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ÏÉ ÌÕÈÏÉ
1. ¼ðïéïò ãõìíÜæåôáé, ôñþ-

åé ðåñéóóüôåñï.
Åßíáé åõñÝùò äéáäåäïìÝíç

ç ðåðïßèçóç üôé ç Üóêçóç åß-
íáé ìÜôáéç üôáí ðñïóðáèåß
êáíåßò íá áäõíáôßóåé, äéüôé
áõîÜíåé ôçí ðåßíá êé Ýôóé ôñþ-
åé êáíåßò ðåñéóóüôåñï. Åðé-
óôÞìïíåò áðü ôï ÐáíåðéóôÞ-
ìéï ôïõ Áìðåñíôßí áíáöÝñïõí
üôé áõôü åßíáé ëÜèïò. «ÐïëõÜ-
ñéèìåò ìåëÝôåò Ý÷ïõí äåßîåé ü-
ôé ç ìÝôñéáò Þ õøçëÞò åíôÜóå-
ùò ãõìíáóôéêÞ äåí áõîÜíåé á-
ìÝóùò Þ áõôïìÜôùò ôï áßóèç-
ìá ôçò ðåßíáò êáé ôçí êáôáíÜ-
ëùóç öáãçôïý. ÁíôéèÝôùò, ìå
ôçí êáýóç èåñìßäùí ðïõ ôç
óõíïäåýåé, äçìéïõñãåßôáé áñ-
íçôéêü éóïæýãéï åíÝñãåéáò
ðïõ ïäçãåß óå áðþëåéá âÜ-
ñïõò», ôïíßæïõí. ÐñáêôéêÜ
áõôü óçìáßíåé üôé êáßåé êáíåßò
ðåñéóóüôåñåò èåñìßäåò áð´ ü-
óåò ôñþåé, ìå áðïôÝëåóìá íá
áäõíáôßæåé. Óõíåðþò, åßíáé
ëÜèïò üôé ç ãõìíáóôéêÞ áíïß-
ãåé ôçí üñåîç.

2. Ïé äßáéôåò - áóôñáðÞ äåí
âëÜðôïõí ôïí ïñãáíéóìü

Ç áðþëåéá âÜñïõò ìå ôá÷ý
ñõèìü (ðåñéóóüôåñï áðü 1,5
êéëü ôçí åâäïìÜäá Ýðåéôá áðü
ôéò ðñþôåò äýï åâäïìÜäåò)
ìðïñåß íá áõîÜíïõí ôïí êßí-
äõíï áíáðôýîåùò ÷ïëïëéèßá-

óçò (åßíáé ïé «ðÝôñåò» óôç ÷ï-
ëÞ), åíþ ôá äéáéôïëüãéá ðïõ
ðáñÝ÷ïõí ëéãüôåñåò áðü 800
èåñìßäåò ôçí çìÝñá ìðïñåß íá
ïäçãÞóïõí óå äéáôáñá÷Ýò ôïõ
êáñäéáêïý ñõèìïý, áíáöÝñåé
ôï Åèíéêü ºäñõìá ÄéáâÞôç &
Ðåðôéêþí êáé Íåöñéêþí Íü-
óùí (ÍÉDDÊD) ôùí ÇÐÁ.
Óõíåðþò, ïé äßáéôåò- «áóôñá-
ðÞ» åßíáé åðéâëáâåßò.

3. Ï ÷õìüò ëåìïíéïý äéáëýåé
ôá ëßðç

Áí êáé ï ÷õìüò ëåìïíéïý á-
ðïôåëåß êáëÞ ðçãÞ âéôáìßíçò
C, äåí äéáëýåé ôá ëßðç ôùí
ôñïößìùí - ïýôå âåâáßùò ôïõ
óþìáôïò. Óýìöùíá ìå ôçí Õ-
ðçñåóßá Ðñïäéáãñáöþí ôùí
Ôñïößìùí (FSÁ) ôçò Âñåôáíß-
áò, ï êáëýôåñïò ôñüðïò ãéá íá
áðáëëáãåß êáíåßò áðü ôá ðïë-
ëÜ ëßðç åßíáé íá ðñïôéìÜåé Ü-
ðá÷á Þ ëßãùí ëéðáñþí ôñüöé-
ìá. Óõíåðþò, ï ÷õìüò ëåìï-
íéïý äåí áäõíáôßæåé äéáëýï-
íôáò ôá ëßðç.

