιφγν: «Ζ πξφηαζε ηεο δίαηηαο γηα απνθπγή επεμεξγαζκέλσλ 

πδαηαλζξάθσλ θαζψο θαη γηα θαηαλάισζε 6 γεπκάησλ, ζσζηά 

θαηαλεκεκέλσλ κεο ηελ εκέξα, είλαη ζσζηή θαη ελδείθλπηαη απφ ηελ 

επηζηεκνληθή θνηλφηεηα. Με απηφλ ηνλ ηξφπν δηαηεξνχληαη ζηαζεξά ηα 

επίπεδα ηεο γιπθφδεο ζην αίκα, νπφηε θαη ηξνθνδνηείηαη ν νξγαληζκφο 

ζπλέρεηα κε ελέξγεηα θαη απνθεχγνληαη νη έληνλεο ππεξγιπθαηκηθέο θαη 

ππνγιπθαηκηθέο θξίζεηο, ππεχζπλεο γηα ηελ θνχξαζε θαη ηελ ππεξθαγία ή ηηο 

ιαλζαζκέλεο δηαηξνθηθέο επηινγέο» Δληνχηνηο , ην ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθφ 
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πιάλν πεξηνξίδεη θπξίσο ηελ πνζφηεηα ησλ πδαηαλζξάθσλ κε πςειφ 

γιπθαηκηθφ δείθηε θαη επηηξέπεη ηελ απεξηφξηζηε θαηαλάισζε ησλ ππφινηπσλ 

ηξνθίκσλ θαη ηδηαίηεξα ησλ πξσηετλνχρσλ. πλεπψο δελ ζπκκνξθψλεηαη κε 

ηα παγθφζκηεο ζπζηάζεηο φζνλ αθνξά ηελ θαηαλνκή ησλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ θαη ηελ ζεξκηδηθή πξφζιεςε. Ζ γξήγνξε απψιεηα βάξνπο πνπ 

ππφζρεηαη ε ζπγθεθξηκέλε δίαηηα, ηελ θάλεη ηδηαίηεξα ειθπζηηθή ζηα άηνκα 

πνπ ζέινπλ λα ράζνπλ θηιά. Ζ απψιεηα απηή φκσο, ζε πξψην ζηάδην 

νθείιεηαη ζηελ απψιεηα πγξψλ απφ ην ζψκα , ελψ πξνρσξψληαο ζηηο 

επφκελεο θάζεηο, ε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο γίλεηαη κε αηζζεηά πην 

αξγνχο ξπζκνχο. Ζ δίαηηα απηή έρεη αξθεηά ζεηηθά ζηνηρεία θαη ζα κπνξνχζε 

λα πηνζεηεζεί , αθνχ πξψηα ηξνπνπνηεζεί απφ θάπνηνλ επαγγεικαηία 

δηαηηνιφγν. [37, 1] 

 

 

2.2.4 Γίαιηερ σαμηλήρ πεπιεκηικόηηηαρ ζε λίπορ 

 

Σα ηειεπηαία 20 ρξφληα ζπζηήλεηαη ε κείσζε ηεο θαηαλάισζεο ιίπνπο ζηε δηαηξνθή. 

Δίλαη δεδνκέλν  φηη ε ειάηησζε  ηνπ πξνζιακβαλφκελνπ ιίπνπο πξνθαιεί κείσζε 

ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Χζηφζν ππάξρνπλ ελζηάζεηο  γηα ην αλ ε κείσζε ηεο 

πνζφηεηαο ηνπ ιίπνπο  ζηε δηαηξνθή είλαη ε θαιχηεξε ιχζε γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο.  Νεφηεξεο έξεπλεο δείρλνπλ φηη ίζσο είλαη ζεκαληηθφηεξν λα ππάξρεη 

δηάθξηζε σο  πξνο ην  είδνο ησλ ιηπαξψλ νμέσλ πνπ θαηαλαιψλνληαη. [33] 

Οη δίαηηεο ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιίπνο δηαθξίλνληαη ζε: 

[33] 

Υακειέο ζε ιηπαξά:  ην 20-30% ησλ εκεξήζησλ ζεξκίδσλ πξνέξρεηαη απφ ιίπνο 

Πνιχ ρακειέο ζε ιηπαξά:  ην 0-19% ησλ εκεξήζησλ ζεξκίδσλ πξνέξρεηαη απφ ιίπνο 

 απηή ηελ θαηεγνξία αλήθεη ε δίαηηα Scarsdale. 

 

Η δίαιηα Scarsdale 

Α. Ζ θηινζνθία ηεο δίαηηαο 

 

Ζ δίαηηα Scarsdale είλαη  κία δίαηηα απζηεξή, πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ  

κεησκέλε πξφζιεςε ιίπνπο θαη απμεκέλε θαηαλάισζε πξσηετλψλ. Έρεη πνιχ 

ρακειφ ζεξκηδηθφ πεξηερφκελν  θαη πεξηνξηζκέλεο  επηινγέο ηξνθίκσλ θπξίσο 

ζην πξσηλφ θαη ζηα ελδηάκεζα ζλαθ. Ο ζεκειησηήο ηεο δίαηηαο, Dr. Herman 

Tarnower, ζεσξνχζε φηη κηα δίαηηα γηα λα ζεσξεζεί επηηπρεκέλε ζα πξέπεη λα 
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πεξηιακβάλεη γεπζηηθέο επηινγέο ηξνθίκσλ, λα είλαη αζθαιήο γηα ηελ πγεία 

θαη λα είλαη απιή ζηελ εθαξκνγή ηεο. Ηζρπξηδφηαλ  φηη πξέπεη λα έρεη 

γξήγνξα απνηειέζκαηα  κε κεγάιε δηάξθεηα. Ζ δίαηηα απηή έρεη κία 

ηδηφκνξθε θαηαλνκή ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. πγθεθξηκέλα, πεξηέρεη 43%  

πξσηεΐλεο , 22.5% ιίπνο θαη 34.5% πδαηάλζξαθεο.  Ο Dr. Tarnower 

ηζρπξίδεηαη φηη απηή ε θαηαλνκή ελεξγνπνηεί ηε δηαδηθαζία ηεο θέηνζεο. [3, 1, 

36] 

 

Β. Οη δχν θάζεηο ηεο Γίαηηαο Scarsdale 

 

Ζ δίαηηα Scarsdale απνηειείηαη απφ δχν θάζεηο:  

 

 Φάζε πξψηε: 14 εκέξεο ηαηξηθήο δίαηηαο Scarsdale 

Ζ θάζε απηή πεξηιακβάλεη έλα εβδνκαδηαίν ππνζεξκηδηθφ δηαηηνιφγην 

(πεξίπνπ 1000 ζεξκίδσλ), πνπ επαλαιακβάλεηαη δχν θνξέο θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ δχν εβδνκάδσλ. Υαξαθηεξίδεηαη απφ  πνιχ απζηεξνχο 

θαλφλεο. Σν θαιακπφθη, ηα κπηδέιηα, νη θαθέο, νη παηάηεο θαη φισλ 

ησλ εηδψλ ηα θαζφιηα (εθηφο απφ ηα πξάζηλα θαζνιάθηα) 

απαγνξεχνληαη θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο  θάζεο.  [36] 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο: 

[1, 36, 3] 

Πξσηλφ: Καθέο ή ηζάη ρσξίο γάια, δάραξε ή θατκάθη, ½ γθξέηπθξνπη, 

1 θέηα πξσηετλνχρν ςσκί ςεκέλν ρσξίο βνχηπξν ή καξκειάδα 

λαθ: Καξφην ή ζέιηλν 

Μεζεκεξηαλφ: Σφλν ή ζνινκφ ζαιάηα (αθνχ αθαηξεζεί πξνεγνπκέλσο 

ην ιάδη) κε μίδη θαη ιεκφλη, γθξέηπθξνπη ή πεπφλη ή θξνχηα επνρήο, 

θαθέο ή ηζάη 

λαθ: Καξφην ή ζέιηλν 

Βξαδηλφ: Φέηεο ςεηφ αξλί ρσξίο ιίπνο, ζαιάηα κε καξνχιη, ληνκάηα, 

αγγνχξη, ζέιηλν, θαθέο ή ηζάη 

λαθ: Καξφην ή ζέιηλν 

 Γεχηεξε θάζε: δηαηήξεζε  

ην ζηάδην απηφ ππάξρεη κία κηθξή αχμεζε ζηηο πξνζιακβαλφκελεο 

ζεξκίδεο. Γελ επηηξέπεηαη ε  επηζηξνθή ζηελ πξψηε θάζε, αλ δελ 

ππάξμεη παξακνλή ηνπιάρηζηνλ δχν βδνκάδσλ ζηε δεχηεξε θάζε, 

αθφκα θαη αλ δελ έρεη επηηεπρζεί ν επηζπκεηφο ζηφρνο. 
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Θα πξέπεη λα αθνινπζεζεί ην πιάλν δχν εβδνκάδεο δίαηηα- δχν 

εβδνκάδεο δηαηήξεζε κέρξη λα πξαγκαηνπνηεζεί ε αλαγθαία απψιεηα 

θηιψλ. [36] 

Επηηξεπόκελα ηξόθηκα: 

 [1, 3] 

 

• Δπηηξέπεηαη έλα πνηφ εκεξεζίσο αξθεί λα κελ είλαη γιπθφ. 

• ια ηα θξέαηα αξθεί λα κελ έρνπλ ιίπνο. 

• Κνηφπνπιν θαη γαινπνχια ρσξίο ιίπνο θαη δέξκα. 

• ια ηα λσπά θαη θαηεςπγκέλα ςάξηα καγεηξεκέλα ρσξίο ιίπνο 

θαη βνχηπξν. 

• ια ηα ζαιαζζηλά. 

• Σα απγά (κέρξη 3 /βδνκάδα). 

• ια ηα άπαρα ηπξηά. 

• Σα νη ζνχπεο κε ιαραληθά, θξέαο, πνπιεξηθά ή ςάξηα, ρσξίο 

θξέκεο, βνχηπξν ή ιίπνο. 

• ια ηα θξνχηα. 

• ια ηα ιαραληθά. 

• Οη θπζηθνί ρπκνί θξνχησλ ή ιαραληθψλ ρσξίο πξνζζήθε 

δάραξεο. 

• Οη μεξνί θαξπνί (φρη ζπρλά). 

• Σν ςσκί, αξθεί λα είλαη πξσηετλνχρν θαη λα κελ 

θαηαλαιψλεηαη ζε κεγαιχηεξε πνζφηεηα απφ δχν θέηεο εκεξεζίσο. 

• Οη καξκειάδεο θαη νη δειέδεο ρσξίο δάραξε θαη κε κέηξν. 

• Οη ζαιάηεο, κε μίδη ή ιεκφλη. 

• Σα θαξπθεχκαηα, κε κέηξν. 

• ια ηα κε δαραξνχρα αθεςήκαηα. 

 

Απαγνξεπκέλα ηξόθηκα: 

 [1, 3] 

 

• Ζ δάραξε. 

• Οη θξέκεο. 

• Σν πιήξεο γάια. 

• Σα παγσηά, νη θξέκεο-θαξακειέ . 

• Οη παηάηεο, ην ξχδη, ηα θαζφιηα θαη ην αβνθάλην. 

• Σα δπκαξηθά. 

• Σα αιιαληηθά θαη ηα ιηπαξά θξέαηα. 

• Σα επηδφξπηα κε δάραξε. 

• Ζ καγηνλέδα θαη ηα ληξέζηλγθ. 

• Σν θηζηηθνβνχηπξν. 

• Σν ιίπνο θαη ην βνχηπξν ζην καγείξεκα. 

• Σν αιθνφι. 
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σκαηηθή άζθεζε: 

Ζ δίαηηα δελ πεξηιακβάλεη  ζπζηάζεηο γηα αχμεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. 

 

Απώιεηα βάξνπο: 

Ζ απψιεηα βάξνπο κε ηε δίαηηα Scarsdale είλαη κηζφ θηιφ ηελ εκέξα. 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πξψηεο θάζεο κπνξεί λα ππάξμεη κείσζε ηνπ 

βάξνπο κέρξη θαη 9 θηιά. [1, 3, 36] 

   

   

 Γ. Αμηνιφγεζε ηεο δίαηηαο 

Ζ δίαηηα Scarsdale ραξαθηεξίδεηαη απφ ηδηαίηεξα κεησκέλε πξφζιεςε ιίπνπο, 

ζεξκίδσλ θαζψο θαη πδαηαλζξάθσλ. Έλα απφ ηα ζεηηθά ηεο ζηνηρεία είλαη φηη 

ζπληζηά κείσζε ηεο θαηαλάισζεο αιαηηνχ, αιθνφι, δάραξεο θαη ιηπαξψλ 

ηξνθίκσλ. Καηά απηφλ ηνλ ηξφπν είλαη πηζαλφ λα νδεγεί  ζηε κείσζε ηεο 

ρνιεζηεξίλεο θαη ζηελ πξνζηαζία απφ θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα. Χζηφζν 

είλαη άιηπε θαη απζηεξά ππνζεξκηδηθή, ελψ ε απψιεηα βάξνπο ηηο πξψηεο δχν 

εβδνκάδεο πξαγκαηνπνηείηαη κε αλεζπρεηηθά γξήγνξνπο ξπζκνχο. χκθσλα 

κε ηνλ Καδή Αβξαάκ, θιηληθφ δηαηηνιφγν-δηαηξνθνιφγν: «Ζ δίαηηα Scarsdale 

απαηηεί απζηεξή ηήξεζε ηνπ δηαηηνινγίνπ ρσξίο λα  επηηξέπεη ηελ παξακηθξή 

παξαζπνλδία. Τπάξρεη πεξίπησζε  λα πξνθαιέζεη αδπλακία, απψιεηα αληνρήο 

θαη ελεξγεηηθφηεηαο. Απνθιείεη ζεκαληηθέο νκάδεο ηξνθίκσλ απφ ηε 

δηαηξνθή, φπσο ην ειαηφιαδν, ηα γαιαθηνθνκηθά, ηα δπκαξηθά, ην ξχδη,  ηα 

φζπξηα, κε απνηέιεζκα λα κελ θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ ζε 

θπηηθέο ίλεο, αζβέζηην, ςεπδάξγπξν θαη βηηακίλεο θ.α». Σέινο ε απμεκέλε 

θαηαλάισζε πξσηετλψλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη αθπδάησζε, λα κεηψζεη ηελ 

νζηηθή ππθλφηεηα θαη λα επηβαξχλεη ηελ λεθξηθή ιεηηνπξγία. 

πκπεξαζκαηηθά, ε δίαηηα Scarsdale δελ είλαη ηζνξξνπεκέλε, είλαη ειιηπήο  

δηαηξνθηθά θαη δελ αθνινπζεί ηηο δηεζλείο ζπζηάζεηο θαη σο εθ ηνχηνπ ζα 

πξέπεη λα απνθεχγεηαη. [ 10, 1, 36] 
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2.2.5 Άλλερ δίαιηερ 

 

Η Δίαιηα ηης Ομάδας Αίμαηος 

  Α. Ζ θηινζνθία ηεο δίαηηαο 

   

  Ζ δίαηηα ηεο νκάδαο αίκαηνο  έγηλε δεκνθηιήο κε ηελ θπθινθνξία ηνπ βηβιίνπ 

ηνπ Ακεξηθαλνχ Φπζηνπαζνιφγνπ Peter D’Adamo  «Eat right 4 your type». 

χκθσλα κε ηνλ Adamo:  ε νκάδα αίκαηνο αληηθαηνπηξίδεη ηελ εζσηεξηθή 

ρεκεία ηνπ νξγαληζκνχ θαη νη ηξνθέο πνπ βειηηψλνπλ ηελ πγεία καο, 

δηαθέξνπλ αλάινγα κε ηελ νκάδα αίκαηφο καο. πσο ππνζηεξίδεη, κία ρεκηθή 

αληίδξαζε πξαγκαηνπνηείηαη αλάκεζα ζην αίκα θαη ηηο ηξνθέο πνπ 

πξνζιακβάλνληαη. Απηή ε αληίδξαζε είλαη κέξνο ηεο γελεηηθήο θιεξνλνκίαο 

ηνπ αλζξψπνπ. Έηζη,  αθφκα θαη ζήκεξα ην αλνζνπνηεηηθφ θαη πεπηηθφ 

ζχζηεκα ηνπ αλζξψπνπ εθθξάδεη κηα πξνηίκεζε ζηα ηξφθηκα πνπ νη πξφγνλνη 

ηνπ, κε ηελ ίδηα νκάδα αίκαηνο, θαηαλάισλαλ. Σν γεγνλφο απηφ νθείιεηαη ζε 

κία νκάδα πξσηετλψλ πνπ βξίζθνληαη ζηα ηξφθηκα θαη νλνκάδνληαη ιεθηίλεο. 

Οη ιεθηίλεο πνπ πεξηέρνληαη ζηα ηξφθηκα έρνπλ ραξαθηεξηζηηθά πνπ είλαη 

παξφκνηα κε ηα αληηγφλα κηαο νκάδαο αίκαηνο, κε απνηέιεζκα λα 

αληαγσλίδνληαη κεηαμχ ηνπο. Έηζη κφιηο θαηαλαιψλεηαη κία ηξνθή κε 

ιεθηίλεο κε ζπκβαηέο κε ηελ αληίζηνηρε νκάδα αίκαηφο, ν νξγαληζκφο 

αληηκεησπίδεη ηηο νπζίεο απηέο σο μέλεο κε απνηέιεζκα λα πξνζπαζεί λα ηηο 

εμνπδεηεξψζεη. Οη ηξνθέο πνπ είλαη κε ζπκβαηέο κε ηελ νκάδα αίκαηφο 

δεκηνπξγνχλ, ζχκθσλα πάληα κε ηνλ εκπλεπζηή ηεο δίαηηαο, πξνβιήκαηα 

ζηελ πέςε, ζηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο θαη γεληθά ζηελ δηαηήξεζε ηεο 

ηζνξξνπίαο ησλ νξκνλψλ ηνπ νξγαληζκνχ, επηβξαδχλνληαο ηαπηφρξνλα ηνλ 

κεηαβνιηζκφ. Γεληθά ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα ηνπ αλζξψπνπ, ηνλ  

πξνζηαηεχεη απφ ηηο ιεθηίλεο. Σν 95% ησλ ιεθηηλψλ πνπ απνξξνθψληαη κέζσ 

ηεο δηαηξνθήο, απνβάιινληαη απφ ην ζψκα. Αιιά ην ππφινηπν 5% πεξλάεη 

ζην πιάζκα ηνπ αίκαηνο θαη αληηδξάεη θαηαζηξέθνληαο ιεπθά θαη εξπζξά 

αηκνζθαίξηα. Ο Adamo ηζρπξίδεηαη φηη ε δίαηηα κε βάζε ηελ νκάδα αίκαηνο 

πξνζηαηεχεη απφ ηψζεηο θαη κνιχλζεηο, πξνθαιεί απψιεηα βάξνπο, ζπκβάιιεη 

ζηελ αληηκεηψπηζε ρξφλησλ αζζελεηψλ, φπσο ν θαξθίλνο, ν δηαβήηεο θαη ηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, θαη επηβξαδχλεη ηε δηαδηθαζία ηεο γήξαλζεο. [27, 

6, 1] 

ε θάζε νκάδα αίκαηνο ηα ηξφθηκα ρσξίδνληαη ζε: 

 [6] 

• Δπεξγεηηθά :ηξφθηκα πνπ ιεηηνπξγνχλ ζαλ θάξκαθα. 

• Οπδέηεξα: ηξφθηκα πνπ ιεηηνπξγνχλ ζαλ ηξφθηκα. 
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• Απαγνξεπκέλα: ηξφθηκα πνπ ιεηηνπξγνχλ ζαλ δειεηήξην. 

