
Έλεγτος Σφματικού Βάροσς



Έιεγρνο ΢σκαηηθνχ Βάξνπο

 Αξρέο

 Νεζηείεο

 Γίαηηεο ρακειέο ζε  CHO 

 Γίαηηεο ρακειέο ζε ζεξκίδεο

 Γίαηηεο „κφδαο‟

 ΢ηξαηεγηθέο γηα ηελ απψιεηα ιίπνπο



2000

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1990, 2000, 2010

(*BMI 30, or about 30 lbs. overweight for 5’4” person)
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 “... Γηα ηηο Ακεξηθαληθέο business, 
απηά (δίαηηεο & απψιεηα βάξνπο) 
απνηεινχλ ηελ επθαηξία ηνπ αηψλα γηα 
ηηο αγνξέο: ε επθαηξία λα πνπιάο ηα 
ίδηα πξνγξάκκαηα ζηνπο ίδηνπο 
αλζξψπνπο μαλά θαη μαλά.”

 Newsweek, 9/1/89

 $33-50 billion/yr



Obesity Cost in US
• In 1998 the medical costs of obesity were 

estimated to be as high as $78.5 billion.

• It is estimated that the medical costs of 
obesity could have risen to $147 billion per 
year by 2008*. 

• *Health Affairs, 28, no.5 (2009):w822-w831

• **Πάνω από το ζνα τρίτο (34.9% ή 78.6 million) των ενήλικων 
Αμερικάνων είναι παχφςαρκοι. Πάνω από το 60% των 
Αμερικάνων ζχουν μη υγιζσ βάροσ και αν ςυνεχίςουν ζτςι το 
2030 ο μιςόσ πληθυςμόσ θα είναι παχφςαρκοσ με το 
εκτιμώμενο κόςτοσ να υπερβαίνει τα 200 διςεκατομμφρια 
δολάρια. (Forbes 2011)



 75-95% απηψλ πνπ ράλνπλ βάξνο 

επαλαθηνχλ ηνπιάρηζηνλ ην ίδην

 5-25% δηαηεξνχλ επηηπρψο ην απνιεζζέλ 

βάξνο

 ΓΤ΢ΚΟΛΟ λα θάλεηο ζθφπηκεο & 

δηαηεξεηέεο αιιαγέο ζην ζσκαηηθφ βάξνο



…

 Γηαηί νη άλζξσπνη θάλνπλ δίαηηεο?

 ..γηα λα ράζνπλ βάξνο!!!!

 Σν βάξνο δελ είλαη ζπλψλπκν ηνπ ιίπνπο.

 Δίλαη εχθνιν λα ράζεηο βάξνο…αιιά είλαη 

δχζθνιν λα ράζεηο ιίπνο



Πψο λα κε ράλεηο ιίπνο μόνιμα!

 Υάπηα δηαίηεο ή Γηνπξεηηθά ή Βφηαλα

 Μαζάδ

 Δγρεηξήζεηο(ζηνκάρη, έληεξν)

 Οξκφλεο

 Ρπζκηζηέο ζηαγφλσλ

 Αλαζηνιείο ακχινπ & ιηπψλ

 Σξφθηκα πνπ “θαίλε” ιίπε

 Ληπαλαξφθεζε



“Λεπηέο Αιιαγέο”

 Αλεζπρείηε γηα ηα extra θηιά ησλ 

δηαθνπψλ? Οη πξαγκαηηθά απεγλσζκέλνη 

κπνξνχλ λα πξνζθχγνπλ ζην „ Synchronol‟, 

“ έλα κνλαδηθφ πξνζηαηεπηηθφ ζψκαηνο 

απφ gel θπθηψλ ην νπνίν δηεηζδχεη απφ ηνπο 

αλνηθηνχο πφξνπο ηνπ δέξκαηνο θαη 

επηηίζεηαη ζηα θαθά ιηπνθχηηαξα.”

 Σν πην εμσθξεληθφ βξαβείν ζην   

πεξηνδηθφ Παρπζαξθία θαη Τγεία



Λεπηέο Αιιαγέο 2...

