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Πφζεο ζεξκίδεο ρξεηάδνκαη θαζεκεξηλά; 



Oη πεξηζζφηεξνη γλσξίδνπκε φηη γηα λα κεηψζνπκε ην βάξνο καο 
πξέπεη λα αθνινπζήζνπκε κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, κε 
απαξαίηεηε πξνυπφζεζε φκσο ηνλ πεξηνξηζκφ ησλ ζεξκίδσλ, 
ψζηε λα ράζνπκε βάξνο κε αζθάιεηα, ρσξίο λα θηλδπλέςεη ε 
πγεία καο. Γηα λα γίλεη απηφ, πξέπεη λα γλσξίδνπκε πφζεο 
ζεξκίδεο θαίκε θαζεκεξηλά, αλάινγα κε ην βαζηθφ κεηαβνιηζκφ 
καο, θαη πφζεο ζεξκίδεο θαίκε βάζεη ησλ δξαζηεξηνηήησλ καο 
θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 24ψξνπ (γξάςηκν, νδήγεζε, πεξπάηεκα, 
καγείξεκα θιπ.). O βαζηθφο κεηαβνιηζκφο είλαη ην ζχλνιν ηεο 
ελέξγεηαο πνπ πξέπεη λα ρξεζηκνπνηήζεη ν νξγαληζκφο καο γηα 
λα θαιχςεη πιήξσο φιεο εθείλεο ηηο ιεηηνπξγίεο πνπ γίλνληαη ελ 
αγλνία καο, πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξεζνχκε ζηε δσή (π.ρ. ε 
ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο, ε δηαηήξεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπο 
ζψκαηνο θιπ.), θαη επεξεάδεηαη άκεζα θπξίσο απφ ην βάξνο, 
ηελ ειηθία, ην θχιν θαη ηε ζσκαηηθή καο δηάπιαζε. 
 
Πψο ζα βξσ ην βαζηθφ κεηαβνιηζκφ κνπ; 
Πξψηα πξέπεη λα βξείηε ην βαζηθφ κεηαβνιηζκφ ζαο, θαη 
ππάξρνπλ πνιινί ηξφπνη γηα λα ηνλ ππνινγίζεηε. Aπφ ηνπο πην 
ζαθείο θαη αμηφπηζηνπο είλαη νη παξαθάησ (κε θάπνηνπο 
ζηαζεξνχο ζπληειεζηέο), νη νπνίνη έρνπλ πξνθχςεη απφ 
καθξνρξφληεο κειέηεο ζε κεγάινπο πιεζπζκνχο. 
 
1νο ηξφπνο 

ΓΤΝΑΙΚΔ΢ ΘΔΡΜΙΓΔ΢ 
ΗΜΔΡΗ΢ΙΩ΢ 

15 έσο 18 
εηψλ 

(13.3 x B)+690 

18 έσο 30 
εηψλ 

(14.8 x B)+485 

30 έσο 60 
εηψλ 

(8.1 x B)+842 

Άλσ ησλ 60 
εηψλ 

(9 x B)+656 

 

ΑΝΓΡΔ΢ ΘΔΡΜΙΓΔ΢ 
ΗΜΔΡΗ΢ΙΩ΢ 

15 έσο 18 
εηψλ 

(17,6 x B)+656 

18 έσο 30 
εηψλ 

(15 x B)+690 

30 έσο 60 (11,4 x B)+870 



εηψλ 
Άλσ ησλ 60 
εηψλ 

(11,7 x B)+585 

Παξάδεηγκα: Aλ είζηε γπλαίθα 25 εηψλ θαη δπγίδεηε 60 θηιά, ν 
βαζηθφο κεηαβνιηζκφο ζαο είλαη: ● B.M. = 14,8 x 60 + 485 ● B.M. 
= 888 + 485 = 1.373 Kcal. 
 
2νο ηξφπνο 
Aπηφο ν ηξφπνο, αλ θαη έρεη πεξηζζφηεξεο πξάμεηο, ρξεζηκνπνηείηαη 
πην ζπρλά ζηελ Eιιάδα θαη ζεσξείηαη απφ ηνπο πεξηζζφηεξνπο 
δηαηηνιφγνπο πην αμηφπηζηνο θαη αθξηβήο, γηαηί ζπκπεξηιακβάλεη θαη 
ην χςνο. 
Γπλαίθεο: B.M. = 655 + (9,6 x B) + (1,8 x Y) - (4,7 x H). 
Άλδξεο: B.M. = 66 + (13,7 x B) + (5 x Y) - (6,8 x H). 
B.M. = Bαζηθφο Mεηαβνιηζκφο, B = Bάξνο ζε kg, Y = Ύςνο ζε 
cm θαη H = Hιηθία ζε ρξφληα. 
Παξάδεηγκα:Aλ, γηα λα βξείηε ην βαζηθφ κεηαβνιηζκφ ζαο, 
επηιέμεηε ην δεχηεξν ηξφπν, πξέπεη, εθηφο απφ ηελ ειηθία θαη ην 
βάξνο ζαο, λα ππνινγίζεηε θαη ην χςνο ζαο ζε cm. Aλ 
ππνζέζνπκε ινηπφλ φηη ε γπλαίθα ηνπ πξνεγνχκελνπ 
παξαδείγκαηνο έρεη χςνο 165 cm, ηφηε έρνπκε: 
● B.M. = 655 + (9,6 x 60) + (1,8 x 165) - (4,7 x 25) ● B.M. = 655 + 
576 + 297 - 117,5 = 1.410,5 Kcal. 
΢εκείσζε: Γεδνκέλνπ φηη θαλέλαο άλζξσπνο δελ είλαη φκνηνο κε 
ηνλ άιινλ δελ είλαη δπλαηφλ νη εμηζψζεηο πνπ έρνπλ δηακνξθσζεί 
έπεηηα απφ κειέηεο ζε δηαθνξεηηθέο νκάδεο πιεζπζκψλ λα είλαη 
απφιπηα αθξηβείο θαη λα κελ παξνπζηάδνπλ κηθξέο δηαθνξέο ζηηο 
ζεξκίδεο. Γη‟ απηφ θαη νη επηζηήκνλεο δελ έρνπλ θαηαιήμεη ζε έλα 
κνλαδηθφ θνηλφ ηξφπν ππνινγηζκνχ ηνπ βαζηθνχ κεηαβνιηζκνχ. 
 
Πψο ζα βξσ ηε θπζηθή ελέξγεηα πνπ δαπαλψ θαζεκεξηλά; 
Aθνχ βξήθαηε ην βαζηθφ κεηαβνιηζκφ ζαο, ην επφκελν βήκα είλαη 
λα βξείηε ηελ ελέξγεηα πνπ μνδεχεηε θαζεκεξηλά κέζσ ηεο θπζηθήο 
ζαο δξαζηεξηφηεηαο. Γηα λα ηελ ππνινγίζεηε, πξέπεη πξψηα απ‟ 
φια λα ζεκεηψζεηε ηηο δξαζηεξηφηεηεο ελφο 24ψξνπ ζαο. ΢ε θάζε 
δξαζηεξηφηεηα αληηζηνηρεί δηαθνξεηηθφο ζπληειεζηήο, φπσο 
θαίλεηαη ζηνλ αθφινπζν πίλαθα. 
 
ΓIAΦOPE΢ KATHΓOPIE΢ ΓPA΢THPIOTHTΩN 
KAI O ΢YNTEΛE΢TH΢ ENTA΢H΢ ΓIA KAΘE MIA AΠO AYTE΢ 

ΚΑΣΗΓΟΡΙΑ ΓΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ΢ ΢ΤΝΣΔΛΔ΢ΣΗ΢ 
ΔΝΣΑ΢Η΢ 
ΓΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ΢ 



ΑλάπαπζεΎπλνο 1.0 
Πνιχ ειαθξηά εξγαζία-άζθεζε Γξαζηεξηφηεηεο ζε 
θαζηζηή ή φξζηα 
ζέζε,γξαθνκεραλή,ξάςηκν,ζηδέξσκα,καγείξεκα,παί
μηκν κνπζηθνχ νξγάλνπ,εξγαζηεξηαθή εξγαζία 

1,5 

Διαθξηά εξγαζία-άζθεζε Bάδηζκα ζε επίπεδν 
δξφκν κε 4-5 ρικ. αλά ψξα, εξγαζία ζε εζηηαηφξην, 
θαζάξηζκα ζπηηηνχ, μπινπξγηθή, απαζρφιεζε κε 
παηδηά, εξγαζία ζε γθαξάδ, ηζηηνπινΐα 

2,5 

Μέηξηα εξγαζία-άζθεζε Γξήγνξν βάδηζκα 5,5-6,5 
ρικ. αλά ψξα, κεηαθνξά θνξηίνπ, ρνξφο, ζθη, 
πνδήιαην, ηέληο, ζθάςηκν θήπνπ 

5.0 

Βαξηά εξγαζία-άζθεζε Bάδηζκα αλεθνξηθφ κε 
θνξηίν, κπάζθεη, πνδφζθαηξν, ζθάςηκν, νξεηβαζία 

7,0 

 
 
Πεγή: Παγθφζκηα Oξγάλσζε Yγείαο, 1985. 
Παξάδεηγκα: Aλ θνηκεζήθαηε 8 ψξεο, δνπιέςαηε ζην γξαθείν ζαο 
θαη αξγφηεξα ζην ζπίηη ζαο κπξνζηά ζηνλ ππνινγηζηή άιιεο 10 
ψξεο, αζρνιεζήθαηε κε ηελ θαζαξηφηεηα ηνπ ζπηηηνχ ζαο θαη κε ηα 
ςψληα (ειαθξηά εξγαζία) 4 ψξεο θαη αζθεζήθαηε (βαξηά εξγαζία) 
άιιεο 2 ψξεο, απηφ πνπ ρξεηάδεηαη λα γίλεη ζηε ζπλέρεηα είλαη λα 
πνιιαπιαζηάζεηε ηηο ψξεο πνπ αθηεξψζαηε ζε θάζε θαηεγνξία 
δξαζηεξηφηεηαο κε ηνλ αληίζηνηρν ζπληειεζηή έληαζεο 
δξαζηεξηφηεηαο θαη λα αζξνίζεηε ηα απνηειέζκαηα: 
● 8 ψξεο αλάπαπζεο x 1,0 =[8] ● 10 ψξεο πνιχ ειαθξηάο 
εξγαζίαο x 1,5 =[15] 
● 4 ψξεο ειαθξηάο εξγαζίαο x 2,5 =[10]● 2 ψξεο βαξηάο εξγαζίαο 
x 7,0 =[14] [8 + 15 + 10 + 14 = 47]. 
΢ηε ζπλέρεηα, δηαηξέζηε ην ζπλνιηθφ άζξνηζκα πνπ βξήθαηε, 
δειαδή ην 47, κε ην 24 (ηηο ψξεο ηεο εκέξαο). Άξα: 47 : 24 = 1,9. 
Tν απνηέιεζκα απηήο ηεο πξάμεο, δειαδή ην 1,9, αληηπξνζσπεχεη 
ην δείθηε θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα ηε ζπγθεθξηκέλε κέξα πνπ 
επηιέμαηε. Tέινο, γηα λα βξείηε ηε ζπλνιηθή ελέξγεηα πνπ 
δαπαλήζαηε κέζσ ηνπ βαζηθνχ κεηαβνιηζκνχ ζαο θαη ηεο θπζηθήο 
ζαο δξαζηεξηφηεηαο, πνιιαπιαζηάζηε ηηο ζεξκίδεο ηνπ βαζηθνχ 
κεηαβνιηζκνχ κε ην δείθηε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Έηζη, 
ινηπφλ, ζχκθσλα κε ην παξαπάλσ παξάδεηγκα, ε ζπλνιηθή 
ελέξγεηα πνπ θαηαλαιψζεθε κέζα ζην ζπγθεθξηκέλν 24σξν είλαη: 
΢πλνιηθή Eλέξγεηα = Bαζηθφο Mεηαβνιηζκφο x Γείθηε Φπζηθήο 
Γξαζηεξηφηεηαο = 1.373 Kcal x 1,9 = 2.608,7. O αξηζκφο πνπ 
πξνέθπςε είλαη νη ζεξκίδεο πνπ πξέπεη λα παίξλεηε θαζεκεξηλά 
γηα λα δηαηεξήζεηε ην βάξνο ζαο. 



 
Πφηε θηλδπλεχσ απν παρπζαξθία 
Αλ θάλνληαο ηνπο πξνεγνχκελνπο ππνινγηζκνχο δηαπηζηψζεηε φηη 
ν δείθηεο ηεο θπζηθήο ζαο δξαζηεξηφηεηαο είλαη κηθξφηεξνο ηνπ 
1,75, ν θίλδπλνο παρπζαξθίαο απμάλεηαη. Αλ φκσο ν δείθηεο είλαη 
κεγαιχηεξνο ηνπ 1,8, ηφηε δελ είλαη πνιχ πηζαλφ λα βξεζείηε 
αληηκέησπνη κε ηνλ θίλδπλν ηεο παρπζαξθίαο. ΢εκείσζε: Oη 
δηάθνξνη ππνινγηζκνί ησλ ζεξκηδηθψλ αλαγθψλ βάζεη εμηζψζεσλ 
ζα πξέπεη λα ζεσξνχληαη ελδεηθηηθνί θαη φρη απφιπηνη, γηαηί νη 
ελεξγεηαθέο αλάγθεο θάζε αηφκνπ κπνξεί λα είλαη δηαθνξεηηθέο 
απφ κέξα ζε κέξα, απφ ψξα ζε ψξα θαη απφ ζηηγκή ζε ζηηγκή. Γηα 
ηελ παξακηθξή ζσκαηηθή θίλεζε ρξεηάδεηαη λα γίλεη δαπάλε 
ελέξγεηαο πνπ πνιιέο θνξέο δελ είλαη δπλαηφλ λα ππνινγηζηεί κε 
αθξίβεηα. 
 
Πφζεο ζεξκίδεο πξέπεη λα πάξσ γηα λα δηαηεξήζσ ην βάξνο 
κνπ ή γηα λα αδπλαηίζσ;  
Γηα λα παξακείλεηε ζηα θηιά ζαο, νη ζεξκίδεο πνπ ζα παίξλεηε 
θαζεκεξηλά δελ πξέπεη λα μεπεξλνχλ ηνλ αξηζκφ ησλ ζεξκίδσλ 
πνπ πξνέθπςαλ απφ ηηο πξάμεηο πνπ θάλαηε. Aλ ηψξα ζέιεηε λα 
αδπλαηίζεηε, πξέπεη είηε λα κεηψζεηε ηελ θαζεκεξηλή πξφζιεςε 
ζεξκίδσλ, κέζσ ηεο δηαηξνθήο, είηε λα θάςεηε πεξηζζφηεξεο 
ζεξκίδεο, απμάλνληαο ηε θπζηθή ζαο δξαζηεξηφηεηα. Tν θαιχηεξν 
φκσο ζα ήηαλ λα θάλεηε έλα ζπλδπαζκφ θαη ησλ δχν. Γεδνκέλνπ 
φηη έλα θηιφ ιίπνπο δίλεη πεξίπνπ 7.500 ζεξκίδεο, αλ θάζε κέξα 
παίξλεηε 500 ζεξκίδεο ιηγφηεξεο, ζην ηέινο ηεο εβδνκάδαο ζα 
έρεηε ράζεη πεξίπνπ κηζφ θηιφ ιίπνπο. Πξνθεηκέλνπ ινηπφλ λα 
πεηχρεηε κηα ζηαζεξή απψιεηα βάξνπο ηεο ηάμεσο ηνχ 1 κε 1,5 
θηινχ ηελ εβδνκάδα (4 κε 6 θηιά ην κήλα), πξέπεη λα παίξλεηε 
πεξίπνπ 1.000 κε 1.500 ζεξκίδεο ιηγφηεξεο. ΢χκθσλα κε ηνπο 
εηδηθνχο, ην λα ράλεηε 1 κε 1,5 θηιφ ηελ εβδνκάδα είλαη αζθαιέο 
γηα ηελ πγεία ζαο. Πξνζέμηε φκσο, κελ παξαζχξεζηε απφ δίαηηεο 
πνπ ζαο ππφζρνληαη γξήγνξε απψιεηα θηιψλ, παίξλνληαο 
ιηγφηεξεο απφ 1.200 ζεξκίδεο ηελ εκέξα, γηαηί φρη κφλν ζα ζαο 
ζηεξήζνπλ βηηακίλεο θαη κέηαιια -πνπ είλαη αλαγθαία γηα ηνλ 
νξγαληζκφ ζαο-, αιιά ζα επηβξαδχλνπλ θαη ην κεηαβνιηζκφ ζαο, 
δπζθνιεχνληαο ηελ πξνζπάζεηά ζαο λα ράζεηε βάξνο. 

 
Πεγαίλεηε ζηνλ πίλαθα Νν.1 θαη ππνινγίζηε ηηο ζεξκίδεο πνπ 
ρξεηάδεζηε, πνιιαπιαζηάδνληαο ην ζσκαηηθφ ζαο βάξνο επί ηνλ 
εηδηθφ ζπληειεζηή αλάινγα κε ηε δξαζηεξηφηεηα θαη ην θχιν ζαο. 
 



Πίλαθαο 1 : Θεξκηδηθή αλάγθε αλάινγα κε ην ζπληειεζηή 
δξαζηεξηφηεηαο,ην θχιν θαη ην βάξνο, ρσξίο ππνινγηζκφ 
ηπρφλ άζθεζεο (Α.Μ.Α., 1998). 

 

 

ΓΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ ΑΝΣΡΔ΢ ΓΤΝΑΙΚΔ΢  

ΔΛΑΦΡΑ – ΜΔΣΡΗΑ ΢ΧΜ.ΒΑΡΟ΢ Υ 
33 

΢ΧΜ.ΒΑΡΟ΢ Υ 28,6  

ΜΔΣΡΗΑ – ΔΝΣΟΝΖ ΢ΧΜ.ΒΑΡΟ΢ Υ 
35,2 

΢ΧΜ.ΒΑΡΟ΢ Υ 30,8  

ΔΝΣΟΝΖ ΢ΧΜ.ΒΑΡΟ΢ Υ 
37,4 

΢ΧΜ.ΒΑΡΟ΢ Υ 33  

ΠΟΛΤ ΔΝΣΟΝΖ ΢ΧΜ.ΒΑΡΟ΢ Υ 
39,6 

΢ΧΜ.ΒΑΡΟ΢ Υ 35,2 

 

 

Πξνζνρή !!! Αλ είζηε πάλσ 30 ρξνλψλ αθαηξέζηε απφ ην 
γηλφκελν πνπ ζα βξείηε, 10 ζεξκίδεο γηα θάζε ρξφλν πάλσ απφ 
ηα 30. 

 

Ιδαληθφ Βάξνο γηα Γπλαίθεο πάλσ απφ 25 ρξνλψλ 

  Ηκεξήζηα θαηαλάισζε ζεξκίδσλ 

Ύςνο 

(ζε 
εθαηνζηά) 

 Βάξνο 

(ζε θηιά) 

Γηα δηαηήξεζε 
βάξνπο 

 Γηα ράζηκν 
βάξνπο 

150 45-50 1500-1700 1200-1300 

155 48-53 1700-1800 1300-1400 

160 50-55 1800-1900 1400-1500 

165 55-60 1900-2100 1500-1600 

170 60-65 2100-2300 1600-1700 

175 65-70 2300-2500 1700-1800 

180 68-73 2500-2700 1900-2000 

  
 

Ιδαληθφ Βάξνο γηα  Άληξεο πάλσ απφ 25 ρξνλψλ 



  Ηκεξήζηα θαηαλάισζε ζεξκίδσλ 

Ύςνο 

(ζε 
εθαηνζηά) 

 Βάξνο 

(ζε θηιά) 

Γηα δηαηήξεζε 
βάξνπο 

 Γηα ράζηκν 
βάξνπο 

157 54-62 1800-2000 1500-1600 

160 56-64 2000-2100 1600-1700 

165 58-66 2100-2300 1700-1800 

170 62-70 2300-2500 1800-1900 

175 67-75 2500-2700 1900-2000 

180 72-80 2700-3000 2000-2100 

185 77-85 3000-3500 2100-2500 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Γίαηηα Atkins  
 

 Οξηζκφο Ζ δίαηηα Atkins είλαη κία δεκνθηιήο, ρακειή ζε 
πδαηάλζξαθεο δίαηηα πνπ δεκηνπξγήζεθε ην 1972 απφ ηνλ 
θαξδηνιφγν Robert C. Atkins. ΢θνπφο ηεο δίαηηαο Άηθηλο είλαη λα 
ηξψκε θαγεηά ρακειά ζε πδαηάλζξαθεο θαη πινχζηα ζε πξσηεΐλεο 
θαη ιίπε. Ζ δίαηηα Atkins έρεη ηέζζεξηο θάζεηο γηα ηελ απψιεηα 
βάξνπο θαη ηε ζπληήξεζε ησλ ρακέλσλ θηιψλ, θαη μεθηλάεη κε έλα 
πνιχ ρακειφ ζε πδαηάλζξαθεο, δηαηξνθηθφ πξφγξακκα 
΢ηφρνο ηεο δίαηηαο Άηθηλο 
΢ηφρνο ηεο δίαηηα Atkins είλαη λα αιιάμεηε ηηο δηαηξνθηθέο ζαο 
ζπλήζεηεο, λα ράζεηε βάξνο θαη λα δηαηεξήζεηε ηα ρακέλα θηιά εθ' 
φξνπ δσήο. Ζ δίαηηα επίζεο ηζρπξίδεηαη φηη εθηφο απφ ηα ρακέλα 
θηιά,  ζα έρνπκε πεξηζζφηεξε ελέξγεηα, θαιχηεξε αξηεξηαθή 
πίεζε θαη πςειφηεξν κεηαβνιηζκφ. 
 
Γεληθέο πιεξνθνξίεο γηα ηελ δίαηηα Άηθηλο 
H δίαηηα Atkins επηθεληξψλεηαη ζην λα ηξψκε κε ζπγθεθξηκέλε 
ηζνξξνπία πδαηάλζξαθεο, πξσηεΐλεο θαη θπζηθά ιίπε. ΢χκθσλα κε 
ηελ δίαηηα Atkins, ε παρπζαξθία θαη ηα ζρεηηθά πξνβιήκαηα πγείαο, 
φπσο ν δηαβήηεο ηχπνπ 2 θαη ηα πξνβιήκαηα θαξδηάο, νθείινληαη 
ζηε θαηαλάισζε θαγεηψλ κε ιίγα ιηπαξά, ιίγεο πξσηεΐλεο θαη 
πνιινχο πδαηάλζξαθεο, φ,ηη ραξαθηεξίδεη δειαδή ηελ"αμερικανική 
διαηροθή". Ζ δίαηηα Atkins ιέεη φηη δελ ρξεηάδεηαη λα απνθεχγνπκε 
ην ιίπνο ζην θξέαο. Αληίζεηα, πξέπεη λα κεηψζνπκε ηνπο 
πδαηάλζξαθεο θαη λα ηξψκε θπζηθά ιίπε 
 
Ζ δίαηηα ππνζηεξίδεη φηη ε θαηαλάισζε πνιιψλ πδαηαλζξάθσλ - 
φπσο ε δάραξε, ην άζπξν αιεχξη θαη άιινη εμεπγεληζκέλνη 
πδαηάλζξαθεο - νδεγεί ζε αληζνξξνπίεο ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα, 
αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ζε θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα. 
Γηα ην ιφγν απηφ, ε δίαηηα Atkins πεξηνξίδεη ηνπο πδαηάλζξαθεο θαη 
καο ελζαξξχλεη λα θαηαλαιψλνπκε πεξηζζφηεξεο πξσηεΐλεο θαη 
ιίπε.   
Οι αρτές της δίαιτας 
Μεηξάκε ηνπο πδαηάλζξαθεο πνπ θαηαλαιψλνπκε. 
Απηφ ζεκαίλεη φηη κεηξάκε ηα γξακκάξηα ησλ «θαζαξψλ» 
πδαηαλζξάθσλ, δειαδή απηψλ πνπ επεξεάδνπλ ην ζάθραξν ηνπ 
αίκαηφο καο, θαη φρη ησλ αδξαλψλ (θπηηθψλ) ηλψλ (ζηηο 
ζπζθεπαζίεο ησλ ηξνθίκσλ ζπλήζσο επηζεκαίλνληαη μερσξηζηά). 

• Σξψκε επαξθή πνζφηεηα πξσηεΐλεο ψζηε λα κελ πεηλάκε. 

http://www.adinatisma.com/2013/01/kolpagiaenergeia.html


Ζ πξσηεΐλε κάο βνεζάεη λα ρνξηάζνπκε θαη θξαηάεη ζηαζεξή ηελ 
ηλζνπιίλε ζην αίκα. Πξέπεη λα ηξψκε ηνπιάρηζηνλ 110-170 γξ. 
πξσηεΐλεο ζε θάζε γεχκα, ελψ νη κεγαιφζσκνη άλδξεο κπνξεί λα 
ρξεηάδνληαη αθφκα θαη 225 γξ. ηε θνξά. 

• Γελ μερλάκε ηα θαιά ιηπαξά. 
Σα κνλναθφξεζηα ιηπαξά (πεξηέρνληαη θπξίσο ζην ειαηφιαδν) είλαη 
πνιχ ζεκαληηθά γηα ηε δηαηξνθή καο αθφκα θαη φηαλ θάλνπκε δίαηηα. 
Αο κελ μερλάκε βέβαηα θαη ηα πνιπαθφξεζηα (θπξίσο ηα σ-3), ησλ 
νπνίσλ ε θαιχηεξε πεγή είλαη ηα ιηπαξά ςάξηα. 

• Σξψκε αξθεηέο θπηηθέο ίλεο. 
Μαο ρνξηαίλνπλ ρσξίο λα καο επηβαξχλνπλ, δεζκεχνπλ ηε 
ρνιεζηεξίλε θαη βνεζνχλ ζηε ξχζκηζε ηνπ ζαθράξνπ καο. 

• Απνθεχγνπκε ηε δάραξε. 
Κφβνληαο απηέο ηηο θελέο ζεξκίδεο (γηα παξάδεηγκα ην αιθνφι θαη ηα 
αλαςπθηηθά), έρνπκε θέξδνο γηα ηελ πγεία θαη ηε δίαηηά καο. 

• ΢πκπιεξψλνπκε ηε δηαηξνθή καο κε βηηακίλεο, κέηαιια θαη 
ηρλνζηνηρεία. 
Γηαηξνθηθά ζπζηαηηθά απαξαίηεηα, αλ ζέινπκε ε δηαηξνθή καο, παξά 
ηε δίαηηα, λα είλαη πιήξεο. 

• Βάδνπκε ηελ άζθεζε ζηε δσή καο. 
Φάρλνπκε λα βξνχκε κνξθέο γπκλαζηηθήο πνπ καο επραξηζηνχλ θαη 
ηαπηφρξνλα καο βνεζνχλ ζηελ πξνζπάζεηά καο λα ράζνπκε βάξνο. 

Σε 4 θάζεις 
Αθξηβψο επεηδή ε λέα δίαηηα Άηθηλο ζηνρεχεη ζην λα δηαηεξήζνπκε 
ην βάξνο καο ρακειφ ζε νιφθιεξε ηε δσή καο, έρεη 4 θάζεηο, ελψ 
παξάιιεια θηινδνμεί λα απνηειέζεη φρη κφλν κηα δίαηηα 
αδπλαηίζκαηνο, αιιά κηα ζπληαγή δσήο. 
 
Τδαηάλζξαθεο θαη δίαηηα Άηθηλο 
Ζ δίαηηα Atkins δελ απαηηεί θαηακέηξεζε ζεξκίδσλ ή λα ειέγρνπκε 
πφζν ηξψκε. Απαηηεί φκσο απφ εζάο λα παξαθνινπζείηε ηνπο 
πδαηάλζξαθεο πνπ θαηαλαιψλεηε. Ζ δίαηηα ηζρπξίδεηαη φηη ε 
ηδηαίηεξε πξνζέγγηζή ηεο ζηνπο πδαηάλζξαθεο, ζα θάςεη ηα 
απνζέκαηα ιίπνπο ηνπ ζψκαηφο ζαο, ζα ξπζκίζεη ην ζάθραξν ζην 
αίκα ζαο ελψ ζπγρξφλσο δελ ζα ζαο αθήλεη αίζζεκα πείλαο ή 
ζηέξεζεο. Όηαλ θηάζεηε ην επηζπκεηφ βάξνο, ε δίαηηα Atkins ιέεη 
φηη ζα ζαο βνεζήζεη λα εληνπίζεηε ηελ πξνζσπηθή ζαο "αλνρή" 
ζηνπο πδαηάλζξαθεο - δειαδή πφζα γξακκάξηα θαζαξψλ 
πδαηαλζξάθσλ κπνξείηε λα ηξψηε θάζε κέξα, ρσξίο λα βάιεηε ή λα 
ράζεηε θηιά. 
 

Γίαηηα Άηθηλο θαη άζθεζε 
Ζ δίαηηα Atkins ιέεη φηη ε άζθεζε δελ είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα λα 



ράζνπκε βάξνο. Χζηφζν, αλαγλσξίδεη φηη ε άζθεζε είλαη 
ζεκαληηθή γηα ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο θαη φηη γεληθά 
είλαη σθέιηκε γηα ηελ πγεία. Δπίζεο πξνεηδνπνηεί λα κε μεθηλήζεηε 
λα αζθείζηε φηαλ αξρίζεηε ηελ δίαηηα, αιιά πξνηείλεη λα πεξηκέλεηε 
ηνπιάρηζηνλ δχν εβδνκάδεο, ψζηε ην ζψκα ζαο λα πξνζαξκνζηεί 
πξψηα ζηηο δηαηξνθηθέο αιιαγέο. Αλ ήδε αζθείζηε, θαιφ είλαη λα 
πεξηνξίζεηε πξνζσξηλά ηελ έληαζε ή ηε δηάξθεηα ηεο 
άζθεζεο,ηδίσο εάλ ληψζεηε κηα απψιεηα ελέξγεηαο θαηά ηελ 
εθθίλεζε ηεο δίαηηα Atkins. 
 
