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Χαςαπίδου Μαρία 
 

Τα περιττά κιλά -το υπζρβαρο- είναι ζνα κοινό πρόβλθμα που απαςχολεί τουσ 
περιςςότερουσ ανκρϊπουσ. Η μάχθ με το βάροσ μασ είναι θ πιο ςυχνι μάχθ που δίνουμε ςτθ ηωι 
μασ. Η παχυςαρκία αναγνωρίηεται παγκόςμια ςαν ζνα ςοβαρό πρόβλθμα δθμόςιασ υγείασ και από 
τουσ ειδικοφσ ονομάςκθκε ςαν θ «επιδθμία του 21ου αιϊνα». Τα ποςοςτά των υπζρβαρων και 
παχφςαρκων ατόμων ςτθ χϊρα μασ ςυνεχϊσ αυξάνονται όπωσ ςυμβαίνει και ςτισ περιςςότερεσ 
ανεπτυγμζνεσ χϊρεσ. Σαν αποτζλεςμα των παραπάνω ςυνεχϊσ προτείνονται και νζεσ δίαιτεσ. 
 
Η γρήγορη απώλεια βάρουσ δεν αποτελεί λφςη 
     Η διατροφικι αντιμετϊπιςθ τθσ παχυςαρκίασ πρζπει να είναι ςταδιακι και αργι προκειμζνου 
να διατθρθκεί το απολεςκζν ςωματικό βάροσ. Τα γριγορα κεαματικά αποτελζςματα των διαιτϊν 
«express» ακολουκοφνται από γριγορθ επίςθσ κεαματικι επανάκτθςθ του βάρουσ. Η μείωςθ του 
βαςικοφ μεταβολιςμοφ, μετά τθν πρϊτθ αρχικι απϊλεια κιλϊν, δυςχεραίνει τθν περαιτζρω 
απϊλεια βάρουσ και οδθγεί ςτθ γριγορθ επανάκτθςθ του  απολεςκζντοσ βάρουσ   

Πολλοί επιςτιμονεσ ορίηουν τθν ιδανικι απϊλεια βάρουσ μζχρι και 1% του ςωματικοφ βάρουσ 
τθν εβδομάδα (π.χ. για ζνα άτομο 90 κιλϊν ιδανικι απϊλεια μζχρι 0,9 κιλό τθν εβδομάδα, ενϊ ζνα 
άτομο 65 κιλϊν δεν πρζπει να ξεπερνά το 0,65 κιλό τθν εβδομάδα). Ζτςι, θ αποδεκτι απϊλεια 
βάρουσ για να μθν υπάρξουν προβλιματα υγείασ αλλά και ςθμαντικι πτϊςθ του μεταβολιςμοφ 
είναι περίπου 0,5 με 1 κιλό τθν εβδομάδα. Ιδανικά ο ςτόχοσ ςε μια προςπάκεια αδυνατίςματοσ 
είναι θ απϊλεια βάρουσ να προζρχεται κυρίωσ από το λιπϊδθ ιςτό. Όςο θ απϊλεια γίνεται 
ςταδιακά, με μικρότερο αρνθτικό ιςοηφγιο, τόςο μικρότερθ είναι και θ απϊλεια μυϊκοφ ιςτοφ. 
Αντίκετα όςο πιο γριγορα μειϊνεται το ςωματικό βάροσ με εξαντλθτικζσ δίαιτεσ τόςο μεγαλφτερθ 
είναι και θ απϊλεια μυϊκοφ ιςτοφ και αντίςτοιχα και θ πτϊςθ του μεταβολιςμοφ.  
 
Οι ςτερητικζσ δίαιτεσ “κρφβουν” κινδφνουσ    

Οι περιςςότεροι άνκρωποι ςτθ διάρκεια τθσ ηωισ τουσ ζχουν ακολουκιςει παραπάνω από 
μια δίαιτα. Δίαιτεσ που βρικαν ςε περιοδικά, που φωτοτφπθςαν από φίλεσ, δίαιτεσ που διάβαςαν 
ςε βιβλία, δίαιτεσ που ακολοφκθςαν οι αςτζρεσ του Χόλιγουντ. Δίαιτεσ υποκερμιδικζσ, ςτερθτικζσ, 
ςυνδυαςτικζσ, μονοφαγικζσ, πρωτεϊνικζσ, άλιπεσ, ςφμφωνα με τθν ομάδα αίματοσ, με 
υποκατάςτατα γεφματοσ, χθμικζσ. Οι δίαιτεσ αυτζσ τισ περιςςότερεσ φορζσ μασ προκαλοφν 
ςφγχυςθ και ςπάνια οδθγοφν ςε ουςιαςτικι απϊλεια αλλά και διατιρθςθ του χαμζνου βάρουσ. 

Οι δίαιτεσ που προκαλοφν ίςωσ τθ μεγαλυτερθ ςφγχυςθ είναι οι χθμικζσ δίαιτεσ. Τι άραγε 
ςθμαίνει ο όροσ «χθμικζσ» δίαιτεσ και ςε τι βακμό είναι παραπλανθτικόσ; Είναι τελικά οι χθμικζσ 
δίαιτεσ αποτελεςματικζσ; 

Σαν «χθμικζσ» ορίηονται οι δίαιτεσ που είναι πλοφςιεσ ςε λίπθ και πρωτεΐνεσ και φτωχζσ ςε 
υδατάνκρακεσ και ςαν αποτζλεςμα προκαλοφν «χθμικζσ» αντιδράςεισ ςτον οργανιςμό όπωσ είναι 
ο ςχθματιςμόσ κετονικϊν ςωμάτων. Οι δίαιτεσ αυτζσ ονομάηονται πιο ςωςτά κετογονικζσ δίαιτεσ. 
Όλεσ οι κετογονικζσ δίαιτεσ είναι και δίαιτεσ αυςτθρά υποκερμιδικζσ.  