 

           Β. Οκάδεο αίκαηνο 

 Οκάδα αίκαηνο Ο 

 

Σα άηνκα πνπ έρνπλ απηή ηελ νκάδα αίκαηνο ραξαθηεξίδνληαη σο 

θπλεγνί, θξεαηνθάγνη θαη ζεσξείηαη φηη έρνπλ δπλαηφ αλνζνπνηεηηθφ 

θαη πεπηηθφ ζχζηεκα. Δίλαη επαίζζεηνη ζε δηαηξνθηθέο θαη 

πεξηβαιινληηθέο αιιαγέο θαη αληαπνθξίλνληαη θαιά ζην ζηξεο κε 

έληνλε ζσκαηηθή άζθεζε. Ζ δηαηξνθή πνπ ζπζηήλεηαη γηα φζνπο 

έρνπλ ηε ζπγθεθξηκέλε νκάδα αίκαηνο πεξηιακβάλεη θπξίσο θξέαο, 

ςάξη θαη πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά. [1, 27, 6] 

Σξόθηκα πνπ επλννύλ ηελ πξόζιεςε βάξνπο:                               

Γινπηέλε , θαιακπφθη, θαζφιηα, θαθέο, ιάραλν, ιαραλάθηα 

Βξπμειιψλ, θνπλνππίδη, ζηλάπη. [1, 6] 

Σξόθηκα πνπ ελζαξξύλνπλ ηελ απώιεηα βάξνπο:                              

ζαιαζζηλά, ησδηνχρν αιάηη, ζπθψηη, θφθθηλν θξέαο, ζπαλάθη, 

κπξφθνιν. [1,6] 

πκπιεξώκαηα δηαηξνθήο:                                                        

Βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, βηηακίλε Κ, αζβέζηην, ηψδην, 

καγγάλην. [6] 

σκαηηθή άζθεζε:                                                                           

Αεξνβηθή, θνιχκπη, ηδφθηλ, πνιεκηθέο ηέρλεο, πνδειαζία, ρνξφο. [6] 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο: 

 [1] 

Πξσηλφ: Πξάζηλν ηζάη κε 1 θ. γιπθνχ κέιη, 1 βξαζηφ απγφ, 1 κήιν , 2 

θαξχδηα, 1 θξηζαξέλην παμηκάδη 

λαθ: 1 κήιν, 2 θαξχδηα 

Μεζεκεξηαλφ: Φεηφ ζθνπκπξί ή ζαξδέιεο ζηε ζράξα ή ζην θνχξλν κε 

ξίγαλε, θαπηεξή πηπεξηά θαη ιεκφλη, ζαιάηα κε ληνκάηα, αγγνχξη, 

πηπεξηά, κατληαλφ θαη παξζέλν ειαηφιαδν.,1 θνχπα βξαζηφ κπξφθνιν 

λαθ: 1 κήιν 

Βξαδηλφ: ¼ θι. Φαζφιηα καπξνκάηηθα κε ζπαλάθη, κπξφθνιν ζηνλ 

αηκφ, 90 γξ. ςεηφ θνηφπνπιν 
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 Οκάδα αίκαηνο Α 

 

ζνη έρνπλ νκάδα αίκαηνο Α ραξαθηεξίδνληαη σο ρνξηνθάγνη. Έρνπλ 

επαίζζεην πεπηηθφ ζχζηεκα,  αλζεθηηθφ αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, 

πξνζαξκφδνληαη θαιά ζε δηαηξνθηθέο θαη θιηκαηνινγηθέο αιιαγέο θαη 

αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζην ζηξεο κε ήπηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 

Πξνηείλεηαη λα θαηαλαιψλνπλ ιηγφηεξν θξέαο θαη γαιαθηνθνκηθά θαη 

πεξηζζφηεξα ιαραληθά θαη ςάξηα. [1, 6, 27] 

 

Σξόθηκα πνπ επλννύλ ηελ πξόζιεςε βάξνπο: 

Κξέαο, γαιαθηνθνκηθά, θαζφιηα, γίγαληεο, ζηηάξη. [1, 6] 

 

Σξόθηκα πνπ ελζαξξύλνπλ ηελ απώιεηα βάξνπο: 

 Φπηηθά έιαηα, πξντφληα ζφγηαο, ιαραληθά, αλαλάο.[1, 6] 

 

πκπιεξώκαηα δηαηξνθήο: 

 Βηηακίλεο Β, C, E, αζβέζηην, ζίδεξνο, ςεπδάξγπξνο, ζειήλην, 

ρξψκην.[6] 

 

σκαηηθή άζθεζε: 

 Σάη ηζη, γηφγθα, γθνιθ, πνδειαζία ,ζηξέηζηλγθ, αεξνβηθή (ραιαξφο 

ξπζκφο), θνιχκπη, ρνξφο. [6] 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο: 

 [1] 

 

Πξσηλφ: Αθέςεκα απφ πξάζηλν ηζάη κε 1 θ. γιπθνχ κέιη, 2 αθηηλίδηα, 

2 θ. ζνχπαο σκφ θνινθπζφζπνξν, 1 θέηα ςσκί ζηθάιεσο 

 

λαθ: 1 θξνχην, 3-4 ακχγδαια 

 

Μεζεκεξηαλφ: Κνηφπνπιν ειεπζέξαο βνζθήο ζηε ζράξα ή ζην 

θνχξλν, ζαιάηα κε καξνχιη, αγγνχξη, θξεκκχδη , θαξφην, ιεκφλη θαη 

ειαηφιαδν., θνινθπζάθηα ζηνλ αηκφ 

 

λαθ: 1 κήιν, 3 θαξχδηα 

 

Βξαδηλφ: Φαθέο ζνχπα κε θξεκκχδη, ζέιηλν, θαξφην, πξάζν, ζθφξδν, 

ξίγαλε θαη ειαηφιαδν, κπξφθνιν ζηνλ αηκφ, 2-3 θαξχδηα, 1 ζηαξέλην 

παμηκάδη 
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 Οκάδα αίκαηνο Β 

 

ζνη αλήθνπλ ζ’ απηή ηελ θαηεγνξία ζεσξνχληαη ηζνξξνπεκέλνη θαη 

δεκηνπξγηθνί. Έρνπλ δπλαηφ αλνζνπνηεηηθφ θαη αλζεθηηθφ πεπηηθφ 

ζχζηεκα. Αληηδξνχλ θαιχηεξα ζην ζηξεο κέζσ ηεο δεκηνπξγηθφηεηαο 

θαη απαηηνχλ ηζνξξνπία κεηαμχ ηεο ζσκαηηθήο θαη πλεπκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ψζηε λα παξακείλνπλ  αδχλαηνη θαη δξαζηήξηνη. 

πζηήλεηαη λα θαηαλαιψλνπλ θξέαο, ιαραληθά θαη θξνχηα. [6, 27, 1] 

 

Σξόθηκα πνπ επλννύλ ηελ πξόζιεςε βάξνπο: 

Καιακπφθη, θαθέο, θηζηίθηα, ζνπζάκη,  ζίθαιε. [6] 

 

Σξόθηκα πνπ ελζαξξύλνπλ ηελ απώιεηα βάξνπο: 

Πξάζηλα ιαραληθά, θξέαο, ζπθψηη, απγά, ηζάη. [6] 

 

πκπιεξώκαηα δηαηξνθήο: 

Μαγλήζην. [6] 

 

σκαηηθή άζθεζε: 

Αεξνβηθή, ηέληο, πνιεκηθέο ηέρλεο, πνδειαζία, θνιχκπη, γθνιθ, ηάη 

ηζη, ράζα γηφγθα, ηδφθηλ. [6] 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο: 

 [1] 

 

Πξσηλφ: Σζάη ηνπ βνπλνχ κε 1 θ. γιπθνχ κέιη, 1 βξαζηφ απγφ, 2 

αριάδηα, 1 θξηζαξέλην παμηκάδη 

 

λαθ: 1 κήιν, 3-4 σκά ακχγδαια 

 

Μεζεκεξηαλφ: Αξλί ςεηφ κε θαπηεξή πηπεξηά θαη ιεκφλη, πξάζηλε 

ζαιάηα , 1 θνχπα βξαζηά ξαδίθηα 

 

λαθ: 1-2 αθηηλίδηα, 3 θαξχδηα 

 

Βξαδηλφ: 1 θνχπα αξαθά κε ζπαλάθη, παηάηα, πξάζν, ζθφξδν, ηφλν ζε 

λεξφ 

 

 Οκάδα αίκαηνο ΑΒ 

 

Ζ νκάδα απηή ζεσξείηαη φηη απνηειεί κηα ζπγρψλεπζε ησλ νκάδσλ Α 

θαη Β. ζνη έρνπλ ηε ζπγθεθξηκέλε νκάδα αίκαηνο πξνζαξκφδνληαη 

πνιχ θαιά ζε δηαηξνθηθέο θαη πεξηβαιινληηθέο αιιαγέο, έρνπλ 
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επαίζζεην πεπηηθφ ζχζηεκα, αλζεθηηθφ αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα θαη 

αληηδξνχλ θαιχηεξα ζην ζηξεο κε  θπζηθή δσληάληα θαη δεκηνπξγηθή 

ελέξγεηα. Ζ ηδαληθή δηαηξνθή γη’ απηά ηα άηνκα πεξηιακβάλεη θξνχηα, 

ιαραληθά θαη ζαιαζζηλά. [6, 1] 

 

Σξόθηκα πνπ επλννύλ ηελ πξόζιεςε βάξνπο: 

 Φαζφιηα, γίγαληεο,  ζπφξνη, θαιακπφθη, ζίθαιε. [6, 1] 

 

Σξόθηκα πνπ επλννύλ  ηελ απώιεηα βάξνπο: 

Σφθνπ, ζαιαζζηλά, πξάζηλα ιαραληθά, γαιαθηνθνκηθά, αιθαιηθά 

θξνχηα, αλαλάο. [6, 1] 

 

πκπιεξώκαηα δηαηξνθήο: 

Βηηακίλε C , ςεπδάξγπξνο, ζειήλην. [6] 

 

σκαηηθή άζθεζε  Σάη ηζη, ράζα γηφγθα, ατθίλην, γθνιθ, πνδειαζία, 

αεξνβηθή (ρακειφο ξπζκφο), ζηξέηζηγθ, ρνξφο, θνιχκπη.[6] 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο: 

 [1] 

 

Πξσηλφ: Αθέςεκα πηπεξφξηδαο κε 1 θ. γιπθνχ κέιη, 2 αθηηλίδηα, 30 γξ 

θαηζηθίζηα θέηα 

 

λαθ: 1 αριάδη, 3 θαξχδηα 

 

Μεζεκεξηαλφ: Φξέζθνο ηφλνο ή κπαθαιηάξνο ζηε ζράξα, ζαιάηα κε 

καξνχιη, αγγνχξη θαη κατληαλφ, 1 θνχπα βξαζηά θαζνιάθηα 

 

λαθ: 1 κήιν, 4 ακχγδαια 

 

Βξαδηλφ: 90 γξ ςεηή γαινπνχια, ξαδίθηα ζηνλ αηκφ, ςεηή κειηηδάλα, 

ζαιάηα κε ληνκάηα θαη αγγνχξη. 

 

   

  Γ. Αμηνιφγεζε ηεο δίαηηαο 

   

  χκθσλα κε ηε δίαηηα ηεο νκάδαο αίκαηνο, ε δηαηξνθή ησλ αλζξψπσλ ζα 

πξέπεη λα δηακνξθψλεηαη απνθιεηζηηθά κε βάζε ηελ νκάδα αίκαηφο ηνπο. Ζ 

ζεσξία πάλσ ζηελ νπνία ζηεξίδεηαη ε δίαηηα απηή επηθεληξψλεηαη ζηηο 

ιεθηίλεο, νη νπνίεο είλαη πξσηεΐλεο ησλ ηξνθίκσλ πνπ ζεσξείηαη φηη 

εκθαλίδνπλ εμεηδίθεπζε σο πξνο ηελ νκάδα αίκαηνο. Έηζη ε θαηαλάισζε 

ηξνθψλ πνπ πεξηέρνπλ ιεθηίλεο κε ζπκβαηέο κε ηελ νκάδα αίκαηνο έρεη 
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δπζάξεζηεο ζπλέπεηεο ζηελ πγεία ηνπ αηφκνπ. πσο αλαθέξεη ν Παξαζθεπάο 

Παπαρξήζηνο, δηαηηνιφγνο- δηαηξνθνιφγνο: «Οη ιεθηίλεο, πνπ ππάξρνπλ ζηελ 

πιεηνλφηεηα ησλ θπηηθψλ ηξνθψλ θαη ηδηαίηεξα ζηα φζπξηα, εκθαλίδνπλ 

πξάγκαηη αιιεξγηνγφλν δξάζε. Σν κνχιηαζκα ησλ νζπξίσλ φκσο 

θαηαζηξέθεη ηα 2/3 ησλ ιεθηηλψλ ηνπο, ελψ ην βξάζηκφ ηνπο εμνπδεηεξψλεη 

θάζε ίρλνο ιεθηίλεο πνπ έρεη απνκείλεη. πλεπψο, ν ηζρπξηζκφο απηφο 

θαηαξξίπηεηαη». Έλαο αθφκα ιφγνο ακθηζβήηεζεο απηνχ ηνπ δηαηξνθηθνχ 

πιάλνπ είλαη ην γεγνλφο φηη άλζξσπνη πνπ έρνπλ ηελ ίδηα νκάδα αίκαηνο 

κπνξεί λα έρνπλ πνιχ δηαθνξεηηθφ κεηαβνιηζκφ θαη δηαθνξεηηθέο ζξεπηηθέο 

απαηηήζεηο. Ο θάζε νξγαληζκφο έρεη ηηο δίθεο ηνπ ελεξγεηαθέο θαη δηαηξνθηθέο 

αλάγθεο. ηαλ παξάιιεια κε ην απμεκέλν βάξνο ζπλππάξρνπλ θαη άιια 

πξνβιήκαηα πγείαο, ε πηνζέηεζε κηαο ηέηνηαο δίαηηαο κπνξεί λα ηα εληείλεη. 

Γηα παξάδεηγκα ηα άηνκα κε νκάδα αίκαηνο Ο ζπζηήλεηαη λα θαηαλαιψλνπλ 

κεγάιεο πνζφηεηεο θφθθηλνπ θξέαηνο. Αλ φκσο θάπνηα απφ απηά ηα άηνκα 

έρνπλ απμεκέλε ρνιεζηεξφιε θαη θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα, ζα 

επηβαξχλνπλ ηελ πγεία ηνπο αθνινπζψληαο ηηο ζπγθεθξηκέλεο ζπζηάζεηο. Με 

ηνλ ίδην ηξφπν φζνη έρνπλ νκάδα αίκαηνο Α θαη εκθαλίδνπλ έιιεηςε 

αζβεζηίνπ ή ζηδήξνπ, αλ αθαηξέζνπλ απφ ηε δηαηξνθή ηνπο ηα 

γαιαθηνθνκηθά θαη ην θξέαο αληίζηνηρα, φπσο πξνηείλεη ε δίαηηα, δε ζα 

κπνξέζνπλ λα θαιχςνπλ ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ ηνπο. Ο Adamo πξνσζεί 

έληνλα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, εθ’ φζνλ ε ζπγθεθξηκέλε δίαηηα 

απνθιείεη πνιιέο ηξνθέο θαη ζπλεπψο δεκηνπξγεί ειιείςεηο ζηνλ νξγαληζκφ. 

Χζηφζν ν ελδεδεηγκέλνο ηξφπνο πξφζιεςεο ησλ απαξαίηεησλ βηηακηλψλ θαη 

ηρλνζηνηρείσλ είλαη θπξίσο κέζσ ηεο δηαηξνθήο θαη φρη κέζσ ζθεπαζκάησλ. 

Ζ δίαηηα ηεο νκάδαο αίκαηνο ελζαξξχλεη ηελ θαηαλάισζε κε 

επεμεξγαζκέλσλ ηξνθψλ θαη πεξηιακβάλεη ππνζεξκηδηθά δηαηηνιφγηα. 

πλεπψο, είλαη πηζαλφλ λα ζπκβάιιεη ζηελ απψιεηα βάξνπο θαη ζηε βειηίσζε 

ηεο πγείαο, ρσξίο απηφ λα ζπλδέεηαη κε ηελ νκάδα αίκαηνο. Οη ηζρπξηζκνί ηνπ 

Adamo πσο ε δίαηηα ζηεξίδεηαη ζε επηζηεκνληθά ζηνηρεία δελ είλαη 

ηεθκεξησκέλνη θαη ην ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθφ πξφγξακκα κπνξεί λα 

επηβαξχλεη ηελ πγεία ηνπ αηφκνπ. [6, 1, 27] 

 

Η δίαιηα ηοσ Dr. Hay 

  Α. Ζ θηινζνθία ηεο δίαηηαο 

   

  Ζ δίαηηα απηή, πνπ είλαη γλσζηή θαη σο ζπλδπαζηηθή ή δηαρσξηζηηθή δίαηηα, 

βαζίδεηαη ζηε ινγηθή ηνπ ζσζηνχ ζπλδπαζκνχ ησλ ηξνθψλ, πνπ έρεη σο 

απνηέιεζκα ηε βειηίσζε ηεο πέςεο θαη ηε κείσζε ηνπ βάξνπο. Ζ 

ζπγθεθξηκέλε δίαηηα απαγνξεχεη ηελ ηαπηφρξνλε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ 

θαη πξσηετλψλ, γηαηί ζεσξείηαη φηη ν ζπλδπαζκφο ηνπο επηβαξχλεη ηε 

δηαδηθαζία ηεο πέςεο θαη πξνθαιεί δπζάξεζηεο ζπλέπεηεο ζηελ πγεία. 

Δκπλεπζηήο ηεο δίαηηαο  ζεσξείηαη ν Ακεξηθαλφο γηαηξφο Dr Hay. χκθσλα 
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κε ηε ζεσξία ηνπ, πνπ εθδφζεθε ην 1907, φιεο νη παζήζεηο ηνπ αλζξψπνπ 

νθείινληαη ζηελ νμίληζε ηνπ νξγαληζκνχ. Γηα ην ιφγν απηφ δηαρψξηζε φια ηα  

ηξφθηκα κε βάζε ηηο αιθαιηθέο, νπδέηεξεο ή φμηλεο ηδηφηεηέο ηνπο.  Ο Dr. 

Hay, ζηεξίδεη ηε ζεσξία ηνπ ζην γεγνλφο φηη νη πξσηεΐλεο γηα λα δηαιπζνχλ 

ζην ζηνκάρη ρξεηάδνληαη ηε ζπλδξνκή νμέσλ, ελψ ην άκπιν ηε ζπλδξνκή 

αιθαιίσλ. Έηζη,  ππνζηήξημε φηη νη ηξνθέο απηέο φηαλ πξνζιακβάλνληαη καδί  

επεξεάδνπλ ηελ πέςε, αθήλνληαο ππνιείκκαηα ζην ζηνκάρη θαη ηα έληεξα, κε 

απνηέιεζκα ηελ επηβάξπλζε ηεο πγείαο. χκθσλα κε ηε δίαηηα ηνπ 

δηαρσξηζκνχ, « γηα λα έρεη ν νξγαληζκφο ηελ θαιχηεξε δπλαηή πγεία θαη λα 

παξνπζηάδεη ηε κεγαιχηεξε δπλαηή αληίζηαζε ζηηο αζζέλεηεο, ην δηαηηνιφγην 

πξέπεη λα απνηειείηαη απφ ηξνθέο πνπ ζρεκαηίδνπλ αιθάιηα θαη ηξνθέο πνπ 

ζρεκαηίδνπλ νμέα ζε κία αλαινγία 4 ηα 1».  Γελ επηηξέπεη ηα επεμεξγαζκέλα  

ηξφθηκα, φπσο ην ιεπθφ αιεχξη, ηα ξαθηλαξηζκέλα έιαηα, ηε ιεπθή δάραξε 

θιπ., δηφηη  ζεσξνχληαη νμηλνπνηεηηθά. Δπηπιένλ ζηε δίαηηα ηνπ Dr. Hay ηα 

θξνχηα ζα πξέπεη λα ηξψγνληαη μερσξηζηά θαη αλάκεζα ζηα γεχκαηα κε 

πξσηεΐλεο θαη ηα γεχκαηα κε πδαηάλζξαθεο ζα πξέπεη λα κεζνιαβνχλ 

ηέζζεξηο ψξεο. [20, 1, 16]   

 

 Αλαινγία 4 πξνο 1: 

[1, 16] 

Θα πξέπεη  θαζεκεξηλά λα θαηαλαιψλεηαη έλα γεχκα κφλν κε 

πξσηεΐλεο, έλα γεχκα κφλν κε ακπινχρεο ηξνθέο θαη πνηέ δχν ή ηξία 

γεχκαηα πνπ λα απνηεινχληαη κφλν απφ αιθαιηθέο ηξνθέο. Δπίζεο, 

ζπζηήλεηαη ε θαζηέξσζε κίαο κέξα απνηνμίλσζεο, πνπ ζα 

πεξηιακβάλεη κφλν ζπρλά γεχκαηα κε έλα θξνχην. 

Θεσξείηαη πην βνιηθφ ην πξσηλφ λα απνηειείηαη θπξίσο απφ αιθαιηθέο 

ηξνθέο. Δάλ, σζηφζν, ην πξσηλφ πεξηιακβάλεη ακπινχρεο ηξνθέο, ην 

κεζεκεξηαλφ  ή ην βξαδηλφ γεχκα ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη 

αιθαιηθέο ηξνθέο κε ζαιάηα, θξνχηα θαη γηανχξηη. 