- Φάζεηο 
Σε 4 θάζεις 
Αθξηβψο επεηδή ε λέα δίαηηα Άηθηλο ζηνρεχεη ζην λα δηαηεξήζνπκε 
ην βάξνο καο ρακειφ ζε νιφθιεξε ηε δσή καο, έρεη 4 θάζεηο, ελψ 
παξάιιεια θηινδνμεί λα απνηειέζεη φρη κφλν κηα δίαηηα 
αδπλαηίζκαηνο, αιιά κηα ζπληαγή δσήο. 
Όπσο πξνείπακε ε δίαηηα Atkins έρεη 4 θάζεηο. Πάκε λα ηηο δνχκε 
 
Φάζε 1: Δπαγσγή. ΢ε απηφ ηελ απζηεξή θάζε, ζα θφςεηε ζρεδφλ 
φινπο ηνπο πδαηάλζξαθεο απφ ηε δηαηξνθή ζαο, ηξψγνληαο κφλν 
20 γξακκάξηα θαζαξψλ πδαηαλζξάθσλ ηελ εκέξα, θπξίσο απφ 
ιαραληθά. Αληί λα πάξεηε 45 έσο 65 ηνηο εθαηφ ησλ εκεξήζησλ 
ζεξκίδσλ ζαο απφ ηνπο πδαηάλζξαθεο, φπσο ζπληζηάηαη απφ 
ηνπο πεξηζζφηεξνπο δηαηηνιφγνπο, ζα πάξεηε κφλν πεξίπνπ ην 10 
ηνηο εθαηφ. ΢ηε θάζε απηή ζα ηξψηε θπξίσο πξσηεΐλεο απφ 
"θαιέο" πεγέο φπσο ηα ςάξηα θαη ηα νζηξαθνεηδή, ηα πνπιεξηθά, ην 
θξέαο, ηα απγά θαη ην ηπξί, θαζψο θαη θπηηθά έιαηα θαη ιίπε.Γηαξθεί 
ηνπιάρηζηνλ 2 εβδνκάδεο θαη κπνξνχκε ζηε δηάξθεηά ηεο λα 
ράζνπκε αξθεηά θηιά. ΢ε απηή ηε θάζε εθπαηδεχνπκε ην ζψκα καο 
λα θαίεη ιίπνο, πξάγκα πνπ ζα ελεξγνπνηήζεη ηελ απψιεηα 
βάξνπο. Γηα λα ην πεηχρνπκε απηφ, ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε 
κέρξη 20 γξ. «θαζαξψλ» πδαηαλζξάθσλ ηελ εκέξα. Απφ απηά, ηα 
12-15 γξ. ζα πξέπεη λα είλαη «ιαραληθά βάζεο», φπσο ηα νλνκάδεη 
ε δίαηηα, δειαδή ιαραληθά πνπ επηηξέπνληαη ζηε δίαηηα, ηα νπνία 
ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε θαζεκεξηλά καδί κε πξσηεΐλεο θαη 
πγηεηλά ιίπε (δειαδή ειαηφιαδν). 
 
Η ζπρλφηεηα µεηξάεη 
Πνιχ ζεµαληηθφ είλαη λα ηξψµε ηαθηηθά (3 γεχµαηα θαη 2 ζλαθ ηελ 
εµέξα), έηζη ψζηε λα µε θηάλνπµε λα πεηλάµε πνιχ πξηλ απφ θάζε 
γεχµα θαη εμαηηίαο απηνχ λα πέθηνπµε µε ηα µνχηξα ζην θαΐ φηαλ 
πξφθεηηαη λα μαλαθάµε. Δπηπιένλ, ηξψγνληαο ζπρλά, θξαηάµε ην 
ζάθραξν ηνπ αίµαηφο µαο ζηαζεξφ θαη δελ «θαίµε» άιηπν ηζηφ, 



φπσο ζπµβαίλεη φηαλ ν νξγαληζµφο µαο δελ έρεη πξσηεΐλεο λα 
θάςεη γηα λα ζπληεξεζεί. 
 
Σα ηξφθηµα πνπ επηηξέπνληαη 
Σα πεξηζζφηεξα ιαραληθά, θνηφπνπιν ρσξίο πέηζα, γαινπνχια, 
κνζράξη, άπαρνο θηκάο, ςάξη, ζαιαζζηλά, απγά, ειαηφιαδν, 
ζθιεξά ηπξηά, καξγαξίλε, ειηέο, ιεκφλη, καγηνλέδα, βνχηπξν. 
 
 

Τα τρόφιµα ποσ απαγορεύονται 
Καξφηα, γιπθνπαηάηεο, θξνχηα, παηάηεο ηεγαλεηέο, βξαζηέο, 
ςεηέο ή ζε κνξθή πνπξέ, απνμεξακέλα θξνχηα, πατδάθηα, 
παλζέηεο, κπέηθνλ, ινπθάληθα, παηέ, αιιαληηθά θαη επεμεξγαζκέλα 
θξέαηα, φια ηα είδε ςσκηνχ, δπκαξηθψλ θαη ξπδηνχ, παμηκάδηα, 
θξπγαληέο, αξαβηθέο πίηεο, πίηζα, κπηζθφηα, θέηθ, θξνπαζάλ, 
θξνπηφλ, κάθηλο, βάθιεο, θξέπεο, αιθνφι, αλαςπθηηθά, καιαθά 
ηπξηά, γάια θαη γηανχξηη, ζνο, θηζηηθνβνχηπξν, θπηηθά έιαηα, 
φζπξηα, μεξνί θαξπνί. 
Γηα λα ππνινγίδνπκε ηνπο πδαηάλζξαθεο, ζα πξέπεη λα γλσξίδνπκε 
φηη: 

• Σα πεξηζζφηεξα ηπξηά πεξηέρνπλ 1 γξ. πδαηάλζξαθεο αλά 30 
γξ. (πνζφηεηα ίζε κε έλα ζπηξηφθνπην). 

• Έλα απγφ πεξηέρεη 0,6 γξ. «θαζαξνχο» πδαηάλζξαθεο. 

• Σα ζηξείδηα θαη ηα κχδηα πεξηέρνπλ πδαηάλζξαθεο, γη‟ απηφ 
δελ πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε πάλσ απφ 120 γξ. ηελ εκέξα. 

• Σα 12-15 γξ. «θαζαξψλ» πδαηαλζξάθσλ απφ ιαραληθά 
βάζεο αληηζηνηρνχλ ζε πεξίπνπ 6 θιηηδάληα σκά ή 2 θιηηδάληα 
καγεηξεκέλα ιαραληθά, απφ απηά πνπ επηηξέπνληαη βέβαηα. 

΢εκείσζε: Σν αβνθάλην, ην αγγνχξη, νη αγθηλάξεο, ν αξαθάο, ην 
ιάραλν, ε θνινθχζα, ηα θνινθπζάθηα, ην θνπλνππίδη, ηα θξεκκχδηα, 
ε ληνκάηα, ηα καληηάξηα, νη κειηηδάλεο, νη κπάκηεο, ην κπξφθνιν, ηα 
παληδάξηα, νη πηπεξηέο, ηα πξάζα, ην ζέιηλν, ην ζέζθνπιν, ην 
ζπαλάθη, ηα ζπαξάγγηα, ηα θαζνιάθηα, ην καξνχιη, ηα ρφξηα, ηα 
ξαπαλάθηα θαη ε ξφθα επηηξέπνληαη ζηε δίαηηα θαη καο δίλνπλ 
θάπνηνπο πδαηάλζξαθεο. Γηα λα ηνπο ππνινγίζνπκε κε κεγαιχηεξε 
αθξίβεηα, κπνξνχκε λα επηζθεθηνχκε ηελ ηζηνζειίδα: 
www.atkins.com/tools, φπνπ ππάξρεη έλαο κεηξεηήο 
πδαηαλζξάθσλ θαη «θαζαξψλ» πδαηαλζξάθσλ.  
 
Μπνξείηε επίζεο λα θάηε πνιιά ρφξηα θαη "ζεκειηψδε" ιαραληθά, 
φπσο ηα ζπαξάγγηα, ηα κπξφθνια, ην ζέιηλν, ην αγγνχξη, ηα 
πξάζηλα θαζφιηα θαη νη πηπεξηέο. Σα πεξηζζφηεξα θξνχηα 

http://www.atkins.com/tools


απαγνξεχνληαη φπσο θαη ηα δαραξνχρα αξηνζθεπάζκαηα, ην ςσκί, 
ηα δπκαξηθά, ηα δεκεηξηαθά, νη μεξνί θαξπνί θαη ην αιθνφι. Ζ θάζε 
απηή δηαξθεί ηνπιάρηζηνλ δχν εβδνκάδεο, αλάινγα κε ηελ απψιεηα 
βάξνπο ζαο. 
 
 

Φάζε 2: ΢πλερίδεηαη ε απψιεηα βάξνπο. ΢ε απηή ηε θάζε (πνπ 
κπνξεί λα δηαξθέζεη πνιχ) ζα πξνζζέηεηε ζηγά-ζηγά νξηζκέλα 
ηξφθηκα πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο, φπσο θάπνηα ιαραληθά, 
κνχξα, μεξνχο θαξπνχο θαη ζπφξνπο  Όπσο θαη ζηε θάζε 1, ζα 
θαηαλαιψλεηε θπξίσο πξσηεΐλεο θαη θπζηθά ιίπε. Ζ θάζε απηή 
δηαξθεί κέρξη λα θηάζεηε πεξίπνπ 3-4 θηιά πάλσ απφ ην επηζπκεηφ 
βάξνο.Γηαξθεί ηνπιάρηζηνλ 2 εβδνκάδεο θαη κπνξνχκε ζηε 
δηάξθεηά ηεο λα ράζνπκε αξθεηά θηιά. ΢ε απηή ηε θάζε 
εθπαηδεχνπκε ην ζψκα καο λα θαίεη ιίπνο, πξάγκα πνπ ζα 
ελεξγνπνηήζεη ηελ απψιεηα βάξνπο. Γηα λα ην πεηχρνπκε απηφ, ζα 
πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε κέρξη 20 γξ. «θαζαξψλ» πδαηαλζξάθσλ 
ηελ εκέξα. Απφ απηά, ηα 12-15 γξ. ζα πξέπεη λα είλαη «ιαραληθά 
βάζεο», φπσο ηα νλνκάδεη ε δίαηηα, δειαδή ιαραληθά πνπ 
επηηξέπνληαη ζηε δίαηηα, ηα νπνία ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε 
θαζεκεξηλά καδί κε πξσηεΐλεο θαη πγηεηλά ιίπε (δειαδή 
ειαηφιαδν).Αλ έρνπκε λα ράζνπκε κέρξη 7 θηιά θαη 
γπκλαδφκαζηε ηαθηηθά, κπνξνχκε λα μεθηλήζνπκε θαηεπζείαλ 
απφ απηή ηε θάζε, παξαιείπνληαο ηελ πξψηε. 
Σψξα απμάλνπκε ζηγά-ζηγά ηελ εκεξήζηα πνζφηεηα πδαηαλζξάθσλ 
θαηά 5 γξ. ηελ εβδνκάδα κέρξη λα θηάζνπκε ζηγά-ζηγά ηα 50 γξ., 
θξνληίδνληαο φκσο λα βξνχκε ηελ πνζφηεηα ησλ πδαηαλζξάθσλ 
πνπ κπνξνχκε λα θαηαλαιψλνπκε ζπλερίδνληαο λα ράλνπκε 
βάξνο. 
Κάπνηα απφ ηα ηξφθηκα πνπ απαγνξεχνληαλ ζηελ πξνεγνχκελε 
θάζε ηψξα επηηξέπνληαη. Έηζη, ζε απηή ηε θάζε πξνζζέηνπκε 
δηάθνξα είδε κνχξσλ, μεξνχο θαξπνχο θαη άιινπο ζπφξνπο, 
θαζψο θαη φζπξηα ζε κηθξέο πνζφηεηεο. 
Μπνξνχκε λα παξακείλνπκε ζε απηή ηε θάζε κέρξη λα 
θηάζνπκε λα απέρνπκε 5 θηιά απφ ην βάξνο-ζηφρν καο. 
Τα τρόφιµα ποσ επιτρέπονται 
Ζ παξαθάησ θιίκαθα, φπνπ έρνπλ πξνζηεζεί θαη θάπνηα ηξφθηκα 
ζε ζρέζε κε ηελ πξψηε θάζε, καο θαζνδεγεί σο πξνο ηελ 
πνζφηεηα θαη ηε ζπρλφηεηα πνπ ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε 
ηνπο πδαηάλζξαθεο ζηε δεχηεξε θάζε (φζν πην κηθξφ λνχκεξν έρεη 
ζηελ θιίκαθα έλα ηξφθηκν, ηφζν πην ζπρλά θαη ζε πην κεγάιεο 
πνζφηεηεο κπνξνχκε λα ην ηξψκε): 
1/Λαραληθά βάζεο 



2/ Γαιαθηνθνκηθά κε πνιιά ιηπαξά θαη ιίγνπο πδαηάλζξαθεο, φπσο 
ηα ζθιεξά ηπξηά, ην βνχηπξν θ.ιπ. 
3/ Ξεξνί θαξπνί (φρη ηα θάζηαλα) 
4/ Γηάθνξα είδε κνχξσλ, θξάνπιεο, θεξάζηα θαη πεπφλη 
5/ Γηανχξηη θαη καιαθά ηπξηά (π.ρ. θφηαηδ θαη ξηθφηα) 
6/Όζπξηα 
7/ Υπκνί ιαραληθψλ 
8/ Άιια θξνχηα 
9/ Λαραληθά κε πεξηζζφηεξνπο πδαηάλζξαθεο (π.ρ. θαξφηα, 
θνινθχζα)  
10/ ΢ηηεξά νιηθήο άιεζεο . 
 
 
.Φάζε 3: Πξνζπληήξεζε 
΢ε απηή ηε θάζε θηάλνπκε ζηελ αξρή ηνπ ηέινπο. Πεηπραίλνπκε 
ην βάξνο-ζηφρν καο θαη ην δηαηεξνχκε γηα ηνπιάρηζηνλ έλα 
κήλα πξηλ πξνρσξήζνπκε ζηελ ηειηθή θάζε, ψζηε λα έρνπκε 
βεβαησζεί φηη κπνξνχκε λα θαηαθέξνπκε λα παξακείλνπκε 
ζηαζεξνί πξηλ κπνχκε ζην ηειηθφ ζηάδην ηεο ζπληήξεζεο. Δδψ 
πξνζζέηνπκε θαη άιινπο πδαηάλζξαθεο, φπσο θάπνηα θξνχηα 
επηπιένλ, ακπιψδε ιαραληθά θαη ζηηεξά. Απμάλνπκε ζηγά-ζηγά ηελ 
εκεξήζηα πνζφηεηα πδαηαλζξάθσλ θαηά 10 γξ. ηε θνξά. Όηαλ 
θηάζνπκε ζην βάξνο-ζηφρν καο, ζα θαηαιήμνπκε ζηελ πνζφηεηα 
ησλ πδαηαλζξάθσλ πνπ κπνξνχκε λα θαηαλαιψλνπκε γηα λα 
ζπληεξνχκαζηε ρσξίο λα παραίλνπκε. ΢ηε θάζε απηή, ζα 
ζπλερίζεηε λα απμάλεηαη ζηαδηαθά ην θάζκα ησλ ηξνθίκσλ πνπ 
κπνξείηε λα θάηε, φπσο ηα θξνχηα, ηα ακπινχρα ιαραληθά θαη 
δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο. Μπνξείηε λα πξνζζέηεηε πεξίπνπ 10 
γξακκάξηα πδαηαλζξάθσλ ζηε δηαηξνθή ζαο θάζε εβδνκάδα, αιιά 
ζα πξέπεη λα πεξηθνπνχλ εάλ ε απψιεηα βάξνπο ζηακαηήζεη. Θα 
κείλεηε ζε απηή ηε θάζε γηα ηνπιάρηζηνλ έλα κήλα κεηά ηελ 
επίηεπμε ηνπ επηζπκεηνχ βάξνπο 
 
Τα τρόφιµα ποσ επιτρέπονται 
Δθηφο απφ απηά πνπ επηηξέπνληαη ζηηο θάζεηο 1 θαη 2, 
πξνζζέηνπκε: 

• Φξνχηα: Μήιν, βεξίθνθν, κπαλάλα, αθηηλίδην, αλαλά, αριάδη, 
γθξέηπθξνπη, δακάζθελν, θαξπνχδη, θπδψλη, ισηφ, κάλγθν, καληαξίλη, 
κνχζκνπια, λεθηαξίλη, ξνδάθηλν, παπάγηα, πνξηνθάιη, ξφδη, ζηαθχιηα, 
ζχθα. 

• Ακπιψδε ιαραληθά: Γιπθνπαηάηα, παηάηεο, θαιακπφθη, 
παληδάξηα, θνινθχζα, θαξφηα. 



• Πιήξε ζηηεξά: Κερξί, θηλφα, θνπζθνχο, πιηγνχξη, βξφκε, 
ξχδη θ.ιπ. 

Τα τρόφιµα ποσ απαγορεύονται 
΢πλερίδνπκε λα απνθεχγνπκε ηα ζπζθεπαζκέλα ηξφθηκα, ηα γιπθά, 
ηηο θξέπεο, ηηο πίηζεο, ηα κπηζθφηα, ηα θέηθ, ηα θξνπαζάλ, ηα 
θξνπηφλ, ηα κάθηλο, ηηο βάθιεο, ην αιθνφι, ηα αλαςπθηηθά, ηα 
αξηνζθεπάζκαηα θαη ην ςσκί απφ ιεπθφ αιεχξη, ην ιεπθφ ξχδη 
θ.ιπ. Δπίζεο, ηα πνιχ ιηπαξά θξέαηα, φπσο είλαη ηα πατδάθηα, νη 
παλζέηεο, ην κπέηθνλ, ηα ινπθάληθα, ηα αιιαληηθά, ηα 
επεμεξγαζκέλα θξέαηα, ηα παηέ, θαζψο θαη ην γάια, ηε καγηνλέδα, 
ηηο ζνο θαη ην θηζηηθνβνχηπξν.  
 
 

 

 

Φάζε 4: ΢πληήξεζε βάξνπο εθ' φξνπ δσήο. Όπσο πξνείπακε, ζηε 
θάζε απηή ζα θηάζεηε ηνπιάρηζηνλ έλα κήλα αθφηνπ θηάζεηε ην 
επηζπκεηφ βάξνο. ΢ηφρνο, λα αθνινπζήζεηε ηελ δίαηηα Άηθηλο γηα 
κηα δσή! 
Γηαξθεί ηνπιάρηζηνλ 2 εβδνκάδεο θαη κπνξνχκε ζηε δηάξθεηά ηεο 
λα ράζνπκε αξθεηά θηιά. ΢ε απηή ηε θάζε εθπαηδεχνπκε ην ζψκα 
καο λα θαίεη ιίπνο, πξάγκα πνπ ζα ελεξγνπνηήζεη ηελ απψιεηα 
βάξνπο. Γηα λα ην πεηχρνπκε απηφ, ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε 
κέρξη 20 γξ. «θαζαξψλ» πδαηαλζξάθσλ ηελ εκέξα. Απφ απηά, ηα 
12-15 γξ. ζα πξέπεη λα είλαη «ιαραληθά βάζεο», φπσο ηα νλνκάδεη 
ε δίαηηα, δειαδή ιαραληθά πνπ επηηξέπνληαη ζηε δίαηηα, ηα νπνία 
ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε θαζεκεξηλά καδί κε πξσηεΐλεο θαη 
πγηεηλά ιίπε (δειαδή ειαηφιαδν). 
 
Σν κελνχ κηα ηππηθήο κέξαο κε ηελ δίαηηα Atkins 
Αθνινπζεί ην πξφγξακκα κηαο ηππηθήο εκέξαο γηα ηε θάζε 1 ηεο 
δίαηηαο Atkins: 

• Πξσηλφ: Οκειέηα, ινπθάληθα, ζπαλάθη ζηνλ αηκφ θαη έλα 
πνηφ. Πνηά πνπ κπνξείηε λα πηείηε είλαη ν θαθέο, ην ηζάη, ην λεξφ, θαη 
ην ηζάη. 

• Γεχκα: Κξέαο βνδηλνχ ςεηφ, κε ζαιάηα απφ ρφξηα καδί κε 
έλα επηηξεπφκελν πνηφ. 

• Γείπλν: Φεκέλν θηιέην ζνινκνχ, ζπαξάγγηα, θαη ζαιάηα 
ξφθαο κε ληνκαηίληα καδί κε έλα επηηξεπφκελν πνηφ. 

• ΢λαθ: Μπνξείηε λα θάηε έσο δχν ζλαθ ηελ εκέξα, π.ρ. ειηέο 
θαη αβνθάλην 



 
Ση απνηειέζκαηα λα πεξηκέλσ ? 
Ζ δίαηηα Atkins ππνζηεξίδεη φηη κπνξείηε λα ράζεηε κέρξη 6,8 θηιά 
ζηελ θάζε 1 - αιιά αλαγλσξίδεη, επίζεο, φηη νη πεξηζζφηεξνη 
ράλνπλ πνιχ ιηγφηεξα θηιά. Δπίζεο, ιέεη φηη ζα ζπλερίζεηε λα 
ράλεηε βάξνο ζηηο θάζεηο 2 θαη 3, εθ 'φζνλ δελ ηξψηε 
πεξηζζφηεξνπο πδαηάλζξαθεο απφ φηη επηηξέπεηαη. 
ΠΛΔΟΝΔΚΣΗΜΑΣΑ 
Γεληθά, νη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη κπνξνχλ λα ράζνπλ βάξνο κε 
ζρεδφλ νπνηαδήπνηε δίαηηα πνπ πεξηνξίδεη ηηο ζεξκίδεο, 
ηνπιάρηζηνλ βξαρππξφζεζκα. Μαθξνπξφζεζκα φκσο, νη κειέηεο 
δείρλνπλ φηη νη ρακειέο ζε πδαηάλζξαθεο δίαηηεο, φπσο ε Atkins 
δελ είλαη πεξηζζφηεξν απνηειεζκαηηθέο γηα ηελ απψιεηα βάξνπο ζε 
ζρέζε κε άιιεο δίαηηεο πνπ έρνπλ κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα ζε 
πδαηάλζξαθεο.  Παξνιαπηά, κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη νη άλζξσπνη 
πνπ ζπλέρηζαλ λα αθνινπζνχλ ηελ δίαηηα Atkins γηα δχν ρξφληα 
έραζαλ θαηά κέζν φξν 4,1 θηιά. 
 
Οξηζκέλεο κειέηεο ιέλε φηη δελ είλαη ε θνπή ησλ πδαηαλζξάθσλ 
πνπ νδεγεί ζε απψιεηα βάξνπο αιιά ην φηη νη  δηαηξνθηθέο 
επηινγέο είλαη πεξηνξηζκέλεο θαζψο θαη ην φηη ε επηπιένλ πξσηεΐλε 
θαη ην ιίπνο δίλνπλ ηελ αίζζεζε "πιήξσζεο" πεξηζζφηεξν απφ φηη 
νη πδαηάλζξαθεο. 
Γίαηηα Atkins θαη νθέιε γηα ηελ πγεία                                                                                 
Ζ δίαηηα Atkins ηζρπξίδεηαη φηη κπνξεί λα πξνιάβεη ή λα βειηηψζεη 
ζνβαξά πξνβιήκαηα πγείαο, φπσο ην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν, ηνλ 
δηαβήηε ηχπνπ 2, ηελ πςειή αξηεξηαθή πίεζε, ηελ ρνιεζηεξφιε, ην 
ζάθραξν θαη ηηο δηάθνξεο θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο. Απηφ πνπ 
ηζρχεη φκσο ζηελ πξαγκαηηθφηεηα είλαη φηη ζρεδφλ θάζε δίαηηα πνπ 
ζαο βνεζά λα ξίμεηε ην ππεξβνιηθφ βάξνο έρεη ηα πξναλαθεξζέληα 
νθέιε! 
 
             ΜΔΙΟΝΔΚΣΗΜΑΣΑ 
Γίαηηα Atkins θαη παξελέξγεηεο 
Οξηζκέλνη εηδηθνί ιέλε φηη ε θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ 
ιίπνπο θαη πξσηετλψλ απφ δσηθέο πεγέο, φπσο πξνβιέπεηαη ζηελ 
δίαηηα Atkins, κπνξεί λα απμήζεη ηνλ θίλδπλν γηα θαξδηαθή λφζν 
ή/θαη γηα νξηζκέλεο κνξθέο θαξθίλνπ. Χζηφζν, δελ είλαη γλσζηφ ηη 
θηλδχλνπο, αλ ππάξρνπλ, έρεη ε δίαηηα Atkins κηαο θαη δελ έρεη 
ππάξμεη θάπνηα έξεπλα πνπ λα εμεηάδεη ζε καθξχ ρξνληθφ 
δηάζηεκα άηνκα πνπ αθνινπζνχλ ηελ δίαηηα απηή! 
Ζ δίαηηα Atkins παξαδέρεηαη φηη ε δξαζηηθή πεξηθνπή 
πδαηαλζξάθσλ θαηά ηελ πξψηε θάζε ηνπ πξνγξάκκαηνο κπνξεί 



λα νδεγήζεη ζε θάπνηεο παξελέξγεηεο, φπσο: 

• Πνλνθέθαινο 

• Εάιε 

• Αδπλακία 

• Κνχξαζε 

• Γπζθνηιηφηεηα 

 
Δίλαη επίζεο πηζαλφ φηη ν πεξηνξηζκφο ησλ πδαηαλζξάθσλ ζε 
ιηγφηεξν απφ 20 γξακκάξηα ηελ εκέξα θαηά ηε θάζε 1 ηεο δίαηηαο 
Atkins \ λα νδεγήζεη ζε θέησζε. Κέησζε ζπκβαίλεη φηαλ δελ έρεηε 
αξθεηή γιπθφδε ζην ζψκα γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο θαη έηζη ην 
ζψκα αλαγθάδεηαη λα δηαζπά ην απνζεθεπκέλν ιίπνο, κε 
απνηέιεζκα  λα ζπζζσξεχνληαη ζην ζψκα ζαο θεηψλεο. Οη 
παξελέξγεηεο απφ ηηο θεηψλεο είλαη λαπηία, θεθαιαιγία, 
πλεπκαηηθή θφπσζε θαη θαθή αλαπλνή. 
 
Σέινο, ε δίαηηα Atkins δελ είλαη θαηάιιειε γηα ηνλ θαζέλα. Γηα 
παξάδεηγκα, δελ είλαη θαηάιιειε γηα άηνκα κε ζνβαξή λεθξηθή 
λφζν ή γηα γπλαίθεο πνπ είλαη έγθπεο ή ζειάδνπλ. Ζ δίαηηα Atkins 
ζπζηήλεη λα ζπκβνπιεπηείηε ην γηαηξφ ζαο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο, 
αθφκα θαη αλ δελ έρεηε θάπνην πξφβιεκα θαη εηδηθά εάλ έρεηε 
δηαβήηε, νπξηθή αξζξίηηδα ή θάπνην ζνβαξφ λφζεκα 
Οη πεξηζζφηεξνη απφ εκάο φηαλ αθνχκε γηα ηε δίαηηα Άηθηλο 
θαληαδφκαζηε κηα πξσηετληθή δίαηηα, κηα δηαηξνθή ρσξίο 
πδαηάλζξαθεο, αθξηβψο επεηδή απφ ηελ πξψηε ηεο εθδνρή ηνπ 
1972 ζπκβνχιεπε λα πεξηνξίζνπκε πνιχ ηνπο πδαηάλζξαθεο ψζηε 
λα ράζνπκε βάξνο. Με ηα ρξφληα φκσο θαη θαζψο κε ηε βνήζεηα 
ησλ επηζηεκνληθψλ εξεπλψλ άξρηζε λα απελνρνπνηείηαη ε 
θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ ζηε δίαηηα, ηνπιάρηζηνλ θάπνησλ απφ 
απηνχο, ε δίαηηα Άηθηλο εμειίρζεθε. Έηζη, έρνπκε πιένλ ζηε 
δηάζεζή καο ηε λέα δίαηηα Άηθηλο, πνπ ππφζρεηαη λα καο βνεζήζεη 
λα ράζνπκε βάξνο απνηειεζκαηηθά θαη επηπιένλ λα ην θξαηήζνπκε 
ρακειφ γηα πνιιά ρξφληα. 
 
 
 
 
 

 

 

 



ΓΙΑΙΣΑ ΢ΚΑΡ΢ΝΣΑΙΗΛ 

 

 Ζ δίαηηα Scarsdale δεκηνπξγήζεθε απφ ηνλ Dr. Herman Tarnower 
θαη ππφζρεηαη εκεξήζηα απψιεηα βάξνπο κηζνχ θηινχ θαζψο 
κεηψλεηε ηελ πνζφηεηα ηνπ θαγεηνχ πνπ θαηαλαιψλεηε ζε πνιχ 
ζπγθεθξηκέλεο πνζφηεηεο θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη πξσηετλψλ πνπ 
πξνέξρνληαη απφ θξέαο. Γελ ππάξρεη θαηαγξαθή ζεξκίδσλ αιιά 
ηα θαζεκεξηλά γεχκαηα πεξηνξίδνληαη ζην πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ θαη 
ζην βξαδηλφ. Σα ελδηάκεζα γεχκαηα δελ επηηξέπνληαη. Ζ ηαηξηθή 
δίαηηα skarsdeil απνηειεί έλα δηαηηεηηθφ ζρήκα ζηεξεηηθφ θαη άιηπν 
πνπ ζηεξίδεηαη ζηελ παξνρή πνιιψλ πξσηετλψλ. Δίλαη κία δίαηηα 
ππνζεξκηδηθή θαη αξθεηά κνλφηνλε θαη ζηεξεηηθή φζνλ αθνξά ζην 
πξσηλφ θαη ζην ζλαθ θαη απνζθνπεί ζηνλ πεξηνξηζκφ ηεο 
θαηαλάισζεο θαγεηνχ, θαζψο κπνξεί λα γίλεη θνπξαζηηθή γηα ην 
άηνκν πνπ ηελ αθνινπζεί. Ζ ελ ιφγσ δίαηηα αλαινγεί κέρξη 1.000 
ζεξκίδεο εκεξεζίσο θαη πνζνζηφ 43% ζε πξσηεΐλεο, 22,5% 
ζε ιίπνο θαη 34,5% ζε πδαηάλζξαθεο, ελψ αθνινπζψληαο ηελ 
θάπνηνο  κπνξεί λα ράζεη κέρξη κηζφ θηιφ ηελ εκέξα. 

 

Η θηινζνθία ηεο 

Ο εκπλεπζηήο ηεο δίαηηαο Γξ. Σαξλφνπεξ ζεσξνχζε φηη κία θαιή 
δίαηηα δελ πξέπεη λα ζηεξεί ηελ απφιαπζε ηεο γεχζεο, δελ πξέπεη 
λα ζέηεη ζε θίλδπλν ηελ πγεία θαη δελ πξέπεη λα είλαη πεξίπινθε. 
Τπνζηήξηδε φηη πξέπεη ηα απνηειέζκαηά ηεο λα είλαη νξαηά ζε 
κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα θαη λα έρνπλ κεγάιε ρξνληθή δηάξθεηα. Θα 
πξέπεη δειαδή ε ζσζηή δίαηηα λα δηακνξθψλεη ηηο δηαηξνθηθέο 
ζπλήζεηεο κε ηέηνην ηξφπν, ψζηε ηα πεξηηηά θηιά λα παξακέλνπλ 
πεξηηηά. 