 “Σν ρεηξφηεξν ηέρλαζκα” πήγε ζην  Acu-

Stop 2000, έλα εξγαιείν ζε ζρήκα 

κπνπθαιηνχ ζηαγφλσλ γηα ην απηί. Οη 

ρξήζηεο βάδνπλ ηελ επηλφεζε απηή ζην απηί 

ηνπο γηα έλα ηέηαξην αξθεηέο θνξέο ηελ 

εκέξα, θαη πεξηκέλνπλ ηα θηιά ηνπο λα 

ραζνχλ.Αιια΄ζπκεζείηε, ιέλε νη 

θαηαζθεπαζηέο ηνπ, “Αλ ράζεηε πνιχ 

βάξνο, δηαθφςηε ηελ ρξήζε ηνπ άκεζα.”



Υάλνληαο “βάξνο” .......

1 kg από..   % H2O   # kcals

H2O 100%   0

Μπφο 60-80%  400

Λίπνπο 14% 7000



Θπκήζνπ“ελεξγεηαθέο αξρέο” ...

 Ο εγθέθαινο ρξεηάδεηαη γιπθφδε(απν CHO 
ή prot)

 Η πξσηετλε δελ πξνηηκάηαη γηα ελέξγεηα
εθηφο αλ νη CHO ή νη ζεξκίδεο είλαη ιίγεο

 Μπτθή πξσηετλε & γιπθνγφλν έρνπλ 3 g H2O 
απνζεθεπκέλν αλα γξακκάξην CHO/Pro

 Σν ιίπνο έρεη1 g H2O απνζεθεπκέλν αλα 8 gr
ιίπνπο

 Αλ θάςεηο 100 kcals ιίπνπο, ράλεηο πεξίπνπ 13 g; 
αλ ήηαλ CHO ή Pro,ράλεηο πεξίπνπ 125 g



Νεζηεχνληαο......

 Ηκέξα 1 - Απψιεηα επαηηθνχ γιπθνγφλνπ

 110-150 g + 450-600 g H2O = 750 gr

 Ηκέξα 2  - Απψιεηα κπφο 0.5-0.75Kg/day

 Μεηά 4 κέξεο έρνπκε ράζεη...

 2-3Kg κπφο & γιπθνγφλνπ (& H2O) & 

0.5Kg ιίπνπο

 BMR πέθηεη - αξρίδεη ε θέησζε

 Δηζη κφλν H2O & κχο γηα ηηο πξψηεο 4-5 

κέξεο



Πνιχ ρακειέο ζε CHO δίαηηεο....

 Δμαληινχλ ην γιπθνγφλν

 Υάζηκν κπηθήο πξσηετλεο αλ θαη ζε 

κηθξφηεξν ξπζκφ ιφγσ πξφζιεςήο ηεο

 Υακειή πξφζιεςε ζε βηηακίλεο-απψιεηεο 

ειεθηξνιπηψλ θαη θάπνησλ κεηάιισλ

 Καζπζηέξεζε θέησζεο θαη απψιεηαο ιίπνπο

 Καηαζηνιή φξεμεο ->ιηγφηεξεο ζεξκίδεο



Γίαηηεο πνιχ ρακειέο ζε Kcals....

 400-500 kcals/κέξα

 RDA πξσηετλεο + 100 g CHO + δσηηθά ζπζηαηηθά

 Ιαηξηθά ειεγρφκελε ιφγσ θηλδχλνπ μαθληθνχ 

ζαλάηνπ απφ ηελ δηαηαξαρή ειεθηξνιπηψλ

 Απψιεηα 1.5-2.5 kg/wk ζηελ αξρή, 0.5-1.5 kg/wk

αξγφηεξα

 30% καθξνπξφζεζκε επηηπρία γηα πνιχ ππέξβαξνπο

 ΢ρεηίδεηαη κε θφπσζε, δαιάδα, ράζηκν καιιηψλ



 Βξαρππξφζεζκεο ζηξαηεγηθέο απψιεηαο 

βάξνπο ρσξίο αιιαγέο ζηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο θαη ηελ Φ.Γ. είλαη θαηαδηθαζκέλεο 

λα απνηχρνπλ.