Καηεγνξίεο ηξνθώλ:  

[1, 16] 

•  Αιθαιηθέο: φια ηα ιαραληθά (θαη νη παηάηεο αλ είλαη κε ηε θινχδα), 

φιεο νη ζαιάηεο, φια ηα θξνχηα (εθηφο απφ δακάζθελα θαη θνχκαξα), 

ηα ακχγδαια, ην γάια, ην ιεκφλη, νη ζηαθίδεο, ην κέιη, ηα κνχζιη, ην 

παμηκάδη βξψκεο. 

 

•  μηλεο: ην θξέαο, ην ςάξη, ηα νζηξαθνεηδή, ηα απγά, ην ηπξί, ηα 

πνπιεξηθά, νη μεξνί θαξπνί (εθηφο απφ ηα ακχγδαια), ηα δεκεηξηαθά, 

ην ςσκί, ην αιεχξη, ε δάραξε. 
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Οκάδεο ζπκβαηώλ ηξνθώλ: 

[1, 16] 

Σα ηξφθηκα θάζε νκάδαο κπνξνχλ λα θαηαλαιψλνληαη κφλα ηνπο ή ζε 

ζπλδπαζκφ κε απηά ηεο νπδέηεξεο νκάδαο (νκάδα Γ). Σα ηξφθηκα ηεο 

νκάδαο Γ είλαη πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη πάληα κφλα ηνπο, θαζψο δελ 

επηηξέπεηαη ν ζπλδπαζκφο ηνπο κε ηα ηξφθηκα θακίαο άιιεο νκάδαο. 

Οκάδα Α:  δπκαξηθά, ξχδη, παηάηεο, θαξφηα, αβνθάλην 

Οκάδα Β: ςάξηα, πνπιεξηθά, θπλήγη, θξέαο, ζαιαζζηλά, θαζφιηα, 

γαιαθηνθνκηθά, μεξνί θαξπνί. 

Οκάδα Γ: κήια, βεξίθνθα, θεξάζηα, ρνπξκάδεο, κάλγθν, λεθηαξίληα, 

αλαλάο, παπάγηα, ξνδάθηλα, ζχθα, αριάδηα, κνχξα, γθξέηπθξνπη, 

πνξηνθάιη, ιεκφλη, θαξπνχδη, πεπφλη. 

Οκάδα Γ: ιάραλν, ζέιηλν, καξνχιη, πξάζν, θνπλνππίδη, κπξφθνιν, 

ιαραλάθηα Βξπμειιψλ, πηπεξηέο, ληνκάηεο, αγγνχξη, ξαδίθηα, 

κατληαλφο, ζπαξάγγηα, αγθηλάξεο ,θξεκκχδηα. 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο: 

[1,16] 

Πξσηλφ: Μνπζθεκέλα μεξά ζχθα κε θχηξν ζηαξηνχ θαη γηανχξηη 

Μεζεκεξηαλφ: αιάηα κε κπαλάλεο θαη ρνπξκάδεο, ςσκί νιηθήο 

αιέζεσο θαη βνχηπξν 

Βξαδηλφ: Γιψζζα ζην θνχξλν, καληηάξηα, πξάζηλε ζαιάηα, πνπηίγθα 

κε κήιν θαη βεξίθνθν 

σκαηηθή άζθεζε: 

Γελ ππάξρνπλ ζπγθεθξηκέλεο ζπζηάζεηο γηα αχμεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. 

Απώιεηα βάξνπο:                                                                                     

Ζ δίαηηα ηνπ Dr. Hay  δελ έρεη ζπγθεθξηκέλε δηάξθεηα. Ο ίδηνο 

ππνζηήξηδε φηη ε δηαηξνθή απηή κπνξεί λα αθνινπζείηαη εθ’ φξνπ 

δσήο, αξθεί λα ππάξμεη αχμεζε ησλ πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκίδσλ. Με 

ηε ζπγθεθξηκέλε δίαηηα θάπνηνο κπνξεί λα ράζεη 3-5 θηιά ηελ 

εβδνκάδα. [1, 16] 
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Β. Αμηνιφγεζε ηεο δίαηηαο 

Ζ ζπγθεθξηκέλε δίαηηα ζπζηήλεη ηξνθέο πινχζηεο  ζε θπηηθέο ίλεο, είλαη 

ρακειή ζε  ζεξκίδεο θαη ζε ιίπε θαη ζπζηήλεη ηελ απνθπγή  επεμεξγαζκέλσλ 

ηξνθίκσλ θαη έηνηκσλ γεπκάησλ. Απ’ απηή ηελ άπνςε ζπκβαδίδεη κε ηα 

πξφηππα ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. [20, 1] 

Ζ Ίζαξε Γεσξγία, θιηληθφο δηαηηνιφγνο- δηαηξνθνιφγνο, αλαθέξεη: «Ζ 

θηινζνθία ηεο δηαηξνθήο απηήο ζηεξίδεηαη ζηελ άπνςε ηνπ Dr. Hay, φηη νη 

ηξνθέο πξέπεη λα δηαρσξίδνληαη ζε δηαθνξεηηθά γεχκαηα αλάινγα κε ην είδνο 

ηνπο (πξσηετλνχρεο ή ακπινχρεο) θαη φηη ν ζπλδπαζκφο ηνπο είλαη απηφο πνπ 

καο παραίλεη θαη φρη ε πνζφηεηα ηξνθήο. Γελ ππάξρνπλ φκσο έξεπλεο πνπ λα 

ηεθκεξηψλνπλ ηελ άπνςε φηη ρσλεχνπκε πην εχθνια φηαλ ηξψκε ρσξηζηά , γηα 

παξάδεηγκα ηελ παηάηα απφ ην θξέαο θαη φηη ε θαθή ρψλεςε νδεγεί ζηελ 

αχμεζε ηνπ βάξνπο. Δμάιινπ νη πεξηζζφηεξεο ηξνθέο πεξηέρνπλ θαη ιίπνο θαη 

πξσηεΐλεο θαη πδαηάλζξαθεο ζε δηαθνξεηηθά πνζνζηά . Δπνκέλσο ην 

γαζηξεληεξηθφ καο  ζχζηεκα είλαη εθπαηδεπκέλν λα ρσλεχεη παξάιιεια φιεο 

ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ θαη ν ζπλδπαζκφο ηνπο νχηε καο παραίλεη νχηε καο 

αξξσζηαίλεη». Δπηπιένλ, ε ζεσξία ηνπ Dr. Hay, δελ ζηεξίδεηαη ζε 

δεκνζηεπκέλεο έξεπλεο θαη δελ κπνξεί λα απνδεηρζεί. Σν δηαηηνιφγην είλαη 

πνιχ θησρφ ζεξκηδηθά θαη ζπλεπψο είλαη ινγηθφ λα νδεγεί ζε απψιεηα 

βάξνπο, αθφκα θαη αλ δελ αθνινπζείηαη ν ζπγθεθξηκέλνο ζπλδπαζκφο 

ηξνθψλ. Σα γαιαθηνθνκηθά δελ πεξηέρνληαη ζηε δηαηξνθή, θάηη πνπ κπνξεί 

λα πξνθαιέζεη έιιεηςε αζβεζηίνπ. πκπεξαζκαηηθά ε δίαηηα ηνπ Dr. Hay 

πεξηιακβάλεη δχζθνινπο θαλφλεο, ηδηφκνξθνπο ζπλδπαζκνχο ηξνθίκσλ θαη 

ζηεξίδεηαη ζε ππνζέζεηο θαη φρη ζε απνδείμεηο. Ζ δηαηξνθή πξέπεη λα πεξηέρεη 

φιεο ηηο ζξεπηηθέο ηξνθέο, ζηηο ζσζηέο πνζφηεηεο και η ελϊττωςη του 

ςωματικού βϊρουσ μπορεύ να επιτευχθεύ μόνο με μεύωςη τησ  θερμιδικόσ 

πρόςληψησ  και όχι με «περύεργουσ» ςυνδυαςμούσ τροφύμων.[20, 1] 

 

Η δίαιηα ηης νηζηείας (5:2) 

  Α. Ζ θηινζνθία ηεο δίαηηαο 

   

  Ο γηαηξφο  Michael Mosley, δεκηνπξγφο ηεο δίαηηαο ηεο λεζηείαο, μεθίλεζε λα 

αθνινπζεί ηε δίαηηα 5:2, δειαδή ειεχζεξε δηαηξνθή γηα 5 εκέξεο θαη λεζηεία  

ηηο άιιεο 2, φηαλ δέρηεθε λα ζπκκεηάζρεη ζε έλα πείξακα ηνπ BBC γηα ηελ 

επηζηεκνληθή ζεηξά Horizon. Παξφηη ππήξραλ ήδε  δηάθνξεο εθδνρέο ηεο 

δηαιεηκκαηηθήο λεζηείαο, ν Mosley επέιεμε λα αθνινπζεί ειεχζεξε δηαηξνθή 

5 εκέξεο κεο ηελ εβδνκάδα θαη ηηο ππφινηπεο 2 λα πξνζιακβάλεη ην 25% ησλ 

εκεξήζησλ ζεξκηδηθψλ ηνπ αλαγθψλ. Ζ ζεηξά ηνπ BBC είρε επξεία απήρεζε 

θαη γξήγνξα ε δίαηηα ηεο δηαιεηκκαηηθήο λεζηείαο έγηλε ηδηαίηεξα δεκνθηιήο 

ζ’ φιν ηνλ θφζκν. Ζ ζεσξία ζηελ νπνία βαζίδεηαη ε ζπγθεθξηκέλε δίαηηα 
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ζηεξίδεηαη ζην γεγνλφο φηη «γηα  ηα πεξηζζφηεξα άγξηα δψα πεξίνδνη αζηηίαο ή 

απμεκέλεο θαηαλάισζεο ηξνθήο είλαη θπζηνινγηθέο  θαη φηη νη πξφγνλνη καο 

δελ θαηαλάισλαλ 4 ή 5 γεχκαηα ηελ εκέξα. Αληηζέησο θπλεγνχζαλ , 

θαηαβξφρζηδαλ ηελ ηξνθή ηνπο θαη ζηε ζπλέρεηα πεξλνχζαλ κεγάιεο 

πεξηφδνπο ρσξίο θαγεηφ. Σα ζψκαηα θαη ηα γνλίδηα καο δηακνξθψζεθαλ ζε 

έλα πεξηβάιινλ έιιεηςεο ηξνθήο πνπ δηαθνπηφηαλ απφ εθξήμεηο ππεξθαγίαο». 

χκθσλα κε ηνλ Mosley, νη ζπζηάζεηο γηα θαηαλάισζε πνιιψλ, ζπρλψλ θαη 

κηθξψλ γεπκάησλ κεο ηελ εκέξα νπζηαζηηθά καο νδήγεζε ζην λα 

θαηαλαιψλνπκε πεξίπνπ 180 παξαπάλσ ζεξκίδεο ζε ζλαθ αιιά θαη γχξσ ηα 

120 ζεξκίδεο παξαπάλσ ζηα θπξίσο γεχκαηα κεο ηελ εκέξα, ελψ παξάιιεια 

ζπλεζίζακε λα ηξψκε αθφκα θαη ρσξίο ππάξρεη ην αίζζεκα ηεο πείλαο 

εμαηηίαο ηεο πεξίζζεηαο θαγεηνχ πνπ ππάξρεη. [45, 38] 

   

  Ζ δίαηηα ηεο λεζηείαο πεξηιακβάλεη ειεχζεξε δηαηξνθή ηηο  5 εκέξεο ηεο 

εβδνκάδαο θαη λεζηεία ηηο ππφινηπεο 2. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ 2 εκεξψλ 

λεζηείαο νη γπλαίθεο ζα πξέπεη λα πξνζιακβάλνπλ κέρξη 500 ζεξκίδεο θαη νη 

άλδξεο ην πνιχ 600 ζεξκίδεο ηελ εκέξα. Οη ζεξκίδεο απηέο κπνξνχλ λα 

θαηαλαισζνχλ καδηθά ζε έλα γεχκα ή λα θαηαλεκεζνχλ ζε πεξηζζφηεξα 

γεχκαηα. Ζ λεζηεία κπνξεί λα γίλεηαη νπνηεζδήπνηε κέξεο ηεο εβδνκάδαο, 

αξθεί λα ηεξείηαη ε αλαινγία 5:2. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ 5 ειεχζεξσλ εκεξψλ  

ε δηαηξνθή ζα πξέπεη λα είλαη ζσζηή θαη ηζνξξνπεκέλε. Δπηηξέπνληαη φιεο νη 

ηξνθέο, αιιά ζα πξέπεη  λα δίλεηαη πξνζνρή ζηηο ζεξκίδεο πνπ 

πξνζιακβάλνληαη ζπλνιηθά. Οη ππνζηεξηθηέο ηεο δίαηηαο ηζρπξίδνληαη φηη 

απηφο ν ηξφπνο δηαηξνθήο απμάλεη ην πξνζδφθηκν δσήο, κεηψλεη ηελ πίεζε θαη 

ηε ρνιεζηεξφιε θαζψο θαη ηνλ θίλδπλν γηα θαξθίλν, δηαβήηε θαη θαξδηαθή 

λφζν. [38] 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο: (εκέξεο λεζηείαο)  

[38] 

Πξψην γεχκα:(250 ζεξκίδεο) 

1 θιηηδάλη θαθέο, 1 κέηξην κήιν, 1 βξαζηφ απγφ, 15 ακχγδαια 

Γεχηεξν γεχκα: 

1 θιηηδάλη πξάζηλν ηζάη, 1 κπαλάλα, ½ θιηηδάλη ηφλνο 

σκαηηθή άζθεζε: 

Ζ ηαθηηθή ζσκαηηθή άζθεζε ζπζηήλεηαη, αιιά ζα πξέπεη λα 

απνθεχγεηαη ηηο εκέξεο λεζηείαο. [38] 
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Απώιεηα βάξνπο:                                                                                        

Γελ ππάξρνπλ ζπγθεθξηκέλνη ηζρπξηζκνί ζε ζρέζε κε ην ξπζκφ 

απψιεηαο βάξνπο θαηά ηελ δηάξθεηα εθαξκνγήο ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

δίαηηαο. 

 

Παξαιιαγέο ηεο δίαηηαο: 

 

Μία άιιε εθδνρή ηεο δίαηηαο ηεο λεζηείαο, είλαη ε δίαηηα ησλ 2 εκεξψλ.  

Γεκηνπξγνί ηεο δίαηηαο απηήο είλαη ε γηαηξφο Michelle Harvie θαη ν 

θαζεγεηήο Tony Howell. Καη απηφ ην δηαηξνθηθφ πιάλν ζηεξίδεηαη ζηελ 

ειεχζεξε δηαηξνθή γηα 5 εκέξεο θαη δίαηηα ηηο ππφινηπεο 2. Ζ νπζηαζηηθή ηεο 

δηαθνξά, απφ ηηο δίαηηεο ηέηνηνπ ηχπνπ, είλαη φηη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 2 

εκεξψλ δίαηηαο ε δηαηξνθή δελ ζηεξίδεηαη ζηηο ζεξκίδεο πνπ 

πξνζιακβάλνληαη, αιιά θπξίσο ζηελ κεησκέλε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ.  

Δλψ ηηο ππφινηπεο 5 εκέξεο ζπζηήλεηαη λα αθνινπζείηαη κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή θαη ελζαξξχλεηαη γεληθά ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ φπσο ιαραληθά, 

θξνχηα, άπαρα θξέαηα, γαιαθηνθνκηθά κε ρακειά ιηπαξά, πξντφληα νιηθήο 

άιεζεο ,απγά θαη μεξνί θαξπνί. Οη δεκηνπξγνί ηεο ππνζηεξίδνπλ φηη ε δίαηηα 

ησλ δχν εκεξψλ ζπκβάιιεη ζηελ γεληθφηεξε βειηίσζε ηεο πγείαο  θαη κεηψλεη 

ηα επίπεδα ηεο ρνιεζηεξφιεο θαη ηεο ηλζνπιίλεο ηνπ αίκαηνο. [40, 17] 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο για τισ ημζρεσ δίαιτασ: (γηα γπλαίθα)  

[40] 

 

Πξσηλφ: 2 απγά καγεηξεκέλα κε 2 θνπηαιάθηα ειαηφιαδν,2 θέηεο 

άπαρν κπέηθνλ 

 

Γεθαηηαλφ:  2 θνπηαιηέο ηα ζνχπαο ηπξί θφηαηδ 

 

Μεζεκεξηαλφ: 42 γξακκάξηα ηφλν θνλζέξβα κε 1 θνπηαιάθη 

καγηνλέδα, 1 κπνι καξνχιη, 7 ληνκαηίληα 

 

Απνγεπκαηηλφ: 1 ξνδάθηλν 

 

Βξαδηλφ: 30 γξακκάξηα ζηήζνο θνηφπνπιν ρσξίο δέξκα, 2 θνπηαιάθηα 

ειαηφιαδν, 1 ρνχθηα αξαθά, ½ θνινθχζη, 8 θξέζθα θξεκκπδάθηα, 

άιηζα ζθφξδνπ κε ζφγηα γηα ηε γεχζε 

 

σκαηηθή άζθεζε: 

ηε δίαηηα απηή ε αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζεσξείηαη 

πνιχ ζεκαληηθή. Έηζη,  ην πεξπάηεκα θαη ε πξνπφλεζε κε βάξε 

ζπζηήλνληαη γηα ηελ ελίζρπζε ηεο κπτθήο κάδαο θαη ηελ αχμεζε ηεο 
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θηλεηηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ. Χζηφζν θαη ζε απηή ηελ εθδνρή, ε έληνλε 

ζσκαηηθή άζθεζε ηηο εκέξεο δίαηηαο ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη.[40] 

 

Απώιεηα βάξνπο: 

Γελ ππάξρνπλ αλαθνξέο ζε ζρέζε κε ην πφζα θηιά θαη ζε πφζν 

ρξνληθφ δηάζηεκα  ράλνληαη κ’ απηή ηε δίαηηα. 

 

Γεληθψο ππάξρνπλ δηάθνξεο εθδνρέο απηνχ ηνπ ηξφπνπ δηαηξνθήο, φπσο 

πιήξεο απνρή απφ ην θαγεηφ θάπνηεο κέξεο ηελ εβδνκάδα, αιιά φιεο 

ζηεξίδνληαη ζηε ζεσξία φηη ε δηαιιεηκκαηηθή δηαηξνθή νδεγεί ζε απψιεηα 

βάξνπο θαη έρεη ζεηηθέο ζπλέπεηεο ζηελ πγεία ηνπ αηφκνπ. 