Μειεηψληαο ηα κεηνλεθηήκαηα θαη ηηο ειιείςεηο ησλ άιισλ 
δηαηηεηηθψλ πξνγξακκάησλ, ν Γξ. Σαξλφνπεξ δηαπίζησζε φηη ήηαλ 
πνιχπινθεο, αξγέο θαη απαηηεηηθέο θαη ζέιεζε λα δεκηνπξγήζεη κία 
δίαηηα απιή θαη ζπλάκα απνηειεζκαηηθή, ε νπνία ζα επέηξεπε 
ζηνπο αζζελείο ηνπ λα ειέγρνπλ ην βάξνο ηνπο γηα φιε ηνπο ηε 
δσή. Έηζη, δεκηνχξγεζε ηε δίαηηα ΢θάξζληαίει, ε νπνία πήξε ην 
φλνκά ηεο απφ ην ΢θάξζληαίει ηεο Νέαο Τφξθεο, φπνπ ν Γξ. 
Σαξλφνπεξ αζθνχζε ην επάγγεικα ηνπ γηαηξνχ. 

 

 

 



Πνηα ε δηάξθεηά ηεο; 

Ζ ρξνληθή δηάξθεηα πνπ απαηηεί ε δίαηηα ΢θάξζηαίει είλαη δχν 
βδνκάδεο, κεηά απ‟ ηηο νπνίεο κπνξείηε λα αθνινπζήζεηε ην 
πξφγξακκα γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ θαλνληθνχ ζαο βάξνπο, ην νπνίν 
πεξηιακβάλεη κεγάιε πνηθηιία ηξνθψλ. Δάλ κεηά ηηο δχν βδνκάδεο 
ηήξεζεο ηνπ πξνγξάκκαηνο δηαηήξεζεο, επηζπκείηε λα ράζεηε 
επηπιένλ θηιά, κπνξείηε λα αξρίζεηε μαλά γηα δχν βδνκάδεο ηελ 
Ηαηξηθή Γίαηηα ΢θάξζληαίει. Με ηνλ ηξφπν απηφ, δειαδή κε 
δεθαπελζήκεξε δίαηηα αλά δχν βδνκάδεο, κπνξείηε λα ράζεηε 
βάξνο εχθνια θαη αθίλδπλα. 

Ση εγγπάηαη; 

Με ηελ Ηαηξηθή Γίαηηα ΢θάξζληαίει κπνξεί θάπνηνο λα ράζεη κέρξη 
κηζφ θηιφ ηελ εκέξα. Μάιηζηα, πνιινί είλαη εθείλνη πνπ 
ππνζηεξίδνπλ φηη θαηάθεξαλ λα απαιιαγνχλ απφ δέθα θηιά ζε 
δηάζηεκα 2 εβδνκάδσλ. 

Πνην είλαη ην κπζηηθφ ηεο επηηπρίαο ηεο; 

Έλαο απφ ηνπο πην ζεκαληηθνχο παξάγνληεο επηηπρίαο ηεο 
Ηαηξηθήο Γίαηηαο ΢θάξζληαίει είλαη ην πξφγξακκα ησλ 
δεθαπελζήκεξσλ ελαιιαγψλ, ην νπνίν έγθεηηαη ζηηο αθφινπζεο 
νδεγίεο: 

1.Ξεθηλήζηε κε ην πξψην δεθαπελζήκεξν ηεο βαζηθήο δίαηαηαο 

2.Έπεηηα, ζπλερίζηε κε ην δεθαπελζήκεξν πξφγξακκα δηαηήξεζεο 

3.Αλ επηζπκείηε λα ράζεηε θη άιια θηιά, μαλαξρίζηε ηε βαζηθή 
δίαηηα (μαλά γηα 15 κέξεο) 

4.΢πλερίζηε πάιη κε ην δεθαπελζήκεξν πξφγξακκα δηαηήξεζεο θαη 
ηέινο 

5.΢πλερίζηε ηελ ίδηα ηαθηηθή κε δεθαπελζήκεξε δηάξθεηα κέρξη λα 
θηάζεηε ζηα θηιά πνπ επηζπκείηε. 

Πνηεο είλαη νη απαξαίηεηεο πξνυπνζέζεηο γηα ηελ έλαξμε ηεο 
εθαξκνγήο ηεο; 

Καιφ είλαη πξνηνχ μεθηλήζεηε ηελ Ηαηξηθή Γίαηηα ΢θάξζληαίει λα 
ιάβεηε ηελ έγθξηζε ηνπ γηαηξνχ ζαο, θαζψο θαη ηνλ έιεγρν απφ ηνλ 
ίδην ηνπ δηαηηνινγίνπ πνπ πξνηείλεη ε δίαηηα. Δπίζεο, επηβάιιεηαη ε 
έγθξηζε ηνπ γηαηξνχ ζε πεξίπησζε πνπ πάζρεηε απφ θάπνηα 
αζζέλεηα ή ζε πεξίπησζε πνπ βξίζθεζηε ζε θαηάζηαζε 
εγθπκνζχλεο. 

 

 



 

 

 

Βαζηθνί θαλφλεο 

1.Αθνινπζείηε απζηεξά ην πξφγξακκα ηνπ δηαηηνινγίνπ θαη κελ 
αλαδεηάηε ππνθαηάζηαηα. 

2.Απνθχγεηε ηελ θαηαλάισζε αιθνφι 

3.Μεηαμχ ησλ γεπκάησλ, απνθεχγεηε λα ηξψηε νηηδήπνηε άιιν 
εθηφο απφ ζέιηλα θαη θαξφηα. 

4.Μπνξείηε λα πίλεηε απεξηφξηζηε πνζφηεηα καχξνπ ή ληεθαθετλέ 
θαθέ, ηζαγηνχ, γθαδφδαο ή ζφδαο. 

5.Απνθχγεηε ηελ πξνζζήθε ιαδηνχ, καγηνλέδαο θαη γεληθφηεξα 
ληξέζζηλγθ ζηηο ζαιάηεο ζαο θαη πξνηηκήζηε ην ιεκφλη, ην μίδη θαη 
ηε κνπζηάξδα. 

6.Απνθχγεηε ηελ πξνζζήθε βνπηχξνπ, καξγαξίλεο θαη γεληθφηεξα 
ιίπνπο ζηα ιαραληθά ζαο θαη επηιέμηε ηελ πξνζζήθε ιεκνληνχ. 

7.Φξνληίζηε ην θξέαο πνπ θαηαλαιψλεηε λα κελ έρεη ιίπε. 

8. Όηαλ ζέιεηε λα θάηε θνηφπνπιν, θξνληίζηε λα έρεηε 
πξνεγνπκέλσο αθαηξέζεη θαη ην ιίπνο θαη ηελ πέηζα ηνπ. 

9.Μελ ηξψηε κεγάιεο πνζφηεηεο θαγεηνχ. ΢ηακαηήζηε φηαλ 
ληψζεηε ρνξηάηνη 

10.΢ηακαηήζηε ηε δίαηηα κεηά ηηο 2 βδνκάδεο. 

11.Μελ θαηαλαιψλεηε ηζάη ζε θαθειάθηα, δηφηη ελδέρεηαη λα 
πεξηέρνπλ δάραξε. Δάλ δε ζαο αξέζεη ην ηζάη, κπνξείηε λα πίλεηε θη 
άιια αθεςήκαηα φπσο ηίιην, ρακνκήιη, θαζθφκειν θ.ά, κε ηελ 
πξνυπφζεζε λα κελ πεξηέρνπλ δάραξε, κέιη ή άιιε γιπθαληηθή 
νπζία πνπ πξνζδίδεη ζεξκίδεο. 

 

Πνηεο ηξνθέο επηηξέπνληαη ζηε θάζε δηαηήξεζεο; 

1.Έλα πνηφ εκεξεζίσο, κε ηελ πξνυπφζεζε λα κελ είλαη γιπθφ. 
Απνθχγεηε ηελ αλάκεημε ησλ πνηψλ ζαο κε δαραξνχρα ζφδα θαη 
φζνλ αθνξά ζηε κπίξα, θξνληίζηε λα κελ έρεη πνιιέο ζεξκίδεο. 

2.Όια ηα θξέαηα, αξθεί λα κελ έρνπλ ιίπνο 

3.Κνηφπνπιν θαη γαινπνχια ρσξίο ιίπνο θαη πέηζεο 

4.Όια ηα λσπά θαη θαηεςπγκέλα ςάξηα καγεηξεκέλα ρσξίο ιίπνο 



θαη βνχηπξν 

5.Όια ηα ζαιαζζηλά 

6.Σα απγά, φρη φκσο πεξηζζφηεξα απφ 3 ηε βδνκάδα 

7.Όια ηα ηπξηά ρσξίο ιίπνο 

8.Όιεο νη ζνχπεο κε ιαραληθά, θξέαο, πνπιεξηθά ή ςάξηα, ρσξίο 
θξέκεο, βνχηπξν ή ιίπνο. 

9.Όια ηα θξνχηα 

10.Όια ηα ιαραληθά 

11.Οη θπζηθνί ρπκνί θξνχησλ ή ιαραληθψλ ρσξίο πξνζζήθε 
δάραξεο 

12.Οη μεξνί θαξπνί (φρη ζπρλά) 

13.Σν ςσκί, αξθεί λα είλαη πξσηετλνχρν θαη λα κελ θαηαλαιψλεηαη 
ζε κεγαιχηεξε πνζφηεηα απφ ηηο 2 θέηεο εκεξεζίσο 

14.Οη καξκειάδεο θαη νη δειέδεο πάληα ρσξίο δάραξε θαη πάληα κε 
κέηξν 

15.Οη ζαιάηεο κε μίδη ή ιεκφλη 

16.Σα θαξπθεχκαηα, φπσο ε θέηζαπ, νη ζάιηζεο θνθηέηι, ε 
κνπζηάξδα, ηα ηνπξζηά, νη ειηέο (φια κε κέηξν) 

17.Όια ηα κε δαραξνχρα αθεςήκαηα 

Πνηεο ηξνθέο απαγνξεχνληαη ζηε θάζε δηαηήξεζεο; 

1.Ζ δάραξε. Άλη‟ απηήο κπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε θάπνην 
ππνθαηάζηαηφ ηεο 

2.Οη θξέκεο θαη ηα θατκάθηα 

3.Σν πιήξεο γάια 

4.Σα παγσηά, νη θξέκεο – θαξακειέ θαη γεληθά φια ηα παγσκέλα 
πξντφληα κε πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπνο, γάια θαη δάραξε. 

5.Οη παηάηεο, ην ξχδη, ηα θαζφιηα (κε εμαίξεζε ηα θξέζθα) θαη ην 
αβνθάλην 

6.Σα δπκαξηθά 

7.Σα αιιαληηθά θαη ηα ιηπαξά θξέαηα 

8.Σα επηδφξπηα κε πεξηεθηηθφηεηα ζε δάραξε 

9.Σα θέηθ, νη ζνθνιάηεο, νη πάζηεο, νη πίηεο, νη θαξακέιεο, νη 
καξκειάδεο θαη ηα δαραξσηά 

10.Ζ καγηνλέδα θαη γεληθφηεξα ηα ληξέζζηλγθ 



11.Σν θηζηηθνβνχηπξν 

12.Σν ιίπνο θαη ην βνχηπξν ζην καγείξεκα 

13.Σν πξσηετλνχρν ςσκί (πάλσ απφ 2 θέηεο ηελ εκέξα) 

14.Σν αιθνφι 

 

 
Οδεγίεο γηα ηε δίαηηα 
Σν απζηεξφ δηαηξνθηθφ πξφγξακκα πξέπεη λα ηεξείηαη θαηά 
γξάκκα, ην νπνίν είλαη θησρφ ζε πδαηάλζξαθεο θαη πινχζην ζε 
βηηακίλεο θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία. 
Καηά ηε δηάξθεηα ηεο δίαηηαο ζα πξέπεη λα απμήζεηε ηελ 
θαηαλάισζε λεξνχ. Με ηε κεγάιε θαηαλάισζε λεξνχ θαζαξίδεηαη 
ν νξγαληζκφο θαη βνεζάεη ηα πεξηηηά θηιά λα θχγνπλ επθνιφηεξα. 
Μπνξείηε λα αθνινπζήζεηε ηε δίαηηα απφ 7 κέρξη 14 κέξεο. 

Καλφλεο πνπ πξέπεη λα αθνινπζήζεηε 
• Πίλεηε ηνπιάρηζηνλ 4 πνηήξηα λεξφ ηελ εκέξα ή ζφδα δηαίηεο. 
• Μπνξείηε λα ζπλνδεχεηε ηα θαγεηά ζαο κε: βφηαλα, αιάηη 
,πηπέξη, ιεκφλη, μχδη, ζφγηα ζoο, κνπζηάξδα θαη θέηζαπ. 

΢σκαηηθή Γξαζηεξηφηεηα 
Σν δηαηξνθηθφ πξφγξακκα δελ επηβάιιεη θάπνηα αζιεηηθή 
δξαζηεξηφηεηα αθνχ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα ε εκεξήζηα πξφζιεςε 
ζεξκίδσλ δελ δίλεη αξθεηά "θαχζηκα" ζην ζψκα. Δλζαξξχλεη φπσο 
ηελ ήπηα άζθεζε ζε άηνκα άλσ ησλ 40. 

 
 

Πξφγξακκα Γίαηηαο Scarsdale 

Ηκέξα 1 

Πξσηλφ Μεζεκεξηαλφ Γείπλν 

Καθέ ε ηζάη κε 
ππνθαηάζηαηα ηεο 
δάραξεο 
½ γθξεηπθξνχη 

Οπνηνδήπνηε 
πνζφηεηα άπαρνπ 
κνζραξίζην θξέαο, 
θνηφπνπιν ε ςάξη 
Νηνκαηνζαιάηα 
Καθέ ή ηζάη 

Φάξη ςεηφ 
΢αιάηα κε ληνκάηα θαη 
καξνχιη 
Γθξείπθξνπη ε πεπφλη 

Ηκέξα 2 



Πξσηλφ Μεζεκεξηαλφ Γείπλν 

Καθέ ε ηζάη κε 
ππνθαηάζηαηα ηεο 
δάραξεο 
½ γθξεηπθξνχη 

Οπνηνδήπνηε 
πνζφηεηα 
θξνπηνζαιάηαο 
Καθέ 

Υάκπνπξγθέξ (ρσξίο ην 
ςσκί) 
Μαγεηξεκέλα ιαραληθά 
(φηη ζαο αξέζεη) 

Ηκέξα 3 

Πξσηλφ Μεζεκεξηαλφ Γείπλν 

Καθέ ε ηζάη κε 
ππνθαηάζηαηα ηεο 
δάραξεο 
½ γθξεηπθξνχη 

Σνλνζαιάηα 
Γθξείπθξνπη ε πεπφλη 

2 άπαρεο ρνηξηλέο 
κπξηδφιεο 
Αλάκηθηε πξάζηλε 
ζαιάηα 
Καθέ 

Ηκέξα 4 

Πξσηλφ Μεζεκεξηαλφ Γείπλν 

Καθέ ε ηζάη κε 
ππνθαηάζηαηα ηεο 
δάραξεο 
½ γθξεηπθξνχη 

2 απγά 
Σπξί cottage 
85γξακκάξηα θνινθχζη 
1 ηνζη 
Καθέ 

Κνηφπνπιν ( ζηελ 
ζράξα ή ςεηφ ρσξίο ην 
δέξκα) 
΢παλάθη ή πξάζηλε 
πηπεξηά 
Καθέ 

Ηκέξα 5 

Πξσηλφ Μεζεκεξηαλφ Γείπλν 

Καθέ ε ηζάη κε 
ππνθαηάζηαηα ηεο 
δάραξεο 
½ γθξεηπθξνχη 

Ξεξφ ηπξί (φηη ζαο 
αξέζεη) 
΢παλάθη 
1 ηνζη 

Φεηφ ςάξη 
Μαγεηξεκέλα ιαραληθά 
ή πξάζηλε ζαιάηα 
1 ηνζη 

Ηκέξα 6 

Πξσηλφ Μεζεκεξηαλφ Γείπλν 

Καθέ ε ηζάη κε 
ππνθαηάζηαηα ηεο 
δάραξεο 
½ γθξεηπθξνχη 

Φξνπηνζαιάηα (φζν 
ζέιεηε) 
Καθέ 

Φεηφ θνηφπνπιν (ρσξίο 
ην δέξκα) 
΢αιάηα κε ληνκάηα θαη 
καξνχιη 



Γθξεηπθξνχη ε πεπφλη 
Καθέ 

Ηκέξα 7 

Πξσηλφ Μεζεκεξηαλφ Γείπλν 

Καθέ ε ηζάη κε 
ππνθαηάζηαηα ηεο 
δάραξεο 
½ γθξεηπθξνχη 

Κξχν ε δεζηφ 
θνηφπνπιν 
΢αιάηα κε ληνκάηα θαη 
καξνχιη 
Γθξεηπθξνχη ε πεπφλη 
Καθέ 

Άπαρν κνζραξίζην 
θξέαο 
Αλάκηθηε ζαιάηα 
Καθέ 

Δπηηξεπφκελεο ηξνθέο 

Μπνξείηε λα πξνζζέζεηε ηηο παξαθάησ ηξνθέο φηαλ αθνινπζείηε 
ηελ Γίαηηα Μεηαβνιηζκνχ: 

 Αιάηη 

 Πηπέξη 

 Λεκφλη 

 Ξχδη 

 ΢άιηζα ζφγηαο 

 ΢άιηα Worcestershire 

 Μνπζηάξδα 

 Κέηζαπ 

 

Καλφλεο 

1.Πίλεηε ην ιηγφηεξν 4 πνηήξηα λεξνχ ε ζφδα δηαίηεο ηελ εκέξα. 

2.Σελ δίαηηα Scarsdale δελ πξέπεη λα ηελ αθνινπζήζηε γηα 
πεξηζζφηεξα απφ 14 εκέξεο. 

  
3.Μελ θάλεηε αληηθαηάζηαζε ησλ ηξνθψλ. 

 
4.Απαγνξεχνληαη ηα αιθννινχρα. 

 
5.Μελ θάλεηε ηελ ζπγθεθξηκέλε δίαηηα πάλσ απφ 14 εκέξεο. 

 



6.Απνθεχγεηε νηηδήπνηε δελ πεξηιακβάλεηαη ζηε δίαηηα. 

 
7. Σξψηε φηη αθξηβψο πεξηιακβάλεη ην δηαηηνιφγην ζαο. 

 
8. Αλ πεηλάηε κεηαμχ ησλ γεπκάησλ, θαηαλαιψζηε ζέιηλν θαη 
θαξφηα. 

 
9. Πξνηηκήζηε ηηο ζαιάηεο κε μχδη ή ιεκφλη θαη φρη κε καγηνλέδα. 

 
10.Όια ηα ιαραληθά λα είλαη ρσξίο βνχηπξν ή καξγαξίλε. 

 
11.Σξψηε άπαρν θξέαο. 

 
12. Μαχξν θαθέ θαη ηζάη πξάζηλν. Μπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε 
δαραξίλε. 
 
Σα πιενλεθηήκαηα ηεο είλαη φηη απνηξέπεη ηε ρξήζε αιαηηνχ, είλαη 
εχθνιε ζηελ εθαξκνγή ηεο, κπνξεί λα αθνινπζεζεί κε επθνιία 
αθφκε θαη ζην εζηηαηφξην, δελ απαηηεί ππνινγηζκφ ζεξκίδσλ θαη 
δφζεσλ γηα θάζε καγείξεκα, καζαίλεη ζην άηνκν λα απνθεχγεη φια 
εθείλα ηα ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ πνιινχο πδαηάλζξαθεο θαη 
ζεξκίδεο, ζπκβάιιεη ζηε κείσζε ηεο ρνιεζηεξίλεο, ζηελ πεξηζηνιή 
ησλ θαξδηαθψλ παζήζεσλ θαη θαηά ζπλέπεηα ζηελ πξνζηαζία ηεο 
πγείαο, ελψ δελ πεξηιακβάλεη δπζεχξεηα ηξφθηκα. 

Παξφια απηά, είλαη φκσο απζηεξή ζηε ηήξεζε ηνπ δηαηηνινγίνπ 
ηεο, θαζψο απηφ πξέπεη λα ηεξείηαη θαηά γξάκκα ρσξίο λα 
επηηξέπεη ηελ παξακηθξή παξαζπνλδία. Τπάξρεη έηζη πεξίπησζε 
λα πξνθαιέζεη αδπλακία, απψιεηα αληνρήο θαη ελεξγεηηθφηεηαο. 
Δίλαη ζηεξεηηθή, δηφηη πεξηνξίδεη ηηο ζεξκίδεο θαη απνθιείεη 
νξηζκέλεο βαζηθέο νκάδεο ηξνθίκσλ, φπσο ην ειαηφιαδν, ηα 
γαιαθηνθνκηθά, ηα δπκαξηθά, ην ξχδη, ηα φζπξηα, κε απνηέιεζκα λα 
κελ θαιχπηεη φιεο ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ ζε δηαιπηέο θπηηθέο 
ίλεο, ζε θπηνζηεξφιεο θαη ζε απαξαίηεηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, 
φπσο αζβέζηην, ςεπδάξγπξν, βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, 
βηηακίλε Δ θ.α. Δπηπιένλ, παξέρεη πνιχ κεγάιε πνζφηεηα δσηθψλ 
πξσηετλψλ, ζέηνληαο ηνλ νξγαληζκφ ζε θίλδπλν, φπσο 
αθπδάησζε, νζηενπφξσζε, λεθξνπάζεηα, θαηαζηξνθή ηνπ ήπαηνο 
θ.α. 
 

 



 
 

 

 

ΠΛΔΟΝΔΚΣΗΜΑΣΑ 

 Ζ δίαηηα Scarsdale έρεη καθξφρξνλε ηζηνξία επηηπρίαο ζε φιν 
ηνλ θφζκν. 

 Σν πξφγξακκα πεξηιακβάλεη πινχζηα ζπζηαηηθά ζε 
πξσηεΐλεο ηα νπνία δίλνπλ ιχζε ζην πξφβιεκα. 

 Σν Μελνχ είλαη ζπγθεθξηκέλν θαη κπνξεί λα αθνινπζεζεί 
εχθνια. 

 Σν γξήγνξν αδπλάηηζκα είλαη ηδαληθφ γηα θάπνηνλ πνπ 
εηνηκάδεηαη γηα δηαθνπέο, γάκν ή άιιεο πεξηζηάζεηο ζηηο 
νπνίεο ε εκθάληζε είλαη ζεκαληηθή. 

 

ΜΔΙΟΝΔΚΣΗΜΑΣΑ 

 Σν επίπεδν ζεξκίδσλ είλαη απφ 700 έσο 1000 ζεξκίδεο,ην 
νπνίν είλαη πνιχ ρακειφ αθφκε θαη γηα θάπνην ελεξγφ άηνκν   

 Πνιινί άλζξσπνη νη νπνίνη εθάξκνζαλ απηή ηε δίαηηα 
δηακαξηχξνληαλ γηα θφπσζε θαη πείλα. 

 Σν πεξηνξηζηηθφ πξφγξακκα ηεο δίαηηαο Scarsdale ζα 
κπνξνχζε λα είλαη ππεξβνιηθφ γηα πνιινχο ρξήζηεο. 

 Σν πξφγξακκα δελ είλαη ζηαζεξφ(θξαηά κφλν 14 κέξεο),ην 
νπνίν ζεκαίλεη φηη ην βάξνο κπνξεί λα «μαλαεπηζηξέςεη» 
φηαλ ηειεηψλεηο ηε δίαηηα. 

΢πκπέξαζκα 

Ζ δίαηηα Scarsdale είλαη πνιχ πεξηνξηζηηθή θαη ζηεξείηαη βαζηθψλ 
ζξεπηηθψλ νπζηψλ. Μπνξείηε λα ράζεηε βάξνο αιιά απηή δελ είλαη 
εγγχεζε φηη δελ ζα ηα πάξεηε μαλά. 

 

 
 
 
 



ΓΙΑΙΣΑ BEVERLY HILLS 

 
 

Ζ δίαηηα Beverly Hills ζεσξείηαη απφ πνιινχο σο ε πξψηε δίαηηα 
καλίαο. Δίλαη ε αγαπεκέλε ησλ θαιιηηερλψλ θαη δεκηνπξγήζεθε 
απφ κία εζνπνηφ ηελ Judy Mazel. Σν πξψην βηβιίν πνπ εθδφζεθε 
γηα απηήλ ηε δίαηηα ήηαλ ην 1981 κε νκψλπκν ηίηιν θαη βαζίζηεθε 
ζηηο πξνζπάζεηεο ηεο ίδηαο λα ράζεη βάξνο θαη ζηελ θνβεξή επηηπ-
ρία ηεο. Σν 1996 ε Mazel θπθινθφξεζε κηα ελεκεξσκέλε έθδνζε 
ηεο δίαηηαο, κε ηίηιν «New Beverly Hills Diet» 

Θεσξία πίζσ απφ ηελ δίαηηα 

Ζ δίαηηα Beverly Hills βαζίδεηαη ζε κηα ηδέα πνπ είλαη γλσζηή σο 
«ζπλδπαζκφο ηξνθψλ» θαη ζεσξεί φηη φια ηα ηξφθηκα αλήθνπλ ζε 
κία απφ ηηο ηέζζεξηο νκάδεο -πδαηάλζξαθεο, ιίπε, πξσηεΐλεο θαη 
θξνχηα- θαη φηη ε ηαπηφρξνλε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ απφ νξηζκέ-
λεο νκάδεο ή κε ιάζνο ζεηξά, έρεη σο απνηέιεζκα λα κελ αθν-
κνηψλνληαη ζσζηά απφ ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Γηα παξάδεηγ-
κα, ζπλδπάδνληαο πξσηεΐλεο κε πδαηάλζξαθεο, δελ δίλεηαη ε δπλα-
ηφηεηα ζε θάζε κία νκάδα λα αθνκνησζεί ζσζηά θαη θάηη ηέηνην 
νδεγεί ζηελ δεκηνπξγία ζσκαηηθνχ ιίπνπο. 

Ζ ζεσξία απηή ππνζηεξίδεη επίζεο, φηη ελψ ηα ιίπε κπνξνχλ λα 
θαηαλαιψλνληαη κε πδαηάλζξαθεο θαη πξσηεΐλεο, νη πδαηάλζξαθεο 
δελ κπνξνχλ λα θαηαλαισζνχλ ηελ ίδηα ζηηγκή κε ηηο πξσηεΐλεο. 
Δπηπιένλ, ε ζεσξία πίζσ απφ ηε δίαηηα Beverly Hills επηβάιιεη 
φια ηα θξνχηα λα ηξψγνληαη ρσξηζηά απφ άιια ηξφθηκα. 

Ζ λέα δίαηηα ηνπ Beverly Hills βαζίδεηαη ζηελ θαηαλάισζε ζπγθε-
θξηκέλσλ ηξνθίκσλ ηελ θαηάιιειε ψξα. Ζ αξρηθή δίαηηα βαζηδφηαλ 
ζε κηα πεξηνξηζηηθή δηαηξνθή 42 εκεξψλ (θάζε έλαξμεο) ελψ ε 
λέα δίαηηα παξαιείπεη πνιιέο απφ ηηο αθξαίεο πξαθηηθέο ηεο πα-
ιηάο, θαη ηψξα, ζχκθσλα κε ηνλ ζπγγξαθέα, πιεξνί φια ηα ζπλη-
ζηψκελα πξφηππα κηαο εβδνκαδηαίαο  ηζνξξνπεκέλεο  δηαηξνθήο. 

Ο Judy Mazel, ζπγγξαθέο ηνπ βηβιίνπ αλαθέξεη: "Γελ κεηξάεη απηφ 
πνπ ηξψηε ή ην πφζν ηξψηε αιιά κε ηη ζπλδπάδεηε απηφ πνπ ηξψ-
ηε" θαη πξνζζέηεη “Να πεξηκέλεηε απψιεηα 4,5 κε 7 θηιψλ ζε δηά-
ζηεκα 35 εκεξψλ (θάζε έλαξμεο)".  

  

Ση θαη πσο κπνξείηε λα θάηε κε ηε λέα δίαηηα ηνπ Beverly 
Hills  



Σν ζθεπηηθφ ηεο δίαηηαο είλαη φηη φηαλ ηξψκε πδαηαλζξαθνχρα 
ηξφθηκα καδί κε πξσηετλνχρα, ηφηε νη πδαηάλζξαθεο παγηδεχνληαη 
(δελ πέπηνληαη) θαη απνζεθεχνληαη σο ιίπνο. Έηζη, θαηά ηε λέα δί-
αηηα ηνπ  Beverly Hills ηα πξσηετλνχρα ηξφθηκα θαηαλαιψλνληαη 
απφ κφλα ηνπο θαη ηα πδαηάλζξαθνχρα απφ κφλα ηνπο (δειαδή 
δελ ζπλδπάδνληαη). Σα θξνχηα επίζεο θαηαλαιψλνληαη κφλα ηνπο 
αιιά επηπιένλ δελ επηηξέπεηαη θαη ε αλάκεημε ηνπο (δειαδή ηξψηε 
έλα είδνο θξνχηνπ ρσξίο πεξηνξηζκνχο ζηε πνζφηεηα). Σα ιίπε 
δελ επεξεάδνπλ ηελ πέςε ησλ πξσηετλψλ θαη ησλ πδαηαλζξάθσλ 
θαη επνκέλσο κπνξνχλ λα ζπλδπαζηνχλ καδί ηνπο, δελ επηηξέπε-
ηαη  φκσο ν ζπλδπαζκφο ησλ ιηπψλ κε ηα θξνχηα.   

