
5 ιάζε ποσ «λαρθώλοσλ» ηολ 
κεηαβοιηζκό ζας κε αποηέιεζκα λα 
βάδεηε θηιά θαη πως λα ηα 
δηορζώζεηε 

 

 Ποιιοί άλζρωποη προτωρούλ ζε ελέργεηες, οη οποίοη θάλοσλ θαθό ζηο 
κεηαβοιηζκό ηοσς. Οη ζσγθεθρηκέλες ελέργεηες κπορεί λα γίλοληαη θαη 
ασζόρκεηα, θαζώς κπορεί λα αποηειούλ θαη ζσλήζεηες. 
Ωζηόζν, ζα πξέπεη λα αιιάμνπλ γηα ράξε ηνπ κεηαβνιηζκνύ ζαο. 

1. Αποθεύγεηε ηελ θαθεΐλε: Η θαθεΐλε δηεγείξεη ην θεληξηθό λεπξηθό ζύζηεκα θαη 
κπνξεί λα εληζρύζεη ην κεηαβνιηθό ξπζκό θαηά 5-8%. 
Έηζη, ζαο βνεζά λα θάςεηε από 98 έσο 174 ζεξκίδεο ζε θαζεκεξηλή βάζε. Ιαπσληθή 
κειέηε έδεημε όηη θαη ην ηζάη κπνξεί λα εληζρύζεη ην κεηαβνιηζκό θαηά 12%.

 



2. Πίλεηε λερό ζε ζερκοθραζία δωκαηίοσ: Γεξκαληθή έξεπλα έδεημε όηη αλ πίλεηε 
έμη πνηήξηα θξύνπ λεξνύ θαζεκεξηλά, ελεξγνπνηείηαη ν κεηαβνιηζκόο θαη «θαίηε» 
επηπιένλ 50 ζεξκίδεο θάζε κέξα. Ο ιόγνο είλαη όηη ν νξγαληζκόο «δνπιεύεη» 
παξαπάλσ ώζηε λα εμηζώζεη ηε ζεξκνθξαζία ηνπ λεξνύ κε ηε ζεξκνθξαζία ηνπ 
ζώκαηνο. 

 

 

3. Σας ιείπεη βηηακίλε D: Η βηηακίλε D είλαη απαξαίηεηε γηα λα δηαηεξήζεηε ηνπο 
κπτθνύο ηζηνύο ζε θαιή θαηάζηαζε. Οη κπτθνί ηζηνί ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηελ 
νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ κεηαβνιηζκνύ. 

 

 



4. Δελ ηρώηε αρθεηές πρωηεΐλες: Η πξσηεΐλε είλαη απαξαίηεηε γηα ηε δηαηήξεζε 
ηεο κπτθήο κάδαο. Μειέηεο δείρλνπλ όηη ε θαηαλάισζε πξσηεΐλεο εληζρύεη ην 
κεηαβνιηθό ξπζκό έσο θαη θαηά 35%. 

 

5. Πίλεηε ποιύ αιθοόι: Η θαηαλάισζε αιθνόι νδεγεί ζε πην αξγή θαη ιηγόηεξν 
απνηειεζκαηηθή θαύζε ηνπ ιίπνπο. Απηό ζπκβαίλεη επεηδή ν νξγαληζκόο 
ρξεζηκνπνηεί ην ίδην ην αιθνόι γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο αληί γηα ην 
ζπζζσξεπκέλν ιίπνο. 

 

 



 