 

 

  Β. Αμηνιφγεζε ηεο δίαηηαο 

   

  Οη δίαηηεο ηέηνηνπ ηχπνπ είλαη ηδηαίηεξα ειαζηηθέο θαζψο επηηξέπνπλ 

ειεχζεξε δηαηξνθή 5 εκέξεο ηελ εβδνκάδα.  Έηζη είλαη πηζαλφ λα 

δηεπθνιχλνπλ ηα άηνκα πνπ ηηο αθνινπζνχλ, λα ηηο ηεξήζνπλ γηα κεγαιχηεξν 

ρξνληθφ δηάζηεκα, εθ’ φζνλ  πεξηνξίδνπλ ηε δηαηξνθή ηνπο κφλν θάπνηεο 

κέξεο ηελ εβδνκάδα.  πλεπψο κεηψλνληαη ηα αηζζήκαηα ζηέξεζεο θαη πίεζεο 

πνπ είλαη ζπλδεδεκέλα κε ηηο πεξηζζφηεξεο δίαηηεο. Χζηφζν νη πεξηζζφηεξεο 

παξαιιαγέο πεξηιακβάλνπλ ρακειή ζεξκηδηθή πξφζιεςε ηηο εκέξεο δίαηηαο 

θαη απεξηφξηζηεο ζεξκίδεο ηηο ππφινηπεο εκέξεο.  Απηφ έρεη ζαλ απνηέιεζκα 

ηα άηνκα πνπ ηηο πηνζεηνχλ λα κελ εθπαηδεχνληαη ζσζηά ζην πψο λα 

ξπζκίδνπλ ηελ ελεξγεηαθή ηνπο πξφζιεςε, αθνχ δελ αθνινπζνχλ έλα 

ζηαζεξφ θαη ηζνξξνπεκέλν πξφγξακκα δηαηξνθήο. Φαηλφκελα ππεξθαγίαο, 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ειεχζεξσλ εκεξψλ, είλαη πνιχ πηζαλφλ λα εθδεισζνχλ 

κε κία ηέηνηα δίαηηα. ηε δίαηηα ηεο λεζηείαο ιακβάλεηαη ππ’ φςηλ κφλν ε 

ζεξκηδηθή πξφζιεςε θαη φρη ε ζξεπηηθή αμία ησλ ηξνθίκσλ θαη  επηηξέπεηαη ε 

θαηαλάισζε ηξνθψλ πνπ είλαη αλζπγηεηλέο. Έηζη φζνη ηελ αθνινπζνχλ 

καζαίλνπλ λα εζηηάδνπλ ζηελ πνζφηεηα πνπ πξνζιακβάλνπλ, κε απνηέιεζκα 

λα απνπξνζαλαηνιίδνληαη ζηελ πξνζπάζεηα ηνπο λα βειηηψζνπλ ην ζσκαηηθφ 

ηνπο βάξνο. Ζ απψιεηα βάξνπο είλαη πηζαλή , φηαλ ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

είλαη ηφζν κεησκέλε θάπνηεο κέξεο ηελ εβδνκάδα, ρσξίο απηφ λα είλαη 

απνδεδεηγκέλν φηη ζπκβαίλεη πάληα. Οη ηζρπξηζκνί γηα βειηίσζε ηεο πγείαο 

είλαη ππνζεηηθνί θαη δε ζηεξίδνληαη ζε δεκνζηεπκέλεο έξεπλεο. Ηδηαίηεξα γηα 

ηα άηνκα κε ζαθραξψδε δηαβήηε , είλαη ηεθκεξησκέλν πσο πξέπεη λα 

αθνινπζνχλ κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή κε ζπρλά θαη κηθξά γεχκαηα. Μηα 

ηέηνηα αζηαζήο δίαηηα κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θξίζεηο ππνγιπθαηκίαο θαη 

ππεξγιπθαηκίαο ζε δηαβεηηθά άηνκα.  Σηο εκέξεο ηεο λεζηείαο ελδέρεηαη λα 

εκθαληζηνχλ αλεπηζχκεηα ζπκπηψκαηα φπσο πνλνθέθαινη, θξπάδεο, 

νμπζπκία, αιιαγέο ζηελ πεπηηθή ιεηηνπξγία θαη θξάκπεο. Οη δίαηηεο ηέηνηνπ 

ηχπνπ κπνξνχλ λα γίλνπλ επηθίλδπλεο, ηδηαίηεξα γηα άηνκα κε πξνβιήκαηα 

πγείαο, θαη ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη. [4, 38, 40] 
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Η δίαιηα ηων 17 ημερών 

  Α. Ζ θηινζνθία ηεο δίαηηαο 

   

  Γεκηνπξγφο ηεο δίαηηαο ησλ 17 εκεξψλ είλαη έλαο νηθνγελεηαθφο γηαηξφο ζηελ 

Καιηθφξληα ν Mike Moreno . Πξφθεηηαη γηα δηαηξνθηθφ πξφγξακκα  πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη απφ θπθιηθή πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ.  Γειαδή  ε πξφζιεςε 

πδαηαλζξάθσλ πξνζαξκφδεηαη αλάινγα κε ηε θάζε. Κάζε θχθινο έρεη 

δηάξθεηα 17 εκεξψλ.  ε θάπνηεο θάζεηο ε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ είλαη 

πνιχ πεξηνξηζκέλε ελψ ζε άιιεο θαηαλαιψλνληαη κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο 

πδαηαλζξάθσλ. χκθσλα κε ηνλ Moreno, «απηή ε δηαδηθαζία έρεη ζαλ 

απνηέιεζκα λα κπεξδεχεηαη ν κεηαβνιηζκφο θαη λα εληείλεηαη ν ξπζκφο 

απψιεηαο βάξνπο». Δπηπιένλ ηζρπξίδεηαη φηη ζε αληίζεζε κε ηηο καθξνρξφληεο 

δίαηηεο, ε δίαηηα ησλ 17 εκεξψλ δελ πξνθαιεί αηζζήκαηα απνγνήηεπζεο θαη 

αλίαο ζ’ φζνπο ηελ αθνινπζνχλ. ηεξίδεηαη ζε ζπγθεθξηκέλνπο θαλφλεο, έλαο 

απφ ηνπο νπνίνπο είλαη λα θαηαλαιψλνληαη ηξφθηκα ηα νπνία δηεπθνιχλνπλ 

ηελ θαχζε ηνπ ιίπνπο θαη είλαη θηιηθά πξνο ην πεπηηθφ ζχζηεκα. [41, 44] 

 

   

   

  Β. Οη ηέζζεξηο θχθινη ηεο δίαηηαο 

   

 Πξψηνο θχθινο: επηηάρπλζε 

 

’ απηή ηε θάζε πξαγκαηνπνηείηαη απζηεξφο πεξηνξηζκφο ησλ 

πδαηαλζξάθσλ, ψζηε λα ππάξμεη θαχζε ηνπ ιίπνπο, κείσζε ηεο 

ζπζζψξεπζήο ηνπ θαη ζπλεπψο γξήγνξε απψιεηα βάξνπο. [41, 44] 

 

Επηηξεπόκελα ηξόθηκα: 

[44] 

 

Άπαρεο πξσηεΐλεο: 

• Φάξηα (ζνινκφο, γιψζζα, ηφλνο ζε λεξφ). 

• Πνπιεξηθά( θνηφπνπιν ζηήζνο, γαινπνχια ζηήζνο, απγά, 

αζπξάδηα απγψλ ). 

 

Λαραληθά: 

Κνπλνππίδη, ιάραλν, κπξφθνιν, ιαραλάθηα βξπμειιψλ, παξάγγηα, 

ζπαλάθη, ληνκάηα, θξεκκχδηα, αγθηλάξεο, πξάζηλεο, θφθθηλεο, 

πνξηνθαιί πηπεξηέο, θαξφηα, ζέιηλν, αγγφπξη, κειηηδάλεο, ζθφξδν, 

πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά , πξάζν, καξνχιη, καληηάξηα, κπάκηεο, 

κατληαλφο, θξέζθα θξεκκχδηα.  

 

 



59 
 

Φξνύηα (ρακειά ζε ζάθραξα): 

Μήια, κνχξα φια ηα είδε, γθξέηπθξνπη, πνξηνθάιηα, ξνδάθηλα, 

αριάδηα, δακάζθελα, θξαγθφζπθα, θφθθηλα ζηαθχιηα.. 

 

Πξνβηνηηθά: 

Γηανχξηη θάζε ηχπνπ (ειιεληθφ, ρσξίο δάραξε, κε θξνχηα ρσξίο 

δάραξε, απιφ), θεθίξ. 

 

Καιά ιηπαξά: 

Διαηφιαδν 

Ληλέιαην 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο: 

[44] 

 

Πξσηλφ: 2 αζπξάδηα απγψλ νκειέηα, ½ γθξέηπθξνπη ή άιιν θξνχην, 1 

θιηηδάλη πξάζηλν ηζάη 

 

Μεζεκεξηαλφ: αιάηα κε πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά κε ηφλν θαη 1 

θνπηαιηά ηα ζνχπαο ειαηφιαδν ή ιηλέιαην ή 2 θνπηαιηέο ηα ζνχπαο 

μχδη βαιζάκηθν, 1 θιηηδάλη πξάζηλν ηζάη 

 

Γείπλν: Αξθεηή πνζφηεηα ςεηφ θνηφπνπιν κε απεξηφξηζηε πνζφηεηα 

ιαραληθά απφ ηε ιίζηα, σκά ή ζηνλ αηκφ,1 θιηηδάλη πξάζηλν ηζάη 

 

Δλδηάκεζα ζλαθ: 170 γξακκάξηα γηανχξηη απιφ ρσξίο δάραξε κε 1-2 

θνπηαιηέο καξκειάδα ρσξίο δάραξε, ή θάπνην άιιν πξνβηνηηθφ 

ηξφθηκν,1 θξνχην 

 

 Γεχηεξνο θχθινο: ελεξγνπνίεζε 

 

Σν ζηάδην  απηφ ραξαθηεξίδεηαη απφ  θπθιηθή πξφζιεςε 

πδαηαλζξάθσλ θαη απμνκείσζε ησλ ζεξκίδσλ ψζηε λα ππάξμεη  

αχμεζε ηεο  θαχζεο ηνπ ιίπνπο. [44, 41] 

 

Επηηξεπόκελα ηξόθηκα: 

[44] 

 

Εηζάγνληαη: 

 

Πξσηεΐλεο: 

• Οζηξαθνεηδή (θπδψληα, θαβνχξη, κχδηα, ζηξείδηα, ρηέληα, 

γαξίδεο). 
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• Άπαρα θξέαηα (βνδηλφ, κνζράξη, ρνηξηλφ αξλί, κνζραξίζηα 

θνηνιέηα). 

 

Ακπιώδε: 

• ηηεξά (θξηζάξη, θαζηαλφ ξχδη, πιηγνχξη, θνπο θνπο, 

καθξχθνθθν ξχδη, θερξί, πίηνπξν βξψκεο, θηλφα). 

 

• ζπξηα (θαζφιηα φια ηα είδε, θαθέο, κπηδέιηα,θαζφιηα ζφγηαο, 

θάβα, ξεβίζηα.). 

• Ακπιψδε Λαραληθά (θαιακπφθη, παηάηα, γιπθνπαηάηα, 

θνινθχζα). 

 

Λαραληθά: φπσο ζηνλ πξψην θχθιν. 

 

Φξνύηα ρακειά ζε ζάθραξα: φπσο ζηνλ πξψην θχθιν. 

 

Πξνβηνηηθά: φπσο  ζηνλ πξψην θχθιν. 

 

Καιά ιηπαξά: φπσο ζηνλ πξψην θχθιν. 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο: 

[44] 

 

Πξσηλφ: ½ θιηηδάλη πιηγνχξη βξψκεο καγεηξεκέλν, 4 αζπξάδηα απγψλ 

νκειέηα, 1 θξέζθν ξνδάθηλν ζε θέηεο, 1 θιηηδάλη πξάζηλν ηζάη 

 

Μεζεκεξηαλφ: αιάηα κε γαξίδεο, 3 θνπηαιηέο ηα ζνχπαο θξεκκχδηα, 

θχιια καξνπιηνχ, κία κεγάιε ληνκάηα θαη 1 θνπηαιηά ηα ζνχπαο 

ειαηφιαδν, 1 κέηξηα ςεηή γιπθνπαηάηα,1 θιηηδάλη πξάζηλν ηζάη 

 

Γείπλν: Υνηξηλή θφληξα κπξηδφια, ζηε ζράξα ή ςεηή, ιαραληθά ζηνλ 

αηκφ, 1 θιηηδάλη πξάζηλν ηζάη 

 

Δλδηάκεζα ζλαθ: 1 θιηηδάλη βαηφκνπξα κε 170 γξακκάξηα γηανχξηη κε 

θνκκάηηα θξνχησλ, ρσξίο δάραξε 

 

170 γξακκάξηα γηανχξηη κε θνκκάηηα θξνχησλ ρσξίο δάραξε ή 1 

θιηηδάλη θεθίξ 

 

ηνλ θχθιν απηφ ελαιιάζζνληαη νη κέξεο θαη αθνινπζείηαη κία κέξα 

ην πξφγξακκα ηνπ δεχηεξνπ θχθινπ, κία κέξα ην πξφγξακκα ηνπ 

πξψηνπ θχθινπ κέρξη λα ζπκπιεξσζνχλ 17 κέξεο.[44] 
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 Σξίηνο θχθινο: θαηάθηεζε  

 

θνπφο απηήο ηεο  θάζεο είλαη ε αλάπηπμε ζσζηψλ δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ, ε νπνία επηηπγράλεηαη κέζσ ηεο εηζαγσγήο λέσλ 

ηξνθίκσλ.[41, 44] 

 

Επηηξεπόκελα ηξόθηκα: 

 [44] 

 

Πξνζηίζεληαη: 

 

Ακπιώδε: 

 • ςσκί (εκπινπηηζκέλν κε θπηηθέο ίλεο, ρσξίο γινπηέλε, 

πνιχζπνξν, απφ πίηνπξν βξψκεο, ρσξίο δάραξε, ζηθάιεσο, πίηα 

νιηθήο άιεζεο, αξαβηθή πίηα νιηθήο άιεζεο). 

• δεκεηξηαθά πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο ( all bran , δεκεηξηαθά 

ρσξίο γινπηέλε, κνχζιη ρακειφ ζε δάραξε) 

• δπκαξηθά (νιηθήο, ρσξίο γινπηέλε, απφ ιαραληθά, πινχζηα ζε 

θπηηθέο ίλεο, λνπληιο). 

 

Λαραληθά: πηπεξηέο ηζίιη, θφιηαλδξνο, κάξαζνο, ξαπαλάθηα, ξαβέληη, 

γνγγχιηα, θνινθπζάθηα, παληδάξηα, ζρεδφλ φια ηα ιαραληθά. 

 

Φξνύηα: βεξίθνθα, κπαλάλεο, θεξάζηα, ζηαθίδεο, ζχθα, αθηηλίδην, 

θνπκθνπάη, γθνπάβα, κάλγθν, παπάγηα, αλαλάο, ξφδη, καληαξίλη,  

ζρεδφλ θάζε θξνχην. 

 

Πξνβηνηηθά: ηπξί θφηαηδ ρακειφ ζε ιηπαξά, άπαρα ηπξηά , ηπξί ξηθφηα 

ρακειφ ζε ιηπαξά, ππνθαηάζηαηα γάιαθηνο: γάια ξπδηνχ, ακπγδάινπ 

ή ζφγηαο ρσξίο δάραξε. 

 

Καιά ιηπαξά: αβνθάλην, θαξπδέιαην, καγηνλέδα light, μεξνί θαξπνί, 

καξγαξίλεο κεησκέλσλ ζεξκίδσλ. 

 

Ενδεικτικό διαιτολόγιο: 

 [44] 

 

Πξσηλφ: ½ θιηηδάλη ηπξί θφηαηδ άπαρν ή κε ρακειά ιηπαξά, 1 

θιηηδάλη αλάλα θξέζθν ή θνκπφζηα ζηνπο δηθνχο ηνπ ρπκνχο, 1 

θιηηδάλη πξάζηλν ηζάη 
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Μεζεκεξηαλφ: αληνπηηο ςεκέλν κε: 2 θέηεο ηπξί κε ρακειά ιηπαξά 

θαη 2 θέηεο ληνκάηα ζε 2 θέηεο ςσκί νιηθήο άιεζεο , 1 θιηηδάλη 

θαξφηα baby ή άιια θξέζθα ιαραληθά, 1 θιηηδάλη πξάζηλν ηζάη 

 

Γείπλν: Κνηφπνπιν κπνχηη ρσξίο δέξκα, ιαραληθά ζηνλ αηκφ, 1 κε 2 

θιηηδάληα αλάκεηθηε ζαιάηα κε 2 θνπηαιηέο ηα ζνχπαο ληξέζηλγθ κε 

ρακειά ιηπαξά,1 θιηηδάλη πξάζηλν ηζάη 

 

 Σέηαξηνο θχθινο: άθημε 

 

ηφρνο ηεο θάζεο είλαη ε δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε 

θπζηνινγηθά επίπεδα. Απηφ επηηπγράλεηαη κέζσ ηεο θαηαλάισζεο 

αγαπεκέλσλ ηξνθίκσλ ην αββαηνθχξηαθν θαη ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο 

ηελ ππφινηπε εβδνκάδα. πζηήλεηαη ζσκαηηθή άζθεζε θαζ’ φιε ηε 

δηάξθεηα ηεο εβδνκάδαο θαη επηηξέπεηαη ε θαηαλάισζε 2 κεξίδσλ 

αιθνφι ην άββαην θαη ηελ Κπξηαθή. [44, 41] 

 

Πξάζηλν ηζάη: 

Ο Dr. Moreno πηζηεχεη φηη ην πξάζηλν ηζάη απμάλεη ην κεηαβνιηζκφ 

θαη πξνζθέξεη αληηνμεηδσηηθά ζηνλ νξγαληζκφ. Γη’ απηφ ην ιφγν απηφ 

ζπζηήλεη ηελ ζπρλή θαηαλάισζε ηνπ. Μπνξεί λα πίλεηαη δεζηφ ή θξχν 

αιιά ρσξίο δάραξε. [41] 

 

σκαηηθή άζθεζε: 

πζηήλεηαη κηαο ήπηαο κνξθήο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα φπσο 17 ιεπηά 

πεξπάηεκα ηελ εκέξα. [44] 

 

Απώιεηα βάξνπο: 

Ζ δίαηηα ησλ 17 εκεξψλ εγγπάηαη απψιεηα 4-6 θηιψλ ηηο πξψηεο 17 

εκέξεο. [44] 

 

 

  Γ. Αμηνιφγεζε ηεο δίαηηαο 

   

  Ζ δίαηηα ησλ 17 εκεξψλ αξρηθά δεκηνπξγήζεθε κε ζηφρν ηελ κείσζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο κεηά ηηο δηαθνπέο. Πξφθεηηαη  γηα κηα δίαηηα απιή  ζηελ 

εθαξκνγή ηεο, πνπ κπνξεί λα πηνζεηεζεί εχθνια. Δλζαξξχλεη ηελ 

θαηαλάισζε κε επεμεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ θαη ηελ αχμεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο παξάιιεια κε ηελ εθαξκνγή ηεο δίαηηαο. ε θάπνηεο θάζεηο 

ηεο δίαηηαο ε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ θαη ζεξκίδσλ είλαη ηδηαίηεξα 

κεησκέλε. πλεπψο ην ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη 

απφ άηνκα δξαζηήξηα, κε απμεκέλεο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο. Δπηπιένλ δελ 

είλαη θαηάιιειν γηα άηνκα κε δηαβήηε ηχπνπ 1 θαζψο θαη γηα άηνκα κε 

δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο. ε γεληθέο γξακκέο, ε δίαηηα ησλ 17 εκεξψλ 
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ζηνρεχεη ζηε γξήγνξε απψιεηα βάξνπο θαη φρη ζηελ απφθηεζε ζσζηψλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. Χζηφζν, απφ έλα ζηάδην θαη κεηά επηηξέπεη ηελ 

θαηαλάισζε ζρεδφλ φισλ ησλ πγηεηλψλ ηξνθψλ θαη έηζη κπνξεί λα πηνζεηεζεί 

γηα κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα κε αζθάιεηα. [41] 
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3. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ 

 

ηα πιαίζηα ηεο εξγαζίαο απηήο, πξαγκαηνπνηήζεθε πνζνηηθή έξεπλα, ζηελ πεξηνρή 

ηεο Αηηηθήο. Ζ έξεπλα έγηλε κε ηελ ρξήζε εξσηεκαηνινγίνπ θαη ηελ κέζνδν ηεο 

απιήο ηπραίαο δεηγκαηνιεςίαο.  Σν εξεπλεηηθφ εξψηεκα αθνξνχζε ζηελ ζπρλφηεηα 

θαη ηελ αμηνιφγεζε ηεο πηνζέηεζεο αλνξζφδνμσλ δηαηξνθηθψλ πξνγξακκάησλ. 

Ζ έξεπλα έγηλε ηε ρξνληθή πεξίνδν Οθηψβξηνο 2013- Ηνχληνο 2014.Σν δείγκα 

απνηεινχληαλ απφ θαηνίθνπο ηνπ δήκνπ Αηηηθήο ειηθίαο 18 έσο 64 εηψλ. 

Έγηλε δηαλνκή εξσηεκαηνινγίσλ ζε γπκλαζηήξηα, θαηαζηήκαηα, δηαηηνινγηθά θέληξα 

θαη θέληξα αηζζεηηθήο. Ζ ζπγθέληξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πξαγκαηνπνηήζεθε 

ηαπηφρξνλα κε ηε δηαλνκή ηνπο. Ζ ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ έγηλε αηνκηθά 

ρσξίο θαζνδήγεζε. Μνηξάζηεθαλ θαη ζπιιέρζεθαλ ζπλνιηθά 139 εξσηεκαηνιφγηα. 

Σν εξσηεκαηνιφγην πεξηιάκβαλε 18 εξσηήζεηο, νη νπνίεο κπνξνχλ λα 

νκαδνπνηεζνχλ σο εμήο: 

• Πξνυπνζέζεηο Γηαηξνθηθνχ Πξνγξάκκαηνο 

• Απνηειέζκαηα Γηαηξνθηθνχ Πξνγξάκκαηνο 

• Αμηνιφγεζε Γηαηξνθηθνχ Πξνγξάκκαηνο 

ηελ θαηεγνξία Πξνυπνζέζεηο Γίαηηαο, ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηνηρεία φπσο ην εάλ έρεη 

αθνινπζήζεη ν εξσηεζείο θάπνηα δίαηηα ή θάπνηα αλνξζφδνμε δίαηηα γηα γξήγνξε 

απψιεηα βάξνπο, εάλ αχμεζε ηε θπζηθή ηνπ δξαζηεξηφηεηα παξάιιεια κε ην 

δηαηξνθηθφ πξφγξακκα, ηα αξρηθά ηνπ θηιά, ε δηάξθεηα θαη ην έηνο πνπ ηελ 

πξαγκαηνπνίεζε. 