Ζ εκέξα μεθηλά κε έλα απφ ηα δψδεθα πεξίπνπ ελδπκαηηθά θξνχηα 
(καπξίδνπλ θαηά ηελ έθζεζή ηνπο ζηνλ αηκνζθαηξηθφ αέξα) φπσο ν 
αλαλάο, νη θξάνπιεο, ηα ζηαθχιηα, ην θαξπνχδη, ηα κήια, ηα αριά-
δηα, ηα ξνδάθηλα θαη νη κπαλάλεο. Απνιακβάλεηε ην θξνχην πνπ 
ζα δηαιέμεηε (κπνξείηε λα θάηε φζα ζέιεηε) αιιά πεξηκέλεηε κηα 
ψξα γηα ηελ κεηάβαζε ζαο ζε έλα άιιν θξνχην θαη δχν ψξεο γηα 
ηελ θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ ή πξσηετλψλ. 
΢ηε δεχηεξε πεξίπησζε, δειαδή αλ πξνηηκήζεηε λα θά-
ηε πδαηάλζξαθεο ή πξσηεΐλεο, ηα θξνχηα απνθιείνληαη γηα ην ππφ-
ινηπν ηεο εκέξαο. Αλ ην επφκελν βήκα πνπ ζα θάλεηε κεηά ηελ θα-
ηαλάισζε ησλ θξνχησλ είλαη νη πδαηάλζξαθεο (ακπινχρα, δεκε-
ηξηαθά, ιαραληθά θ.ά.), κπνξείηε λα ηνπο θαηαλαιψζεηε ρσξίο πε-
ξηνξηζκνχο ζηε πνζφηεηα κέρξη λα έξζεη ε ζηηγκή πνπ ζα θάηε 
θάπνην πξσηετλνχρν ηξφθηκν. Αλ πξνζζέζεηε έζησ θαη κηα κηθξή 
πνζφηεηα πξσηεΐλεο, γηα παξάδεηγκα ιίγν γάια γηα ηνλ θαθέ ζαο, 
ηφηε ην 80% ησλ ηξνθίκσλ πνπ ζα θάηε ην ππφινηπν ηεο εκέξαο 
ζα είλαη πξσηετλνχρα ηξφθηκα (θνηφπνπιν, γαινπνχια, ρνηξηλφ, 
κνζράξη, ςάξη, γηανχξηη, μεξνί θαξπνί, ηπξί θ.ά). Σα αλαςπθηηθά 
δελ επηηξέπνληαη, ηα αιθννινχρα πνηά ζεσξνχληαη πδαηάλζξαθεο 
επνκέλσο ζπλδπάδνληαη κφλν κε πδαηάλζξαθεο ελψ ην θξα-
ζί αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ θξνχησλ θαη επνκέλσο ζπλδπάδεηαη 
κφλν κε θξνχηα. Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο επηηξέπνληαη ζχκ-
θσλα κε ηνλ ζπγγξαθέα ελψ ππάξρνπλ θαη ηξφθηκα αληίδνηα πνπ 
αληηζηαζκίδνπλ ηηο αξλεηηθέο παξελέξγεηεο δχζπεπησλ ηξνθίκσλ. 
Γειαδή, αλ θαηαλαιψζεηε βαξηά θαη ιηπαξά ηξφθηκα, ηελ ίδηα ή 
ηελ επφκελε κέξα ην πξσί ζα θάηε σο αληίδνην αλαλά ή θξάνπ-
ιεο.      

 Πσο ιεηηνπξγεί ε δίαηηα Beverly Hills            

"Ζ ηξνθέο δελ πξνθαινχλ αχμεζε βάξνπο, κηα αλαπνηειεζκαηηθή 
πέςε ησλ ηξνθίκσλ φκσο είλαη απηφ πνπ καο θάλεη λα παραίλνπ-
κε" ηνλίδεη ν Mazel. "Όηαλ ηξψκε ηαπηφρξνλα ηξφθηκα απφ δηαθν-



ξεηηθέο νκάδεο (π.ρ. κπξηδφια, ξχδη, ςσκί, ζαιάηα θαη ηπξί) ηα έλ-
δπκα ηνπ ζψκαηνο καο κπεξδεχνληαη θαη απηφο είλαη ν ιφγνο πνπ 
καο νδεγεί ζηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο" πξνζζέηεη. O 
Mazel ζέιεη λα γλσξίδνπκε γηα ηηο νκάδεο ησλ ηξνθίκσλ ηα εμήο: 

Σα θξνχηα (πεξηέρνπλ ειάρηζηνπο πδαηάλζξαθεο θαη είλαη κηα με-
ρσξηζηή νκάδα ηξνθίκσλ ζχκθσλα κε ηνλ Mazel) είλαη νπζηαζηηθά 
απηφ-εχπεπηα. Σα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηνπο αξρίδνπλ λα είλαη δηα-
ζέζηκα γηα ηνλ νξγαληζκφ καο κέζα ζε 15-20 ιεπηά απφ ηελ ψξα 
θαηαλάισζεο ηνπο (αθνκνηψλνληαη πνιχ γξήγνξα). .  Μάιηζηα 
ζχκθσλα κε ηε Mazel, θάπνηα θξνχηα έρνπλ ηδηφηεηεο φπσο: ε 
παπάγηα καιαθψλεη ην ιίπνο, ν αλαλάο ην θαίεη θαη ην θαξπνχδη ην 
απνβάιεη…Όινη νη ππφινηπνη πδαηάλζξαθεο πέπηνληαη ζε δηά-
ζηεκα έσο ηξηψλ σξψλ θαη είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ παξα-
γσγή νμέσλ απφ ην ζηνκάρη καο (αθνκνηψλνληαη γξήγν-
ξα).Οη πξσηεΐλεο ρξεηάδνληαη πάλσ απφ 10 ψξεο γηα λα κεηαβν-
ιηζηνχλ θαη είλαη επίζεο σθέιεκεο γηα ηα νμέα ηνπ ζηνκάρνπ 
καο (αθνκνηψλνληαη αξγά).Σα ιίπε ζρεδφλ πνηέ δελ ηξψγνληαη 
απφ κφλα ηνπο, δελ επεξεάδνπλ ηελ πέςε ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη 
ησλ πξσηετλψλ θαη πέπηνληαη αξγά.  

Αλαπνηειεζκαηηθή πέςε πξνθαιείηαη φηαλ ζπλδπάδνπκε εχπεπηα 
ηξφθηκα, φπσο ηα πδαηαλζξαθνχρα (π.ρ. παηάηεο), κε ηξφθηκα αξ-
γήο πέςεο (π.ρ. κε κηα κπξηδφια). Αλ ηα ζπλδπάζνπκε ην ζψκα 
καο εξγάδεηαη γηα ηελ πέςε ησλ πξσηεηλψλ κε ηα νμέα ηνπ ζηνκά-
ρνπ θαη θαη' απηφλ ηνλ ηξφπν εμνπδεηεξψλνληαη ηα έλδπκα πνπ εί-
λαη απαξαίηεηα γηα ηελ πέςε ησλ πδαηαλζξάθσλ. Έηζη, ζχκθσλα 
πάληα κε ηνλ Mazel, πξνθαιείηαη αχμεζε βάξνπο.   

Ση ιέλε νη εηδηθνί           

Οπσζδήπνηε ηα απνηειέζκαηα ηεο δίαηηαο είλαη ζεακαηηθά εθφζνλ 
κπνξείηε λα ράζεηε έσο θαη 15 θηιά ζε δηάζηεκα 2 κελψλ! Σν ζέκα 
είλαη φηη ρξεηάδεηαη πξνζνρή κεηά ην ηέινο ηεο δίαηηαο γηα λα κελ 
μαλαπάξεηε ηα θηιά πνπ ράζαηε (ή έλα κέξνο απηψλ) θαη επηπιένλ 
πξνζνρή θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο δίαηηαο γηα λα κελ παξνπζηαζηνχλ 
επηπινθέο ζηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ ζψκαηνο ζαο.  

Θα πξέπεη λα γλσξίδεηε επίζεο φηη φια φζα ιέεη ν Jody Mazel δελ 
έρνπλ θακία επηζηεκνληθή βάζε (κπνξεί λα έρνπλ ειάρηζηεο). 
Αληίζεηα, ππάξρνπλ αξθεηέο επηζηεκνληθέο κειέηεο πνπ 
ππνζηεξίδνπλ φηη ηα πεπηηθά πγξά εθθξίλνληαη φια καδί 
αλεμάξηεηα απφ ην γεχκα καο θαη δελ επεξεάδνπλ ηελ πέςε ησλ 
ηξνθίκσλ. Σα πεξηζζφηεξα ηξφθηκα κάιηζηα, πεξηέρνπλ έλαλ 
ζπλδπαζκφ πδαηαλζξάθσλ, πξσηετλψλ θαη ιηπψλ, θαζηζηψληαο 
πνιχ πηζαλφ νη νξγαληζκνί λα έρνπλ πξνζαξκνζηεί ζηε πέςε 



πνιιαπιψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ.   
Υαξαθηεξηζηηθά ηεο δίαηηαο ηνπ Beverly Hills:  
Σηο πξψηεο 10 εκέξεο επηηξέπεηαη κφλν ε θαηαλάισζε θξνχησλ, 
ελψ απφ ηελ ελδέθαηε κφλν ηξφθηκα πινχζηα ζε ζχλζεηνπο 
πδαηάλζξαθεο (π.ρ. ξχδη, καθαξφληα). Σέινο, ηξφθηκα πινχζηα ζε 
πξσηεΐλε (π.ρ. θξέαο, θνηφπνπιν) εηζάγνληαη κεηά ηελ 19ε κέξα. 
 
Πιενλεθηήκαηα: 
•Απμάλεηαη ε πξφζιεςε θξνχησλ ηα νπνία πεξηέρνπλ πνιχηηκα 
ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (κέηαιια θαη βηηακίλεο). 
•Γξήγνξε απψιεηα βάξνπο. 
 
Μεηνλεθηήκαηα: 
•Βαζίδεηαη ζηε κνλνθαγία θαη ζηνλ απνθιεηζκφ πνιιψλ νκάδσλ 
ηξνθίκσλ. Έηζη, δελ θαιχπηνληαη νη θαζεκεξηλέο αλάγθεο ζε 
απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 
•Γελ κπνξεί λα εθαξκνζηεί γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα, εθφζνλ 
ε έιιεηςε βαζηθψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ πξνθαιεί έληνλε 
θφπσζε ζηα άηνκα πνπ ηελ αθνινπζνχλ. 
•Κίλδπλνο γηα δηάξξνηα θαη απψιεηα πγξψλ απφ ηελ απμεκέλε 
θαηαλάισζε θξνχησλ. 
•Γξήγνξε επαλαπξφζιεςε βάξνπο, ιφγσ ηνπ ρακεινχ ζεξκηδηθνχ 
πεξηερνκέλνπ (800-1000 kcal), πνπ νδεγεί ζε απμεκέλε απψιεηα 
κπτθνχ ηζηνχ. 
•Καζψο δελ ππάξρνπλ κεξίδεο, είλαη δχζθνιν γηα θάπνηνλ λα 
ππνινγίζεη κεηά ηηο 35 εκέξεο, ηελ πνζφηεηα ηεο ηξνθήο πνπ ζα 
πξέπεη λα θαηαλαιψζεη γηα λα δηαηεξήζεη ην βάξνο ηνπ. 
 
Δπίινγνο  
Ζ θηινζνθία ηεο Maze δελ είλαη επηζηεκνληθά ηεθκεξησκέλε. Ζ 
απψιεηα απφ ηε ζπγθεθξηκέλε δίαηηα νθείιεηαη ζε ρακειή 
πξφζιεςε ζεξκίδσλ, θαζψο ε κνλνθαγία ηεο δίαηηαο δελ 
επηηξέπεη ηελ θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ θαγεηνχ θαηά ηε 
δηάξθεηα κηαο εκέξαο. 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

Ζ δίαηηα ηεο Χκνθαγίαο 
 

Ωκνθαγηθή Γηαηξνθή 

Ζ Χκνθαγία είλαη ε δηαηξνθή ηνπ Μέιινληνο! 

Δίλαη ε επαλαζχλδεζή καο κε ηνλ “νκθάιην ιψξν”ηεο κεηέξαο 
Φχζεο.. 

Δίλαη ν θπζηθφο ηξφπνο ζξέςεο. 

Δίλαη πγεία, είλαη αγάπε, είλαη θξνληίδα, γηα ηνλ εαπηφ καο 

θαη ηνλ πιαλήηε Γε. 

Ση είλαη “Ωκνθαγία”; 

“Χκνθαγία” είλαη λα ηξψκε ηελ ηξνθή καο φπσο καο ηελ έδσζε ε 
θχζε δειαδή άςεηε! Απηφ δελ ζεκαίλεη δηαηξνθηθή κνλνηνλία, φρη 
κφλνλ γηαηί ππάξρεη απίζηεπηε πνηθηιία ηξνθψλ ζηε Φχζε αιιά 
δηφηη ράξε ζηνπο πξνγελέζηεξνπο απφ εκάο σκνθάγνπο έρνπκε 
ζηα ρέξηα καο κηα νιφθιεξε ηέρλε παξαζθεπήο πνιχ ρνξηαζηηθψλ 
θαη δειεαζηηθψλ πηάησλ γθνπξκέ (πνπ αλαπηχζζεηαη ζπλερψο) 
πνπ ζηεξίδεη ηελ Χκνθαγία θαη ηελ θάλεη ειθπζηηθή ζην επξχ θνηλφ. 

Αλ δελ ππήξραλ ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη νη θαξπνί δελ ζα π-
πήξρε δσή ζηνλ πιαλήηε νχηε δψα νχηε άλζξσπνη! 

Πνηα είλαη ηα σκά θαη “δσληαλά” θαγεηά. 

Σα σκά θαη “δσληαλά” θαγεηά είλαη ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, νη με-
ξνί θαξπνί, ηα φζπξηα,ηα δεκεηξηαθά,ηα θχηξα. Μαδί κε απηά αθν-
ινπζνχλ ηα κπξσδηθά, ηα βφηαλα, ε ραξνππφζθνλε, ην αλεπεμέξ-
γαζην κέιη, ηα ζηξφπηα πνπ παίξλνπκε απφ ηα δέλδξα (ηνπ ζθελ-
δάκνπ θ.α.) ην αθαηέξγαζην αιάηη (ζε θαιιηέξγεηαο ρσξίο ζπληεξε-
ηηθά.θ.α.θαιιηέξγεηαο ρσξίο ζπληεξεηηθά.θ.α. 

Γηαηί ιέγνληαη “δσληαλέο” ηξνθέο. 

“Εσληαλέο” ιέγνληαη δηφηη έρνπλ βηνελέξγεηα θαη φια ηνπο ηα ζπ-
ζηαηηθά π.ρ. ηα θξέζθα ιαραληθά θαη ηα θξνχηα. Οη δε ζπφξνη 
κπνξνχλ λα θπηξψζνπλ, λα παξάγνπλ δσή π.ρ. ζρεδφλ φινη νη 
μεξνί θαξπνί φηαλ κνπζθέςνπλ κεξηθέο ψξεο βγάδνπλ θχηξν κπν-
ξνχλ λα δεκηνπξγήζνπλ έλα θαηλνχξγην θπηφ κε απνηέιεζκα λα 
κεγηζηνπνηείηαη ε ζξεπηηθή ηνπο αμία. Σν ίδην ζπκβαίλεη κε 
ηα φζπξηα, ζα ζπκάζηε ίζσο πνπ ζην ζρνιείν θπηξψλακε θαθέο. 



Δλψ φια ηα παξαπάλσ, καγεηξεκέλα, κφλν λα ζαπίζνπλ κπνξνχλ 
θαη φρη λα καο δψζνπλ φια ηα ζξεπηηθά ηνπο ζπζηαηηθά, πξνζθέ-
ξνληάο καο ελέξγεηα θαη πγεία! 

Πνηα ε δηαθνξά ησλ σκψλ ηξνθψλ απφ ηηο καγεηξεκέλεο; 

Ζ ηξνθή φηαλ καγεηξεχεηαη ζε ζεξκνθξαζίεο πάλσ απφ 118F βαζ-
κνχο ράλεη ηα έλδπκά ηεο απηά πνπ έρεη πξνβιέςεη ε Φχζε γηα λα 
κπνξεί ε θάζε ηξνθή λα κεηαβνιίδεηαη θαη λα επηζηξέθεη ζηε γε 
απφ φπνπ θαη πξνήιζε. Υάλεη ην 50% ηεο πξσηεΐλεο, ηα κέηαιια, 
ηηο βηηακίλεο θαη γεληθά ηα ζξεπηηθά ηεο ζπζηαηηθά κε απνηέιεζκα 
λα ηξψκε πνζφηεηεο γηα λα πάξνπκε φηη έρεη απνκείλεη απφ ζξε-
πηηθά ζπζηαηηθά κεηά ην καγείξεκα. Απηή είλαη θαη ε βαζηθή αηηία 
ηεο παρπζαξθίαο. 

Αληίζεηα δελ ππάξρεη σκνθάγνο ζηνλ θφζκν πνπ λα κελ έρεη ην 
θπζηνινγηθφ ηνπ βάξνο. 

Αμίδεη λα ζεκεησζεί εδψ φηη ε έιιεηςε ησλ ελδχκσλ ζηα θαγεηά 
επζχλνληαη γηα ην θνχζθσκα, ην βάξνο θαη ηελ ππλειία πνπ λνηψ-
ζνπκε κεηά απφ έλα (ππνηηζέκελν) πιήξεο γεχκα. 

Ο νξγαληζκφο ρξεηάδεηαη φιε ηνπ ηελ ελέξγεηα γηα λα κεηαβνιίζεη 
ηξνθέο πνπ δελ πεξηέρνπλ έλδπκα. Δλψ αληίζεηα νη σκνθάγνη δελ 
έρνπλ ηέηνηα ζπκπηψκαηα. Μεηά απφ έλα πιήξεο γεχκα εί-
λαη ειαθξείο θαη γεκάηνη ελέξγεηα! 

Όινη νη Χκνθάγνη αλά ηνλ θφζκν αλαθέξνπλ ηα ίδηα ζεηη-
θά απνηειέζκαηα, φπσο: 

- ράζηκν πεξηηηνχ  βάξνπο, 

- απαιιαγή απφ ηε ιαηκαξγία, 

- δηακφξθσζε ζεηηθήο ζηάζεο δσήο θαη αλάπηπμε θεθηνχ , 

- απαιιαγή απφ θαηαζιηπηηθά ζπλαηζζήκαηα, 

- απαιιαγή απφ πνλνθεθάινπο, 

- απαιιαγή απφ πξνβιήκαηα πξηλ θαη θαηά ηελ έκκελν ξχζε, 

- εμαθάληζε ηεο θπηηαξίηηδαο, 

- πχθλσζε ηνπ ηξηρσηνχ ηεο θεθαιήο, 

- εμαθάληζε ησλ ιεπθψλ ηξηρψλ ζηα καιιηά, 

- απαιιαγή απφ αιιεξγίεο, 

- απαιιαγή απφ κπθεηηάζεηο, 

- απαιιαγή απφ αξζξήηηδεο 

- απαιιαγή απφ θνβίεο, 

- απαιιαγή απφ εζηζκνχο (ηζηγάξν,αιθνφι,θαθέ, θ.ι.π.) 



- απαιιαγή απφ ρξφληα θφπσζε, 

- απαιιαγή απφ ζηνκαρηθέο δηαηαξαρέο, 

- απαιιαγή απφ ηελ αθκή θαη δηάθνξα δεξκαηηθά πξνβιήκαηα, 

-απαιιαγή απφ θαθνζκία ηνπ ζηφκαηνο θαη ηνπ ζψκαηνο, 

θαη πάξα πνιιά άιια ν θαηάινγνο είλαη ηφζν καθξχο φζν θαη νη 
σκνθάγνη πνπ ν θαζέλαο αλαθέξεη ην πξφβιεκα πνπ είρε θαη α-
παιιάρζεθε! 

Δπίζεο είλαη πάξα πνιινί εθείλνη πνπ αλαθέξνπλ θαη πηζηνπνηνχλ 
φηη απηνζεξαπεχζεθαλ απφ ζνβαξέο αζζέλεηεο φπσο ν θαξθί-
λνο.  Ζ ζνβαξφηεηαηνπ ζέκαηνο δελ καο επηηξέπεη λα πάξνπκε 
“ζέζε” σο κε εηδηθνί, φκσο, νη καξηπξίεο ηνπο αμίδεη λα εμεηαζζνχλ 
ζνβαξά ζε θάζε πεξίπησζε. 

Σν εχινγν εξψηεκα πνπ αλαδχεηαη εδψ είλαη γηαηί φιεο απηέο νη 
πεξηπηψζεηο κέλνπλ ζηελ αθάλεηα, γηαηί δελ είλαη ζηα δειηία εηδή-
ζεσλ φινπ ηνπ θφζκνπ; 

Γηαηί;  Πνηφο ε πνηνί σθεινχληαη απφ ηελ απφθξπςε ηεο αιεζείαο; 

Πψο γίλεηαη έλαο ηξφπνο λα νδεγεί ζε φιεο ηεο πεξηπηψζεηο ζηελ 
πγεία; ε Χκνθαγία ζεξαπεχεη; 

φρη, δελ ζεξαπεχεη ε Χκνθαγία. 

Ζ Χκνθαγία δίλεη ζηνλ νξγαληζκφ ην θαηάιιειν έδαθνο ψζηε λα 
κπνξεί λα απηνζεξαπεπηεί! 

Ζ απηνζεξαπεία είλαη ιεηηνπξγία ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ, ε 
ζνθία ηεο Φχζεο! 

 

Ζ δίαηηα ηεο Χκνθαγίαο 

Μέζνδνο 

Μελνχ 

Όζεο δελ ηξψλε θξέαο θαη δελ αγαπνχλ ηε δάραξε έρνπλ θάζε 
ιφγν λα δνθηκάζνπλ απηφ ην πξφγξακκα. Δίλαη ζεκαληηθφ φκσο λα 
γλσξίδνπλ πσο πξφθεηηαη γηα κία δχζθνιε δίαηηα, πνπ δελ 
απεπζχλεηαη ζε φιεο ηηο γπλαίθεο θαη απαηηεί ζηδεξέληα Αλ θαη ζαλ 
δηαηξνθή ππάξρεη απφ ην 1897, φηαλ θαη «αλαθαιχθζεθε» απφ ηνλ 
Διβεηφ γηαηξφ Maximilian Bircher-Benne (ν ηχπνο πνπ έθηηαμε ηα 
πξψηα muesli), παξ‟ φια απηά ηα ηειεπηαία ρξφληα έρεη απνθηήζεη 
θαλαηηθνχο νπαδνχο, είηε σο δηαηξνθηθφ πιάλν είηε ζαλ ηξφπνο 
δσήο. Ση είλαη ινηπφλ ε σκνθαγία; «Ζ σκνθαγία βαζίδεηαη θπξίσο 
ηελ θαηαλάισζε σκψλ ηξνθίκσλ, ελψ ν θνχξλνο αληηθαζίζηαηαη 
απφ ηνλ αθπγξαληήξα, έλα εξγαιείν πνπ αθπδαηψλεη ηηο ηξνθέο. Ζ 



δηαθνξά ηεο κε ηελ ρνξηνθαγία έγθεηηαη ζην φηη ζηελ δεχηεξε 
πεξίπησζε, ηα ηξφθηκα θαηαλαιψλνληαη καγεηξεκέλα.Οδεγφο 
δηαηξνθήο γηα ρνξηνθάγνπο». Σν πηάην ηνπ σκνθάγνπ, ινηπφλ 
πεξηιακβάλεη 100% αθαηέξγαζηεο ηξνθέο φπσο γηα παξάδεηγκα 
θξέζθα θαη μεξά θξνχηα, ιαραληθά επνρήο, κπαραξηθά, άςεηνπο 
μεξνχο θαξπνχο, φζπξηα, ζνπζάκη, ηαρίλη, θχηξεο, βφηαλα θαη 
ππνθαηάζηαηα δάραξεο. Απφ απηφ ην πηάην, απνθιείνληαη θπζηθά 
ηξνθέο φπσο ηα γαιαθηνκηθά, ην θξέαο, ηα ςάξηα θαη ν θαθέο. 
Τπάξρεη θπζηθά θαη κηα πην «ήπηα» κνξθή ηεο σκνθαγίαο, ζηελ 
νπνία έλα κέξνο ησλ ηξνθίκσλ θαηαλαιψλνληαη σκά θαη ηα άιια 
καγεηξεχνληαη. «H σκνθαγία ζεσξείηαη κηα δηαηξνθηθή ζηάζε», 
επηζεκαίλνληαο φηη ζπλήζσο νη άλζξσπνη πνπ ηελ εθαξκφδνπλ ην 
θάλνπλ γηα ιφγνπο πγείαο. Όκσο, ππάξρεη θαη κηα κεξίδα 
αλζξψπσλ πνπ ηελ ρξεζηκνπνηνχλ θαη γηα έιεγρν ηνπ βάξνπο 
αθνχ ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνληαη είλαη ρακειήο ελεξγεηαθήο 
ππθλφηεηαο. Γηα πνηνλ ιφγν φκσο θάπνηνο λα απνθαζίζεη πσο 
ζέιεη λα ηξψεη σκά ηξφθηκα; «Ζ βαζηθή ζεσξία ησλ σκνθάγσλ 
είλαη πσο επεηδή ηα ηξφθηκα δελ καγεηξεχνληαη, ηα αληίζηνηρα 
έλδπκα ησλ ηξνθψλ δελ θαηαζηξέθνληαη, κε απνηέιεζκα λα 
ππάξρεη έλα επεξγεηηθφ απνηέιεζκα γηα ηνλ νξγαληζκφ», απαληά ν 
ίδηνο θαη πξνζζέηεη: «Ζ ζεσξία απηή έρεη ηνπο "ακθηζβεηίεο" ηεο, 
πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη ηα νμέα ηνπ ζηνκάρνπ θαηαζηξέθνπλ ηα 
πεξηζζφηεξα έλδπκα ησλ σκψλ ηξνθψλ πξηλ θηάζνπλ ζην ιεπηφ 
έληεξν φπνπ γίλεηαη ην 90% ηεο απνξξφθεζεο ησλ ζξεπηηθψλ 
ζπζηαηηθψλ. Μάιηζηα, θάπνηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά φπσο ην 
αληηνμεηδσηηθφ ιπθνπέλην (πεξηέρεηαη ζηελ ληνκάηα) φπσο θαη ην β-
θαξνηέλην, απνξξνθνχληαη θαιχηεξα φηαλ ηα ηξφθηκα είλαη 
καγεηξεκέλα. Πάλησο, δελ ππάξρνπλ επηζηεκνληθά δεδνκέλα γηα 
λα ππνζηεξηρζεί πσο κηα θαζαξά σκνθαγηθή δηαηξνθή είλαη 
θαιχηεξε απφ κηα ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή κε καγεηξεκέλα 
ηξφθηκα». Πνηα ηα νθέιε ηεο.Σα νθέιε πνπ κπνξεί λα απνθνκίζεη 
θάπνηνο είλαη ηα ίδηα κε ηα νθέιε ηεο ρνξηνθαγίαο, δειαδή 
ρακειφηεξν θίλδπλν εκθάληζεο παρπζαξθίαο, ππέξηαζεο, 
ππεξιηπηδαηκίαο, θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, ζαθραξψδε δηαβήηε 
ηχπνπ ΗΗ θαη δηαθφξσλ ηχπνπ θαξθίλνπ, φπσο ηνπ παρένο εληέξνπ. 
Ση ζα πξέπεη λα πξνζέμεηε Όζνλ αθνξά ηνπο θηλδχλνπο απφ ηελ 
πηνζέηεζε απηνχ ηνπ κνληέινπ δηαηξνθήο «Όπσο θαη κε ηελ 
ρνξηνθαγία, έηζη θαη ζηελ πεξίπησζε ηεο σκνθαγίαο, Θα πξέπεη 
λα πξνζερζνχλ ηδηαίηεξα θάπνηα δηαηξνθηθά ζηνηρεία φπσο ε 
πξσηεΐλε, ν ζίδεξνο, ην αζβέζηην, ε βηηακίλε B12, ην ηψδην, ηα σ-3 
ιηπαξά, ε βηηακίλε D θαη ν ςεπδάξγπξνο. ΢ε θάπνηεο έξεπλεο 
θάλεθαλ ζε σκνθάγνπο πςειά επίπεδα νκνθπζηείλεο (πνπ 
ζπλδέεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθά), ρακειά 



επίπεδα Β12 θαη ρακειέο πξνζιήςεηο πξσηεΐλεο, αζβεζηίνπ θαη 
ηνπ αληηνμεηδσηηθνχ ιπθνπελίνπ». ΢ε γεληθέο γξακκέο, φζν 
πεξηζζφηεξεο νκάδεο ηξνθίκσλ απνθιείνληαη απφ ην δηαηηνιφγην 
θαη φζν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηεο δηαηξνθήο απνηειείηαη απφ σκά 
ηξφθηκα, ηφζν κεγαιχηεξε πξνζνρή ζα πξέπεη λα δίλεηαη γηα ηελ 
θάιπςε ησλ παξαπάλσ δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ. Δπίζεο, ε 
σκνθαγία δελ είλαη θαηάιιειε γηα παηδηά, ελψ νκάδεο φπσο νη 
εγθπκνλνχζεο θαη νη ζειάδνπζεο ζα πξέπεη, ζχκθσλα κε ηνλ ίδην, 
λα πάξνπλ έγθξηζε απφ ηνλ εθάζηνηε γπλαηθνιφγν πξηλ 
εθαξκφζνπλ ηε ζπγθεθξηκέλε δηαηξνθή. Καη γηα φζνπο 
γπκλάδνληαη; «Γηα άηνκα πνπ γπκλάδνληαη θαη αθνινπζνχλ κηα 
πιήξε σκνθαγηθή δηαηξνθή, ρξεηάδεηαη έλαο πνιχ θαιφο 
ζρεδηαζκφο ηεο δηαηξνθήο ηνπο. Δθείλν πνπ επηζηεκνληθά δελ είλαη 
αθφκε μεθάζαξν, είλαη εάλ ζε κε κηα θαζαξά σκνθαγηθή δηαηξνθή 
κπνξεί λα θαιπθζεί ην απαξαίηεην ακηλνμχ ιπζίλε», απαληά 
ζρεηηθά. Απφ ηελ πιεπξά ηνπ, ν Γηαηξνθνιφγνο Αλδξέαο Ενπξδφο 
επηζεκαίλεη φηη νη θίλδπλνη απφ κηα σκνθαγηθή δηαηξνθή είλαη 
αθξηβψο νη ίδηνη κε κηα ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή. «Μπνξεί λα είλαη 
απφ πνιχ αθξαίνη κέρξη ιηγφηεξν αθξαίνη. Μπνξεί λα ππάξμεη 
απψιεηα νζηηθήο ππθλφηεηαο, αδπλακία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ιφγσ 
κεησκέλεο πξφζιεςεο πξσηεΐλεο θαη ζαξθνπελία. Οη σκνθάγνη 
ζηεξίδνληαη ζην γεγνλφο φηη νη ηξνθέο ράλνπλ θάπνηα ζξεπηηθά 
ζπζηαηηθά φηαλ ηηο βξάδνπκε, φκσο αθφκα θαη αλ γίλεηαη θάηη ηέηνην 
είλαη ζηαγφλα ζηνλ σθεαλφ κπξνζηά ζε άιινπο θηλδχλνπο, φπσο ε 
αλαηκία ιφγσ κε θαηαλάισζεο θξέαηνο θαη βηηακίλεο Β12», ιέεη 
ραξαθηεξηζηηθά θαη πξνζζέηεη: «Γελ ζα ζπκβνχιεπα θάπνηνλ λα 
αθνινπζήζεη κηα ηέηνηα δηαηξνθή. Γελ βξίζθσ ηνλ ιφγν. Καη θπζηθά 
ζε θακία πεξίπησζε αλ είλαη έγθπνο, παηδί ή ειηθησκέλνο». 