 Η έξεπλεο δείρλνπλ φηη ε απψιεηα βάξνπο 

είλαη “αλεμάξηεηε” ηεο ζχλζεζεο ηεο ηξνθήο -

ε κείσζε ηνπ αξηζκνχ ησλ ζεξκίδσλ είλαη ην 

θξίζηκν ζέκα



Δίλαη κηα δίαηηα κφδα;

 Μπνξείο λα ηελ αθνινπζήζεηο εθφξνπ 

δσήο;

 Τπφζρεηαη απψιεηα 2,3,5 θηιά/βδνκάδα;

 Δίλαη κηθξφηεξε απφ 1200 Kcals?

 Απαηηεί εηδηθά ή αζπλήζηζηα ηξφθηκα;

 Απαγνξεχεη έλα ζπγθεθξηκέλν ηξφθηκν; π.ρ. 

CHO



Κίλδπλνη θαη...

Rebound effect - ππεξ αληίδξαζε ιφγσ 

θπζηθήο & ςπρνινγηθήο πίεζεο; μεθηλά 

έλαο θαχινο θχθινο

Yo-Yo ζύνδπομο (γξήγνξε απψιεηα & 

επαλαπξφζιεςε βάξνπο) κπνξεί λα 

δεκηνπξγήζεη άιια πξνβιήκαηα πγείαο 

ή/θαη λα απμήζεη ηελ παρπζαξθία



“θαλφλεο”  πνπ αθνινπνχκε

 Η απψιεηα ιίπνπο ζε κηα κέηξηα ξπζκνχ 

δίαηηα πνπ είλαη ίδηα κε κηα εληαηηθή ζε 

κείσζε ζεξκίδσλ δίαηηα ζα έρεη σο 

απνηέιεζκα ηελ απψιεηα ιηγφηεξνπ κπηθνχ 

ηζηνχ θαη πγξψλ

Δίαιηα + άζκηζη οδηγεί ζε 

μεγαλύηεπη απώλεια λίποςρ απ’όηι 

μόνη ηηρ η δίαιηα



Δπηηπρή πξνγξάκκαηα 

ζπλδπάδνπλ…

 Διαηποθική Εκπαίδεςζη (πνπ βξίζθνληαη 
πνιιέο ζεξκίδεο, αλάγθε γηα πνηθηιία 
ηξνθψλ, πνιιά θξνχηα θαη ιαραληθά)

 Άζκηζη (αεξφβηα θαη αλαεξφβηα)