Ζ θαηεγνξία Απνηειέζκαηα  Γίαηηαο  πεξηιακβάλεη αληηθεηκεληθέο κεηξήζεηο ζρεηηθά 

κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ αλνξζφδνμνπ δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο, ηα ηειηθά 

θηιά ηνπ εξσηεζέληνο, ηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο κεηά ην πέξαο ηεο δίαηηαο, ην εάλ 

αηζζάλζεθε αηνλία ή θφπσζε θαηά ηε δηάξθεηα θαη ην εάλ πξνέβε ζε εμεηάζεηο 

αίκαηνο θαηά  ηηο νπνίεο παξαηήξεζε βειηίσζε ζηνπο δείθηεο αίκαηνο. 

Σέινο, ζηελ θαηεγνξία Απηνεθηίκεζε ηεο Γίαηηαο δεηήζεθε απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο 

λα αμηνινγήζνπλ ππνθεηκεληθά ην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα πνπ αθνινχζεζαλ ζρεηηθά 

κε ην εάλ δπζθνιεχηεθαλ λα ην αθνινπζήζνπλ θαη κε ην θαηά πφζν είλαη 

δηαηεζεηκέλνη λα ην πηνζεηήζνπλ μαλά, παξαζέηνληαο παξάιιεια ηνπο ιφγνπο γηα 

ηνπο νπνίνπο δπζθνιεχηεθαλ θαη ζα πηνζεηνχζαλ μαλά ην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ή 

φρη.  

Οη παξαπάλσ θαηεγνξίεο κειεηήζεθαλ σο πξνο ηξεηο παξάγνληεο ελδηαθέξνληνο: 

Φχιν, Ζιηθία θαη Καηεγνξία Γηαηξνθηθνχ Πξνγξάκκαηνο. ηελ θαηεγνξία 

Γηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο παξαηεξήζεθε κία θνξά ε δίαηηα βαζηζκέλε ζηελ νκάδα 
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αίκαηνο, ε νπνία απνξξίθζεθε απφ ην ηειεπηαίν ζηάδην ηεο αλάιπζεο, γηα λα κελ 

επεξεαζηνχλ ηα απνηειέζκαηα. Ζ αλάιπζε πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε ρξήζε ηνπ 

ζηαηηζηηθνχ παθέηνπ SPSS 21 θαη ε ζεκαληηθφηεηα ησλ απνηειεζκάησλ κειεηήζεθε 

ζε επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο α=5% θαη α=10%. 
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4. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

 

Παπάγονηερ Δνδιαθέπονηορ – ςγκενηπυηικά ηοισεία 

ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 139 άηνκα εθ ησλ νπνίσλ ην 61,9% ήηαλ γπλαίθεο. Οη 

ειηθίεο πνπ απαληήζεθαλ είραλ εχξνο απφ 18 έσο 64 έηε, κε κέζν φξν ηα 35+/- 10 

έηε. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ εξσηεζέλησλ δήισζαλ ειηθίεο απφ 26 έσο 35 έηε 

(46,8%), ελψ ην 15,8% δήισζε ειηθίεο έσο 25 έηε, κε ηνπο άλδξεο ζηελ πιεηνςεθία 

ηνπο λα εληάζζνληαη ζηελ ειηθηαθή νκάδα 26 έσο 35 εηψλ (58,5%). Οκνίσο, ην 

39,5% ησλ γπλαηθψλ δήισζε ειηθίεο απφ 26 έσο 35 εηψλ, έρνληαο φκσο κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ απφθξηζεο ζηηο ππφινηπεο ειηθηαθέο νκάδεο.  
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Αλαθνξηθά κε ηηο αλνξζφδνμεο δίαηηεο, απαληήζεθαλ 4 θαηεγνξίεο: Μνλνθαγίαο, 

Γίαηηα Οκάδαο Αίκαηνο, Τπνζεξκηδηθέο θαη Υακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

πδαηάλζξαθεο. Οη ηειεπηαίεο πηνζεηήζεθαλ ζην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ (51,9%), κε ηηο δίαηηεο κνλνθαγίαο λα πξνηηκνχληαη ζε πνζνζηφ  

29,6%. 

 

 

 
 

 

ηηο δίαηηεο Υακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ 

εξσηεζέλησλ  δήισζε φηη αθνινχζεζε θάπνηα Πξσηετληθή (53,6%)  ελψ ην 28,6% 

ηελ δίαηηα Dukan θαη ην 14,3% ηε δίαηηα Atkins. Αληίζηνηρα ζηηο δίαηηεο 

Μνλνθαγίαο, ην 56,2% ηνπ δείγκαηνο δήισζε φηη πηνζέηεζε έλα δηαηξνθηθφ 

πξφγξακκα απνθιεηζηηθήο θαηαλάισζεο Grape Fruit, ελψ ην 43,8% πξνηίκεζε έλα 

αληίζηνηρν βαζηζκέλν ζηελ ιαραλφζνππα. 
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Πποϋποθέζειρ Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ – ςγκενηπυηικά 

ηοισεία 

Σν 61% ηνπ δείγκαηνο, δήισζε φηη  έρεη αθνινπζήζεη θάπνηα δίαηηα ζην παξειζφλ 

ελψ ην 38,8% δήισζε φηη έρεη αθνινπζήζεη θάπνηα αλνξζφδνμε δίαηηα  γηα γξήγνξε 

απψιεηα βάξνπο. Απφ ηνπο εξσηεζέληεο, πνπ δήισζαλ φηη έρνπλ αθνινπζήζεη θάπνηα 

δίαηηα ζην παξειζφλ, ην 63% δήισζε φηη έρεη πηνζεηήζεη θαη θάπνην αλνξζφδνμν 

δηαηξνθηθφ πξφγξακκα γηα γξήγνξε απψιεηα βάξνπο. Αληίζεηα, απφ ηνπο 

εξσηεζέληεο πνπ δελ έρνπλ αθνινπζήζεη θάπνηα δίαηηα ζην παξειζφλ θαλέλαο δελ 

πξνρψξεζε ζηελ πηνζέηεζε θάπνηνπ αληίζηνηρνπ πξνγξάκκαηνο. ( p<0.001). 

(Πίλαθαο 1) 
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Πίνακας 1: Υιοθέτηση Δίαιτας έναντι Υιοθέτησης ανορθόδοξης δίαιτας 

 

Έχετε ακολουθόςει κϊποια ανορθόδοξη 
δύαιτα για γρόγορη απώλεια βϊρουσ; ύνολο 

Όχι Ναι 

Έχετε ακολουθόςει κϊποια 
δύαιτα για απώλεια βϊρουσ; 

Όχι 
N 54 0 54 

% 100,0% 0,0% 100,0% 

Ναι 
N 31 54 85 

% 36,5% 63,5% 100,0% 

ύνολο 
N 85 54 139 

% 61,2% 38,8% 100,0% 

p<0.001 

 

Σν 55,6% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε φηη δελ πξαγκαηνπνηνχζε παξάιιεια κε ηελ 

εθαξκνγή ηεο αλνξζφδνμεο δίαηηαο θάπνηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ελψ αλαθνξηθά 

κε ην απφ πνηφλ ζπζηήζεθε ην ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθφ πξφγξακκα, ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ δήισζε φηη εκπηζηεχηεθε θάπνηνλ θίιν/ε γηα λα πηνζεηήζεη ηελ επηιεγκέλε 

αλνξζφδνμε δίαηηα (46,3%), ελψ κφιηο ην 22,2% βαζίζηεθε ζηελ ζχζηαζε θάπνηνπ 

εηδηθνχ (Γπκλαζηή/Γηαηξνθνιφγν) 

 

 

 

 

 
 

 
Αλαθνξηθά κε ην έηνο αξρήο ηεο δίαηηαο, ην 50% ηνπ δείγκαηνο θέξεηαη λα πηνζέηεζε 

κηα αλνξζφδνμε δίαηηα γηα γξήγνξε απψιεηα βάξνπο κεηά ην 2009, ππνδεηθλχνληαο 

φηη νη ζπγθεθξηκέλεο δίαηηεο έγηλαλ πεξηζζφηεξν δεκνθηιείο ηα ηειεπηαία ρξφληα ελψ 

ην 38,9% ηνπ δείγκαηνο, πηνζέηεζε ην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα γηα ιηγφηεξν απφ έλαλ 

κήλα, επηδηψθνληαο ηαρεία απνηειέζκαηα απψιεηαο βάξνπο. Σέινο ην 81,5% ησλ 

εξσηεζέλησλ δήισζε φηη πηνζέηεζε ην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα κφλν κία θνξά. 
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Αποηελέζμαηα Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ – ςγκενηπυηικά 

ηοισεία 

Απφ ην ζχλνιν ησλ ζπκκεηερφλησλ πνπ δήισζαλ φηη πηνζέηεζαλ κία αλνξζφδνμε 

δίαηηα γηα γξήγνξε απψιεηα βάξνπο, ην 94,4% δήισζε φηη παξαηήξεζε απψιεηα 

βάξνπο ζην ηέινο ηνπ δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο. Σν 59,3% απφ απηνχο, δήισζε φηη 

απμήζεθε ην βάξνπο ηνπ κεηά απφ θάπνην ρξνληθφ δηάζηεκα. Καηά κέζν φξν, νη 

εξσηεζέληεο δήισζαλ φηη έραζαλ πεξίπνπ 8 θηιά +/- 1 kg, ελψ ην βάξνο κεηά ην 

πέξαο 2 ρξφλσλ είρε απμεζεί θαηά κέζν φξν 5 +/- 1 kg.  
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Δλδεηθηηθφ ησλ πξνβιεκάησλ πνπ πξνθαινχλ νη αλνξζφδνμεο δίαηηεο, είλαη ην 

γεγνλφο φηη πεξίπνπ ην 51,9% ησλ εξσηεζέλησλ, δήισζαλ φηη αηζζάλζεθαλ αηνλία, 

αδπλακία ή θφπσζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο ελψ ην 85,2% δελ πξνέβε 

ζε εμεηάζεηο αίκαηνο κεηά ην ηέινο ηνπ πξνγξάκκαηνο. Απφ ηνπ εξσηεζέληεο πνπ 

έθαλαλ εμεηάζεηο κφιηο ην 7,4% παξαηήξεζε βειηίσζε ζηνπο δείθηεο πγείαο. 
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Αξιολόγηζη Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ – ςγκενηπυηικά ηοισεία 

Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε φηη δπζθνιεχηεθε λα 

αθνινπζήζεη ηε δίαηηα πνπ επέιεμε πξνβάιινληαο σο θπξηφηεξν ιφγν (50%) φηη ήηαλ 

απζηεξή ή κνλφηνλε, ελψ ην 40% πξνέβαιε σο ιφγν δπζθνιίαο ηελ αίζζεζε αηνλίαο, 

αδπλακίαο ή θφπσζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο.  
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Σέινο, αλαθνξηθά κε ην θαηά πφζν έκεηλαλ επραξηζηεκέλνη απφ ην απνηέιεζκα, νη 

εξσηεζέληεο ζε πνζνζηφ 62,3% πεξίπνπ δήισζαλ φηη δελ έκεηλαλ ή φηη έκεηλαλ 

κέηξηα επραξηζηεκέλνη απφ ην απνηέιεζκα. Σν ίδην πνζνζηφ δήισζε φηη δελ ζα 

αθνινπζνχζε μαλά ην ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ιφγσ θπξίσο ηεο 

αίζζεζεο αηνλίαο θαη θφπσζεο πνπ αηζζάλζεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθαξκνγήο ηνπ 

(40%). 

 Σν 25,7% δελ ζα πηνζεηνχζε μαλά ηελ ίδηα αλνξζφδνμε δίαηηα επεηδή ηελ ζεσξεί κε 

ηζνξξνπεκέλε ή επηθίλδπλε γηα ηελ πγεία ελψ ην 22,9% δήισζε φηη ηελ βξήθε 

αλαπνηειεζκαηηθή.  
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Αποηελέζμαηα ανά Φύλο 

 Πποϋποθέζειρ Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 
 

Οη γπλαίθεο ζε πνζνζηφ 74,4%, δήισζαλ φηη έρνπλ αθνινπζήζεη θάπνηα δίαηηα γηα 

απψιεηα βάξνπο, ελψ ην αληίζηνηρν πνζνζηφ ησλ αλδξψλ εκθαλίζηεθε αηζζεηά 

ρακειφηεξν (39,6%). Αληίζηνηρα, ην 50% ησλ γπλαηθψλ θαίλεηαη λα έρεη 

αθνινπζήζεη θάπνηα αλνξζφδνμε δίαηηα γηα γξήγνξε απψιεηα βάξνπο,  ζε αληίζεζε 

κε ηνπο άλδξεο, ησλ νπνίσλ ην αληίζηνηρν πνζνζηφ είλαη 20,8%. (p<0,01).(Πίλαθαο 

2) 

 
Πίνακαρ 2: Υιοθέηηζη δίαιηαρ και ςιοθέηηζη ανοπθόδοξηρ δίαιηαρ για γπήγοπη απώλεια βάποςρ ανά θύλο 

 

Έσεηε ακολοςθήζει κάποια δίαιηα 
για απώλεια βάποςρ; 

Έσεηε ακολοςθήζει κάποια 
ανοπθόδοξη δίαιηα για γπήγοπη 

απώλεια βάποςρ; Σύνολο 

Όσι Ναι Όσι Ναι 

Φύλο 

Άνδπαρ 
N 32 21 42 11 53 

% 60,4% 39,6% 79,2% 20,8% 100,0% 

Γςναίκα 
N 22 64 43 43 86 

% 25,6% 74,4% 50,0% 50,0% 100,0% 

Σύνολο 
N 54 85 85 54 139 

% 38,8% 61,2% 61,2% 38,8% 100,0% 

p<0,01 

 

Αλαθνξηθά κε ηελ είδνο ηεο αλνξζφδνμεο δίαηηαο, αλ θαη δελ εκθαλίδεηαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξνπνίεζε αλάκεζα ζην θχιν θαη ηελ θαηεγνξία δίαηηαο, νη γπλαίθεο 

εκθαλίδνπλ κεγαιχηεξν πνζνζηφ ζηελ πηνζέηεζε θάπνηαο δίαηηαο κνλνθαγίαο 

(32,6%), κε ην αληίζηνηρν πνζνζηφ ησλ αλδξψλ λα θπκαίλεηαη ζην 18,2%. Αληίζεηα, 

νη άλδξεο ζε πνζνζηφ 63,6% επέιεμαλ λα αθνινπζήζνπλ θάπνηα δηαηξνθηθφ 
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πξφγξακκα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο, ελψ νη γπλαίθεο αληίζηνηρα 

ζε πνζνζηφ 48,8%. (p=0.740). (Πίλαθαο 3) 

 
 

Πίνακαρ 3: Καηηγοπία Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ ανά Φύλο 

 

Καηηγοπία Δίαιηαρ 

Σύνολο 

Μονοθαγίαρ 
Ομάδα 
Αίμαηορ 

Υποθεπμιδική 

Χαμηλήρ 
Πεπιεκηικόηηηαρ 

ζε 
Υδαηάνθπακερ 

Φύλο 

Άνδπαρ 
Ν 2 0 2 7 11 

% 18,2% 0,0% 18,2% 63,6% 100,0% 

Γςναίκα 
Ν 14 1 7 21 43 

% 32,6% 2,3% 16,3% 48,8% 100,0% 

Σύνολο 

Ν 16 1 9 28 54 

% 
 
 

29,6% 1,9% 16,7% 51,9% 100,0% 

P=0.740 
 
 

 
     

ε αληίζεζε κε ηηο γπλαίθεο, ν αλδξηθφο πιεζπζκφο θαίλεηαη λα ρξεζηκνπνηεί κε 

νξζφηεξν ηξφπν ηα δηαηξνθηθά πξνγξάκκαηα γηα γξήγνξε απψιεηα βάξνπο. 

Δηδηθφηεξα, ην 81,8% ησλ αλδξψλ δήισζε φηη παξάιιεια κε ην δηαηξνθηθφ 

πξφγξακκα αθνινχζεζε θαη θάπνηνπ είδνπο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ζε αληίζεζε κε 

ηηο γπλαίθεο, ησλ νπνίσλ ην αληίζηνηρν πνζνζηφ ήηαλ αξθεηά ρακειφηεξν (34,9%) 

(p<0.05). Δπίζεο,  ην 54,5% ησλ αλδξψλ πηνζέηεζε ην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα, έπεηηα 

απφ ζχζηαζε θάπνηνπ εηδηθνχ (Γπκλαζηή/Γηαηξνθνιφγνπ), ζε αληίζεζε κε ηηο 

γπλαίθεο νη νπνίεο θαίλεηαη λα βαζίζηεθαλ ζε άιιεο πεγέο, φπσο Φίινο ή ΜΜΔ 

(p<0.05).. (Πίλαθαο 4, 5) 

 
Πίνακαρ 4: Φςζική δπαζηηπιόηηηα ανά Φύλο 

 

 

Καηά ηη διάπκεια ςιοθέηηζηρ ηηρ δίαιηαρ κάναηε 
παπάλληλα κάποιος είδοςρ θςζική δπαζηηπιόηηηα; Σύνολο 

Όσι Ναι 

Φύλο 

Άνδπαρ 
Ν 2 9 11 

% 18,2% 81,8% 100,0% 

Γςναίκα 
Ν 28 15 43 

% 65,1% 34,9% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 30 24 54 

% 55,6% 44,4% 100,0% 

p<0.05 
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Πίνακαρ 5: Σύζηαζη διαηποθικού ππογπάμμαηορ ανά Φύλο 

 

Ποιορ ζαρ ζύζηηζε ηη δίαιηα; 
Σύνολο 

Άλλο Ειδικόρ 

Φύλο 

Άνδπαρ 
Ν 5 6 11 

% 45,5% 54,5% 100,0% 

Γςναίκα 
Ν 37 6 43 

% 86,0% 14,0% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 42 12 54 

% 77,8% 22,2% 100,0% 

p<0.05 

 

 

 Αποηελέζμαηα Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 
 

Αλαθνξηθά κε ηα απνηειέζκαηα ηνπ δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο, ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξνπνίεζε παξαηεξήζεθε ζηα δχν θχια κφλν ζηα επίπεδα ηεο 

αίζζεζεο θφπσζεο ή αηνλίαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πηνζέηεζεο ηνπ πξνγξάκκαηνο. 

Δηδηθφηεξα, νη γπλαίθεο ζε πνζνζηφ 60,5% απάληεζαλ φηη αηζζάλζεθαλ θφπσζε ή 

αηνλία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δίαηηαο. Αληίζεηα, ην αληίζηνηρν πνζνζηφ ησλ αλδξψλ 

παξνπζηάζηεθε αξθεηά ρακειφηεξν(18,2%). (p<0.05) (Πίλαθαο 6) 
 

 
Πίνακαρ 6: Αίζθηζη αηονίαρ, αδςναμίαρ ή κόπωζηρ ανά Φύλο 

 

Αιζθανθήκαηε αηονία, αδςναμία ή 
αίζθημα κόπωζηρ; Σύνολο 

Όσι Ναι 

Φύλο 

Άνδπαρ 
Ν 9 2 11 

% 81,8% 18,2% 100,0% 

Γςναίκα 
Ν 17 26 43 

% 39,5% 60,5% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 26 28 54 

% 48,1% 51,9% 100,0% 

p < 0.05 

 
 

χκθσλα κε ηνπ εξσηεζέληεο, ην πνζνζηφ πνπ παξαηήξεζε απψιεηα βάξνπο κεηά ην 

ηέινο ηεο δίαηηαο δελ εκθαλίδεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά αλάκεζα ζηα δχν 

θχια. (p= 0.5).   

Οκνίσο θαη ζηα δχν θχια παξαηεξήζεθε αχμεζε βάξνπο κεηά απφ έλα ρξνληθφ 

δηάζηεκα κεηά ην ηέινο ηεο δίαηηαο. Οη γπλαίθεο είραλ αχμεζε βάξνπο ζε πνζνζηφ 

κεγαιχηεξν απφ απηφ ησλ αλδξψλ (62,8% έλαληη 45,5%). (p=0.324).  

 Αλαθνξηθά κε ην εάλ πξνρψξεζαλ ζε εμεηάζεηο αίκαηνο κεηά ην ηέινο ηνπ 

δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο, ην πνζνζηφ θαη ζηα δχν θχια θπκάλζεθε κφιηο ζην 

15%. (p=0.659). 
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Σέινο, απφ ηνπο εξσηεζέληεο πνπ πξνρψξεζαλ ζε εμεηάζεηο αίκαηνο ην πνζνζηφ πνπ 

παξαηήξεζε βειηίσζε ζε δείθηεο πγείαο θπκάλζεθε θάησ απφ ην 10% αλεμαξηήησο 

θχινπ. (p=1). 