 

. 

 

 

Οη αξρέο 

Σα ηξφθηκα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη σκά, έηζη ψζηε λα κπνξείηε 
λα επσθειείζηε απφ φιεο ηηο βηηακίλεο ηνπο, αιιά θαη λα 
απνθεχγεηε ηηο ηνμηθέο νπζίεο πνπ δεκηνπξγνχληαη κε ην 
καγείξεκα. Ζ δίαηηα απηή απνηειείηαη ζε πνζνζηφ 75% απφ σκά 
ηξφθηκα. Σα 2/3 αθνξνχλ σκά ιαραληθά θαη θξέζθα θξνχηα θαη ην 
1/3 θξέαο (εθηφο ρνηξηλνχ), θαζψο επίζεο θαη πνπιεξηθά, απγά, 
ςάξηα θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα. Σα ζηηεξά θαη ην άκπιν 
απνθιείνληαη επεηδή απαηηνχλ καγείξεκα. 



 

Σα πιενλεθηήκαηα 

Ζ σκνθαγία... θξαηάεη ηελ πείλα ζε ρακειά επίπεδα. Απνθιείεη ηα 
καγεηξεκέλα ιίπε θαη εθνδηάδεη ηνλ νξγαληζκφ κε βηηακίλεο. 
Βνεζάεη ζηε γξήγνξε απψιεηα βάξνπο, ελψ ε κεγάιε πνηθηιία 
ηξνθψλ κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε θπηηθέο ίλεο θαη πξσηεΐλεο 
ζπκβάιινπλ ζην αίζζεκα ηνπ θνξεζκνχ. Ζ ζπγθεθξηκέλε δίαηηα 
βειηηψλεη ηελ φςε ηνπ δέξκαηνο θαη κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ θίλδπλν 
εκθάληζεο θαξδηναγγεηαθψλ παζήζεσλ θαη δηαβήηε. 

 

Σα κεηνλεθηήκαηα 

Ζ δηαηξνθή πνπ βαζίδεηαη ζε σκέο ηξνθέο καθξνπξφζεζκα 
κπνξεί λα πξνθαιέζεη πεπηηθά πξνβιήκαηα. Δπίζεο, είλαη 
δχζθνιν λα ηελ αθνινπζήζεη θάπνηνο πνπ δελ ηξψεη θαζεκεξηλά 
ζην ζπίηη ηνπ, ελψ κπνξεί λα πξνθαιέζεη θαη έιιεηςε ηεο βηηακίλεο 
Β12. Καηά ηελ έλαξμε ηεο δίαηηαο, γηα ηα άηνκα πνπ δελ είλαη 
εμνηθεησκέλα κε απηήλ ηε δηαηξνθή, ππάξρεη ν θίλδπλνο λαπηίαο ή 
πνλνθεθάινπ. Σν ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα απαγνξεχεηαη ζε 
εγθχνπο, παηδηά θαη εθήβνπο. 

 

 

 

  

 
 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΓΙΙΑΣΑ DUKAN 

 Ζ δίαηηα Dukan πξφθεηηαη γηα κηα θαηά βάζε πξσηετληθή δίαηηα πνπ 
δελ πεξηνξίδεη ηηο πνζφηεηεο! Αλ θαη ζε αξθεηά ζεκεία κνηάδεη κε 
ηελ δίαηηα Atkins ζεσξείηαη πεξηζζφηεξν πγηεηλή,επεηδή ζε αληίζεζε 
κε ηελ θεκηζκέλε δίαηηα Άηθηλο πνπ επίζεο είλαη πξσηετληθή αιιά 
ζπληζηά θαζεκεξηλά θάζε είδνπο πξσηεΐλε (αθφκα θαη ην κπέηθνλ), 
ε δηθή ηνπ δίαηηα δίλεη έκθαζε ζηελ πεγή ηνπ ιίπνπο πνπ ζα 
θαηαλαιψζεη θαλείο. «Σα ςάξηα πεξηέρνπλ ιίπνο, αιιά απηφ είλαη 
πγηεηλφ», ηνλίδεη, «ελψ ηα θνξεζκέλα ιηπαξά πεξηνξίδνληαη κε ηελ 
επηινγή άπαρσλ θξεάησλ θαη άπαρσλ ή ιίγσλ ιηπαξψλ 
γαιαθηνθνκηθψλ.  
΢χκθσλα κε ηνλ εκπλεπζηή ηεο Γξ. Dukan o πεξηνξηζκφο ησλ 
πδαηαλζξάθσλ βνεζάεη ζην λα κελ «ελζαξξχλεηαη» ε απνζήθεπζε 
ιίπνπο απφ ηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο ελψ δεκηνπξγεί θαη ηα ηηο 
βάζεηο γηα κηα εθ‟ φξνπ δσήο δηαηήξεζεο ησλ θηιψλ.Ζ δίαηηα 
βαζίδεηαη ζε ηέζζεξα ζηάδηα. Σν πξψην αθνξά ζε έλα θαζαξά 
πξσηετληθφ δηαηξνθηθφ πξφγξακκα. Σν δεχηεξν ζε ελαιιαγή 
θαζαξήο πξσηετλεο κε πξσηετλε θαη κε ακπινχρα ιαραληθά, ην 
ηξίην είλαη ην ζηάδην ηεο πξνζπληήξεζεο πνπ εληάζζνληαη θαη 
θάπνηεο άιιεο θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ θαη ην ηέηαξην ηεο ζπληήξεζεο 
πνπ ζηνρεχεη ζηελ δηα βίνπ ζπληήξεζε ησλ θηιψλ πνπ ράζεθαλ. 
Δπηπιένλ επηηξέπνληαη ηα αλαςπθηηθά light κε κέηξν. 
 

 

Οη 4 θάζεηο ηεο δίαηηαο Dukan  
Πξφθεηηαη γηα κηα θαηά βάζε πξσηετληθή δίαηηα, ε νπνία φκσο ζεσ-
ξείηαη πην πγηεηλή απφ ηηο θιαζηθέο πξσηετληθέο δίαηηεο. Μπζηηθφ 
ηεο ηξφθηκν ην πίηνπξν βξφκεο.  
 
1ε θάζε: Δπίζεζε  
Γηάζηεκα 2-7 κέξεο, αλάινγα κε ηα θηιά πνπ ζθνπεχνπκε λα ρά-
ζνπκε.  
ΣΡΟΦΔ΢ Καηαλάισζε κφλν πξσηετλνχρσλ ηξνθψλ ρακειψλ ζε 
ιηπαξά (γαινπνχια, θνηφπνπιν, κπξηδφιεο, απγά, ςάξηα), άπα-
ρσλ ή εκηάπαρσλ γαιαθηνθνκηθψλ θαη κηάκηζε θνπηαιηά πίηνπξν 
βξφκεο θαζεκεξηλά.  
ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑ Γξήγνξε απψιεηα βάξνπο.  
 
2ε θάζε: Πιεχζε  
Γηάζηεκα Ζ δηάξθεηα εμαξηάηαη απφ ηα θηιά πνπ ζέινπκε λα ρά-
ζνπκε. ΢ηακαηάκε φηαλ θηάζνπκε ζην επηζπκεηφ βάξνο.  
ΣΡΟΦΔ΢ Μηα κέξα θαηαλαιψλνπκε θαζαξή πξσηεΐλε θαη ηελ ε-



πφκελε πξσηεΐλε καδί κε ιαραληθά (επηηξέπνληαη 28 ιαραληθά). 
Πξέπεη, επίζεο, λα εληάμνπκε ζηελ θαζεκεξηλφηεηά καο 2 θνπηα-
ιηέο πίηνπξν βξφκεο.  
ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑ Απψιεηα ελφο θηινχ ηελ εβδνκάδα.  
 
3ε θάζε: ΢ηαζεξνπνίεζε  
Γηάζηεκα Γηαξθεί 10 κέξεο γηα θάζε θηιφ απψιεηαο βάξνπο.  
ΣΡΟΦΔ΢ Καηαλαιψλνπκε θαζεκεξηλά πξσηεΐλεο θαη ιαραληθά, 
πξνζζέηνληαο 1 θαη ζηε ζπλέρεηα 2 θξνχηα, 2 θέηεο ςσκί νιηθήο 
άιεζεο θαη 40 γξ.ηπξί. Γπν θνξέο ηελ εβδνκάδα ηξψκε θαηαλαιψ-
λνπκε ακπινχρεο ηξνθέο (π.ρ. δπκαξηθά), ελψ δηθαηνχκαζηε θαη 
δπν "ενξηαζηηθά" γεχκαηα κε ηξνθέο πνπ καο έιηςαλ θαηά ηε δηάξ-
θεηα ηεο δίαηηαο (π.ρ. ζνθνιάηα). Σo πίηνπξν βξφκεο απμάλεηαη 
ζηηο 3 θνπηαιηέο ηελ εκέξα.  
ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑ Γηαηεξνχκε ην λέν καο βάξνο.  
 
4ε θάζε: ΢πληήξεζε  
Γηάζηεκα Πξφθεηηαη γηα ηε θάζε ηεο ζπληήξεζεο, πνπ ζηφρν έρεη 
λα γίλεη ηξφπνο δσήο.  
ΣΡΟΦΔ΢ Σξψκε φ,ηη ζέινπκε, ηεξψληαο φκσο ηξεηο θαλφλεο: 1) 
Πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε απνθιεηζηηθά πξσηεΐλεο κηα κέξα ηελ 
εβδνκάδα (π.ρ. θάζε Πέκπηε), 2) Σξψκε θαζεκεξηλά 3 θνπηαιηέο 
πίηνπξν βξφκεο, 3) Πεξπαηάκε 20' ηελ εκέξα.  
ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑ Ζ δηά βίνπ δηαηήξεζε ηνπ επηζπκεηνχ βάξνπο.  
 
Tips.  
1 Σξψγε φζν ζπρλά ζέιεηο Σν κπζηηθφ ηεο δίαηηαο Dukan είλαη λα 
ηξσο πξηλ ληψζεηο πείλα ψζηε λα κε ρξεηαζηεί λα ππνθχςεηο ζε 
ηξνθέο πεηξαζκνχο, πνπ απνπζηάδνπλ απφ ηε ιίζηα. 
2 Πίλε λεξφ ζε θάζε γεχκα Γηα άγλσζηνπο ιφγνπο ππάξρεη αθφκε 
ζην κπαιφ ηνπ θφζκνπ κηα ζπκβνπιή πνπ ρξνλνινγείηαη απφ ηε 
δεθαεηία ηνπ '70 ζπκθσλα κε ηελ νπνία δελ πξέπεη λα πίλνπκε λε-
ξφ ζηε δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ. Απηή ε ζπκβνπιή, πνπ είλαη άλεπ 
ζεκαζίαο γηα ηνλ θνηλφ ζλεηφ, κπνξεί λα έρεη βιαβεξέο ζπλέπεηεο 
γηα θάπνηα πνπ θάλεη δίαηηα, πφζσ κάιινλ φηαλ απηή βαζίδεηαη 
ζηελ θαηαλάισζε πξσηεηλνχρσλ ηξνθψλ. Όηαλ πίλεηο λεξφ, απμά-
λεηαη ν φγθνο ηνπ πεξηερνκέλνπ ηνπ ζηνκάρνπ, κε απνηέιεζκα λα 
δεκηνπξγείηαη αίζζεζε πιεξφηεηαο θαη ηθαλνπνίεζεο. Δπίζεο, ην 
λεξφ αξαηψλεη ηηο ηξνθέο, επηβξαδχλεη ηελ απνξξφθεζή ηνπο θαη 
απμάλεη ηε δηάξθεηα θνξεζκνχ. ΢ε φιε ηε δηάξθεηα ηεο δίαηηαο -θαη 
ζηηο 4 θάζεηο- πξνβιέπεηαη ε θαηαλάισζε 8-12 πνηεξηψλ λεξνχ 
θαζεκεξηλά 



3 Καηαλάισλε πίηνπξν βξψκεοΓηεπθνιχλεη ηελ πέςε, εληζρχεη 
ην αίζζεκα ηνπ θνξεζκνχ θαη κεηψλεη απηφ ηεο πείλαο, κεηψλεη ηε 
ρνιεζηεξφιε θαη δξα θαηά ηνπ ζαθραξψδνπο δηαβήηε απφ ηνλ ν-
πνίν πάζρνπλ αξθεηνί ππέξβαξνη. Γη' απηφ ζα πξέπεη λα θάλεηο ηηο 
3 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο πνπ ζπζηήλνληαη ζηε δίαηηα κέξνο ηεο θα-
ζεκεξηλφηεηάο ζνπ. 

4 Γπκλάζνπ! Ζ άζθεζε είλαη εμίζνπ ζεκαληηθή κε ηε δηαηξνθή. 
Πξνάγεη έλαλ πγηή ηξφπν δσήο, αιιά βνεζά, επίζεο, ζηελ επηηά-
ρπλζε ηεο απψιεηαο βάξνπο, καο θάλεη πην ελεξγνχο θαη κπνξεί λα 
κεηψζεη ζεκαληηθά ην άγρνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δίαηηαο. Ο ίδηνο 
ζπληζηά ηνπιάρηζηνλ 20 ιεπηά πεδνπνξίαο θάζε κέξα. 

5 Μείλε ζηαζεξή ζην βάξνο ζνπ Κάζε θνξά πνπ πξνζπαζείο λα 
αδπλαηίζεηο θαηαλαιψλεηο ηα απνζέκαηα ιίπνπο ζνπ θαη φηαλ ρά-
λεηο 10 ή 20 θηιά, είλαη πεξίπνπ ζαλ λα έρεηο θαηαλαιψζεη 10 ή 20 
θηιά βνχηπξν! 

 
Σα «ζπλ»  

➜ Ζ γξήγνξε απψιεηα βάξνπο.  

➜ Γελ ππάξρεη πεξηνξηζκφο ζηηο πνζφηεηεο ησλ ηξνθψλ πνπ 

θαηαλαιψλνπκε.  

➜ Γελ ρξεηάδεηαη λα ππνινγίδνπκε ηηο ζεξκίδεο πνπ 

θαηαλαιψλνπκε.  

➜ Ζ θαηαλάισζε πίηνπξνπ βξφκεο ζρεηίδεηαη κε κείσζε ηεο 

ρνιεζηεξίλεο, θαιχηεξν έιεγρν ηεο πίεζεο θαη ηνπ ζαθράξνπ θαη 
θαηαπνιέκεζε ηεο δπζθνηιηφηεηαο, πνπ κπνξεί λα παξνπζηαζηεί 
ζηελ 1ε θάζε ηεο δίαηηαο.  

➜ Γίλεηαη έκθαζε ζην είδνο ηεο πξσηεΐλεο. ΢πζηήλνληαη άπαρα 

θξέαηα θαη άπαρα ή light γαιαθηνθνκηθά.  
 
Σα «πιελ»  

➜ Ζ απνθιεηζηηθή θαηαλάισζε πξσηετλψλ ζηελ 1ε θάζε 

ελδερνκέλσο λα απμήζεη ηηο ηηκέο ηεο ρνιεζηεξίλεο.  

➜ Ζ απνπζία θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ζρεηίδεηαη κε αλεπάξθεηα 

βηηακηλψλ θαη ηρλνζηνηρείσλ.  

➜ Ζ έιιεηςε πδαηαλζξάθσλ ζηελ 1ε θάζε θαη ε πεξηνξηζκέλε 

θαηαλάισζή ηνπο ζηε 2ε κπνξεί λα πξνθαιέζεη δαιάδα, 
δπζθνηιηφηεηα ή αηνλία.  

➜ ΢ηελ 1ε θάζε, ε απψιεηα βάξνπο είλαη κεγαιχηεξε απφ απηήλ 

πνπ ελδείθλπηαη ζην πιαίζην κηαο ηζνξξνπεκέλεο δίαηηαο (1-1,5 
θηιφ ηελ εβδνκάδα).  



H δίαηηα Ornish 

 

Η δίαηηα Ornish, πνπ νλνκάδεηαη επίζεο σο δηαηξνθή Δπηινγή 
Εσήο, δεκηνπξγήζεθε απφ ηνλ γηαηξφ Νηηλ Όξληο. Δίλαη γλσζηά ηα 
πηζηεχσ ηνπ γηα ηνλ ηξφπν δσήο κε γλψκνλα ηελ πξνζέγγηζε ηνπ 
γηα ηνλ έιεγρν ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ (CAD). Πξφθεηηαη γηα κηα 
ρνξηνθαγηθή δίαηηα πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο, πνπ ηζρπξίδεηαη φηη 
κεηψλεη ηα επίπεδα ηεο θαθήο ρνιεζηεξφιεο θαη ηεο αξηεξηαθήο 
πίεζεο.  Σα ιίπε αληηπξνζσπεχνπλ ην πνιχ 10% ηεο 
θαηαλάισζεο ησλ ηξνθίκσλ. 

Οη αιιαγέο πνπ θάλεηε ζηηο δηαηξνθηθέο ζαο ζπλήζεηεο πξννξίδν-
ληαη λα δηαξθέζνπλ γηα νιφθιεξε ηε δσή ζαο. Σα ιίπε δελ πεξη-
ιακβάλνληαη ζε νπνηαδήπνηε κνξθή ζρεδφλ ζε φια ηα ηξφ-
θηκα. Όια ηα θαγψζηκα ζ‟ απηήλ ηε δίαηηα ρσξίδνληαη ζε ηξεηο θα-
ηεγνξίεο: ζηελ πξψηε κπνξεί λα θαηαλαισζνχλ ρσξίο πεξηνξηζκφ, 
ζηε δεχηεξε επηηξέπνληαη κε κέηξν θαη ζηελ ηξίηε είλαη νη απαγν-
ξεπκέλεο ηξνθέο. Χο παξάδεηγκα είλαη ε δηαθνξά κεηαμχ ςσκηνχ 
νιηθήο αιέζεσο θαη κπηζθφησλ, κεηαμχ ζφγηαο θαη ρνηξηλνχ. 

Ζ δίαηηα Ornish ζεσξείηαη ε πην πγηεηλή!!! 
Ρσηήζηε ηνλ εαπηφ ζαο ηη νκάδεο ηξνθίκσλ ηείλνπλ λα γεκίζνπλ ην 
θαιάζη ζαο φηαλ πάηε γηα ςψληα θαη λα απνθαζίζεηε πψο ζέιεηε 
λα ην γεκίζεηε. Όζνλ αθνξά ηελ άζθεζε, ε δίαηηα Ornish ηνλίδεη 
φηη νη αεξφβηεο δξαζηεξηφηεηεο είλαη νη θαιχηεξεο γηα ην ζψκα, θα-
ιφ είλαη λα αζθείζηε ηαθηηθά ζε έλα κέζν επίπεδν έληαζεο. Κάηη ηέ-
ηνην κπνξεί λα κεηψζεη ηελ φξεμή ζαο θαη θαηά ζπλέπεηα λα ζαο 
βνεζήζεη λα ράζεηε βάξνο. 
Πξέπεη λα δηαρεηξηζηείηε ην άγρνο ζαο (πνιχ βαζηθφ ζηνηρείν ηνπ 
πξνγξάκκαηνο ηεο δίαηηαο), κέζα απφ βαζηέο αλαπλνέο, δηαινγη-
ζκφ θαη γηφγθα. Βξείηε έλα ζπλδπαζκφ πνπ λα ιεηηνπξγεί γηα ζαο 
θαη πνπ κπνξείηε λα αθηεξψζεηε θάπνην ρξφλν θάζε κέξα γηα λα 
ηνλ εμαζθείηαη. Σέινο, ε δίαηηα Ornish πηζηεχεη φηη ν ειεχζεξνο 
ρξφλνο κε απηνχο πνπ αγαπάηε θαη κπνξνχλ λα ζαο ζηεξίμνπλ ζ‟ 
απηφ πνπ θάλεηε, κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ πγεία ζαο ζην θαιχηεξν 
θαη ζα ζαο βνεζήζεη λα αδπλαηίζεηε. 
 
Σν πξφγξακκα: Ο δξ. Dean Ornish πξνηείλεη δχν είδε δίαηηαο: 
έλα πξνιεπηηθφ δηαηηνιφγην θαη έλα δηαηξνθηθφ πξφγξακκα γηα φ-
ζνπο έρνπλ ήδε θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα ή πςειή ρνιεζηεξίλε. 
Γεληθνί θαλφλεο είλαη ε απμεκέλε θαηαλάισζε ζχλζεησλ πδαηαλ-
ζξάθσλ (θπξίσο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ), ε κείσζε ησλ απιψλ 
φπσο ε δάραξε θαη ε απνθπγή ηνπ θνξεζκέλνπ ιίπνπο θαη ηεο 

http://diaitabeauty.gr/αποκτήστε-ένα-λαμπερό-και-υγιές-δέρμα/
http://diaitabeauty.gr/8-λόγοι-για-να-χάσετε-βάρος/


πξσηεΐλεο (π.ρ. θφθθηλνπ θξέαηνο). Δπηηξέπνληαη κφλν ηα αζπξά-
δηα απγνχ θαη ηα γαιαθηνθνκηθάκε0%ιηπαξά. 
Ση ππφζρεηαη: Πέξα απφ απψιεηα βάξνπο, ππφζρεηαη θαη θπζην-
ινγηθέο ηηκέο ρνιεζηεξίλεο 

Υσξίο πεξηνξηζκνχο, ζχκθσλα κε ηελ δίαηηα Ornish, κπνξείηε λα 
ηξψηε: 
Όζπξηα: θαζφιηα, θαθέο, κπηδέιηα, θαζφιηα, ζφγηα. ΢ηηεξά: ξχδη, 
βξψκε, ζηηάξη, θερξί, θξηζάξη, πίηνπξν. Λαραληθά: παηάηεο, αγγνχ-
ξηα, ληνκάηεο, θνινθπζάθηα, θαξφηα, κπξφθνια, πηπεξηέο, θαη φια 
ηα βφηαλα. Φξνχηα θαη θαξπνχο: κήια, πνξηνθάιηα, ξνδάθηλα, 
πεπφληα, θαξπνχδηα, αλαλάο, θξάνπιεο, θεξάζηα, βαηφκνπξα, 
ζκένπξα. 
  

 Δπηηξεπφκελα αιιά κε κέηξν: 
Υακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά γαιαθηνθνκηθά πξντφληα 
Corn flakes ρσξίο δάραξε, θξάθεξο θαη αζπξάδηα απγψλ 

Απαγνξεπκέλα ηξφθηκα 

δίαηηα Ornish απαγνξεχεη φια ηα ηξφθηκα, εάλ ε πεξηεθηηθφηεηα 
ζε ιηπαξά είλαη πεξηζζφηεξν απφ 2 γξακκάξηα αλά κεξίδα. Απηά 
είλαη: Όια ηα είδε ησλ θξεάησλ θαη ςαξηψλ. Οπνηνδήπνηε έιαην, 
ιίπε, καξγαξίλε, καγηνλέδα. Σπξηά. Γαιαθηνθνκηθά πξντφληα κε 
ιηπαξά. Ξεξνχο θαξπνχο θαη ζπφξνπο. Κξφθνπο απγψλ. Αβνθάλην 
θαη ειηέο. 
Απαγνξεπκέλε είλαη επίζεο ε θαζαξή δάραξε θαη φια ηα πξντφληα 
πνπ ηελ πεξηέρνπλ ζε κεγάιεο πνζφηεηεο (γιπθά, καξκειάδεο 
θιπ), θαζψο θαη ηα θαπηεξά κπαραξηθά θαη ην αιθνφι. Όπσο κπν-
ξείηε λα δείηε, ε βάζε ηεο δίαηηαο ζηεξίδεηε ζ‟ έλα ρνξηνθαγηθφ κε-
λνχ, πνπ επηηξέπνληαη κφλν κηθξέο πνζφηεηεο ρακειήο πεξηεθηη-
θφηεηαο ζε ιηπαξά γαιαθηνθνκηθά πξντφληα θαη αζπξάδηα απγνχ. 
Οη αλάγθεο ηνπ ζψκαηνο γηα πξσηεΐλεο ζηε δίαηηα θαιχπηνληαη θπ-
ξίσο απφ φζπξηα. 

Η δίαηηα Ornish κε ηέζζεξηο κέξεο κελνχ  
Παξαθάησ ζαο δίλνπκε ηέζζεξηο εκέξεο ηππηθψλ γεπκάησλ, κεηα-
μχ 1.800 θαη 1.900 ζεξκίδσλ. Σα κελνχ βαζίδνληαη ζε ηξφθηκα απφ 
ηηο πγηείο νκάδεο ηεο δίαηηαο Ornish, πνπ βνεζνχλ ηνλ έιεγρν ηεο 
ρνιεζηεξφιεο θαη ηελ πξφιεςε ηεο ππέξηαζεο. 
  
  

Μελνχ 1 

Πξσηλφ 

http://diaitabeauty.gr/δίαιτα-7-ημερών-για-θεαματικό-αδυνάτισ/


2 αζπξάδηα απγψλ θαη ιαραληθά, 1/3 θιηηδάλη βαηφκνπξα θαη θξά-
νπιεο, ½ θιηηδάλη άπαρν γάια,1 θέηα ςσκί νιηθήο αιέζεσο 

Μεζεκεξηαλφ 

1 ¼ θιηηδάλη ληνκάηα ζνχπα,1 κπνι ζαιάηα ιαραληθψλ θαη 5 γαξί-
δεο ζηε ζράξα, 1 θέηα θέηθ νιηθήο αιέζεσο κε θξνχηα ρσξίο δά-
ραξε 

Απφγεπκα 

20 γξ καχξε ζνθνιάηα, 3 βεξίθνθα, 10 σκά ακχγδαια, ½ θιηηδάλη 
άπαρν γηανχξηη 

Γείπλν 

100 γξ άγξηνπ ζνινκνχ, 1 κπνι ζαιάηαο κε καξνχιη θαη αριάδη 
πνπ έρνπκε πξνζζέζεη κέιη, 1 ½ θιηηδάλη γιπθφ θαιακπφθη κε 
καχξα θαζφιηα θαη ληνκάηα,1 θέηα νιηθήο αιέζεσο ςσκί, έλα πν-
ηήξη αλζξαθνχρν λεξφ 

Μελνχ 2 

Πξσηλφ 

2 αζπξάδηα απγψλ θαη θνινθπζάθηα βξαζηά, 1/3 θιηηδάλη βαηφ-
κνπξα θαη θξάνπιεο, ½ θιηηδάλη άπαρν γάια, 1 θέηα ςσκί νιηθήο 
αιέζεσο, 1 θιηηδάλη ηζάη ή θαθέο ρσξίο θαθεΐλε 

Μεζεκεξηαλφ 

2 θιηηδάληα κάλγθν θαη ζαιάηα παληδάξηα, 1 κπνι ζνχπα κε ιαρα-
ληθά θαη φζπξηα, 1 θέηα ςσκί απφ θαιακπφθη 

Απφγεπκα 

1 θιηηδάλη πξάζηλα κπηδέιηα, 6 θξαθεξάθηα, ½ θιηηδάλη θφθθηλα 
ζηαθχιηα 

Γείπλν 

΢αιάηα απφ ξφθα, κάξαζν θαη ζχθν , 2 θιηηδάληα νιηθήο αιέζεσο 
δπκαξηθά πέλλεο κε ςεηά ιαραληθά, 2-1/3 θιηηδάλη θξνχηα θαη ά-
παρν γηανχξηη, έλα πνηήξη αλζξαθνχρν λεξφ 

Μελνχ 3 

Πξσηλφ 

Γχν θέηεο ςσκί νιηθήο άιεζεο. Γχν θνπηαιάθηα ηνπ γιπθνχ καξ-
κειάδα. Υπκφο πνξηνθαιηνχ, έλα θιηηδάλη ηζάη ή θαθέ ρσξίο θα-
θεΐλε 

Μεζεκεξηαλφ 

Μαληηάξηα κε πηπεξηέο. Πηπεξηέο γεκηζηέο κε ξχδη θαη καχξα θαζφ-
ιηα. ΢θφξδν ςσκί. Πξάζηλε ζαιάηα θαη έλα κήιν. 

Γείπλν 



Καθέ ξχδη, βξαζκέλα αληίδηα, ληνκάηεο θαη πξάζηλε ζαιάηα. 

Μελνχ 4 

Πξσηλφ 

Έλα θαξφην, άπαρν ηπξί cottage, κηζφ πεπφλη, έλα θιηηδάλη ηζάη ή 
θαθέ ρσξίο θαθεΐλε 

Μεζεκεξηαλφ 

΢άληνπηηο κε ληνκάηα, ςεηή παηάηα θαη πηπεξηά. ΢αιάηα κε θφθθη-
λα θαζφιηα θαη ζέιηλν . 2 αθηηλίδηα. 

Γείπλν 

΢νχπα ιαραληθψλ κε ζπαλάθη θαη ξαβηφιηα. Πξάζηλε ζαιάηα. Φεηή 
παηάηα. 

Ο αξηζκφο ησλ γεπκάησλ θαη ε ζπλνιηθή θαηαλάισζε ηξνθίκσλ 
δελ πεξηνξίδεηαη απφ ηε δίαηηα Ornish. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα 
λα κπνξεί θάπνηνο λα ηελ αθνινπζήζεη πνιχ εχθνια θαη λα κελ 
ληψζεη ην αίζζεκα ηεο πείλαο. Χζηφζν, αθφκε θαη θάησ απφ ηηο ηε-
ξάζηηεο πνζφηεηεο ησλ κεξίδσλ πνπ κπνξνχλ λα ιεθζνχλ, ζα 
πξέπεη λα πξνζέρεηε θαη λα ειέγρεηε αλ ην ζψκα ζαο ιακβάλεη η-
θαλνπνηεηηθέο πνζφηεηεο πξσηεΐλεο, ζηδήξνπ θαη βηηακίλεο Β. 
 