Όταν οι υδατάνκρακεσ λείπουν από τον οργανιςμό, τότε χρθςιμοποιοφνται τα λίπθ για τθν 
παραγωγι ενζργειασ, δθλαδι για καφςιμα του εγκεφάλου και του νευρικοφ ςυςτιματοσ. Με τον 
τρόπο αυτό ζχουμε μια αφξθςθ τθσ απϊλειεσ ενζργειασ ςτον οργανιςμό (περίπου 150 kcal ανά 
θμζρα), ενϊ οι οπαδοί τθσ δίαιτασ αυτισ υποςτθρίηουν ότι τα κετονικά ςϊματα ςχετίηονται με τον 
περιοριςμό τθσ όρεξθσ. Τα κετονικά ςϊματα που παράγονται ςαν μεταβολικά προϊόντα μπορεί να 



διαταράξουν τθν οξεοβαςικι ιςορροπία και να οδθγιςουν ςε κετοξζωςθ. Η κατάςταςθ αυτι είναι 
πολφ ςοβαρι και μπορεί να οδθγιςει ακόμθ και ςτο κάνατο.  

Οι κετογονικζσ δίαιτεσ είναι πλοφςιεσ ςε λίπθ και κυρίωσ κορεςμζνα λίπθ και χολθςτερίνθ 
και κατά ςυνζπεια είναι ανκυγιεινζσ και ςυντελοφν ςτθν εμφάνιςθ των καρδιαγγειακϊν 
νοςθμάτων. Είναι δίαιτεσ που είναι δφςκολο να ακολουκθκοφν για μεγάλο χρονικό διάςτθμα. Τα 
γριγορα κεαματικά αποτελζςματά τουσ ακολουκοφνται από γριγορθ επίςθσ κεαματικι 
επανάκτθςθ του βάρουσ. Η μείωςθ του βαςικοφ μεταβολιςμοφ που παρατθρείται μετά τθν πρϊτθ 
αρχικι απϊλεια δυςκολεφει τθν περαιτζρω απϊλεια βάρουσ και οδθγεί ςτθ γριγορθ επανάκτθςθ 
των κιλϊν. Οι δίαιτεσ αυτζσ ζχουν πολφ μικρι περιεκτικότθτα ςε φροφτα και λαχανικά και κατά 
ςυνζπεια ςε φυτικζσ ίνεσ και γι’αυτό ςυχνά οδθγουν και ςε δυςκοιλιότθτα.  

Η πιο δθμοφιλισ από τισ δίαιτεσ αυτζσ είναι θ δίαιτα Atkins.  
Μια παραλλαγι τθσ δίαιτασ Αtkins με υψθλι περιεκτικότθτα ςε πρωτεΐνεσ και χαμθλι ςε 

υδατάνκρακεσ είναι και θ δίαιτα Ducan που είναι ιδιαίτερα δθμοφιλισ τα τελευταία χρόνια.  
Πρζπει να τονιςκεί ότι όλεσ οι δίαιτεσ αυτζσ είναι ιδιαίτερα υποκερμιδικζσ και θ πρϊτθ 

απϊλεια βάρουσ οφείλεται κυρίωσ ςτθν απϊλεια υγρϊν. Παραλλαγζσ των διαιτϊν αυτϊν ςυχνά 
εμφανίηονται με διαφορετικά ονόματα. Η βαςικι ςφνκεςθ όμωσ τθσ δίαιτασ ςε μακροκρεπτικά 
ςυςτατικά παραμζνει αντίςτοιχθ με τισ δίαιτεσ που προαναφζρκθκαν.  

Συμπεραςματικά οι δίαιτεσ αυτζσ είναι ιδιαίτερα επικίνδυνεσ και δεν πρζπει να 
ακολουκοφνται γιατί κζτουν τθν υγεία μασ ςε κίνδυνο. 
 
΢υςτάςεισ για αςφαλή απώλεια βάρουσ   
Όπωσ αναφζρεται από τον Αμερικανικό ςφλλογο διαιτολόγων μια δίαιτα για τθν απϊλεια βάρουσ 
πρζπει: 

 Να είναι ιπια υποκερμιδικι (αρνθτικό ιςοηφγιο ενζργειασ περίπου 500 Kcal) 

 Να καλφπτει όλεσ τισ ανάγκεσ ςε κρεπτικά ςυςτατικά 

 Να βαςίηεται ςτισ επικυμίεσ και τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ του ατόμου 

 Να ελαχιςτοποιεί τθν πείνα και το αίςκθμα κόπωςθσ   

 Να είναι εφκολθ ςτθν παραςκευι τθσ και κοινωνικά αποδεκτι 

 Να ςτοχεφει ςτθ βελτίωςθ των διατροφικϊν ςυνθκειϊν του ατόμου 

 Να προάγει τθ ςυνολικι υγεία του ατόμου 
 

 