 

 Αξιολόγηζη Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 

 
Οη γπλαίθεο ζπκκεηέρνληεο απάληεζαλ φηη δπζθνιεχηεθαλ λα αθνινπζήζνπλ ην 

πξφγξακκα ζε πνζνζηφ 65,1%, ζε αληίζεζε κε ηνπο άληξεο νη νπνίνη δήισζαλ φηη 

δπζθνιεχηεθαλ ζε πνζνζηφ 40%.  

(p=0,160). 

 

Ο θπξηφηεξνο ιφγνο πνπ νη γπλαίθεο δπζθνιεχηεθαλ θαίλεηαη λα είλαη ε απζηεξφηεηα 

ηεο δίαηηαο (53,9%), ελψ νη άλδξεο πξνέβαιιαλ ζαλ ιφγν ην φηη αηζζάλζεθαλ 

αδπλακία ή θφπσζε (75%). (p=0,168). 

 

Οη γπλαίθεο ζπκκεηέρνληεο δήισζαλ φηη δελ έκεηλαλ επραξηζηεκέλεο απφ ην 

απνηέιεζκα ζε πνζνζηφ 28,6%, ζε αληίζεζε κε ηνπο άλδξεο ησλ νπνίσλ ην πνζνζηφ 

εκθαλίζηεθε κηθξφηεξν ηνπ 10%. (p=0,192). 

 

Σέινο, νη άλδξεο εξσηεζέληεο, θαίλεηαη λα είλαη πεξηζζφηεξν δηαηεζεηκέλνη λα 

αθνινπζήζνπλ ζην κέιινλ θάπνην παξφκνην πξφγξακκα, ην νπνίν θαίλεηαη λα 

ζπλδέεηαη κε ηα ρακειφηεξα επίπεδα δπζθνιίαο πνπ αληηκεηψπηζαλ θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπ δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο. πγθεθξηκέλα, ην 50% εμ απηψλ δήισζαλ φηη ζα 

αθνινπζνχζαλ ζην κέιινλ θάπνην παξφκνην πξφγξακκα, ζε αληίζεζε κε ηηο γπλαίθεο, 

ησλ νπνίσλ ην αληίζηνηρν πνζνζηφ παξαηεξήζεθε ζην 30,2%.                                                                                           

(p=0,160). 

 

Σφζν νη άλδξεο φζν θαη νη γπλαίθεο πνπ ζα αθνινπζνχζαλ μαλά ζην κέιινλ, έλα 

παξφκνην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα, δήισζαλ ζαλ θπξηφηεξν ιφγν φηη ήηαλ 

απνηειεζκαηηθφ θαη ζχληνκν ζε δηάξθεηα, ζε πνζνζηφ 60% θαη 53,9% αληίζηνηρα.  

(p=0,560). 

Αλαθνξηθά κε ηνπο εξσηεζέληεο πνπ δήισζαλ φηη δελ ζα αθνινπζνχζαλ παξφκνην 

δηαηξνθηθφ πξφγξακκα, θαίλεηαη λα ππάξρεη νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε ζε 

επίπεδν 5% κεηαμχ ησλ δχν θχισλ. Αλαιπηηθφηεξα,  νη άλδξεο ζε πνζνζηφ 60,2% 

πξνέβαιαλ ζαλ θπξηφηεξν ιφγν ην φηη ήηαλ αλαπνηειεζκαηηθή ε δίαηηα, ζε αληίζεζε 

κε ηηο γπλαίθεο, ησλ νπνίσλ ην αληίζηνηρν πνζνζηφ θπκάλζεθε ζην 15%. Αληίζεηα ην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ γπλαηθψλ (40,3%), δήισζε φηη δελ ζα αθνινπζνχζε έλα 

παξφκνην πξφγξακκα ιφγσ ηεο αίζζεζεο αηνλίαο θαη θφπσζεο πνπ αηζζάλζεθε θαηά 

ηε δηάξθεηά ηνπ. 

(p=0,6). 
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Αποηελέζμαηα ανά Ηλικία 

 Πποϋποθέζειρ Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 
 

Ο παξάγνληαο θχιν, θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε ηε πηνζέηεζε 

θάπνηαο αλνξζφδνμεο δίαηηαο. (p<0,05).πγθεθξηκέλα, νη ειηθηαθέο νκάδεο άλσ ησλ 

36 δήισζαλ φηη έρνπλ αθνινπζήζεη θάπνηα δίαηηα ζε πνζνζηφ 77% πεξίπνπ ζε 

αληίζεζε κε ηηο ειηθηαθέο νκάδεο θάησ ησλ 36 εηψλ, ησλ νπνίσλ ην πνζνζηφ 

θπκάλζεθε πεξίπνπ ζην 50-55%. 

(p<0.05)  

Αληίζεηα, ην πνζνζηφ πνπ απάληεζε φηη έρεη αθνινπζήζεη θάπνηα αλνξζφδνμε δίαηηα 

θπκάλζεθε ζην 35 κε 45% αλεμαξηήησο ειηθηαθήο νκάδαο. 

(p=0.462) (Πίλαθαο 7) 

 

Πίνακασ 7: Υιοθζτηςη διατροφικοφ προγράμματοσ ή ανορθόδοξου διατροφικοφ προγράμματοσ για γρήγορη απώλεια 
βάρουσ ανά Ηλικία 

 

Έσεηε ακολοςθήζει κάποια 
δίαιηα για απώλεια βάποςρ; 

Έσεηε ακολοςθήζει κάποια 
ανοπθόδοξη δίαιηα για 

απώλεια βάποςρ; Σύνολο 

Όσι Ναι Όσι Ναι 

Ηλικία 

έωρ 25 
Ν 10 12 12 10 22 

% 45,5% 54,5% 54,5% 45,5% 100,0% 

26 έωρ 35 
Ν 32 33 44 21 65 

% 49,2% 50,8% 67,7% 32,3% 100,0% 

36 έωρ 45 
Ν 6 19 15 10 25 

% 24,0% 76,0% 60,0% 40,0% 100,0% 

άνω ηων 45 
Ν 6 21 14 13 27 

% 22,2% 77,8% 51,9% 48,1% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 54 85 85 54 139 

% 38,8% 61,2% 61,2% 38,8% 100,0% 

p <0,05 0,462 
 

 

 Δπίζεο ε θαηεγνξία αλνξζφδνμεο δίαηηαο δελ θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε 

ηελ ειηθία, αλ θαη ηείλεη λα παξαηεξείηαη  δηαθνξνπνίεζε αλάκεζα ζηηο πξνηηκήζεηο 

ησλ ειηθηαθψλ νκάδσλ. πγθεθξηκέλε, ε νκάδα 36 έσο 45 εηψλ, δήισζε ζε πνζνζηφ 

80% πεξίπνπ φηη αθνινχζεζε θάπνην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ρακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο ελψ ην αληίζηνηρν πνζνζηφ ησλ ππφινηπσλ 

ειηθηαθψλ νκάδσλ θπκάλζεθε κεηαμχ 30% θαη 52,4%. Ζ ειηθηαθή νκάδα θάησ ησλ 

25 εηψλ ζε πνζνζηφ 50% πξνηίκεζε ηα ππνζεξκηδηθέο δίαηηεο, ελψ ε κεγαιχηεξε 

ειηθηαθή νκάδα, εκθάληζε απμεκέλν πνζνζηφ (46,2%), ζηα δηαηξνθηθά πξνγξάκκαηα 

κνλνθαγίαο. (p=0,425). (Πίλαθαο 8) 
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Πίνακασ 8: Κατηγορία διατροφικοφ προγράμματοσ ανά Ηλικία 

 

Καηηγοπία Δίαιηαρ 

Σύνολο 
Μονοθαγίαρ 

Ομάδα 
Αίμαηορ 

Υποθεπμιδική 

Χαμηλήρ 
Πεπιεκηικόηηηαρ 

ζε 
Υδαηάνθπακερ 

Ηλικία 

έωρ 
25 

Ν 2 0 5 3 10 

% 20,0% 0,0% 50,0% 30,0% 100,0% 

26 
έωρ 
35 

Ν 7 1 2 11 21 

% 33,3% 4,8% 9,5% 52,4% 100,0% 

36 
έωρ 
45 

Ν 1 0 1 8 10 

% 10,0% 0,0% 10,0% 80,0% 100,0% 

άνω 
ηων 
45 

Ν 6 0 1 6 13 

% 46,2% 0,0% 7,7% 46,2% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 16 1 9 28 54 

% 29,6% 1,9% 16,7% 51,9% 100,0% 

p=0,425 

 

Δπηβεβαηψλνληαο ηελ ηάζε πνπ θαίλεηαη λα ππάξρεη αλάκεζα ζηελ πηνζέηεζε ησλ 

αλνξζφδνμσλ δηαηηψλ θαη ηηο κηθξφηεξεο ειηθηαθέο νκάδεο, παξαηεξήζεθε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο ειηθίαο θαη ηνπ έηνπο πνπ αθνινχζεζαλ νη 

εξσηεζέληεο ην ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθφ πξφγξακκα. πγθεθξηκέλα, ε ειηθηαθή 

νκάδα άλσ ησλ 45 εηψλ πηνζέηεζε κηα αλνξζφδνμε δίαηηα γηα γξήγνξε απψιεηα 

βάξνπο πξηλ απφ ην 2004, ζε αληίζεζε κε ηηο κηθξφηεξεο ειηθηαθέο νκάδεο πνπ 

επέιεμαλ λα αθνινπζήζνπλ έλα ηέηνην πξφγξακκα απφ ην 2004. 

( p<0,001). (Πίλαθαο 9) 

 
Πίνακαρ 9: Έηορ καηά ηο οποίο ςιοθεηήθηκε ηο διαηποθικό ππόγπαμμα ανά Ηλικία 

 

 

Ποιο  έηορ ακολοςθήζαηε ηο ζςγκεκπιμένο διαηποθικό ππόγπαμμα; 
Σύνολο 

Παλαιόηεπα 2004 έωρ 2009 μεηά ηο 2009 

Ηλικία 

έωρ 
25 

Ν 0 3 7 10 

% 0,0% 30,0% 70,0% 100,0% 

26 
έωρ 
35 

Ν 2 10 9 21 

% 9,5% 47,6% 42,9% 100,0% 

36 
έωρ 
45 

Ν 0 1 9 10 

% 0,0% 10,0% 90,0% 100,0% 

άνω 
ηων 
45 

Ν 9 2 2 13 

% 69,2% 15,4% 15,4% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 11 16 27 54 

% 20,4% 29,6% 50,0% 100,0% 

p<0,001 

 

ηελ πιεηνςεθία ηνπο νη ειηθηαθέο νκάδεο δήισζαλ ζε πνζνζηφ άλσ ηνπ 50% φηη 

δελ έθαλαλ παξάιιεια θάπνηνπ είδνπο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ελψ φιεο νη ειηθηαθέο 

νκάδεο ζε πνζνζηφ πεξίπνπ 70% πηνζέηεζαλ ην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ηεο επηινγήο 

ηνπο έπεηηα απφ ζχζηαζε θάπνηνπ θίινπ/εο είηε απφ ζχζηαζε θάπνηνπ ΜΜΔ. Σέινο, 

ζε πνζνζηφ 40 κε 50% φιεο νη ειηθηαθέο νκάδεο αθνινχζεζαλ ην δηαηξνθηθφ 

πξφγξακκα γηα 1 κήλα ή ιηγφηεξν, ελψ ζε πνζνζηφ 80 κε 90% αθνινχζεζαλ ην 

δηαηξνθηθφ πξφγξακκα κφλν κία θνξά. (p=0,565) 
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 Αποηελέζμαηα Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 
 

Ο παξάγνληαο ειηθία θαίλεηαη λα κελ ζρεηίδεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε ηελ 

θαηεγνξία ησλ απνηειεζκάησλ ηνπ δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο. Αλαιπηηθφηεξα, 

αλεμάξηεηα απφ ηελ ειηθηαθή νκάδα, νη εξσηεζέληεο παξαηήξεζαλ απψιεηα βάξνπο 

ζε πνζνζηφ άλσ ηνπ 90% φπσο επίζεο παξαηήξεζαλ αχμεζε ηνπ βάξνπο ηνπο ζε 

πνζνζηφ 40 κε 50%. Ζ ειηθηαθή νκάδα 26 έσο 35 έηε θαίλεηαη λα δηαθνξνπνηείηαη 

απφ ηηο ππφινηπεο, δειψλνληαο απμεκέλν πνζνζηφ παξαηήξεζεο αχμεζεο ηνπ 

βάξνπο ηεο (81%), απνηέιεζκα πνπ φκσο θαίλεηαη λα νθείιεηαη ζηελ ηπραηφηεηα ηνπ 

δείγκαηνο. Αθφκα, νη εξσηεζέληεο δήισζαλ φηη αηζζάλζεθαλ αηνλία, αδπλακία ή 

θφπσζε ζε πνζνζηφ πνπ θπκαίλεηαη απφ 40 έσο 50% αλεμαξηήησο ειηθηαθήο νκάδαο. 

Σέινο, αλ θαη δελ παξαηεξείηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ηεο ειηθίαο 

θαη ηνπ εάλ πξνρψξεζαλ νη εξσηεζέληεο ζε εμεηάζεηο αίκαηνο, ε κηθξφηεξε ειηθηαθή 

νκάδα, παξνπζηάδεη πςειφηεξα πνζνζηά ζεηηθψλ απνθξίζεσλ. Αλαιπηηθφηεξα, ε 

νκάδα θάησ ησλ 25 εηψλ εκθαλίδεη δηπιάζην πνζνζηφ ζε ζεηηθέο απνθξίζεηο ζρεηηθά 

κε ην εάλ έθαλε εμεηάζεηο κεηά ην ηέινο ηεο δίαηηαο (30%), ζε αληίζεζε κε ηηο 

κεγαιχηεξεο ειηθηαθέο νκάδεο ησλ νπνίσλ ην πνζνζηφ δελ μεπέξαζε ην 15%. 

Οκνίσο, απφ ηηο κεγαιχηεξεο ειηθηαθέο νκάδεο πνπ πξνρψξεζαλ ζε εμεηάζεηο, ην 

πνζνζηφ πνπ παξαηήξεζε βειηίσζε ζε δείθηεο πγείαο ήηαλ κφιηο 7,7%.Αληίζεηα ε 

κηθξφηεξε ειηθηαθή νκάδα, δήισζε ζε πνζνζηφ 20% φηη βειηηψζεθαλ νη δείθηεο 

πγείαο ηεο, θάηη ην νπνίν ελδερνκέλσο λα ζρεηίδεηαη κε ηελ θαηεγνξία ηεο δίαηηαο 

πνπ δήισζαλ φηη επέιεμαλ ηα άηνκα θάησ ησλ 25 εηψλ (Τπνζεξκηδηθέο) . 

(p=0,445) 
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 Αξιολόγηζη Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 

 

Απφ ηελ αλάιπζε δελ πξνέθπςαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά απνηειέζκαηα ζηελ 

θαηεγνξία Αμηνιφγεζε δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο θαη ηνλ παξάγνληα ειηθία. Ζ 

ειηθηαθή νκάδα άλσ ησλ 45 εηψλ, δήισζε ζε πνζνζηφ 76,9% φηη δπζθνιεχηεθε λα 

αθνινπζήζεη ην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα. Σν αληίζηνηρν πνζνζηφ ησλ κηθξφηεξσλ 

ειηθηαθψλ νκάδσλ δελ μεπέξαζε ην 60%. Ο θπξηφηεξνο ιφγνο πνπ ζπλάληεζε 

δπζθνιία ήηαλ ε αίζζεζε αηνλίαο θαη θφπσζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πηνζέηεζεο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο. Αληίζεηα, νη ππφινηπεο ειηθηαθέο νκάδεο, δήισζαλ ζαλ θπξηφηεξν 

ιφγν γηα ηνλ νπνίν δπζθνιεχηεθαλ, ηελ απζηεξφηεηα ηνπ δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο 

(πνζνζηφ άλσ ηνπ 50%).  ε πνζνζηφ 61,5% ηα άηνκα άλσ ησλ 45 εηψλ δήισζαλ φηη 

δελ ζα αθνινπζνχζαλ παξφκνην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα θαη ζαλ θπξηφηεξν ιφγν 

(50%) πξνέβαιιαλ ην γεγνλφο φηη ζεσξνχλ ηελ δίαηηα επηθίλδπλε γηα ηελ πγεία ή κε 

ηζνξξνπεκέλε.  

Αληίζηνηρα, νη εξσηεζέληεο ηεο ειηθηαθήο νκάδαο 36 έσο 45 εηψλ, πνπ ζε πνζνζηφ 

80% αθνινχζεζαλ θάπνηα δίαηηα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο, 

δήισζαλ ζε πνζνζηφ 60% φηη έκεηλαλ επραξηζηεκέλνη απφ ην απνηέιεζκα. 

πγθξηηηθά, ην πνζνζηφ ζεηηθψλ απνθξίζεσλ ησλ εξσηεζέλησλ ησλ ππφινηπσλ 

ειηθηαθψλ νκάδσλ δελ μεπέξαζε ην 34%. Οη ζπκκεηέρνληεο ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

ειηθηαθήο νκάδαο, δήισζαλ φηη ζα αθνινπζνχζαλ μαλά παξφκνην πξφγξακκα ζε 

πνζνζηφ 50%, ζπγθξηηηθά κεγαιχηεξν κε ην αληίζηνηρν ησλ ππφινηπσλ ειηθηαθψλ 

νκάδσλ πνπ δελ μεπέξαζε ην 39%. Ο θπξηφηεξνο ιφγνο πνπ πξνέβαιιαλ, ζε πνζνζηφ 

60%, ήηαλ φηη δηαηήξεζαλ ην βάξνο πνπ έραζαλ. Σα παξαπάλσ ζηνηρεία εθηφο απφ ηε 

θχζε ηεο επηιεγκέλεο δίαηηαο ελδερνκέλσο λα ζρεηίδνληαη θαη κε ηελ δηάξθεηα ηεο 

δίαηηαο, δεδνκέλνπ φηη νη εξσηεζέληεο ηεο ζπγθεθξηκέλεο ειηθηαθήο νκάδαο δήισζαλ 

ζε πνζνζηφ 60% φηη ηελ αθνινχζεζαλ 2 κε 3 κήλεο. 

 

 

Αποηελέζμαηα ανά Καηηγοπία Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 

 Πποϋποθέζειρ Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 
 

χκθσλα κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο, ηα δηαηξνθηθά πξνγξάκκαηα εκθάληζαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζρέζε κε ηελ πεγή απφ ηελ νπνία απηή ζπζηάζεθε, ην έηνο αξρήο  θαη ηε 

ζπρλφηεηα πνπ πηνζεηήζεθε ην πξφγξακκα. ( p<0,001). Οξηαθά ζεκαληηθή ζρέζε 

εκθαλίζηεθε κεηαμχ ηεο θαηεγνξίαο δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο θαη ηεο πηνζέηεζεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαηά ηε δηάξθεηά ηεο.  

(p<0,1) 

 

Αλαιπηηθφηεξα ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ ζπκκεηερφλησλ πνπ δήισζαλ φηη 

αθνινχζεζαλ δηαηξνθηθφ πξφγξακκα κνλνθαγίαο, δελ αθνινχζεζε θάπνηνπ είδνπο 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ζηνηρείν πνπ ελδερνκέλσο λα ζρεηίδεηαη θαη κε ηελ ειηθία, 

δεδνκέλνπ φηη νη ζπγθεθξηκέλεο δίαηηεο δειψζεθαλ απφ ηελ κεγαιχηεξε ειηθηαθή 

νκάδα (άλσ ησλ 45 εηψλ). Οη παξαπάλσ δίαηηεο πηνζεηήζεθαλ απφ ηνπο εξσηεζέληεο 



82 
 

απνθιεηζηηθά έπεηηα απφ ζχζηαζε θάπνηνπ θίινπ ή ΜΜΔ, πηνζεηήζεθαλ ζην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπο (50%) πξηλ απφ ην 2004, φπσο επίζεο δελ αθνινπζήζεθαλ 

γηα πεξηζζφηεξν απφ έλα κήλα ζε πνζνζηφ 75%. 