Η εηπκεγνξία: Αλ θαη θαίλεηαη λα ιεηηνπξγεί απνηνμηλσηηθά, δελ 
είλαη επαξθήο δίαηηα, αθνχ απφ ην θαζεκεξηλφ δηαηηνιφγην απνπ-
ζηάδνπλ ηξνθέο πνπ πξνζθέξνπλ ζηνλ νξγαληζκφ ηα απαξαίηεηα 
ακηλνμέα. Δπηπιένλ, είλαη αξθεηά δχζθνιν λα αθνινπζεζεί πηζηά, 
επεηδή είλαη πνιχ απζηεξή.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ΓΙΑΙΣΑ ΓΛΤΚΑΙΜΙΚΟΤ ΓΔΙΚΣΗ 

 
Πνηνο είλαη ν θαιχηεξνο ηξφπνο γηα λα ράζεη θαλείο ηα πεξηηηά ηνπ 
θηιά; Σν ζέκα απηφ απαζρνιεί εθαηνκκχξηα αλζξψπνπο ζε φιν ηνλ 
θφζκν, πνιινί απφ ηνπο νπνίνπο ζπεχδνπλ λα δνθηκάζνπλ θάζε 
είδνπο δίαηηα ηεο κφδαο. Όκσο, κηα θαιή δίαηηα πξέπεη λα 
βαζίδεηαη ζε επηζηεκνληθά ζηνηρεία, λα είλαη εχθνιε ζηελ ηήξεζή 
ηεο, λα είλαη αζθαιήο γηα ηελ πγεία θαη λα έρεη απνηέιεζκα. Σηο 
πξνδηαγξαθέο απηέο πιεξνί, ε δίαηηα ηνπ γιπθαηκηθνχ δείθηε(GI). 
΢ηα κέζα ηεο δεθαεηίαο ηνπ '80, δχν θαλαδνί γηαηξνί, ν Νηέηβηλη 
Σδέλθηλο θαη ν Σφκαο Βφιεβεξ, εξεχλεζαλ ηελ επίδξαζε πνπ είραλ 
ζηνλ νξγαληζκφ ηα δηάθνξα ζάθραξα ησλ ηξνθψλ. Παξαηήξεζαλ 
φηη ην ιεπθφ ςσκί εθηφμεπε ην δάραξν ζε χςε παξφκνηα κε απηά 
πνπ πεηπραίλεη θαη ε απιή δάραξε. Μεηά απφ έλα κηθξφ ρξνληθφ 
δηάζηεκα, ην δάραξν πέθηεη απφηνκα, φπσο αθξηβψο είρε αλέβεη, 
κε απνηέιεζκα λα ρξεηαδφκαζηε θαη πάιη θάηη γηα λα ην 
αλεβάζνπκε. ΢ήκεξα, κε νινθιεξσκέλεο γλψζεηο γχξσ απφ ην 
δήηεκα, νη ελδνθξηλνιφγνη θαηαξηίδνπλ πξνγξάκκαηα δηαηξνθήο 
πνπ ζηνρεχνπλ ζηε ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ ηνπ δαράξνπ. Με απηφλ 
ηνλ ηξφπν πεηπραίλνπλ απψιεηα βάξνπο πνπ θηάλεη ηα ηέζζεξα 
θηιά ην κήλα, κε ηελ εγγχεζε φηη ην απνηέιεζκα ζα έρεη δηάξθεηα. 
    Η επηζηεκνληθή βάζε ηεο δίαηηαο .Ο θαχινο θχθινο ηεο 
ζπζζψξεπζεο θηιψλ. Γηα λα επεμεξγαζηεί ηα ζάθραξα, ην ζψκα 
ζέηεη ζε ιεηηνπξγία έλαλ πνιχπινθν κεραληζκφ. Όηαλ ηξψκε κηα 
ηξνθή πινχζηα ζε δάραξε, ε γιπθαηκία καο (δειαδή ε 
πεξηεθηηθφηεηα ηνπ αίκαηνο ζε δάραξν) αλεβαίλεη απφηνκα. Σν 
απνηέιεζκα είλαη ε δηέγεξζε ηνπ παγθξέαηνο ην νπνίν εθθξίλεη ηελ 
ηλζνπιίλε, ηελ νξκφλε-θιεηδί ηεο πέςεο. Απηή ζα «θπλεγήζεη» ηα 
ζάθραξα ηνπ αίκαηνο, ζηέιλνληάο ηα ζε ζεκεία φπσο είλαη ην 
ήπαξ, νη κχεο ή ν ιηπψδεο ηζηφο. Αλ ε γιπθαηκία απμεζεί 
ππεξβνιηθά, ε έθθξηζε ηεο ηλζνπιίλεο «γθαδψλεη» θαη ζηέιλεη 
θαηεπζείαλ γηα απνζήθεπζε ηηο ζεξκίδεο ηνπ γεχκαηνο. Δπηπιένλ, 
απηή ε ρεηκαξξψδεο παξαγσγή ηλζνπιίλεο πξνθαιεί, ιίγε ψξα 
κεηά, πηψζε ηεο γιπθαηκίαο θαη θαηά ζπλέπεηα ηελ αίζζεζε ηεο 
πείλαο θαη ηεο θνχξαζεο. Με ην δάραξν πεζκέλν αλαδεηάκε, ζαλ 
ηνμηθνκαλείο, έλα γιπθάθη αθφκα. Σν απνηέιεζκα είλαη λα ζέηνπκε 
θαη πάιη ζε ιεηηνπξγία ηνλ ίδην κεραληζκφ θαη λα εγθισβηδφκαζηε 
ζε έλαλ θαχιν θχθιν. ΢ηαδηαθά ην ζχζηεκα απνξξπζκίδεηαη, ηα 
θηιά ζπζζσξεχνληαη θαη νη θίλδπλνη γηα ηελ πγεία 
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πνιιαπιαζηάδνληαη. 

 

 

Ση είλαη ν Γιπθαηκηθφο Γείθηεο;  
Οη πδαηάλζξαθεο πνπ θαηαλαιψλνπκε είλαη δηαθνξεηηθνί  

κεηαμχ ηνπο θαη ζπκπεξηθέξνληαη δηαθνξεηηθά κέζα ζην ζψκα 
καο.  

Ο Γιπθαηκηθφο Γείθηεο ινηπφλ θαηαηάζεη ηηο ηξνθέο ζηα 50 
γξακκάξηα πδαηαλζξάθσλ πνπ απηέο παξέρνπλ ζηνλ 

νξγαληζκφ κε βάζε ηηο επηπηψζεηο πνπ αζθνχλ ζην επίπεδν 
ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα. 

 Ζ δίαηηα GI βαζίδεηαη ζηνλ δηαρσξηζκφ ησλ «θαιψλ» θαη ησλ 
«θαθψλ» πδαηαλζξάθσλ. Οη θαινί πδαηάλζξαθεο έρνπλ ρακειή 
πεξηεθηηθφηεηα ζε ζάθραξα ή ηα απειεπζεξψλνπλ πνιχ αξγά, 
παξέρνληαο ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκφ θαζ' φιε ηε δηάξθεηα ηεο 
εκέξαο. Αληηζέησο, ηα ηξφθηκα κε πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε - ι.ρ. ηα 
γιπθά θαη ηα πεξηζζφηεξα είδε ζνθνιάηαο - πέπηνληαη γξήγνξα, 
γεγνλφο πνπ ζεκαίλεη φηη ηα επίπεδα ελέξγεηαο ηνπ νξγαληζκνχ 
απμάλνληαη απφηνκα θαη κεηά ειαηηψλνληαη ξαγδαία, πξνθαιψληαο 
ιήζαξγν θαη πείλα.  
Οη βαζηθνί θαλφλεο 

1. Οη ηξνθέο κε ρακειφ δείθηε: Έλαο εχθνινο ηξφπνο γηα λα 
μερσξίδεηε ηηο ηξνθέο πνπ έρνπλ πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε απφ 
εθείλεο πνπ έρνπλ ρακειφ είλαη λα ζπκάζηε πσο νη πξψηεο είλαη 
θπξίσο εθείλεο πνπ έξρνληαη θαηεπζείαλ απφ ηε θχζε ελψ νη 
δεχηεξεο είλαη νη πεξηζζφηεξν επεμεξγαζκέλεο. Καηαλαιψλεηε 
θαηά πξνηίκεζε δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο (φρη απηά ηνπ 
πξσηλνχ γηαηί πεξηέρνπλ ζάθραξα), φζπξηα, θξνχηα θαη ιαραληθά. 
Απνθεχγεηε ηε δάραξε, ην ιεπθφ ςσκί, ηα επεμεξγαζκέλα θαη ηα 
βηνκεραλνπνηεκέλα ηξφθηκα. 
2. Οη ζσζηέο επηινγέο κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ην δείθηε: Ο 
γιπθαηκηθφο δείθηεο δελ είλαη ζηαζεξφο, αθνχ κεηαβάιιεηαη 
αλάινγα κε ην πφζν επεμεξγαζκέλε είλαη κηα ηξνθή (π.ρ., ηα σκά 
καθαξφληα έρνπλ ρακειφηεξν δείθηε απφ ηα βξαζκέλα) ή κε ην 
πφζν ψξηκε είλαη (νη ψξηκεο κπαλάλεο έρνπλ πνιχ ςειφηεξν 
δείθηε απφ ηηο άγνπξεο). ΢πγρξφλσο κπνξνχκε λα επέκβνπκε 
ζηνλ γιπθαηκηθφ δείθηε ζπλδπάδνληαο έλα ηξφθηκν κε θάπνην άιιν 
(ζπλήζσο κε ιαραληθά ή πξσηεΐλεο). 
3. Φηηάμηε κφλεο ζαο ην θαζεκεξηλφ κελνχ: Σα φζπξηα, ηα 
δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά απνηεινχλ 
ηε βάζε ηνπ δηαηηνινγίνπ. Σα ζπλδπάδνπκε κε πξσηεΐλεο γηα λα 
ρνξηάζνπκε θαη γηα λα πξνζηαηεχζνπκε ην κπτθφ καο ζχζηεκα. Σα 
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ζπλνδεχνπκε κε ιίπε θαιήο πνηφηεηαο (δειαδή ιάδη ειηάο) ζε 
ινγηθέο πνζφηεηεο. Σν πην ζεκαληηθφ είλαη λα απνθεχγνπκε φ,ηη 
θάλεη ηελ ηλζνπιίλε λα εθηηλάζζεηαη: ιεπθφ ςσκί, παξαβξαζκέλα 
καθαξφληα, ιεπθφ ξχδη, παηάηεο ηεγαλεηέο, θξνπαζάλ, γιπθά, 
αλαςπθηηθά, ρπκνχο θξνχησλ, καξκειάδεο, παγσηά, ζνθνιάηεο. 
4. Πξνζνρή ζηα πνηά: Ζ πην αζθαιήο επηινγή είλαη, φπσο ζε 
φια ηα πξνγξάκκαηα δηαηξνθήο, ην λεξφ. Σα αλαςπθηηθά φζν θαη νη 
ρπκνί (εηδηθά νη ηππνπνηεκέλνη) έρνπλ απμεκέλν γιπθαηκηθφ δείθηε. 
Ζ θαηαλάισζή ηνπο θαιφ είλαη λα πεξηνξίδεηαη. Όζν γηα ηα 
αιθννινχρα πνηά, έρνπλ ηφζν πςειφ δείθηε ψζηε πξέπεη 
νπσζδήπνηε λα απνθεχγνληαη. Αληίζεηα, έλα πνηήξη θξαζί κπνξεί 
λα επηηξαπεί αλ βξίζθεηαη ζην πιαίζην ελφο νινθιεξσκέλνπ 
γεχκαηνο, γηαηί κε απηφλ ηνλ ηξφπν επεξεάδεη ιηγφηεξν ηε 
γιπθαηκία. 
5. ΢παγγέηη al dente: Αθνχγεηαη απίζηεπην φκσο είλαη γεγνλφο: 
Όζν πην πνιχ βξάδνπκε ηα καθαξφληα, ηφζν απμάλεηαη ν 
γιπθαηκηθφο ηνπο δείθηεο. Δηνηκάζηε ηα al dente, φπσο θάλνπλ θαη 
νη Ηηαινί, αθνινπζψληαο ηηο νδεγίεο πνπ αλαγξάθνληαη ζην παθέην. 
Σα καθαξφληα νιηθήο άιεζεο έρνπλ ηνλ ίδην δείθηε, πξνζθέξνπλ 
φκσο ζηνλ νξγαληζκφ έμηξα πνζφηεηεο θπηηθψλ ηλψλ, ζηνηρεία πνπ 
είλαη απαξαίηεηα ζε κηα πξνζπάζεηα αδπλαηίζκαηνο. Αληίζεηα, ηα 
θξέζθα ρεηξνπνίεηα δπκαξηθά έρνπλ πνιχ πην πςειφ δείθηε. Μηθξφ 
κπζηηθφ: ε ζάιηζα θξέζθηαο ληνκάηαο ρακειψλεη ην δείθηε. 
6. Σν δηθαίσκα ζηε ζνθνιάηα: Σν φηη θάλνπκε κηα πξνζπάζεηα 
αδπλαηίζκαηνο δελ ζεκαίλεη φηη πξέπεη λα παξαηηεζνχκε απφ ηηο 
κηθξέο ραξέο ηεο δσήο. Πξνηηκήζηε ιίγα θνκκαηάθηα ζνθνιάηαο θαη 
φρη θαξακέιεο θαη άιια γιπθά πνπ είλαη πνιχ πινχζηα ζε δάραξε. 
Όηαλ ε ζνθνιάηα είλαη καχξε (κε πεξηεθηηθφηεηα ηνπιάρηζηνλ 70% 
θαθάν) ν γιπθαηκηθφο ηεο δείθηεο είλαη ινγηθφο. Μπνξνχκε ινηπφλ 
λα ηελ θαηαλαιψλνπκε ζε κηθξέο πνζφηεηεο. 
7. Γεκεηξηαθά γηα φια ηα γεχκαηα: Γελ ελλννχκε, βέβαηα, ηα 
δεκεηξηαθά ηνπ πξσηλνχ, αιιά ηα άιια πνπ είλαη ιηγφηεξν 
επεμεξγαζκέλα. Πξνηηκάκε ην ξχδη νιηθήο άιεζεο, ην ζηηάξη κε ην 
θχηξν ηνπ, ην πιηγνχξη, ηε ζίθαιε, ηε βξφκε θαη άιια. Σα 
ζπλνδεχνπκε κε ιαραληθά (θξέζθα ή βξαζκέλα) ή κε πξσηεΐλεο. 
Γηα ην πξσηλφ πξνηηκάκε κνχζιη ρσξίο δάραξε ή θνπάθεξ. 
8. Σν ςσκί: Δίλαη εχθνιν: φζν πην καχξν, ηφζν πην ρακειφ 
γιπθαηκηθφ δείθηε έρεη. Απνθεχγνπκε ηηο κπαγθέηεο, ην πνιπηειείαο 
θαη ην ρσξηάηηθν. Ζ ηδαληθή επηινγή είλαη ην γεξκαληθφ καχξν ςσκί 
πνπ είλαη πινχζην ζε ζπφξνπο θαη θαηά ζπλέπεηα έρεη ηνλ πην 
ρακειφ δείθηε. 
9. Οη παηάηεο: Όηαλ είλαη βξαζηέο ή ζηνλ αηκφ, νη παηάηεο έρνπλ 
δείθηε πεξίπνπ 65. Αλ φκσο ηεγαληζηνχλ ή ςεζνχλ ζην θνχξλν, 



ηφηε ν δείθηεο ηνπο αλεβαίλεη ζην 95. Δίλαη, ινηπφλ, πξνηηκφηεξν λα 
ηηο καγεηξεχνπκε ζην λεξφ θαη φρη ζε ιάδη. 
10. Σα θξνχηα είλαη πάληα ε θαιχηεξε επηινγή: Αθφκε θη φηαλ 
είλαη πνιχ γιπθά, ηα θξνχηα πεξηέρνπλ ειάρηζηα ζάθραξα. Με 
εμαίξεζε ηηο ψξηκεο κπαλάλεο, φια ηα άιια δηαζέηνπλ έλαλ ινγηθφ 
γιπθαηκηθφ δείθηε, επηπιένλ είλαη πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο, 
βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία. 
 
Ο γιπθαηκηθφο δείθηεο ησλ ηξνθψλ 
Ζ δπλαηφηεηα ελφο ηξνθίκνπ λα αλεβάζεη ηε γιπθαηκία κεηξηέηαη κε 
ηνλ γιπθαηκηθφ δείθηε. Ζ κέγηζηε επίδξαζε είλαη απηή πνπ αζθεί ε 
δάραξε, γη' απηφ θαη ν δείθηεο ηεο είλαη 100. Όιεο νη ππφινηπεο 
ηξνθέο έρνπλ ρακειφηεξν δείθηε. Όζν πην ρακειφο, ηφζν πην 
ειαθξηά ε επίδξαζή ηνπο ζηε γιπθαηκία. 
 
Πξνηηκάκε: 
Πξάζηλα ιαραληθά      15 
Ρεβίζηα            28 
Φαζφιηα            30 
Φξνχηα            30 
Άγξην ξχδη            35 
Πνιχζπνξν ςσκί      40 
Αξαθάο            41 
Μαθαξφληα al dente      45 
Άγνπξε κπαλάλα      45 
Μαχξν ξχδη            50 
Μαχξν ςσκί            50 
 
Καηαλαιψλνπκε κε πξνζνρή: 
Βξαζηέο παηάηεο      65 
Ώξηκε κπαλάλα      65 
Καιακπφθη            70 
Λεπθφ ςσκί            70 
Παηάηεο ηεγαλεηέο      95 
 

  
Οθέιε απφ κηα Υακεινχ Γιπθαηκηθνχ Γείθηε Γίαηηα  Απηφ 
ηζρχεη ηδηαίηεξα γηα εθείλνπο πνπ είλαη παρχζαξθνη θαη θάλνπλ 
θαζηζηηθή δσή. Αιιάδνληαο ζε δίαηηα κε ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε, 
ε γιπθφδε ξέεη αξγά ζηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο ζπλεπψο 
εμηζνξξνπνχληαη ηα επίπεδα ηεο ελέξγεηαο θάλνληαο ζαο λα 
αηζζάλεζηε ρνξηάηνη γηα κεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα κεηαμχ ησλ 
γεπκάησλ.  



- Απηή ε δίαηηα βνεζάεη ηνπο αλζξψπνπο λα δηαρεηξίδνληαη θαη λα 
ράλνπλ βάξνο  
- Ζ Υακεινχ γιπθαηκηθνχ δείθηε δίαηηα απμάλεη ηελ επαηζζεζία ηνπ 
ζψκαηνο ζηελ ηλζνπιίλε  
- Ζ δίαηηα απηή βνεζάεη ζηε βειηίσζε ηεο δηαρείξηζεο ηνπ δηαβήηε  
- Ζ δίαηηα απηή  βνεζάεη ζηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ θαξδηαθψλ 
παζήζεσλ  
- Ζ δίαηηα απηή βνεζάεη ζηε βειηίσζε ηνπ επηπέδνπ ρνιεζηεξίλεο  
- Ζ Υακεινχ Γιπθαηκηθνχ Γείθηε δηαηξνθή είλαη ην θιεηδί γηα κηα 
παξαηεηακέλε ζσκαηηθή αληνρή 
- Απηή βνεζάεη ζηε δηαρείξηζε ησλ ζπκπησκάησλ ηνπ ζπλδξφκνπ 
πνιπθπζηηθψλ σνζεθψλ  
- Απηή βνεζάεη ζηε κείσζε ηεο πείλαο                   
Σα ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα απνθεχγνληαη ελψ βξίζθεζηε ζε 
ρακεινχ γιπθαηκηθνχ δείθηε δίαηηα είλαη:  
Καξακέιεο, θέηθ, κπηζθφηα, ρνπξκάδεο, θξέκα άλζνο αξαβνζίηνπ, 
αιεχξη βξψκεο, ινπθνπκάδεο, ηα πεξηζζφηεξα ζπζθεπαζκέλα 
δεκεηξηαθά γηα πξσηλφ, θξαθεξάθηα ξπδηνχ, αικπξά θξαθεξάθηα, 
βάθιεο κε ζηξφπη, δάραξε, θαξπνχδη, άζπξν ςσκί θαη πξντφληα 
πνπ παξάγνληαη απφ ιεπθφ αιεχξη. .  
                                                                                                                                                                              
ΓΙΑΙΣΑ ΓΛΤΚΑΙΜΙΚΟΤ ΦΟΡΣΙΟΤ 
Σν πξφβιεκα κε ηελ δίαηηα ηνπ γιπθαηκηθνχ δείθηε είλαη φηη 
απνθιείεη νξηζκέλα πνιχ πγηεηλά ηξφθηκα - ι.ρ. ηα θνπθηά, ην 
θαξπνχδη, ηελ θνινθχζα θαη ηα πξάζηλα θαζνιάθηα - επεηδή κεηξά 
ηελ επίδξαζε πνπ έρεη ζην ζάθραξν ηνπ αίκαηνο ε θαηαλάισζε 
κηαο πνζφηεηαο ηξνθίκνπ πνπ παξέρεη ζηνλ νξγαληζκφ 50 
γξακκάξηα πδαηάλζξαθεο. Χζηφζν, γηα λα πάξεη θαλείο 50 
γξακκάξηα πδαηάλζξαθεο απφ ην θαξπνχδη πξέπεη λα ην θάεη 
νιφθιεξν, ελψ γηα λα πάξεη 50 γξακκάξηα πδαηάλζξαθεο απφ ηα 
θνπθηά, πξέπεη λα θάεη κηζφ θηιφ απφ απηά, δηφηη πεξηέρνπλ ιίγνπο 
πδαηάλζξαθεο.Γηα ην ιφγν απηφ νη επηζηήκνλεο αλαγθάζηεθαλ λα 
εμειίμνπλ ηε δίαηηα ηνπ γιπθαηκηθνχ δείθηε θαη αλαθάιπςαλ έηζη κηα 
παξαιιαγή ηεο ,ηε δίαηηα γιπθαηκηθνχ θνξηίνπ.Ζ δίαηηα ηνπ 
γιπθαηκηθνχ θνξηίνπ, επηηξέπεη ηελ θαηαλάισζε ηέηνησλ ηξνθίκσλ, 
επεηδή αμηνινγεί ηελ επίδξαζε ζην ζάθραξν ηνπ αίκαηνο κηαο 
θπζηνινγηθήο κεξίδαο απφ θάζε ηξφθηκν - κηαο θέηαο θαξπνχδη, 
κηαο κεξίδαο θνπθηά θ.η.ι. Ζ δηαθνξά είλαη εληππσζηαθή: ν 
γιπθαηκηθφο δείθηεο ησλ θνπθηψλ είλαη 97 (πάξα πνιχ πςειφο) 
αιιά ην γιπθαηκηθφ θνξηίν ηνπο κφιηο 7,8. Δπεηδή, ινηπφλ, ην 
γιπθαηκηθφ θνξηίν βαζίδεηαη ζηελ πνζφηεηα ηεο ηξνθήο πνπ είλαη 
πηζαλφ λα θάεη θαλείο, είλαη πην ξεαιηζηηθφ λα βαζίδεηαη θαλείο ζε 
απηφ παξά ζηνλ γιπθαηκηθφ δείθηε. 



                                      

                   Γίαηηα Hey 

 
Πξφθεηηαη γηα ηε δίαηηα πνπ πξνσζεί ηε ινγηθή ηνπ «ζσζηνχ» 
ζπλδπαζκνχ ηξνθψλ, ν νπνίνο βειηηψλεη ζεκαληηθά ηελ πέςε θαη 
νδεγεί ζε απψιεηα βάξνπο. Γηα ην ιφγν απηφ άιισζηε είλαη γλσ-
ζηή θαη σο «ζπλδπαζηηθή» ή «δηαρσξηζηηθή» δίαηηα, σο δίαηηα 
«ζπκβαηψλ ηξνθίκσλ» θ.ά. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ελ ιφγσ δίαηηα 
απνθιείεη απζηεξά ηελ πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ θαη πξσηετλψλ 
ζην ίδην γεχκα κε ην επηρείξεκα φηη νη ηξνθέο απηέο φηαλ ζπλδπά-
δνληαη δπζρεξαίλνπλ ηε δηαδηθαζία ηεο πέςεο, πξνθαιψληαο δπ-
ζάξεζηεο ζπλέπεηεο γηα ηελ πγεία. 
Η θηινζνθία ηεο 
Ο άλζξσπνο πνπ επζχλεηαη γηα ηελ αλαβίσζε ηεο ελ ιφγσ δίαηηαο 
θαηά ηε δεθαεηία ηνπ ‟40 ήηαλ έλαο Ακεξηθαλφο γηαηξφο, ν William 
Hey. Έθηνηε, ε ζεσξία ηνπ έρεη επαλέιζεη ζην πξνζθήλην είηε απ-
ηνχζηα είηε κε πνιιέο παξαιιαγέο, φπσο ε «δίαηηα ηνπ Μπέβεξιη 
Υηιο» θαη ε «δίαηηα Fit for Life».). 
Πην ζπγθεθξηκέλα, ν Υέη ππνζηήξημε φηη νη θαθνί ζπλδπαζκνί ηξν-
θψλ εκπνδίδνπλ ηελ νκαιή δηαδηθαζία ηεο πέςεο θαη παξάιιεια 
πξνζζέηνπλ ζηνλ νξγαληζκφ ηφζν θηιά φζν θαη πξνβιήκαηα πγεί-
αο. Ο ίδηνο ζηεξηδφκελνο ζην γεγνλφο φηη νη πξσηετληθέο ηξνθέο δη-
αιχνληαη ζην ζηνκάρη κε ηε ζπλδξνκή νμέσλ, ελψ ην άκπιν απαη-
ηεί αιθάιηα γηα ηελ επεμεξγαζία ηνπ, ππνζηήξημε φηη νη ηξνθέο απ-
ηέο φηαλ ζπλδπάδνληαη δπζρεξαίλνπλ ηε δηαδηθαζία ηεο πέςεο, 
αθήλνληαο ππνιείκκαηα ζην ζηνκάρη θαη ηα έληεξα, κε απνηέιεζκα 
δπζάξεζηεο ζπλέπεηεο γηα ηελ πγεία. 

Δηδηθφηεξα, φηαλ ζην ζηνκάρη βξίζθνληαη ηελ ίδηα ζηηγκή θξέαο 
(δειαδή ζπκππθλσκέλε πξσηεΐλε) θαη δάραξε (δειαδή ζπκππ-
θλσκέλνο πδαηάλζξαθαο), ν νξγαληζκφο αληηδξά θαη θνπξάδεηαη 
θαη αιινηψλεη ηα ζπζηαηηθά ησλ ηξνθψλ, είηε απνβάιινληαο νξη-
ζκέλα απ’ απηά (αλ θαη ηα ρξεηάδεηαη) είηε κεηαηξέπνληάο ηα 
ζε ιίπνο ή ηνμίλεο. 

΢ε γεληθέο γξακκέο, ν ζπλδπαζκφο πδαηαλζξάθσλ θαη πξσηετλψλ 
ζεσξείηαη απαγνξεπηηθφο, ηα θξνχηα πξέπεη επίζεο λα ηξψγνληαη 
μερσξηζηά θαη κε πξνζνρή ζηνπο αλακεηαμχ ζπλδπαζκνχο ηνπο, 
ελψ αλάκεζα ζηα γεχκαηα κε πξσηεΐλεο θαη ζε εθείλα πνπ πεξηέ-
ρνπλ ακπινχρεο ηξνθέο πξέπεη λα κεζνιαβνχλ ηνπιάρηζηνλ ηέζ-
ζεξηο ψξεο. 

Ση ζπληειείηαη ζην ζψκα; 
Οη πξσηετλνχρεο ηξνθέο ρξεηάδνληαη φμηλν πεξηβάιινλ γηα ηελ πέ-



ςε ηνπο. Όηαλ, ινηπφλ, θαηαλαιψλνπκε θξέαο θαη εηζέξρεηαη ζην 
ζηνκάρη δσηθή πξσηεΐλε, ηφηε παξάγεηαη έθθξηζε πδξνρισξηθνχ 
νμένο, ην νπνίν ελεξγνπνηεί ηελ πεςίλε θαη ε νπνία κε ηε ζεηξά ηεο 
δηαζπά θαη ρσλεχεη ηηο πξσηεΐλεο. Απηφ πνπ αμίδεη λα ζεκεησζεί 
είλαη φηη γηα ηελ επηηπρή νινθιήξσζε ηεο πξναλαθεξζείζαο δηαδη-
θαζίαο ρξεηάδεηαη κφλν φμηλν πεξηβάιινλ. 

΢ε πεξίπησζε πνπ κέζα ζην ζηνκάρη εηζέιζεη παξάιιεια θαη θά-
πνηα ακπινχρα ή ζαθραξνχρα ηξνθή, καδί κε ηα αιθάιηα πνπ ζπ-
λνδεχνπλ απηνχ ηνπ είδνπο ηηο ηξνθέο, ηφηε ην φμηλν πεξηβάιινλ 
δηαηαξάζζεηαη, κε απνηέιεζκα ε πέςε ησλ πξσηετλψλ λα εί-
λαη αηειήο, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα έρεη αξλεηηθέο ζπλέπεηεο γηα 
ηνλ νξγαληζκφ. 

Οη πδαηάλζξαθεο αληίζεηα, ρξεηάδνληαη αιθαιηθφ πεξηβάιινλ γηα 
ηελ πέςε ηνπο. Σν πεξηβάιινλ απηφ εκθαλίδεηαη αξρηθά ζην ζηφκα, 
φπνπ ράξε ζηελ πηπαιίλε ην άκπιν δηαζπάηαη ζε πην απιέο ελψ-
ζεηο πξηλ κπεη ζην ιεπηφ έληεξν, φπνπ ζπληειείηαη πιένλ ε πέςε 
ηνπ. ΢ην δηάζηεκα παξακνλήο ηνπ ακχινπ ζην ζηνκάρη (30 – 40 
ιεπηά), ε θπζηνινγηθή νμχηεηα ηνπ ζηνκάρνπ δελ είλαη αξθεηά κε-
γάιε γηα λα εμνπδεηεξψζεη ην αιθαιηθφ πεξηβάιινλ πνπ ρξεηάδεηαη 
γηα ηελ πξνεηνηκαζία ηνπ ακχινπ γηα ηελ ηειηθή ηνπ πέςε ζην ιε-
πηφ έληεξν. 

΢ηελ πεξίπησζε πνπ ζην ζηνκάρη ππάξρεη θξέαο ή άιιεο ηξνθέο 
πνπ πξνθαινχλ φμηλεο εθθξίζεηο, ε δηαδηθαζία απηή ηεο πξνπαξα-
ζθεπήο δηαθφπηεηαη, κε ζπλέπεηα λα εθηεινχληαη δπκψζεηο. Ζ πέςε 
επνκέλσο ησλ ακπινχρσλ ηξνθψλ, απαηηεί χπαξμε αιθαιηθνχ κφ-
λν πεξηβάιινληνο. 

Γεληθφηεξα, φηαλ ζην ίδην γεχκα αλακεηγλχνληαη πνιχπινθεο ακπ-
ινχρεο ελψζεηο θαη εμίζνπ πνιχπινθεο πξσηετλνχρεο ελψζεηο, ην 
ζηνκάρη γίλεηαη πεξηζζφηεξν φμηλν απ‟ φζν ρξεηάδεηαη γηα λα δηα-
ζπάζεη ην άκπιν θαη ηαπηφρξνλα δελ είλαη αξθεηά φμηλν γηα λα με-
θηλήζεη ε πέςε ησλ πξσηετλψλ. 