 Αλλαγή Σςμπεπιθοπάρ

 Ομάδερ Υποζηήπιξηρ Ειδικών 

 Ενδιαθεπόμαζηε για ςγιείρ ζςμπεπιθοπέρ 
και όσι ηόζο για απώλεια βάποςρ



΢ηξαηεγηθέο Απψιεηαο Ληπψλ

# 1 Να ξέποςμε ηον εαςηό μαρ

(ζπλήζεηεο θαη πξνβιήκαηα)
 ζπλήζεηεο άζθεζεο/ξαζηεξηφηεηαο

 δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη επηξξνέο

 Να έρνπκε θίλεηξν γηα πξαγκαηηθέο 

αιιαγέο

 ΢ηαδηαθή-καθξνρξφληα αιιαγή θαη 

δηαηήξεζε. Όρη δίαηηα αιιά ζπκπεξηθνξά 

λα είλαη ν ζηφρνο



 Να ζέηνπκε ξεαιηζηηθνχο ζηφρνπο - π.ρ. απψιεηα
1/2 θηινχ ηε βδνκάδα

όζο πιο ζηαδιακέρ είναι οι απώλειερ ηόζο
γίνονηαι μακποσπόνιερ

 Ξερλάκε ην “βάξνο” & ζθεθηφκαζηε ηηο ζπλήζεηεο

 Ιθαλνπνηεηηθέο γλψζεηο γηα π.ρ. πξνέιεπζε θαη
πεξηεθηηθφηεηα ζεξκίδσλ

φρη κηα ηξνθή αιιά νιφθιεξε ε δηαηξνθή είλαη
ζεκαληηθά

αχμεζε θξνχησλ / ιαραληθψλ->κείσζε ιίπνπο



 Η άζθεζε δελ πξέπεη λα είλαη νπσζδήπνηε έληνλε 
- απιά λα ππάξρεη

 Η άζθεζε αιιάδεη ηελ εκθάληζε, απηνεθηίκεζε, 
κείψλεη ην stress πξηλ αθφκε ηηο ζεκαληηθέο 
απψιεηεο βάξνπο 

 Καλύηεπη η αεπόβια άζκηζη με κόζηορ ηιρ 
2000-3000kcals/wk)

 Άζθεζε+κέηξηα κείσζε ζεξκίδσλ κεγηζηνπνηεί 
απψιεηα ιίπνπο

 Αυμεζε ελεξγεηαθνχ θφζηνπο ζηηο θαζεκεξηλέο 
αζρνιίεο



Περπάτημα (5 Km/h) για 45 min

4.8 kcal/min x 45 min = 216 kcal  σσνολικά

Ξαπλφμένος στον καναπέ

1.8 kcal/min x 45 min = 81 kcal   

(καθαρά για περπάτημα = 135 kcal)

Καθομαι & γράυφ

2.4 kcal/min x 45 min = 108 kcal

(καθαρά για περπάτημα = 108 kcal)

Μαγείρεμα

3.7 kcal/min x 45 min = 167 kcal

(καθαρά για περπάτημα = 49 kcal)

Άτομο 90 kg



Χαμηλή ένταση άσκησης (65% max HR) -

45 min Χ 5 km/h-->   216 kcals

** 50% CHO & 50% FAT --> 108 kcals ως λίπος

Υυηλή ένταση άσκησης (75% max HR) -

45 min Χ 6,5 km/h--> 288 kcals

** 61% CHO & 39% fat --> 112 kcals ως λίπος

Άτομο 90 κιλών



Καηαλάισζε ελέξγεηαο κεηά ηελ 

άζθεζε

 5 - 10 kcal κεηά απφ ειαθξά έληαζε

 12 - 35 kcals κεηά απφ κέηξηα έληαζε

 ~ 200 kcals κεηά απφ έληνλε άζθεζε

 Δηζη έρνπκε ειάρηζηε απψιεηα γηα ειαθξά 

θαη κέηξηαο έληαζεο άζθεζε.



Αιιαγή ζπκπεξηθνξάο

 Δπαλέληαμε ζε θαιέο ζπλήζεηεο θαη 

εμαθάληζε ησλ θαθψλ κε ηελ αιιαγή π.ρ. ηνπ 

πεξηβάιινληνο.

 Γελ αγνξάδνπκε πξνβιεκαηηθά ηξφθηκα

 ηξψκε αξγά (επηηαρχλεη ην αίζζεκα 

θνξεζκνχ)

 θαζπζηεξνχκε λα θάκε 15-20 ιεπηά

 ςσλίδνπκε πάληα κε ιίζηα



ΥΠΟΜΟΝΗ!!!!
 Πήξε ρξφληα λα βάινπκε βάξνο - κελ 

πεξηκέλνπκε λα ραζεί ζε κηα λχρηα!!

 Δπέκεηλε ζε 1-2 κηθξέο αιιαγέο ηε θνξά 

θαη κείλε ζε απηέο κερξη λα γίλνπλ ζπλήζεηα

 Μελ απνγνεηεχεζα φηαλ απνηπραίλεη ην 

πιάλν - ζπλέρηζε θαη λα ζπκάζαη φηη ν 

ζηφρνο είλαη καθξνπξφζεζκνο. Οη αιιαγέο 

ρξεηάδνληαη ρξφλν!