 

Σα δηαηξνθηθά πξνγξάκκαηα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο, 

πηνζεηήζεθαλ ζην κεγαιχηεξν πνζνζηφ (71,4%) ηα ηειεπηαία 5 ρξφληα θαη νη 

ζπκκεηέρνληεο θαίλεηαη λα ηα πηνζέηεζαλ έπεηηα απφ ζχζηαζε θάπνηνπ εηδηθνχ ζε 

πνζνζηφ 39,3%. Παξάιιεια θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δίαηηαο, νη εξσηεζέληεο δήισζαλ 

φηη αθνινχζεζαλ θάπνηνπ είδνπο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζε πνζνζηφ πςειφηεξν 

ζπγθξηηηθά κε ηηο άιιεο  θαηεγνξίεο (53,6%) θαη γηα ρξνληθφ δηάζηεκα κεγαιχηεξν 

ησλ ηξηψλ κελψλ, ζε πνζνζηφ 35,7%, ππνδεηθλχνληαο ελδερνκέλσο έλα πιεξέζηεξν 

κνληέιν δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο. (Πίλαθαο 10, 11, 12, 13) 

 
Πίνακαρ 10: Φςζική δπαζηηπιόηηηα ανά καηηγοπία Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 

 

Καηά ηη διάπκεια ςιοθέηηζηρ ηηρ δίαιηαρ 
κάναηε παπάλληλα κάποιος είδοςρ 

θςζική δπαζηηπιόηηηα; Σύνολο 

Όσι Ναι 

Καηηγοπία Δίαιηαρ 

Μονοθαγίαρ 
Ν 11 5 16 

% 68,8% 31,3% 100,0% 

Υποθεπμιδική 
Ν 5 4 9 

% 55,6% 44,4% 100,0% 

Χαμηλήρ 
Πεπιεκηικόηηηαρ ζε 

Υδαηάνθπακερ 

Ν 13 15 28 

% 46,4% 53,6% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 29 24 53 

% 54,7% 45,3% 100,0% 

p<0,1 

 

 
Πίνακαρ 11: Σύζηαζη Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ ανά Καηηγοπία Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 

 

Ποιορ ζαρ ζύζηηζε ηη δίαιηα; 
Total 

Άλλο Ειδικόρ 

Καηηγοπία Δίαιηαρ 

Μονοθαγίαρ 
Ν 16 0 16 

% 100,0% 0,0% 100,0% 

Υποθεπμιδική 
Ν 9 0 9 

% 100,0% 0,0% 100,0% 

Χαμηλήρ 
Πεπιεκηικόηηηαρ ζε 

Υδαηάνθπακερ 

Ν 17 11 28 

% 60,7% 39,3% 100,0% 

Total 
Ν 42 11 53 

% 79,2% 20,8% 100,0% 

p<0,05 
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Πίνακαρ 12: Έηορ έναπξηρ Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ ανά Καηηγοπία Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 

 

Ποιο έηορ ακολοςθήζαηε ηη ζςγκεκπιμένο διαηποθικό 
ππόγπαμμα; Σύνολο 

Παλαιόηεπα 2004 έωρ 2009 μεηά ηο 2009 

Καηηγοπία 
Δίαιηαρ 

Μονοθαγίαρ Ν 8 5 3 16 

% 50,0% 31,3% 18,8% 100,0% 

Υποθεπμιδική Ν 0 5 4 9 

% 0,0% 55,6% 44,4% 100,0% 

Χαμηλήρ 
Πεπιεκηικόηηηαρ ζε 

Υδαηάνθπακερ 

Ν 3 5 20 28 

% 10,7% 17,9% 71,4% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 11 15 27 53 

% 20,8% 28,3% 50,9% 100,0% 

p<0,05 

 

 
Πίνακαρ 13: Γιάπκεια Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ ανά Καηηγοπία Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 

 

Για πόζο καιπό ςιοθεηήζαηε ηο ζςγκεκπιμένο 
διαηποθικό ππόγπαμμα; 

Σύνολο 

1 μήνα ή 
λιγόηεπο 2 έωρ 3 μήνερ 

Πεπιζζόηεπο 
από ηπειρ μήνερ 

Καηηγοπία 
Δίαιηαρ 

Μονοθαγίαρ Ν 12 4 0 16 

% 75,0% 25,0% 0,0% 100,0% 

Υποθεπμιδική Ν 2 2 5 9 

% 22,2% 22,2% 55,6% 100,0% 

Χαμηλήρ 
Πεπιεκηικόηηηαρ ζε 
Υδαηάνθπακερ 

Ν 7 11 10 28 

% 25,0% 39,3% 35,7% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 21 17 15 53 

% 39,6% 32,1% 28,3% 100,0% 

p<0,05 

 

 

 Αποηελέζμαηα Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 
 

Οκνίσο κε ηνπο παξάγνληεο θχιν θαη ειηθία, νη ζπκκεηέρνληεο αλεμάξηεηα απφ ηελ 

θαηεγνξία δίαηηαο, παξαηήξεζαλ απψιεηα βάξνπο ζε πνζνζηφ κεγαιχηεξν ηνπ 90%, 

αιιά θαη αχμεζε ηνπ βάξνπο ηνπο κεηά απφ θάπνην ρξνληθφ δηάζηεκα κεηά ην ηέινο 

ηεο δίαηηαο ζε πνζνζηφ άλσ ηνπ 50%, ππνδεηθλχνληαο ζηαηηζηηθά κε ζεκαληηθή 

ζρέζε  κεηαμχ ησλ επηπέδσλ Καηεγνξίαο δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο, Απψιεηαο 

βάξνπο θαη αχμεζεο βάξνπο κεηά απφ θάπνην ρξνληθφ δηάζηεκα.   

(p=0,799) 

Οη εξσηεζέληεο πνπ πηνζέηεζαλ θάπνηα ππνζεξκηδηθή δίαηηα ή ρακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο, δήισζαλ φηη έθαλαλ εμεηάζεηο κεηά ην ηέινο ηεο 

δίαηηαο ζε πνζνζηφ 21-22% πεξίπνπ, ζε αληίζεζε κε ηα αληίζηνηρνπο πνπ 

αθνινχζεζαλ θάπνηα δίαηηα κνλνθαγίαο, θαλέλαο απφ ηα νπνίνπο δελ πξνρψξεζε ζε 

δηελέξγεηα εμεηάζεσλ κεηά ην πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο. (p<0,05). 

ε φζνπο πξνρψξεζαλ ζε εμεηάζεηο αίκαηνο, παξαηεξήζεθε ρακειφ πνζνζηφ 

βειηίσζεο ησλ δεηθηψλ πγείαο θαη ίζν κε 10%, ρσξίο λα δηαθνξνπνηείηαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά ζηηο θαηεγνξίεο δίαηηαο.(p=0,376) 
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Πίνακαρ 14: Γιενέπγεια Δξεηάζεων αίμαηορ μεηά ηο ηέλορ ηος ππογπάμμαηορ ανά καηηγοπία Γιαηποθικού 
Ππογπάμμαηορ 

 

Κάναηε εξεηάζειρ αίμαηορ μεηά ηο 
ηέλορ ηηρ δίαιηαρ; Σύνολο 

Όσι Ναι 

Καηηγοπία 
Δίαιηαρ 

Μονοθαγίαρ Ν 16 0 16 

% 100,0% 0,0% 100,0% 

Υποθεπμιδική Ν 7 2 9 

% 77,8% 22,2% 100,0% 

Χαμηλήρ Πεπιεκηικόηηηαρ ζε 
Υδαηάνθπακερ 

Ν 22 6 28 

% 78,6% 21,4% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 45 8 53 

% 84,9% 15,1% 100,0% 

p<0,05 

 

 

 Αξιολόγηζη Γιαηποθικού Ππογπάμμαηορ 
 

Αλαθνξηθά κε ηελ αμηνιφγεζε ηνπ δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο απφ ηνπο 

εξσηεζέληεο, δελ παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ θαηεγνξίαο 

δίαηηαο θαη δπζθνιίαο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο, δεδνκέλνπ φηη ην 

πνζνζηφ ζεηηθψλ απνθξίζεσλ θπκάλζεθε ζε επίπεδα 55 κε 69% αλεμάξηεηα απφ ηνλ 

ηχπν ηνπ πξνγξάκκαηνο. Αληίζεηα, ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε εκθαλίδεηαη κεηαμχ 

ηνπ ηχπνπ πξνγξάκκαηνο θαη ηνπ ιφγνπ γηα ηνλ νπνίν δπζθνιεχηεθαλ νη 

εξσηεζέληεο. πγθεθξηκέλα, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ ζπκκεηερφλησλ πνπ 

αθνινχζεζε πξφγξακκα κνλνθαγίαο (63,6%), δήισζε φηη δπζθνιεχηεθε λα 

αθνινπζήζεη ηε δίαηηα επεηδή αηζζάλζεθε θφπσζε ή αηνλία, ζε αληίζεζε κε ηνπο 

εξσηεζέληεο ησλ δχν άιισλ θαηεγνξηψλ, νη νπνίνη πξνέβαιιαλ ζαλ ιφγν ηελ 

απζηεξφηεηα ηεο δίαηηαο.( p<0,05) 
 
 
Πίνακαρ 15: Λόγορ δςζκολίαρ καηά ηη διάπκεια ηος ππογπάμμαηορ ανά καηηγοπία Γιαηποθικού 
Ππογπάμμαηορ 
 

 

Για ποιό λόγο δςζκολεςηήκαηε να εθαπμόζεηε ηην δίαιηα 

Σύνολο Αιζθάνθηκα 
αηονία/αδςναμία/κόπωζη 

Δεν ήηαν 
ιζοπποπημένη 

Ήηαν 
αςζηηπή/μονόηονη 

Καηηγοπία 
Δίαιηαρ 

Μονοθαγίαρ 
Ν 7 0 4 11 

% 63,6% 0,0% 36,4% 100,0% 

Υποθεπμιδική 
Ν 2 1 2 5 

% 40,0% 20,0% 40,0% 100,0% 

Χαμηλήρ 
Πεπιεκηικόηηηαρ 

ζε 
Υδαηάνθπακερ 

Ν 3 2 9 14 

% 21,4% 14,3% 64,3% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 12 3 15 30 

% 40,0% 10,0% 50,0% 100,0% 

p<0,05 
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Μεγαιχηεξν πνζνζηφ ηθαλνπνίεζεο (42,9%), θαίλεηαη λα έρνπλ νη εξσηεζέληεο πνπ 

αθνινχζεζαλ πξφγξακκα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο, ζπγθξηηηθά κε 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο ησλ άιισλ θαηεγνξηψλ, ησλ νπνίσλ ην πνζνζηφ ήηαλ 

ρακειφηεξν. Οκνίσο, ε παξαπάλσ ζρέζε θαίλεηαη λα παξαηεξείηαη θαη ζηηο ζεηηθέο 

απνθξίζεηο εθείλσλ ησλ εξσηεζέλησλ πνπ δήισζαλ φηη ζα αθνινπζνχζαλ μαλά 

θάπνηα παξφκνηα δίαηηα. πγθεθξηκέλα νη ζπκκεηέρνληεο πνπ αθνινχζεζαλ 

πξφγξακκα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο, δήισζαλ φηη ζα 

αθνινπζνχζαλ μαλά θάπνην παξφκνην πξφγξακκα ζε πνζνζηφ 44,4%, ζρεδφλ 

δηπιάζην απφ ηνπο εξσηεζέληεο ησλ δχν άιισλ θαηεγνξηψλ. Χο θχξην ιφγν, ζε 

πνζνζηφ 54,6%, δήισζαλ ην φηη ήηαλ απνηειεζκαηηθφ θαη ζχληνκν ην πξφγξακκα, 

ρσξίο λα δηαθνξνπνηείηαη ζηαηηζηηθά απφ ηηο ππφινηπεο θαηεγνξίεο. Σέινο, 

αλαθνξηθά κε ηνπο ιφγνπο πνπ νη εξσηεζέληεο δελ ζα αθνινπζνχζαλ μαλά έλα 

παξφκνην πξφγξακκα νη ζπκκεηέρνληεο πνπ πηνζέηεζαλ θάπνην πξφγξακκα 

κνλνθαγίαο πξνέβαιιαλ ζαλ θπξηφηεξν ιφγν (41,7%) ην φηη ζεσξνχλ ηελ 

ζπγθεθξηκέλε δίαηηα επηθίλδπλε θαη κε ηζνξξνπεκέλε.  

 

 

ςγκενηπυηικά Αποηελέζμαηα ανά Πηγή ύζηαζηρ Γιαηποθικού 

Ππογπάμμαηορ 
    

ην ηειηθφ ζηάδην ηα αλάιπζεο επηιέρζεθε λα κειεηεζεί ην θαηά πφζν 

δηαθνξνπνηνχληαη ζηαηηζηηθά ηα απνηειέζκαηα ζηνπο ζπκκεηέρνληεο νη νπνίνη 

απεπζχλζεθαλ ζε θάπνηνλ εηδηθφ, ζπγθξηηηθά κε ηνπο ππφινηπνπο νη νπνίνη 

παξνηξχλζεθαλ είηε απφ θάπνηνλ θίιν είηε απφ Μέζν Δλεκέξσζεο. 

 

Αξρηθά νη ζπκκεηέρνληεο πνπ απεπζχλζεθαλ ζε θάπνηνλ εηδηθφ, γπκλαζηή ή 

δηαηξνθνιφγν, αθνινχζεζαλ ζην ζχλνιφ ηνπο δηαηξνθηθφ πξφγξακκα ρακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο, ελψ αληίζεηα νη εξσηεζέληεο πνπ βαζίζηεθαλ ζε 

δηαθνξεηηθή πεγή, αθνινχζεζαλ ζε πνζνζηφ 38,1% δίαηηεο κνλνθαγίαο θαη ζε 

πνζνζηφ 40,5% δίαηηεο ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο. (p<0,001) 

ζνη απεπζχλζεθαλ ζε θάπνηνλ εηδηθφ, ζην κεγαιχηεξφ ηνπο πνζνζηφ (72,7%) 

έθαλαλ θαη θάπνηνπ είδνπο δξαζηεξηφηεηα παξάιιεια κε ηε δίαηηα, ελδερνκέλσο 

χζηεξα απφ θαζνδήγεζε ηνπ γπκλαζηή ή ηνπ δηαηηνιφγνπ. Αληίζεηα νη εξσηεζέληεο 

ηεο άιιεο θαηεγνξίαο, έθαλαλ θάπνηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κφιηο ζε πνζνζηφ 

38,1%. (p<0,05) (Πίλαθαο 16 & 17) 
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Πίνακαρ 16: Πηγή ζύζηαζηρ ηος ππογπάμμαηορ ανά καηηγοπία Γίαιηαρ 

 

Καηηγοπία Δίαιηαρ 

Σύνολο 

Μονοθαγίαρ Υποθεπμιδική 

Χαμηλήρ 
Πεπιεκηικόηηηαρ 

ζε 
Υδαηάνθπακερ 

Ποιορ ζαρ 
ζύζηηζε ηη 

δίαιηα; 

Άλλο 
Ν 16 9 17 42 

% 38,1% 21,4% 40,5% 100,0% 

Ειδικόρ 
Ν 0 0 11 11 

% 0,0% 0,0% 100,0% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 16 9 28 53 

% 30,2% 17,0% 52,8% 100,0% 

p <0,001 

 

 
Πίνακαρ 17: Πηγή ζύζηαζηρ ηος ππογπάμμαηορ ανά θςζική δπαζηηπιόηηηα 

 

Καηά ηη διάπκεια ςιοθέηηζηρ ηηρ 
δίαιηαρ κάναηε παπάλληλα κάποιος 

είδοςρ θςζική δπαζηηπιόηηηα; 

Σύνολο Όσι Ναι 

Ποιορ ζαρ 
ζύζηηζε ηη 

δίαιηα; 

Άλλο Ν 26 16 42 

% 61,9% 38,1% 100,0% 

Ειδικόρ Ν 3 8 11 

% 27,3% 72,7% 100,0% 

Σύνολο Ν 29 24 53 

% 54,7% 45,3% 100,0% 

p<0,05 

 

 

Αλ θαη δελ παξνπζηάδεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά, νη εξσηεζέληεο πνπ 

ρξεζηκνπνίεζαλ θάπνηα άιιε πεγή γηα λα πηνζεηήζνπλ ην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα, 

εκθάληζαλ απμεκέλν πνζνζηφ ζεηηθψλ απνθξίζεσλ ζην αλ απμήζεθε ην βάξνο ηνπο 

κεηά απφ θάπνην ρξνληθφ δηάζηεκα. Σν αληίζηνηρν πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ 

απεπζχλζεθαλ ζε εηδηθφ θπκάλζεθε ζην 45,5%, ππνδεηθλχνληαο ζηαζεξφηεξα 

απνηειέζκαηα. Οκνίσο, ρακειφηεξν είλαη ην πνζνζηφ ησλ ζπκκεηερφλησλ νη νπνίνη 

απεπζχλζεθαλ  ζε θάπνηνλ εηδηθφ θαη αηζζάλζεθαλ αηνλία ή θφπσζε θαηά ηε 

δηάξθεηα. πγθεθξηκέλα, ην 52,4% ησλ εξσηεζέλησλ πνπ αθνινχζεζαλ θάπνην 

πξφγξακκα είηε απφ παξφηξπλζε θίινπ ή ΜΜΔ, αηζζάλζεθε αηνλία ή θφπσζε, 

έλαληη ησλ αληίζηνηρσλ πνπ απεπζχλζεθαλ ζε εηδηθφ θαη δήισζαλ φηη αηζζάλζεθαλ 

αηνλία ζε πνζνζηφ 45,5%. (p=0,132) 

 

εκαληηθή δηαθνξά παξαηεξήζεθε ζηα επίπεδα ησλ δχν νκάδσλ πνπ πξνρψξεζαλ ζε 

εμεηάζεηο αίκαηνο κεηά ην πέξαο ηεο δίαηηαο, αιιά θαη ζηα επίπεδα ησλ αηφκσλ πνπ 

παξαηήξεζαλ βειηίσζε ζηνπο δείθηεο πγείαο. (p<0,05) 

πγθεθξηκέλα, νη εξσηεζέληεο πνπ απεπζχλζεθαλ ζε εηδηθφ, πξνρψξεζαλ ζε 

εμεηάζεηο αίκαηνο ζε πνζνζηφ 54,5% ελψ νη εξσηεζέληεο ηεο νκάδαο πνπ πηνζέηεζε 

ην πξφγξακκα χζηεξα απφ παξφηξπλζε θίινπ ή ΜΜΔ, πξνέβεζαλ ζε εμεηάζεηο ζε 

πνζνζηφ κφιηο 4,8%. Απφ ηνπο εξσηεζέληεο πνπ πξνρψξεζαλ ζε εμεηάζεηο θαη είραλ 

απεπζπλζεί ζε εηδηθφ, παξαηεξήζεθε βειηίσζε ζηνπο δείθηεο πγείαο, ζε πνζνζηφ 

27,3%. Αληίζεηα νη αληίζηνηρνη εξσηεζέληεο νη νπνίνη ρξεζηκνπνίεζαλ σο πεγή 
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ζχζηαζεο θάπνην άιιν κέζν, παξαηήξεζαλ βειηίσζε ζε πνζνζηφ κφιηο 2,4%. 