Οκάδεο ζπκβαηψλ ηξνθψλ. 
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, λεθηαξίλη-
α, αλαλάο, παπάγηα, ξνδάθηλα, ζχθα, αριάδηα, κνχξα, γθξέπη-
θξνπη, πνξηνθάιη, ιεκφλη, θαξπνχδη, πεπφλη. 
Οκάδα Γ: ιάραλν, ζέιηλν, καξνχιη, πξάζν, θνπλνππίδη, κπξφθνιν, 
ιαραλάθηα Βξπμειιψλ, πηπεξηέο, ληνκάηα, αγγνχξη, ξαδίθηα, κατ-
ληαλφο, ζπαξάγγηα, αγθηλάξεο, θξεκκχδηα.    



Σν βαζηθφ είλαη λα θαηαλαιψλεηε ηα ηξφθηκα θάζε νκάδαο κφλα 
ηνπο ή ζε ζπλδπαζκφ κε απηά ηεο νπδέηεξεο νκάδαο (νκάδα Γ). 
΢ε γεληθέο γξακκέο, κπνξείηε λα ζπλδπάζεηε ηα ηξφθηκα ηεο νκά-
δαο Α κε απηά ηεο Γ, ηα ηξφθηκα ηεο νκάδαο Β κε απηά ηεο Γ, ελψ 
ηα ηξφθηκα ηεο νκάδαο Γ, πξέπεη λα ηα θαηαλαιψλεηε πάληα κφλα 
ηνπο, θαζψο δε κπνξνχλ λα ζπλδπαζηνχλ κε ηα ηξφθηκα θακηάο 
άιιεο νκάδαο 

 
Πνηεο είλαη αιθαιηθέο ηξνθέο θαη πνηεο φμηλεο; 
 

Δθηφο φκσο απφ ην πεξηβάιινλ (αιθαιηθφ ή φμηλν) κέζα ζην νπνίν 
πξέπεη λα πέπηεηαη ην θάζε ηξφθηκν πξνθεηκέλνπ ε πέςε λα είλαη 
εχθνιε θαη ζπλάκα σθέιηκε γηα ηνλ νξγαληζκφ, ε δίαηηα Hey δηα-
ρσξίδεη ηα ηξφθηκα ζε αιθαιηθά θαη φμηλα αλάινγα κε ηελ <<ζηά-
ρηε>> (αιθαιηθή ή φμηλε) πνπ αθήλνπλ φηαλ πέπηνληαη θαη αθν-
κνηψλνληαη. Έηζη φζν πην αιθαιηθέο (θξνχηα ,ιαραληθά, γάια θαη 
ακχγδαια) είλαη νη ηξνθέο ηφζν πην σθέιηκεο θαη επεξγεηηθέο είλαη 
γηα ηνλ νξγαληζκφ, ελψ φζν πην φμηλεο (νη πξσηετλεο θαη νη πδα-
ηάλζξαθεο)είλαη, ηφζν πην επηβιαβείο θαζίζηαληαη γηα ηνλ νξγαλη-
ζκφ, επεηδή ν κεηαβνιηζκφο ηνπο εθηφο απφ απαξαίηεηα ζπζηαηηθά 
πνπ πξνκεζεχεη ηνλ νξγαληζκφ παξάγεη αλεπηζχκεηα παξαπξντφ-
ληα (ηνμίλεο) 

Αιθαιηθέο: φια ηα ιαραληθά (θαη παηάηεο αλ είλαη κε ηε θινχδα), 
φιεο νη ζαιάηεο, φια ηα θξνχηα (εθηφο απφ δακάζθελα θαη θνχκα-
ξα), ακχγδαια, γάια, γθξέηπθξνπη, πνξηνθάιη, ιεκφλη, ζηαθίδεο, 
κέιη, κνχζιη, παμηκάδη βξψκεο. 
Όμηλεο: θξέαο, ςάξη, νζηξαθνεηδή, απγά, ηπξί, πνπιεξηθά, μεξνί 
θαξπνί (εθηφο απφ ακχγδαια), δεκεηξηαθά, ςσκί, αιεχξη θαη δά-
ραξε. 
Γηα λα έρεη ν νξγαληζκφο ηελ θαιχηεξε δπλαηή πγεία θαη λα πα-
ξνπζηάδεη ηε κεγαιχηεξε δπλαηή αληίζηαζε ζηηο αζζέλεηεο, ην δηαη-
ηνιφγην πξέπεη λα απνηειείηαη απφ ηξνθέο πνπ ζρεκαηίδνπλ αιθά-
ιηα θαη ηξνθέο πνπ ζρεκαηίδνπλ νμέα ζε κία αλαινγία 4 πξνο 1. 

Πψο ζα πεηχρεηε ηελ αλαινγία 4 πξνο 1; 
Φξνληίζηε λα ηξψηε θαζεκεξηλά έλα γεχκα κφλν κε πξσηεΐλεο, έλα 
γεχκα κφλν κε ακπινχρεο ηξνθέο θαη πνηέ δχν ή ηξία γεχκαηα πνπ 
λα ζπλίζηαληαη απνθιεηζηηθά ζε αιθαιηθέο ηξνθέο. Καιφ είλαη επί-
ζεο, λα θαζηεξψζεηε κία εκέξα απνηνμίλσζεο, θαηά ηε δηάξθεηα 
ηεο νπνίαο ζα ηξψηε κφλν ζπρλά γεχκαηα κε έλα κφλν θξνχην ΢π-
λήζσο είλαη πην βνιηθφ λα ηξψηε γηα πξσηλφ αιθαιηθέο ηξνθέο. 
Δάλ, σζηφζν, πξνηηκάηε ακπινχρεο ηξνθέο γηα πξσηλφ, θάηε αι-
θαιηθέο ηξνθέο κε ζαιάηα, θξνχηα θαη γηανχξηη ην κεζεκέξη ή ην 
βξάδπ. 



Πνηεο ηξνθέο επηηξέπνληαη; 

Γηα πξσηετλνχρα γεχκαηα 
Πρωηεΐνες: φια ηα θξέαηα, ςάξηα, νζηξαθνεηδή, θνηφπνπιν, θπλή-
γη, απγά, ηπξί ρσξηάηηθφ (κε επεμεξγαζκέλν), καληηάξηα, γηανχξηη, 
μεξνί θαξπνί, ζπφξνη θαη γάια. 
Λίπη και έλαια: βνχηπξν, αλζφγαια, θξφθνο απγνχ, ειαηφιαδν θαη 
ειηέιαην. 
Υποκαηάζηαηα ζάταρης: κέιη ζε απζηεξά κεηξεκέλεο πνζφηεηεο, 
ζηαθίδεο, αξαησκέλνο παγσκέλνο ρπκφο πνξηνθαιηνχ. 
Λατανικά: φια ηα πξάζηλα ιαραληθά, φια ηα ιαραληθά – ξίδεο (ε-
θηφο παηάηαο), καληηάξηα. 
Σαλαηικά: αβνθάλην, παληδάξηα, ιάραλν, θαξφην, ζέιηλν, ξαδίθηα, 
αγγνχξη, ξίδα κάξαζνπ, καξνχιη, κατληαλφο, πξάζηλε θαη θφθθηλε 
πηπεξηά, ξεπάληα, ζπφξνη, ληνκάηεο. 
Φρούηα: κήιν, βεξίθνθν, θεξάζη, κχξηηιν, γθξέηπθξνπη, ζηαθχιη, 
ιεκφλη, κάλγθν, λεθηαξίλη, αριάδη, ξνδάθηλν, δακάζθελν, θξάνπια, 
καληαξίλη. 
Ποηά: αξαηφ ηζάη ή θαθέ (φρη φκσο ζηηγκηαίν), ξφθεκα απφ βφηαλα, 
πξάζηλν ηζάη, θξνπηνρπκφο ψξηκσλ θαη μηλψλ θξνχησλ αξαησκέ-
λνο κε λεξφ 

Γηα ακπινχρα γεχκαηα 
Δημηηριακά – ζιηηρά: ζηηάξη, βξψκε, θξηζάξη, ζίθαιε, θαιακπφθη, 
θερξί, ςσκί απφ αιεχξη 100% νιηθήο αιέζεσο, αιεχξη 100% θαη 
85% νιηθήο αιέζεσο. 
Φρούηα: κπαλάλα, ρνπξκάο, ζχθν, ζηαθίδα, ζηαθχιη (κφλν πνιχ 
γιπθηά πνηθηιία), παπάγηα, αριάδη. 
ΠΡΟ΢ΟΥΗ! Όια ηα θξνχηα πξέπεη λα είλαη εληειψο ψξηκα. 
Γλσκανηικά: κέιη, κειάζα, δάραξε κπαξκπάληνο. 
ΠΡΟ΢ΟΥΗ! Απνθχγεηε ηα «θξπθά ζάθραξα» πνπ πεξηέρνληαη ζην 
γηανχξηη ηνπ εκπνξίνπ κε γεχζε θξνχησλ ή ζηνπο εκθηαισκέλνπο 
θξνπηνρπκνχο. 
Γάλα: ΢ε κηθξή πνζφηεηα κφλν 
Λατανικά: φια ηα πξάζηλα ιαραληθά, φιεο νη πξάζηλεο ξίδεο, καλη-
ηάξηα, παηάηεο (κε ηε θινχδα). 
Ασγά: κφλν νη θξφθνη. 
Λίπη: βνχηπξν, αλζφγαια, θξφθνη απγψλ, ειαηφιαδν θαη ειηέιαην 
Σάληζες για ζαλάηα: γιπθηά θξέκα (sour cream), πνιηνπνηεκέλε 
σκή ληνκάηα κε ιάδη, πάπξηθα θαη θαξπθεχκαηα.  
΢εκείσζε: φπσο κπνξεί λα δηαπηζηψζεη θαλείο ε δίαηηα Hey ζπλ-
δηάδεη ηα κελ αιθαιηθά γεχκαηα κε αληίζηνηρα γιπθά θξνχηα (κπα-
λάλεο ,ζηαθίδεο, ζηαθχιηα, ρνπξκάδεο, ζχθα), ηα δε πξσηετλνχρα 
κε φμηλα θξνχηα (αλαλάο, πνξηνθάιη, θξάνπιεο) ελψ ηα ππφμηλα 
ζπλδπάδνληαη θαη κε ηα δχν είδε ηξνθίκσλ. 



 
ΠΡΟ΢ΟΥΗ! Σξψηε ζε θαζεκεξηλή βάζε αλεπεμέξγαζην θχηξν ζη-
ηαξηνχ, θαζψο θαη αλεπεμέξγαζηα πίηνπξα. 
Πνηά:θαθέο, ηζάη, ξνθήκαηα απφ βφηαλα, ππνθαηάζηαηα ηνπ θαθέ 
απφ δεκεηξηαθά, ρπκφο ληνκάηαο, ρπκφο σκψλ ιαραληθψλ, ρπκφο 
γιπθψλ ζηαθπιηψλ. 
Πνηεο ηξνθέο απαγνξεχνληαη; 

 Δμεπγεληζκέλνη πδαηάλζξαθεο, φπσο δάραξε θαη φια ηα πα-
ξάγσγά ηεο 
 Άζπξν αιεχξη θαη ηα παξάγσγά ηνπ (ςσκί, θέηθ, κπηζθφηα, 
πνπηίγθεο θαη γιπθά) 
 Άζπξν αλαπνθινίσην ξχδη 
 Δμεπγεληζκέλα δεκεηξηαθά 
 Αεξηνχρα αλαςπθηηθά θαη εκθηαισκέλνη θξνπηνρπκνί 
 «Κξπθή δάραξε» ε νπνία πεξηέρεηαη γηα παξάδεηγκα ζην 
κνχζιη γηα πξσηλφ, ζηα θνξλ-θιέηθο κε κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα ζε 
αδξαλείο ίλεο, παγσηά εκπνξίνπ, θέηζαπ, πνηά ηχπνπ Κφια, 
ζάιηζεο γηα ζαιάηεο θ.ά. 
 Σξνθέο εξγνζηαζίνπ θαη ζηηγκηαίεο ηξνθέο. 

.    
Ση εγγπάηαη;  
Ζ δίαηηα ηνπ Γξ. Υέη δελ έρεη ζπγθεθξηκέλε δηάξθεηα, θαζψο ν ε-
κπλεπζηήο ηεο ζεσξνχζε φηη θάπνηνο ζα κπνξνχζε λα ηελ θάλεη 
ηξφπν δσήο, αθνινπζψληαο ηνλ θαζ΄ φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσή ηνπ, 
κε ηελ πξνυπφζεζε φκσο, κεηά ηελ νινθιήξσζή ηεο λα πξνζζέ-
ζεη ζηε δηαηξνθή ηνπ ιίγεο αθφκε ζεξκίδεο. 
Αθνινπζψληαο θάπνηνο ηε ζπγθεθξηκέλε δίαηηα, κπνξεί λα ράζεη 3-
5 θηιά ηελ εβδνκάδα, θαζψο ε δίαηηα απαγνξεχεη ηα ηζηκπνινγή-
καηα θαη ηελ θαηαλάισζε ιίπνπο θαη πδαηαλζξάθσλ 

 
΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑ 

Ζ ζπγθεθξηκέλε δίαηηα είλαη πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο θαη απν-
θιείεη ηειείσο ηα επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα θαη ηηο έηνηκεο ηξνθέο. 
Μέρξη εδψ ζπκθσλεί απφιπηα κε ηα πξφηππα κηαο πγηεηλήο δηα-
ηξνθήο. Ζ θηινζνθία ηεο δηαηξνθήο φκσο ζηεξίδεηαη ζηελ άπνςε 
ηνπ Dr. Hey 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 πν-
ζφηεηα ηεο ηξνθήο. Γελ ππάξρνπλ φκσο έξεπλεο πνπ λα ηεθκε-
ξηψλνπλ ηελ άπνςε φηη ρσλεχνπκε πην εχθνια φηαλ ηξψκε ρσξη-
ζηά 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 πνζν-
ζηά (πρ ηα φζπξηα πεξηέρνπλ πξσηεΐλεο θαη πδαηάλζξαθεο, ελψ ην 
γάια πεξηέρεη θαη ηηο ηξεηο βαζηθέο νκάδεο δειαδή ιίπνο, πξσηεΐλε 
θαη πδαηάλζξαθεο). 
Δπνκέλσο ην γαζηξεληεξηθφ καο ζχζηεκα είλαη εθπαηδεπκέλν λα 
ρσλεχεη παξάιιεια φιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ θαη ν ζπλδπαζκφο 
ηνπο νχηε καο αξξσζηαίλεη νχηε καο παραίλεη. Ζ απψιεηα βάξνπο 
νθείιεηαη θαζαξά ζηηο ιίγεο ζεξκίδεο ηεο δίαηηαο θαη φρη ζην δηα-
ρσξηζκφ ησλ ηξνθψλ. 
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Μεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη πγεία 

Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή εξεπλήζεθε αξρηθά ην 1960 απφ ηνλ 
Angel Keys ν νπνίνο παξαηήξεζε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 
πιεζπζκψλ ζηελ πεξηνρή ηεο Μεζνγείνπ. Παξαηεξήζεθε ινη-
πφλ πσο ε βάζε ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζηεξηδφηαλ ζηελ 
ρξήζε πιεζψξαο ηξνθίκσλ πνπ δελ βαζίδνληαλ ζην θξέαο αι-
ιά θπξίσο ζηελ πςειή θαηαλάισζε θξνχησλ, ιαραληθψλ, ν-
ζπξίσλ, μεξψλ θαξπψλ θαη ειαηνιάδνπ. Αληηζέησο ε ρξήζε 
θξέαηνο θαη αιιαληηθψλ ήηαλ πεξηνξηζκέλε. Απηφ είρε θαη ζαλ 
απνηέιεζκα ηελ κεησκέλε εκθάληζε ζε θαξδηαγγεηαθά επεηζφ-
δηα θαη ζαθραξψδε δηαβήηε. Πξφζθαηεο έξεπλεο ηνπ 2007 πνπ 
δηεμήρζεθαλ ζην Παλεπηζηεκηαθφ λνζνθνκείν ηεο Βαξθειψλεο 
απέδεημαλ πσο ην κνηίβν ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο κπνξεί 
λα έρεη θαη έλα ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ κείσζε εκθάληζεο ηεο 
παρπζαξθίαο. Σηηο αξρέο ινηπφλ ηεο δεθαεηίαο ηνπ '60, με-

θίλεζε κηα έξεπλα ηεο Παγθφζκηαο Οξγάλσζεο Υγείαο, κε 
ζηφρν ηε κειέηε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, αλζξψπσλ 
απφ 7 δηαθνξεηηθέο ρψξεο (Διιάδα, Ιηαιία, Γηνπγθνζια-
βία, Οιιαλδία, Φηλιαλδία, ΗΠΑ θαη Ιαπσλία). Γηήξθεζε 30 
ρξφληα θαη πήξαλ κέξνο πεξίπνπ 13.000 άηνκα ειηθίαο 
40-59 εηψλ.Τα απνηειέζκαηα απηήο ηεο έξεπλαο έδεημαλ 
φηη άλζξσπνη πνπ δνχζαλ ζηηο κεζνγεηαθέο ρψξεο θαη θπ-
ξίσο ζηελ Διιάδα, εκθάληδαλ ηα κηθξφηεξα πνζνζηά ζλε-
ζηκφηεηαο απφ θαξθίλν θαη ζηεθαληαία λφζν θαη είραλ ην 
κεγαιχηεξν κέζν φξν δσήο, ζε ζρέζε κε ηνπο θαηνίθνπο 
ησλ άιισλ ρσξψλ.Πξνζπαζψληαο νη επηζηήκνλεο λα α-
λαθαιχςνπλ ην κπζηηθφ, νδεγήζεθαλ ζην ζπκπέξαζκα 
φηη ν ηδηαίηεξνο θαη θπζηθφο ηξφπνο δσήο ηνπο (εξγαζία 
ζηελ χπαηζξν, απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα), αιιά 
θαη ε απιή θαη ιηηή δηαηξνθή ηνπο, ε νπνία έγηλε παγθν-
ζκίσο γλσζηή σο Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, ήηαλ ε αηηία απ-
ηνχ ηνπ θαηλνκέλνπ.Πξφζθαηε κεγάιε έξεπλα ηεο Ιαηξη-
θήο Σρνιήο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ θαη ηεο Σρνιήο 
Γεκφζηαο Υγείαο ηνπ Φάξβαξλη, πνπ δεκνζηεχηεθε πξηλ 
απφ έλα ρξφλν ζην πεξηνδηθφ New England Journal of 
Medicine, επηβεβαηψλεη φηη ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή παξα-
ηείλεη ηε δσή θαη πξνζηαηεχεη απφ ηηο θαξδηνπάζεηεο θαη 
ηνλ θαξθίλν. 
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Τι ακριβώς είναι ε Μεζογειακή διαηροθή; 

Η κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη πινχζηα ζε θξνχηα θαη ια-
ραληθά θαη πεξηιακβάλεη δπκαξηθά, ςσκί, δεκεηξηαθά, ξχ-
δη θαη παηάηεο, πνπιεξηθά θαη ςάξηα, γαιαθηνθνκηθά πξν-
τφληα, κεξηθά πνιχ ιίγν επεμεξγαζκέλα επνρηαθά ηξφθηκα 
θαη ειάρηζην θξέαο. Πεξηιακβάλεη φκσο δχν βαζηθά ζπ-
ζηαηηθά: ην ειαηφιαδν πνπ είλαη ε θχξηα πεγή ιίπνπο θαη 
ην θξαζί.Η εκεξήζηα πξφζιεςε γαιαθηνθνκηθψλ γίλεηαη 
θπξίσο κε ηε κνξθή ηπξηνχ ή γηανπξηηνχ. Τν πην ζπλεζη-
ζκέλν επηδφξπην είλαη ηα θξνχηα επνρήο. Τα γιπθά θαηα-
λαιψλνληαη ιίγεο θνξέο ηελ εβδνκάδα, ελψ πνιιέο θν-
ξέο ηε ζέζε ηεο δάραξεο παίξλεη ην κέιη. Τν θφθθηλν θξέ-
αο είλαη ζρεδφλ απαγνξεπκέλν θαη θαηαλαιψλεηαη ιίγεο 
θνξέο ην κήλα θαη ζε κηθξέο πνζφηεηεο, ζε αληίζεζε κε 
ην θνηφπνπιν θαη ην ςάξη πνπ θαηαλαιψλνληαη θάζε ε-
βδνκάδα. Τέινο, πνιχ ζπρλή είλαη θαη ε θαηαλάισζε 
θξαζηνχ (έλα ή δχν πνηήξηα θξαζί θάζε εκέξα). 

H παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή Γίαηηα: 
Σα «κεζνγεηαθά» ηξφθηκα 

Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή βαζίδεηαη θπξίσο: 

 ζηα θξέζθα ιαραληθά, 

 ζην ειαηφιαδν, σο ηελ θχξηα πεγή ιίπνπο, 

 ζηα φζπξηα, 

 ζηνπο ζπφξνπο, νη νπνίνη έρνπλ πξσηαξρηθφ ξφιν ζηε 
δηαηξνθή απηή, 

 ζηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα φπσο ην γηανχξηη θαη ην γά-
ια, ηα νπνία πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε κέηξηεο πν-
ζφηεηεο, 

 ζην θφθθηλν θξαζί,ζηελ ειάρηζηε θαηαλάισζε θνθθηλνπ 
θξέαηνο 

 

 

• Αθζνλία θπηηθψλ ηξνθψλ (θξνχηα, δεκεηξηαθά, μεξνχο 
θαξπνχο θαη φζπξηα) πνπ είλαη ειάρηζηα επεμεξγαζκέλα, ηεο 
επνρήο θαη πνπ ηα αγνξάδεηε απφ παξαγσγνχο πνπ εκπηζηεχ-
εζηε. 
• Σν ειαηφιαδν είλαη ε βαζηθφηεξε πεγή ιίπνπο. 
• Σν ηπξί θαη ην γηανχξηη θαηαλαιψλνληαη θαζεκεξηλά ζε κέηξη-



εο πνζφηεηεο. 
• Σν ςάξη θαη ην πνπιεξηθφ θαηαλαιψλνληαη ζε κέηξηεο πνζφ-
ηεηεο. 
• Σν θφθθηλν θξέαο θαηαλαιψλεηαη ζε κηθξέο πνζφηεηεο θαη 
ρξεζηκνπνηείηαη σο γαξλίξηζκα θαη φρη σο ην θχξην ζπζηαηηθφ 
ησλ γεπκάησλ ζαο. 
• Σα θξέζθα θξνχηα είλαη ην ηππηθφ εκεξήζην επηδφξπην ελψ 
ηα γιπθά πνπ πεξηέρνπλ δάραξε θαη κέιη θαηαλαιψλνληαη ιίγεο 
θνξέο κέζα ζηελ εβδνκάδα. 
• Σν θξαζί θαηαλαιψλεηαη ζε πεξηνξηζκέλεο πνζφηεηεο, θπξί-
σο καδί κε ηα γεχκαηα. 

Πνηα είλαη ινηπφλ ηα πνηφ ζεκαληηθά ζεκεία ηεο κεζνγεηαθήο 
δηαηξνθήο πνπ ζα πξέπεη λα ιακβάλνπκε ππνςηψλ καο ζηηο 
θαζεκεξηλέο δηαηξνθηθέο καο ζπλήζεηεο γηα λα απνηξέςνπκε 
ηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο; 

1. Καηαλαιψζηε άθζνλε πνζφηεηα ζε θπηηθέο ίλεο. 

. Ζ θαηαλάισζε θπηηθψλ ηλψλ ζηελ δηαηξνθή καο κέζσ ηεο 
ρξήζεο θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη πνιχζπνξσλ δεκεηξηαθψλ 
έρεη ζαλ απνηέιεζκα λα ξπζκίδεη ηελ φξεμε καο θαη λα καο βν-
εζά ζην λα δηαηεξήζνπκε έλα πγηέο βάξνο. Παξάιιεια ηξφθη-
κα κε απμεκέλεο θπηηθέο ίλεο βνεζνχλ ηελ θαιχηεξε ξχζκηζε 
ηνπ δαράξνπ, θαζψο απνξξνθψληαη πην αξγά απφ ην γαζηξε-
ληεξηθφ καο ζχζηεκα θαη δελ αλεβάδνπλ απφηνκα ηα επίπεδα 
ηνπ δαράξνπ ζην αίκα. Παξάιιεια έξεπλεο έρνπλ απνδείμεη 
πσο ε άθζνλε θαηαλάισζε θπηηθψλ ηλψλ βνεζά ζηελ πξφιε-
ςε απφ ηελ εκθάληζε ηεο δπζθνηιηφηεηαο θαη ζηελ κείσζε εκ-
θάληζεο θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ. Φξνληίζηε ινηπφλ θα-
ζεκεξηλά λα ζπκπεξηιακβάλεηε θξνχηα, ιαραληθά, θαη πνιχ-
ζπνξα πξντφληα  (ςσκί, δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, θξηηζίλη-
α, καθαξφληα νιηθήο αιέζεσο) ζηελ δηαηξνθή ζαο. 

2. Μεηψζηε ηελ θαηαλάισζε θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ. 

Μηιψληαο γηα θνξεζκέλα ιηπαξά αλαθεξφκαζηε ζηα ιηπαξά 
πνπ βξίζθνληαη θπξίσο ζην θξέαο (κνζράξη, ρνηξηλφ θαη ιηγφηε-
ξν ζηα πνπιεξηθά) θαη ζην δσηθφ βνχηπξν θαη πνπ είλαη ππεχ-
ζπλα γηα ηελ αχμεζε ηεο ρνιεζηεξίλεο θαη ηελ πξφθιεζε θαξ-
δηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ. Γψζηε ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηα πδξν-
γνλσκέλα θπηηθά ιηπαξά πνπ βξίζθνληαη „θξπκκέλα‟ ζε κπη-
ζθφηα, γιπθά θαη επεμεξγαζκέλα πξντφληα θαη ιεηηνπξγνχλ α-
ληίζηνηρα κε ηα θνξεζκέλα ιηπαξά. Υξεζηκνπνηήζηε ειαηφιαδν 



ζηελ δηαηξνθή ζαο θαη θπηηθέο καξγαξίλεο πνπ δελ αλεβάδνπλ 
ηα επίπεδα ρνιεζηεξίλεο ζην αίκα θαη έρνπλ πξνζηαηεπηηθή 
δξάζε γηα ην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα. Σέινο ε ζπζηεκαηηθή 
ρξήζε ςαξηνχ θαη εηδηθφηεξα ιηπαξψλ ςαξηψλ ζηελ δηαηξνθή 
καο (1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα) κέζσ ησλ σ-3 ιηπαξψλ νμέσλ 
καο βνεζνχλ ζηελ κείσζε ηελ ρνιεζηεξίλεο θαη ζηελ δηαηήξε-
ζε κηαο πγηνχο θαξδηάο. 

3. Υξεζηκνπνηήζηε κέηξηα πνζφηεηα θφθθηλνπ θξαζηνχ 
ζηελ δηαηξνθή ζαο. 

Έξεπλεο έρνπλ παξνπζηάζεη πσο ε κέηξηα θαηαλάισζε αιθνφι 
θαζεκεξηλά (ζε πνζφηεηα 40γξ ή ½ πνηεξάθη θξαζί) θαη εηδηθφ-
ηεξα θφθθηλνπ θξαζηνχ κεηψλεη ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο ζαθ-
ραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2. Δπίζεο πξφζθαηα παξαηεξήζεθε 
πσο ε κέηξηα θαηαλάισζε αιθνφι κπνξεί λα κεηψζεη ηελ εκ-
θάληζε ηελ λφζνπ Alzheimer‟s. 

΢ην παξαθάησ ζρήκα  αλαιχεηαη ην πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο 
δηαηξνθήο. Ζ απμεκέλε θαηαλάισζε ζε θξνχηα, ιαραληθά, 
φζπξηα, δεκεηξηαθά (ηα νπνία είλαη πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο), ε 
ρξήζε ειαηφιαδνπ θαη ςαξηνχ ( πνπ είλαη απμεκέλα ζε αθφξε-
ζηα ιηπαξά) θαζψο θαη παξάιιεια ή κεησκέλε θαηαλάισζε ζε 
θξέαο, θνξεζκέλα ιηπαξά θαη γαιαθηνθνκηθά/ηπξηά κε απμεκέ-
λα ιηπαξά κπνξνχλ λα ζπληειέζνπλ ζηελ βειηίσζε ηεο πγείαο 
καο., ζηελ αχμεζε ηνπ θνξεζκνχ ζηελ δηαηξνθή θαη ζηελ κεί-
σζε ηνπ αηζζήκαηνο πείλαο θαη ζηαδηαθά λα νδεγήζνπλ ζηνλ 
έιεγρν ηνπ βάξνπο. 

 

 

Mια διαηροθή ποσ προζθέρει σγεία και μακροδωί-
α.Η Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή αληηθαηνπηξίδεη ηηο ηππηθέο δηα-
ηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ θαηνίθσλ ηεο Μεζνγείνπ. Βαζίδε-
ηαη ζηελ απιή παξαζθεπή εχγεπζησλ πηάησλ ράξε ζηελ 
επξεία γθάκα πξντφλησλ πνπ παξάγνληαη ζε απηέο ηηο 
ρψξεο. Παξάιιεια, νη ζπληαγέο ηεο κπνξνχλ εχθνια λα 
πξνζαξκνζηνχλ ζηηο πξνζσπηθέο γεπζηηθέο πξνηηκήζεηο 
ηνπ θάζε αλζξψπνπ.Η ειιεληθή εθδνρή ηεο Μεζνγεηαθήο 
Γηαηξνθήο απνηειείηαη απφ πξντφληα πνπ παξάγνληαη 
ζηελ Διιάδα θαη δηακφξθσζαλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 
ησλ Διιήλσλ απφ ηελ αξραηφηεηα κέρξη ζήκεξα.Τα ηε-
ιεπηαία πελήληα ρξφληα έρεη εκθαληζηεί ζην παγθφζκην 



πξνζθήλην κηα νκφθσλε δηεζλήο επηζηεκνληθή άπνςε φηη 
ε παξαδνζηαθή δηαηξνθή ησλ ρσξψλ ηεο Μεζνγείνπ είλαη 
πην πγηήο απφ ηηο δπηηθέο ή ηηο άθζνλεο δίαηηεο. Απηή ε 
νκνθσλία είλαη αμηφπηζηε επεηδή είλαη απνηέιεζκα ηεο εξ-
γαζίαο εξεπλεηψλ απ’ φια ηα ζεκεία ηνπ θφζκνπ θαη είλαη 
αλεμάξηεηε απφ κνλάδεο βηνκεραληθνχ ελδηαθέξνληνο ή 
απφ νπνηαδήπνηε ρψξα. 



 

 

 

 

 



Mια διαηροθή ποσ προζθέρει σγεία και μακροδωί-
α.Η Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή αληηθαηνπηξίδεη ηηο ηππηθέο δηα-
ηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ θαηνίθσλ ηεο Μεζνγείνπ. Βαζίδε-
ηαη ζηελ απιή παξαζθεπή εχγεπζησλ πηάησλ ράξε ζηελ 
επξεία γθάκα πξντφλησλ πνπ παξάγνληαη ζε απηέο ηηο 
ρψξεο. Παξάιιεια, νη ζπληαγέο ηεο κπνξνχλ εχθνια λα 
πξνζαξκνζηνχλ ζηηο πξνζσπηθέο γεπζηηθέο πξνηηκήζεηο 
ηνπ θάζε αλζξψπνπ.Η ειιεληθή εθδνρή ηεο Μεζνγεηαθήο 
Γηαηξνθήο απνηειείηαη απφ πξντφληα πνπ παξάγνληαη 
ζηελ Διιάδα θαη δηακφξθσζαλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 
ησλ Διιήλσλ απφ ηελ αξραηφηεηα κέρξη ζήκεξα.Τα ηε-
ιεπηαία πελήληα ρξφληα έρεη εκθαληζηεί ζην παγθφζκην 
πξνζθήλην κηα νκφθσλε δηεζλήο επηζηεκνληθή άπνςε φηη 
ε παξαδνζηαθή δηαηξνθή ησλ ρσξψλ ηεο Μεζνγείνπ είλαη 
πην πγηήο απφ ηηο δπηηθέο ή ηηο άθζνλεο δίαηηεο. Απηή ε 
νκνθσλία είλαη αμηφπηζηε επεηδή είλαη απνηέιεζκα ηεο εξ-
γαζίαο εξεπλεηψλ απ’ φια ηα ζεκεία ηνπ θφζκνπ θαη είλαη 
αλεμάξηεηε απφ κνλάδεο βηνκεραληθνχ ελδηαθέξνληνο ή 
απφ νπνηαδήπνηε ρψξα. 

 

 Νόζηιμα και σγιεινά ελλενικά ηρόθιμα 

Σηελ Διιάδα, θάζε θνκκάηη γεο έρεη θαη δηαθνξεηηθφ κη-
θξνθιίκα, θη έηζη ηα αγξνηηθά πξντφληα πνπ παξάγνληαη 
δηαθέξνπλ κεηαμχ ηνπο. Όια φκσο έρνπλ θάηη θνηλφ. Δί-
λαη εμαηξεηηθά λφζηηκα.Έηζη ε Διιάδα έρεη εμαηξεηηθά απφ 
άπνςε γεχζεο ηξφθηκα θαη πνηά: ειηέο, ειαηφιαδν, ηπξηά, 
γιπθά ηνπ θνπηαιηνχ, νχδν, θξαζί, κέιη, μχδηα, δπκαξηθά, 
θξνχην-ρπκνχο, κπαραξηθά, ςάξηα.Με ηα πξντφληα απηά 
δεκηνπξγνχληαη δηάθνξα εθιεθηά θαγεηά. Η ειιεληθή 
κεζνγεηαθή δηαηξνθή ραξαθηεξίδεη φιεο ηηο πεξηνρέο ηεο 
Διιάδαο θαη ε ειιεληθή θνπδίλα πεξηιακβάλεη θπξίσο ην 
ζπλδπαζκφ ιαδηνχ θαη ιαραληθψλ κε απνηέιεζκα λα απν-
θηήζεη ηε θήκε φηη πξνζθέξεη πγεία θαη καθξνδσί-
α.Άιισζηε θαη ν δηάζεκνο θαξδηνρεηξνπξγφο Κξίζηηαλ 
Μπάξλαξλη ζην βηβιίν ηνπ "Πελήληα ηξφπνη γηα πγηή θαξ-
δηά" είρε αθηεξψζεη έλα νιφθιεξν θεθάιαην ζηνλ ειιελη-
θφ ηξφπν δηαηξνθήο, ηνλ νπνίν ραξαθηήξηζε πγηεηλφ γηαηί 
πεξηέρεη ειαηφιαδν, θξαζί, φζπξηα θαη ιαραληθά θαη αλά-
θεξε φηη ε Κξήηε είλαη ε πεξηνρή κε ην κηθξφηεξν πνζν-
ζηφ θαξδηνπαζεηψλ, γεγνλφο πνπ νθείιεηαη ζηελ πγηεηλή 
δηαηξνθή. 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Γηαηί λα ηελ πξνηηκήζεηε; 

Ποσ κάνει καλό ε Μεζογειακή Διαηροθή 

Με ηε Μεζνγεηαθή Γηα- ηξνθή κεηψλεηαη ζεκαληηθά ε 
πηζαλφηεηα θαξδηναγγεηα- θψλ παζήζεσλ θαη θαηά ζπλέ-
πεηα ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ ηεο θαξδηάο, αθνχ ην ιίπνο 
πξνέξρεηαη θπξίσο απφ ην ειαηφιαδν θαη ην ςάξη. 
Δξεπλεηέο απφ ηε Νέα Οξιεάλε αλαθνίλσζαλ φηη, ε θαηάι-
ιειε δηαηξνθή γηα ηνπο αλζξψπνπο πνπ έρνπλ ππνζηεί έκ-
θξαγκα ή άιιν νμχ θαξδηαθφ, είλαη ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή.  
Η Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ηεο αξηεξην-
ζθιήξπλζεο, ιφγσ ηνπ φηη ειαηηψλεη ηε ζπγθέληξσζε ηεο 
γιπθφδεο, ηεο ηλζνπιίλεο θαη ηεο θαθήο ρνιεζηεξφιεο.Τν 
ειαηφιαδν, βαζηθφ  ζπζηαηηθφ ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 
αζθεί επεξγεηηθή δξάζε γηα νξηζκέλνπο ηχπνπο θαξθίλνπ, 
φπσο ηνπ καζηνχ θαη ηνπ πξνζηάηε. Μειέηε απφ ην Παλεπη-
ζηήκην ηεο Ομθφξδεο απνδεηθλχεη φηη ην ειαηφιαδν κεηψλεη 
ηνλ θίλδπλν θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ.Οη ζεηηθέο επηπηψ-
ζεηο ηνπ ιίπνπο πνπ πξνέξρεηαη απφ ην ειαηφιαδν θαη ηα ςά-
ξηα κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηνλ έιεγρν ηνπ ζσκα-
ηηθνχ βάξνπο, κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ζα κεησζεί ε ζπλνιηθή 
εκεξήζηα θαηαλάισζε ζεξκίδσλ.Η Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, 
πξνζηαηεχεη απφ ηελ πηψζε ησλ εγθεθαιηθψλ ιεηηνπξγηψλ, 
ηελ απψιεηα κλήκεο θαη αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην γή-
ξαο. 

 Πλεονεκηήμαηα ηες μεζογειακής διαηροθής 

 Τα πιενλεθηήκαηα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, νη 
ζεηηθέο ηεο επηπηψζεηο ζηελ πγεία θαη ηε καθξνδσία, ε 
επηζηεκνληθή νκνθσλία, νη ζπλερείο αλαθνξέο ζηνλ παγθφ-



ζκην ηχπν γη΄ απηήλ θαη ε θήκε πνπ απέθηεζε ζε φιν ηνλ 
θφζκν πξνθάιεζαλ αχμεζε ηεο δήηεζεο ησλ κεζνγεηαθψλ 
πξντφλησλ ζε φιεο ηηο ρψξεο. 
 
Οη κειέηεο έδεημαλ φηη ηα νθέιε ζηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ 
απφ ηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή πξνέξρνληαη απφ ην κεζνγεηα-
θφ δηαηηνιφγην σο ζχλνιν, θαη φρη απφ θάπνην κεκνλσκέλν 
ζπζηαηηθφ ηνπ. Απηφ πνπ θαζηζηά ην κεζνγεηαθφ δηαηηνιφγην 
ηφζν επεξγεηηθφ είλαη ν ζπλδπαζκφο ησλ ηξνθψλ θαη πηζαλφ-
ηαηα νη ρεκηθέο αιιειεπηδξάζεηο ησλ ζπζηαηηθψλ ηνπο. 
 
Τα πξντφληα απηά απνηεινχλ επηιεγκέλα brands, πγηεηλψλ 
αγξνηηθψλ πξντφλησλ, ή ηξνθίκσλ κηθξήο κεηαπνίεζεο απφ 
ηελ Διιάδα θαη κπνξνχλ λα ππνζηεξίμνπλ κηα νινθιεξσκέλε 
πξφηαζε κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, απφ ηελ κεξηά ελφο θαηα-
ζηήκαηνο ηξνθίκσλ πξνο ηνπο πειάηεο ηνπ. Πεξηιακβάλνληαη 
ειαηφιαδα, ειηέο, ηπξηά, θξνχηα, ιαραληθά, λσπά θαη απνμε-
ξακέλα, φζπξηα, θνηφπνπια, ζάιηζεο ληνκάηαο, ζαιάηεο ια-
ραληθψλ θαη ιηρνπδηέο απφ ειηά θαη ληνκάηα, θξαζί θαη κέιη. 

 

 
 
Η Μεζογειακή Διαηροθή μειώνει ηεν αρηεριακή πίεζε.  
 
Σχγρξνλε κειέηε ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηνπ Γνπβιίλνπ θαηέιε-
με φηη ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, έρεη ζεηηθά απνηειέζκαηα ζην 
κεηαβνιηζκφ ηεο γιπθφδεο θαη ησλ ιηπηδίσλ ζε αζζελείο πνπ 
πάζρνπλ απφ δηαβήηε ηχπνπ 

 

Πξψηα απ' φια ζε θακία πεξίπησζε δε ζα ζαο θνζηίζεη. Δπηπιένλ 
δε ζα ληψζεηε πνηέ έληνλν αίζζεκα πείλαο θαζψο αθφκα θαη ζηελ 
πην απζηεξή ηεο εθδνρή, ε δίαηηα πεξηιακβάλεη, θφθθηλν θξέαο, 
πνπιεξηθά, ζαιαζζηλά, άπαρν ηπξί, απγά θαη κεγάιε πνηθηιία ια-
ραληθψλ. Σα θξνχηα, ηα δεκεηξηαθά θαη ην απνβνπηπξσκέλν γάια 
πξνζζέηνληαη ζηε ιίζηα πνπ κπνξείηε λα θαηαλαιψλεηε. Σν ειαηφ-
ιαδν θαη κηθξέο πνζφηεηεο θξαζηνχ είλαη κέξνο ησλ γεπκάησλ. Οη 
ρνξηνθάγνη κπνξνχλ λα αληηθαηαζηήζνπλ κε ηνθνχ ην ςάξη, ην θν-
ηφπνπιν θαη ην θξέαο. 

Πφζν θαηξφ πξέπεη λα αθνινπζήζεηε ηε Μεζνγεηαθή δίαηηα; 
Σν δηαηξνθηθφ πξφγξακκα κπνξεί λα δηαξθέζεη σο θαη 6 εβδνκά-
δεο αιιά κπνξείηε λα κείλεηε ζην ζπγθεθξηκέλν ηξφπν δηαηξνθήο 



κηα νιφθιεξε δσή. 
• Υξεζηκνπνηήζηε ειαηφιαδν σο ηε βαζηθφηεξε πεγή ιίπνπο. 
• Πεξηνξίζηε ηελ θαηαλάισζε αλζπγηεηλψλ ιηπψλ (θνξεζκέλσλ θαη 
αθφξεζησλ). 
• Γεκίζηε ην πηάην ζαο κε ιαραληθά –ρξεζηκνπνηήζηε κηθξέο πνζφ-
ηεηεο ειαηνιάδνπ ζηελ παξαζθεπή ηεο ζνο γηα ηε ζαιάηα. 
• Γνθηκάζηε θξέζθα θξνχηα γηα επηδφξπην. 
• Υξεζηκνπνηήζηε ην ςάξη θαη ην θνηφπνπιν σο ηε βαζηθή πεγή 
πξσηετλψλ, θαη πεξηνξίζηε ην θφθθηλν θξέαο. 
• Υξεζηκνπνηήζηε κηθξέο πνζφηεηεο γηανχξηη θαη ηπξί – θπξίσο σο 
γαξλίξηζκα. 

  

Οη άλζξσπνη πνπ δνπλ ζηε Μεζφγεην έρνπλ κεγαιχηεξν πξνζδφ-
θηκν δσήο θαη ιηγφηεξα θαξδηαγγεηαθά επεηζφδηα ζε ζρέζε κε ηνπο 
θαηνίθνπο ησλ δπηηθψλ θνηλσληψλ. Οη επηζηήκνλεο ζπκπέξαλαλ φηη 
κπνξεί λα είλαη ην απνηέιεζκα ησλ επεξγεηηθψλ ζπζηαηηθψλ ηνπ 
ειαηφιαδνπ πνπ είλαη πινχζην ζε κνλναθφξεζηα ιηπαξά θαη ησλ 
πινχζησλ θπηηθψλ ηλψλ ζηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά. Ζ ρξήζε ηνπ 
ειαηφιαδνπ, κε ηα αληηνμεηδσηηθά πνπ πεξηέρεη, έρεη ζπζρεηηζηεί κε 
ηελ ειάηησζε ηεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη κε αληηθιεγκνλψδε 
θαη αληηππεξηαζηθή δξάζε, ειάηησζε ηεο θαθήο ρνιεζηεξίλεο LDL 
θαη ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. 

Δπίζεο, ε κέηξηα θαηαλάισζε αιθνφι πνπ είλαη πινχζην ζε θια-
βνεηδή θαη έρεη αληηνμεηδσηηθή δξάζε, ζπκβάιιεη ζηελ ειάηησζε 
ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. Μηα δεθάρξνλε κειέηε πνπ δεκν-
ζηεχζεθε ζην έγθπξν ηαηξηθφ πεξηνδηθφ «Journal of American 
Medical Association» (JAMA) πεξηέγξαςε φηη νη αζζελείο πνπ αθν-
ινχζεζαλ ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο κε 
άζθεζε, είραλ θαηά 50% κείσζε ησλ ζαλάησλ απφ θαξδηαγγεηαθά. 
(Mediterranean diet, lifestyle factors, and 10-year mortality in el-
derly European men and women: the HALE project. Knoops KT, 
de Groot LC, Kromhout D, Perrin AE, Moreiras-Varela O, Menotti 
A, van Staveren WA. JAMA. 2004 Sep 22;292(12):1433-9). 

Ζ κεζνγεηαθή δίαηηα πξνζηαηεχεη απφ ηελ εμέιημε ηνπ ζαθραξψδε 
δηαβήηε, αιιά θαη απφ ηελ εκθάληζε λέσλ πεξηπηψζεσλ κε ειάη-
ησζε ηνπ θηλδχλνπ θαηά 83%. Δπίζεο, ε δίαηηα απηή έρεη ζπλδεζεί 
κε απψιεηα βάξνπο θαηά 3,8 kg πεξηζζφηεξν απ‟ φ,ηη ζηε δίαηηα κε 
ρακειά ιηπαξά. 
Άλζξσπνη πνπ αθνινπζνχλ ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή έρνπλ ρακε-
ιφηεξν θίλδπλν γηα εκθάληζε ησλ λφζσλ Parkinson θαη Alzheimer. 
Ζ κειέηε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο έρεη απνδείμεη ζε θιηληθέο έ-
ξεπλεο φηη ε πςειή πξφζιεςε θπηηθψλ ηλψλ θαη ε ρακειή θαηαλά-



ισζε θφθθηλνπ θξέαηνο ζρεηίδνληαη κε ρακειφηεξε λνζεξφηεηα θαη 
κηθξφηεξε ζπρλφηεηα εγθεθαιηθψλ επεηζνδίσλ, ππέξηαζεο θαη 
θαξδηαγγεηαθψλ.  
Αθνινπζψληαο ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη ζεκαληηθφ φρη κφλν 
λα ράζνπκε ή λα δηαηεξήζνπκε ην βάξνο καο, αιιά λα πηνζεηή-
ζνπκε έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο γηα εκάο θαη γηα νιφθιεξε ηελ 
νηθνγέλεηα, ψζηε θαη ηα παηδηά λα καζαίλνπλ λα ηξέθνληαη ζσζηά. 
Οη άλζξσπνη πνπ αθνινπζνχλ ζπζηεκαηηθά ηε Μεζνγεηαθή δηα-
ηξνθή, έρνπλ απμεκέλεο πηζαλφηεηεο λα δήζνπλ παξαπάλσ ρξφ-
ληα, ζχκθσλα κε κηα λέα ακεξηθαληθή επηζηεκνληθή έξεπλα. Ζ κε-
ιέηε δηαπίζησζε γηα πξψηε θνξά φηη ε ζπγθεθξηκέλε δηαηξνθή 
ζρεηίδεηαη κε απμεκέλν κήθνο ησλ ηεινκεξψλ (ή ηεινκεξηδίσλ) ησλ 
ρξσκνζσκάησλ, ελφο βαζηθνχ βηνδείθηε γηα ην πξνζδφθηκν δσήο. 

Οη εξεπλεηέο ηεο ΢ρνιήο Γεκφζηαο Τγείαο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ 
Υάξβαξλη θαη ηνπ Ννζνθνκείνπ Brigham and Women‟s ηεο Μαζα-
ρνπζέηεο, κε επηθεθαιήο ηελ αλαπιεξψηξηα θαζεγήηξηα Ηκαθνπιά-
ηα Νηε Βίβν, πνπ έθαλαλ ηε ζρεηηθή δεκνζίεπζε ζην βξεηαληθφ ηα-
ηξηθφ πεξηνδηθφ "British Medical Journal", αλέιπζαλ δείγκαηα αίκα-
ηνο απφ πεξίπνπ 4.700 πγηείο γπλαίθεο θαη, παξάιιεια, εμέηαζαλ 
ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηέο ηνπο. 

Ζ αλάιπζε έδεημε φηη φζεο γπλαίθεο έθαλαλ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή, 
είραλ καθξχηεξα ηεινκεξή απφ ηηο ππφινηπεο. Σα ηεινκεξή είλαη 
επαλαιακβαλφκελα ηκήκαηα ηνπ DNA, πνπ βξίζθνληαη ζηηο άθξεο 
ησλ ρξσκνζσκάησλ (φπσο νη πιαζηηθέο άθξεο ζηα θνξδφληα ησλ 
παπνπηζηψλ) θαη ζηαδηαθά -θαζψο ηα θχηηαξα δηαηξνχληαη φιν θαη 
πεξηζζφηεξν- κηθξαίλνπλ κε ην πέξαζκα ηεο ειηθίαο. 

Όζν ηαρχηεξα κηθξαίλνπλ ηα ηεινκεξή, ηφζν πην γξήγνξε είλαη ε 
γήξαλζε ελφο νξγαληζκνχ, ελψ ην αληίζεην ζπκβαίλεη φηαλ ηα ηε-
ινκεξή θζείξνληαη αξγά. Σν ζηξεο, ε ρξφληα θιεγκνλή, ε παρπ-
ζαξθία θαη ην θάπληζκα είλαη παξάγνληεο πνπ επηηαρχλνπλ ηε 
ζπξξίθλσζε ησλ ηεινκεξψλ. 

 

Υξήζηκεο ζπκβνπιέο 

 Σξψκε 7-10 κεξίδεο θξνχηα θαη ιαραληθά ηελ εκέξα. 

 Καηαλαιψλνπκε ρακειψλ ιηπαξψλ γαιαθηνθνκηθά (γάια, 
ηπξί θαη γηανχξηη) θαη κηθξή πνζφηεηα θφθθηλνπ θξέαηνο θαη 
πξντφλησλ θξέαηνο (ι.ρ. κία θνξά ηε βδνκάδα). 

 Έλα πνηεξάθη θφθθηλν θξαζί 120 ml γηα ηηο γπλαίθεο ή κέρξη 
2 πνηεξάθηα γηα ηνπο άλδξεο πξνθπιάζζεη ην θαξδηαγγεηαθφ 
καο ζχζηεκα. 



 Πξνηηκάκε ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο, φπσο ηα δεκεηξηαθά 
(πνιχζπνξν ςσκί, νιηθήο αιέζεσο δεκεηξηαθά) θαη θξνχηα 
- ιαραληθά, γηαηί επηδξνχλ ιηγφηεξν ζηα κεηαγεπκαηηθά επί-
πεδα ζαθράξνπ απ‟ φ,ηη νη απινί (άζπξν ςσκί, γιπθά). 

 Σξψκε πνιιά ιαραληθά, φρη πνιπβξαζκέλα, θαη θξνχηα θπ-
ξίσο άγνπξα. 

 Δπηιέγνπκε νιηθήο αιέζεσο πξντφληα, φπσο ςσκί θαη δπκα-
ξηθά. 

 Σξψκε άπαρα θξέαηα θαη δηαιέγνπκε θξέαο πνπ δελ έρεη πέ-
ηζα, φπσο ην θνηφπνπιν, θαη ηα ςήλνπκε ή ηα βξάδνπκε. 

 Υξεζηκνπνηνχκε ειαηφιαδν ζηε καγεηξηθή. 

 Πξνηηκάκε ηα θξέζθα ςάξηα θαη απνθεχγνπκε ηα παζηά ή ηα 
ηεγαληζκέλα. 

 

 

Δλδεηθηηθφ εκεξήζην πξφγξακκα κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

Τπνδεηγκαηηθά Γεχκαηα 
Πξστλφ 
• 1/3 Πεπφλη 
• 1 θέηα πνιχζπνξν ςσκί 
• 2 θνπη. ηνπ γιπθνχ θηζηηθνβνχηπξν 
• 1 κήιν 

Μεζεκεξηαλφ 
2 θιηηδάληα θξέζθηα ζαιάηα ζπαλάθη 
1 θηιφ ςεηφ θνηφπνπιν ζηήζνο 
1 θνπη. ηνπ γιπθνχ ειαηφιαδν 
1 θνπη. ηνπ γιπθνχ ιαδφμηδν 
1 κηθξή ζηαξέληα πίηα 
1 κήιν 

Βξαδηλφ 
2 θηιά ςάξη π.ρ. κπαθαιηάξν 
1 κηθξή γιπθνπαηάηα 
2 – 3 θιηηδάληα κπξφθνιν, θαξφηα, πηπέξη, θξεκκχδηα ζνηαξηζκέλα 
ζε ζθφξδν θαη ειαηφιαδν. 
1 θιηηδάλη θξέζθν θξνχην ηεο πξνηίκεζεο ζαο 

 

-Πξσηλφ 
Γάια 1,5% θαη θξπγαληέο ή ςσκί ή παμηκαδάθηα νιηθήο άιεζεο 



-Γεθαηηαλφ 
Φξνχην ή γηανχξηη 2% 

-Μεζεκεξηαλφ 
• Φάξη ςεηφ/θνηφπνπιν βξαζηφ ή ςεηφ (ρσξίο πέηζα) ή 
• Μπηθηέθηα ζράξαο (ζηεγλά) κε παηάηεο θνχξλνπ ή δπκαξηθά νιη-
θήο άιεζεο ή ξχδη θαζηαλφ, ζαιάηα αλάκηθηε επνρήο κε ειαηφιαδν 
θαη ςσκί ζηθάιεσο ή 
• Λαδεξφ θαγεηφ (θαζνιάθηα, κπάκηεο, αγθηλάξεο, κπξηάκ) ή φ-
ζπξηα (θαθέο, θαζφιηα, ξεβίζηα) κε ηπξί ρακειψλ ιηπαξψλ θαη 
ςσκί ζηθάιεσο 

-Απνγεπκαηηλφ 
Φξνπηνζαιάηα κε γηανχξηη 2% ή 1 θξνχην 

-Βξαδηλφ 
΢αιάηα ληάθν κε ηνκάηα, αλζφηπξν, θξηζαξέλην παμηκάδη 

΢εκεηψζηε: 
• Γηα ηα ελδηάκεζα γεχκαηα γεληθά, έλα θξνχην ή έλα γηανχξηη 2% ή 
έλα θξηζαξέλην παμηκάδη κε αλζφηπξν είλαη πνιχ θαιέο επηινγέο. 
• Σν καγείξεκα ζηνλ αηκφ, ζην θνχξλν, ζηε ζράξα ή ζην γθξηι εί-
λαη επηζπκεηφ. 

.΢λάθ απφ μεξνχο θαξπνχο (ακχγδαια, θηζηίθηα, θαξχδηα). 

 
 

 Απφ ηη απνηειείηαη απηή ε δηαηξνθή; 
 
Κπξίσο απφ ηξνθέο φπσο θξέζθα ιαραληθά θαη θξνχηα, 
δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, ςάξηα, ειαηφιαδν, αθφκα θαη 
θξαζί φηαλ θαηαλαιψλεηαη κε κέηξν.  
 
Με απηφ ην ζπλδπαζκφ ησλ εηδψλ δηαηξνθήο έρεηε κηα πγηεηλή 
ζπιινγή ζξεπηηθψλ νπζηψλ γηα ηνλ νξγαληζκφ ζαο.  
 
 
Ληγφηεξν θξέαο  
 
Έρεηε θαηά λνπ φηη νπνηνδήπνηε δσηθφ πξντφλ ή θξέαο 
ζπλήζσο θαηαλαιψλεηαη ζε κηθξφηεξεο πνζφηεηεο φηαλ 
μεθηλάηε ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή. 
 
Όηαλ θαηαλαιψλεηε πεξηζζφηεξα ςάξηα αληί γηα θξέαηα ζα έρεηε 
ηελ επθαηξία λα δηαπηζηψζεηε φηη ε Μεζνγεηαθή απηή δηαηξνθή ζα 
πξνζζέζεη πνιιά Χ3 ιηπαξά νμέα ρξήζηκα γηα ηνλ νξγαληζκφ 



ζαο.  
 
 
Μειέηεο έρνπλ δείμεη φηη απηά ηα επεξγεηηθά ιηπαξά νμέα κπνξεί 
πξαγκαηηθά λα βνεζήζνπλ ζηελ πξφιεςε θαξδηαθήο 
λφζνπθαζψο θαη ζε νξηζκέλεο κνξθέο θαξθίλνπ θαη ζην 
εγθεθαιηθφ επεηζφδην.  
 
 
Απνθχγεηε εληειψο ην θφθθηλν θξέαο θαη ηα γαιαθηνθνκηθά 
πξντφληα  
 
Σν θφθθηλν θξέαο, δελ είλαη κέζα ζηηο απαξαίηεηεο ηξνθέο ζην 
πξφγξακκα Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη ζπλήζσο ην 
αθήλνπκε έμσ. 
 
Μαδί κε απηφ, ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ρξεζηκνπνηνχληαη 
ειάρηζηα έσο θαη θαζφινπ.  
 
 
Δάλ πεξηιακβάλεηε ην γάια, ζπλήζσο ζα είλαη γηα ηελ 
πξνεηνηκαζία δηαθφξσλ γεπκάησλ θαη είλαη ζεκαληηθφ λα 
ρξεζηκνπνηείηε έλα κε ρακειά ιηπαξά ή ρσξίο ιηπαξά.  
 
Γνθηκάζηε λα αληηθαηαζηήζεηε ην δσηθφ γάια, κε 
ακπγδαιέιαην, γάια θαξχδαο, γάια ζφγηαο ή ξπδηνχ.   
 
 
Σν ειαηφιαδν είλαη πνιχ ρξήζηκν ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή  
 
Μηα εζθαικέλε αληίιεςε ζρεηηθά κε ην Μεζνγεηαθφ 
πξφγξακκα δηαηξνθήο αδπλαηίζκαηνο είλαη φηη πεξηέρεη πνιχ 
ειαηφιαδν θαη άξα απμάλεη πνιχ ην ιίπνο ζηε δηαηξνθή.  
 
Χζηφζν, εάλ θνηηάμεη θαλείο ηελ πνζφηεηα ηεο θαιήο ρνιεζηεξφιεο 
πνπ παξέρεη ην ειαηφιαδν, ζα έρεη ηελ επθαηξία λα δηαπηζηψζεη φηη 
κπνξεί λα είλαη αξθεηά επεξγεηηθφ εηδηθά φηαλ ζπλδπάδεηαη κε ηε 
θαηάιιειε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ θαη κηα θαζεκεξηλή άζθεζε.  
 
 
Πξνηηκήζηε λα θαηαλαιψλεηε ην ειαηφιαδν σκφ.  
 
Μπνξείηε λα καγεηξεχεηε ηα θαγεηά ζαο θαη λα ην ξίρλεηε ζην ηέινο 



ρσξίο λα καγεηξέςεηε, αθνχ ζα έρεηε θιείζεη θαη αθαηξέζεη απφ ηε 
θσηηά ην θαγεηφ.  
 
 
Η κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη πςειή ηφζν ζε θπηηθέο ίλεο φζν 
θαη ζε αληηνμεηδσηηθά  
 
Σφζν νη θπηηθέο ίλεο φζν θαη ηα αληηνμεηδσηηθά έρνπλ δείμεη φηη 
έρνπλ ηελ ηθαλφηεηα λα θαηαπνιεκνχλ νξηζκέλεο κνξθέο 
θαξθίλνπ.  
 
Αλ έρεηε νπνηεζδήπνηε αλεζπρίεο σο πξνο ην εάλ ζα κπνξνχζε λα 
είλαη, ή φρη, κηα θαηάιιειε δηαηξνθή γηα ζαο, είλαη ζεκαληηθφ λα 
ζπκβνπιεπηείηε ην γηαηξφ ζαο.  
 
΢πδεηψληαο καδί ηνπ ζρεηηθά κε ηνπο ζηφρνπο γηα ηελ απψιεηα 
βάξνπο θαη ηελ επηζπκία ζαο λα δνθηκάζεηε ηε Μεζνγεηαθή απηή 
δηαηξνθή, ζα είλαη ζε ζέζε λα ζαο θαζνδεγήζεη ζε φιε ηε 
δηαδηθαζία.  
 
 
Σέινο, φπσο ζπκβαίλεη κε θάζε πξφγξακκα δηαηξνθήο είλαη 
ζεκαληηθφ λα δηαηεξήζεηε κηα ηζνξξνπία.  
 
 
Φξνληίζηε λα πξνηηκάηε φια ηα θξνχηα, ιαραληθά θαη 
δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, αλ ζέιεηε θξέαο πξνηηκήζηε ην 
άπαρν θξέαο απνθεχγνληαο ην θφθθηλν θαη θάλεηε κηα ζσζηή 
δηαηξνθή πξνζζέηνληαο θαη πνιιά ςαξηθά.  
 
 
Οη πγηεηλέο πξσηεΐλεο παξακέλνπλ ην θιεηδί ζε θάζε είδνπο 
δίαηηα θαη κπνξείηε αθφκε θαη λα πξνζζέζεηε ζηελ 
θαζεκεξηλφηεηά ζαο θαη κεξηθέο ρξήζηκεο βηηακίλεο πνπ ζα ζαο 
θξαηνχλ πγηείο ζπλνιηθά θαζψο βξίζθεζηε ζην Μεζνγεηαθφ 
πξφγξακκα δηαηξνθήο. 