(Πίλαθαο 18 & 19) 

 
Πίνακαρ 18: Γιενέπγεια Δξεηάζεων μεηά ηο ηέλορ ηος ππογπάμμαηορ ανά Πηγή Σύζηαζηρ 

 

Κάναηε εξεηάζειρ αίμαηορ μεηά ηο 
ηέλορ ηηρ δίαιηαρ; Σύνολο 

Όσι Ναι 

Ποιορ ζαρ 
ζύζηηζε ηη 

δίαιηα; 

Άλλο 
Ν 40 2 42 

% 95,2% 4,8% 100,0% 

Ειδικόρ 
Ν 5 6 11 

% 45,5% 54,5% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 45 8 53 

% 84,9% 15,1% 100,0% 

p <0,05 
 

 
Πίνακαρ 19: Βεληίωζη Γεικηών Υγείαρ ανά Πηγή Σύζηαζηρ 

 

Αν ναι παπαηηπήζαηε βεληίωζη ζε 
δείκηερ ςγείαρ; Σύνολο 

Όσι Ναι 

Ποιορ ζαρ 
ζύζηηζε ηη 

δίαιηα; 

Άλλο 
Ν 41 1 42 

% 97,6% 2,4% 100,0% 

Ειδικόρ 
Ν 8 3 11 

% 72,7% 27,3% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 49 4 53 

% 92,5% 7,5% 100,0% 

p < 0,05 

 

Σέινο, νη εξσηεζέληεο πνπ αθνινχζεζαλ θάπνην πξφγξακκα έπεηηα απφ ζχζηαζε 

εηδηθνχ,  δήισζαλ φηη δπζθνιεχηεθαλ λα αθνινπζήζνπλ ην πξφγξακκα ζε πνζνζηφ 

36,4%, αξθεηά ρακειφηεξν απφ ηνπο ππφινηπνπο, ησλ νπνίσλ ην πνζνζηφ μεπέξαζε 

ην 65%. (p<0,1). Ο κφλνο ιφγνο γηα ηνλ νπνίν δπζθνιεχηεθαλ ήηαλ ε απζηεξφηεηα ή 

ε κνλνηνλία ηνπ πξνγξάκκαηνο, ζε αληίζεζε κε ηνπο εξσηεζέληεο πνπ δελ 

απεπζχλζεθαλ ζε εηδηθφ, νη νπνίνη δπζθνιεχηεθαλ λα αθνινπζήζνπλ ην πξφγξακκα 

ιφγσ αηνλίαο ή θφπσζεο. (p<0,1) (Πίλαθαο 20 & 21) 

 
 
Πίνακαρ 20: Γςζκολία καηά ηη διάπκεια ηος ππογπάμμαηορ ανά Πηγή Σύζηαζηρ 

 

Δςζκολεςηήκαηε να ακολοςθήζεηε ηο 
διαηποθικό ππόγπαμμα; Σύνολο 

Όσι Ναι 

Ποιορ ζαρ 
ζύζηηζε ηη 

δίαιηα; 

Άλλο 
Ν 13 28 41 

% 31,7% 68,3% 100,0% 

Ειδικόρ 
Ν 7 4 11 

% 63,6% 36,4% 100,0% 

Σύνολο 
Ν 20 32 52 

% 38,5% 61,5% 100,0% 

p<0,1 
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Πίνακαρ 21: Κςπιόηεπορ Γςζκολία δςζκολίαρ καηά ηη διάπκεια ηος ππογπάμμαηορ ανά Πηγή Σύζηαζηρ 

 

Για ποιο λόγο δςζκολεςηήκαηε να εθαπμόζεηε ηην δίαιηα 

Total Αιζθάνθηκα 
αηονία/αδςναμία/κόπωζη 

Δεν ήηαν 
ιζοπποπημένη 

Ήηαν 
αςζηηπή/μονόηονη 

Ποιορ ζαρ 
ζύζηηζε 
ηη δίαιηα; 

Άλλο 
Ν 12 3 11 26 

% 46,2% 11,5% 42,3% 100,0% 

Ειδικόρ 
Ν 0 0 4 4 

% 0,0% 0,0% 100,0% 100,0% 

Total 
Ν 12 3 15 30 

% 40,0% 10,0% 50,0% 100,0% 

p<0,1 
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5. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

ην πξψην κέξνο ηεο επγαζίαρ αλαιχζεθε ην θαηλφκελν ηεο παρπζαξθίαο θαη νη 

αλνξζφδνμεο δίαηηεο. Γηαπηζηψζεθε φηη ε παρπζαξθία παξνπζηάδεη απμεηηθέο ηάζεηο 

θαη ραξαθηεξίδεηαη πιένλ σο επηδεκία. Πξφθεηηαη γηα κία θαηάζηαζε πνπ δελ αθνξά 

κφλν ζηελ εμσηεξηθή εκθάληζε ηνπ αηφκνπ, αιιά έρεη θαηαζηξνθηθέο ζπλέπεηεο ζηελ 

πγεία θαη ηελ ςπρνινγία ηνπ αηφκνπ θαζψο θαη ζηελ παγθφζκηα νηθνλνκία. Οη 

δηεζλείο νξγαληζκνί πγείαο θαηαβάιινπλ ηεξάζηηεο πξνζπάζεηεο ζηελ πξφιεςε θαη 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο θαζψο θαη ησλ λνζεκάησλ πνπ ζπλδένληαη κε απηήλ. 

Δπηζεκαίλνπλ ηελ αλαγθαηφηεηα αιιαγήο ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη ηνπ 

ζχγρξνλνπ θαζηζηηθνχ ηξφπνπ δσήο πξνθεηκέλνπ λα πεξηνξηζηεί ην θαηλφκελν. 

Ζ αχμεζε ηνπ πνζνζηνχ παρπζαξθίαο θαη ε αδπλακία αληηκεηψπηζεο ηεο κε ηηο ήδε 

ππάξρνπζεο κεζφδνπο νδήγεζε ζην ζρεδηαζκφ δηαηξνθηθψλ πξνγξακκάησλ πνπ 

απνθιίλνπλ απφ ηηο ζπζηάζεηο ηνπ Παγθφζκηνπ νξγαληζκνχ Τγείαο. ηελ πιεηνςεθία 

ηνπο νη αλνξζφδνμεο δίαηηεο , φπσο απνθαινχληαη, επηθεληξψλνληαη ζηε γξήγνξε 

κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ρσξίο λα εζηηάδνπλ ζηελ εθπαίδεπζε ηνπ αηφκνπ 

ψζηε λα πηνζεηήζεη έλαλ ηζνξξνπεκέλν ηξφπν δηαηξνθήο. πλήζσο νδεγνχλ ζε 

βξαρπρξφληα απψιεηα βάξνπο, ε νπνία ζπλνδεχεηαη απφ επαλάθηεζε ησλ ρακέλσλ 

θηιψλ κεηά ηε ιήμε ηεο δίαηηαο. ην ζχλνιν ηνπο ηα πξνγξάκκαηα απηά ζηεξίδνληαη 

ζηε κείσζε ή αχμεζε ηεο πξφζιεςεο θάπνησλ νκάδσλ ηξνθψλ θαη θάπνηεο θνξέο 

αθφκα θαη ζηνλ απνθιεηζκφ νιφθιεξσλ θαηεγνξηψλ ηξνθίκσλ. Κάπνηεο άιιεο 

θαηεγνξίεο δηαηηψλ, φπσο νη δίαηηεο κνλνθαγίαο, πεξηιακβάλνπλ ηελ απνθιεηζηηθή 

θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ, ηα νπνία ζεσξνχληαη φηη δηαζέηνπλ 

ζπζηαηηθά πνπ πξνθαινχλ γξήγνξε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Οη πεξηζζφηεξεο 

αλνξζφδνμεο δίαηηεο δελ έρνπλ δεκηνπξγεζεί απφ δηαηηνιφγνπο θαη δελ βαζίδνληαη ζε 

δεκνζηεπκέλα επηζηεκνληθά δεδνκέλα. Κάπνηεο απφ απηέο είλαη πηζαλφ λα 

πξνθαιέζνπλ πξνβιήκαηα πγείαο, αλ πηνζεηεζνχλ γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα. 

Παξφια απηά ζπλερίδνπλ λα είλαη ηδηαίηεξα δεκνθηιείο. 

ηελ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηα πιαίζηα ηεο εξγαζίαο απηήο έγηλε 

πξνζπάζεηα λα δηαπηζησζεί ζηελ πξάμε αλ ηα ζπγθεθξηκέλα δηαηξνθηθά πιάλα είλαη 

φλησο δεκνθηιή θαη απνηειεζκαηηθά. Απφ ηα απνηειέζκαηα επηβεβαηψζεθε φηη έλα 

κεγάιν πνζνζηφ ησλ αηφκσλ, πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα, έρεη αθνινπζήζεη 

ηνπιάρηζηνλ κηα θνξά ζηε δσή ηνπ θάπνηα αλνξζφδνμε δίαηηα. πγθεθξηκέλα 

δηαπηζηψζεθε φηη ζην ζχλνιν ησλ εξσηεζέλησλ ην 61% έρεη ρξεηαζηεί λα πηνζεηήζεη 

θάπνην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα θαη ην 38,8% έρεη αθνινπζήζεη κηα αλνξζφδνμε 

δίαηηα γηα γξήγνξε απψιεηα βάξνπο. ε κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα (51,9%) 

εκθαλίζζεθαλ νη δίαηηεο ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθα θαη αθνινχζσο νη 

δίαηηεο κνλνθαγίαο (29,6%). Δπηπιένλ παξαηεξήζεθε φηη έλα κεγάιν πνζνζηφ ησλ 

εξσηεζέλησλ εθάξκνζε ηε δίαηηα ρσξίο παξάιιεια λα απμήζεη θαη ηε θπζηθή ηνπ 

δξαζηεξηφηεηα. Χο πξνο ηελ απψιεηα βάξνπο, δηαπηζηψζεθε φηη ην 94,4% ηνπ 

δείγκαηνο παξαηήξεζε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπ βάξνπο, γεγνλφο πνπ δείρλεη φηη νη 
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δίαηηεο απηέο έρνπλ απνηέιεζκα. Χζηφζν ην 59,3% ησλ εξσηεζέλησλ δήισζε φηη 

ππήξμε αχμεζε ηνπ βάξνπο ηνπ κεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο δίαηηαο θαη ηελ επηζηξνθή 

ζηηο παιηέο ηνπ ζπλήζεηεο. πλεπψο επηβεβαηψλεηαη φηη νη αλνξζφδνμεο δίαηηεο δελ 

έρνπλ καθξνρξφληα απνηειέζκαηα θαη δε ζπκβάιινπλ ζηε κφληκε δηαηήξεζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. Ηδηαίηεξα αλεζπρεηηθφ είλαη ην γεγνλφο 

φηη ην 46,3% ησλ αηφκσλ πνπ αθνινχζεζαλ κία αλνξζφδνμε δίαηηα, δήισζαλ φηη δελ 

ηνπο ηε ζχζηεζε θάπνηνο εηδηθφο αιιά ηνπο ηελ πξφηεηλε θάπνηνο θίινο ή ζπγγεληθφ 

πξφζσπν. Μφλν ην 22,2% αλέθεξε φηη απεπζχλζεθε ζε δηαηηνιφγν ή γπκλαζηή γηα λα 

ηνπ ρνξεγήζεη θάπνην δηαηξνθηθφ πιάλν. Απφ ηα παξαπάλσ θαίλεηαη ε ηάζε πνπ 

ππάξρεη λα θαηαθεχγεη ν θφζκνο ζε πξφζσπα ηνπ πεξηβάιινληνο ή Μ.Μ.Δ 

πξνθεηκέλνπ λα ράζεη βάξνο. ρεηηθά κε ηνλ βαζκφ δπζθνιίαο πηνζέηεζεο κηαο 

ηέηνηαο δίαηηαο έλα κεγάιν πνζνζηφ ησλ ζπκκεηερφλησλ αλέθεξε φηη δπζθνιεχηεθε 

λα ηελ αθνινπζήζεη γηαηί ηε ζεψξεζε απζηεξή ή κνλφηνλε, ελψ ην 51,9% δήισζε 

φηη αηζζάλζεθε αηνλία, αδπλακία θαη θφπσζε θαηά ηελ εθαξκνγή ηεο, θάηη πνπ 

επηβεβαηψλεη φηη νη δίαηηεο ηέηνηνπ ηχπνπ δελ είλαη ηζνξξνπεκέλεο. Άθξσο ρακειφ 

είλαη θαη ην πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ πξνέβεζαλ ζε ηαηξηθέο εμεηάζεηο κεηά ηελ 

νινθιήξσζε ηεο δίαηηαο. πγθεθξηκέλα κφλν ην 14,8% θξφληηζε λα ειέγμεη ηνπο 

βηνρεκηθνχο ηνπ δείθηεο, ελψ απφ απηνχο κφλν ην 7.4% παξαηήξεζε βειηίσζε ζηε 

ζπλνιηθή ηνπ πγεία. ζνλ αθνξά ζηελ άπνςε ηνπ δείγκαηνο γηα ηα ζπγθεθξηκέλα 

πξνγξάκκαηα, ην 62,3% δήισζε φηη δελ έκεηλε επραξηζηεκέλν ή έκεηλε κέηξηα 

επραξηζηεκέλν ,ελψ ην 66% δελ ζα αθνινπζνχζε μαλά κηα αληίζηνηρε δίαηηα. Χζηφζν 

ην 22,9% δελ ζα εθάξκνδε μαλά κηα ηέηνηα δίαηηα επεηδή ηε ζεσξεί 

αλαπνηειεζκαηηθή, ελψ κφλν ην 25,7% δήισζε φηη ηε ζεσξεί επηθίλδπλε γηα ηελ 

πγεία. Γηαπηζηψλεηαη ινηπφλ φηη ε ελεκέξσζε ηνπ πιεζπζκνχ φζνλ αθνξά ζηηο 

αλνξζφδνμεο δίαηηεο θαη ηνπο θηλδχλνπο πνπ ελέρνπλ είλαη ειιηπήο. εκαληηθέο 

δηαθνξέο παξαηεξήζεθαλ θαη αλάκεζα ζηα δχν θχια. Οη γπλαίθεο δήισζαλ ζε 

πνζνζηφ 50% φηη έρνπλ αθνινπζήζεη αλνξζφδνμεο δίαηηεο, ελψ ην αληίζηνηρν 

πνζνζηφ γηα ηνπο άλδξεο αλέξρεηαη κφιηο ζην 20,8%. Δπηπιένλ νη γπλαίθεο ζην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπο δελ έθαλαλ θάπνηνπ είδνπο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

παξάιιεια κε ηε δίαηηα, ζε αληίζεζε κε ηνπο άλδξεο πνπ ζπλδχαζαλ ηε δίαηηα κε 

ζσκαηηθή άζθεζε. Σέινο ην 54,5% ησλ αλδξψλ δήισζε φηη δήηεζε ηε ζπκβνπιή 

εηδηθνχ, ζε αληίζεζε κε ηηο γπλαίθεο πνπ ζηεξίρζεθαλ θπξίσο ζε άηνκα ηνπ 

πεξηβάιινληνο ή ζηα Μ.Μ.Δ, πξνθεηκέλνπ λα επηιέμνπλ ην δηαηξνθηθφ πξφγξακκα 

πνπ ζα αθνινπζνχζαλ. Αλαθνξηθά κε ηηο θαηεγνξίεο δηαηηψλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

παξαηεξήζεθαλ σο πξνο ηε δπζθνιία πηνζέηεζήο ηνπο. πγθεθξηκέλα ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ αθνινχζεζε δίαηηεο κνλνθαγίαο δήισζε φηη δπζθνιεχηεθε 

λα ηηο αθνινπζήζεη ιφγσ ηνπ φηη αηζζάλζεθε αηνλία ή θφπσζε, ελψ φζνη 

αθνινχζεζαλ δίαηηεο ππνζεξκηδηθέο ή πξσηετληθέο ηηο ραξαθηήξηζαλ απζηεξέο θαη 

κνλφηνλεο. Σέινο πην επραξηζηεκέλνη απφ ηα απνηειέζκαηα εκθαλίζζεθαλ φζνη 

αθνινχζεζαλ δίαηηεο ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο, νη νπνίεο 

ζπγθξηηηθά κε ηηο ππφινηπεο θαηεγνξίεο δηαηηψλ είλαη ίζσο νη πην ηζνξξνπεκέλεο.  

πλδπάδνληαο ηα δεδνκέλα ηεο βηβιηνγξαθηθήο πξνζέγγηζεο θαη ηεο έξεπλαο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε  δηαπηζηψλεηαη φηη νη αλνξζφδνμεο δίαηηεο ζπλερίδνπλ λα 
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πηνζεηνχληαη απφ κεγάιν θνκκάηη ηνπ πιεζπζκνχ. Χζηφζν δελ νδεγνχλ ζε κφληκε 

κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, δελ είλαη δηαηξνθηθά ηζνξξνπεκέλεο θαη δε 

ζπκβάιινπλ ζηελ βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ηνπ αηφκνπ. Πνιιέο θνξέο 

πξνθαινχλ αδπλακία, θφπσζε ή απνγνήηεπζε ζηα άηνκα πνπ ηηο αθνινπζνχλ, ελψ νη 

καθξνρξφληεο ζπλέπεηεο ηνπο ζηελ πγεία είλαη άγλσζηεο. πλεπψο είλαη αλαγθαίν λα 

ππάξμεη εληαηηθή ελεκέξσζε ηνπ πιεζπζκνχ ζε ζέκαηα δηαηξνθήο θαη λα 

πξαγκαηνπνηεζνχλ εθζηξαηείεο πξνο απηή ηελ θαηεχζπλζε. Θα πξέπεη λα γίλεη 

θαηαλνεηφ φηη ε δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ ζπλδέεηαη άκεζα κε ηελ πγεία ηνπ θαη φηη νη 

κφλν αξκφδηνη γηα λα αληηκεησπίζνπλ ην θαηλφκελν ηεο παρπζαξθίαο είλαη νη 

πηπρηνχρνη δηαηηνιφγνη. Οη αλνξζφδνμεο δίαηηεο δελ πξνζθέξνπλ νπζηαζηηθέο ιχζεηο, 

είλαη επηθίλδπλεο γηα ηελ πγεία θαη ζπζηήλεηαη λα απνθεχγεηαη ε πηνζέηεζή ηνπο. 
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Δπυηημαηολόγιο αξιολόγηζηρ ηηρ ςιοθέηηζηρ «ανοπθόδοξυν» 

διαηποθικών ππογπαμμάηυν. 

 

 

Φχιν………………..                     Ζιηθία……………….. 

 

1) Έρεηε αθνινπζήζεη θάπνηα δίαηηα γηα απψιεηα βάξνπο; 

……………………………………………………………………………….. 

2) Έρεηε αθνινπζήζεη θάπνηα αλνξζφδνμε δίαηηα γηα γξήγνξε απψιεηα βάξνπο 

(πξσηετληθή, πνιχ ρακειή ζε ζεξκίδεο ,δίαηηα κνλνθαγίαο π.ρ κε 

ιαραλφζνππα,Atkins,Dukan,βαζηζκέλε ζηελ νκάδα αίκαηνο θιπ); 

………………………………………………………………………………… 

3) Αλ λαη ,κήπσο είρε θάπνην ζπγθεθξηκέλν ηίηιν; 

…………………………………………………………………………………. 

4) Πνηνο ζαο ηε ζχζηεζε;………………………………………………………… 

5) Σελ αθνινπζήζαηε κία ή πεξηζζφηεξεο 

θφξεο;.………………………………………………………………………….. 

6) Πφζα θηιά ήζαζηαλ ζηελ αξρή ηνπ πξνγξάκκαηνο; …………………...…(Kg) 

7) Πνίν έηνο αθνινπζήζαηε ην ζπγθεθξηκέλν δηαηξνθηθφ πξφγξακκα; 

…………… (έηνο) 

8) Γηα πφζν θαηξφ πηνζεηήζαηε απηφ ην δηαηηνιφγην; …………….………(κήλεο) 

9) Καηά ηελ εθαξκνγή ηνπ: 

α. Παξαηεξήζαηε απψιεηα βάξνπο; 

………………………………………………………………………………….. 

β. Κάλαηε εμεηάζεηο αίκαηνο κεηά ην ηέινο ηεο δίαηηαο; 

………………………………………………………………………………….. 

β. Αλ λαη παξαηεξήζαηε βειηίσζε ζε δείθηεο πγείαο;(αξηεξηαθή πίεζε, 

βηνρεκηθέο εμεηάζεηο θηι.) 

………………………………………………………………………………….. 

γ. Αηζζαλζήθαηε αηνλία, αδπλακία ή αίζζεκα θφπσζεο; 

………………………………………………………………………………….. 
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10) Αλ παξαηεξήζαηε απψιεηα βάξνπο κπνξείηε λα ζπκεζείηε πφζα θηιά ήηαλ; 

……...(Kg) 

11) Απμήζεθε ην βάξνο ζαο κεηά ην ηέινο ηεο πηνζέηεζήο ηεο;..………………. 

12) Πφζα θηιά ήζαζηαλ 1 κήλα ..... (Kg), 6 κήλεο ..... (Kg), 1 ρξφλν ..... (Kg),  

                2 ρξφληα ..... (Kg) κεηά ηελ εθαξκνγή ηεο; 

13) Καηά ηελ δηάξθεηα πηνζέηεζεο ηεο δίαηηαο θάλαηε παξάιιεια θάπνηνπ είδνπο 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα; 

………………………………………………………………………………….. 

14) Πφζν εχθνιε ζαο θάλεθε ε πηνζέηεζε απηήο ηεο δίαηηαο;....… (θιίκαθα 1-10) 

15) Γπζθνιεπζήθαηε ζην λα ηελ αθνινπζήζεηε θαη αλ λαη γηαηί? 

………………………………………………………………………………….. 

16) Δίζηε επραξηζηεκέλνο/ε κε ηα απνηειέζκαηα; .......................... (θιίκαθα 1-10) 

17) Θα μαλαθάλαηε κηα παξφκνηα δίαηηα; Αλ λαη γηα πνηφ ιφγν; 

………………………………………………………………………………….. 

18) Αλ φρη γηα πνην ιφγν δε ζα μαλαθάλαηε κηα ηέηνηα δίαηηα; 

………………………………………………………………………………….. 

 

 

Δςσαπιζηώ πολύ! 