4. Ç áðïöõãÞ ôïõ ðñùéíïý
ïäçãåß óå ìåßùóç ôïõ âÜñïõò

Óýìöùíá ìå ðïëõÜñéèìåò
ìåëÝôåò, üóïé äåí ôñþíå ðñùé-
íü åßíáé ðéèáíüôåñï íá ðá-
ñïõóéÜóïõí áýîçóç ôïõ óù-
ìáôéêïý âÜñïõò ôïõò. ÌåëÝôç
ôïõ Ðáíåðéóôçìßïõ ÂáãêÝíéí-
ãêåí óôçí Ïëëáíäßá, ðïõ åîÝ-
ôáóå ôéò äéáöïñÝò óôïí ôñüðï

æùÞò êáé óôï óù-
ìáôéêü âÜñïò
35.000 åèåëï-
íôþí, Ýäåéîå üôé
üóïé äåí Ýôñùãáí
ðñùéíü åß÷áí 2,2
öïñÝò ðåñéóóüôå-
ñåò ðéèáíüôçôåò
íá åßíáé õðÝñâá-
ñïé. ÁíÜëïãá åõ-
ñÞìáôá åß÷å êáé
ìåëÝôç ôïõ Ðáíå-
ðéóôçìßïõ ×Üñ-
âáñíô, ç ïðïßá
äéåîÞ÷èç óå 6.000
Üíäñåò. Ç ìåëÝôç
áõôÞ Ýäåéîå áêü-
ìç ðùò üóïé Ý-
ôñùãáí ðñùéíü
åß÷áí 25% ëéãüôå-
ñåò ðéèáíüôçôåò
íá ðáñïõóéÜóïõí
áýîçóç ôïõ âÜ-
ñïõò ôïõò. Óõíå-
ðþò, ôï ðñùéíü

åßíáé áðáñáßôçôï ãéá íá ìçí
ðá÷ýíåé êáíåßò.

5. Ëßãá ëéðáñÜ óçìáßíåé ëß-
ãåò èåñìßäåò

ÁõôÞ åßíáé ìéá óõ÷íÞ ðáñá-
íüçóç ìåôáîý ôùí êáôáíáëù-
ôþí. Óýìöùíá ìå ôá ÅèíéêÜ É-
äñýìáôá Õãåßáò (ÍÉÇ) ôùí
ÇÐÁ, ðïëëÜ åðåîåñãáóìÝíá,
ëßãùí ëéðáñþí ôñüöéìá ðåñéÝ-
÷ïõí ôéò ßäéåòáí ü÷é ðåñéóóü-

ôåñåò- èåñìßäåò ìå ôá ðëÞñç,
åðåéäÞ ðåñéÝ÷ïõí ðåñéóóüôå-
ñç æÜ÷áñç êáé Üëëá óõóôáôé-
êÜ ðëïýóéá óå èåñìßäåò, ôá ï-
ðïßá ðñïóôßèåíôáé ãéá íá âåë-
ôéþóïõí ôç ãåýóç êáé ôçí õöÞ
ôùí ôñïößìùí ç ïðïßá ìðïñåß
íá ðëçãåß áðü ôçí áöáßñåóç
ôïõ ëßðïõò. Óõíåðþò, åÜí ðñï-
óðáèåßôå íá ÷Üóåôå âÜñïò, ìç
ìÝíåôå óôçí ðåñéåêôéêüôçôá å-
íüò ôñïößìïõ óå ëéðáñÜ - íá

êïéôÜôå êáé ôéò èåñìßäåò.
6. Ôá ôñüöéìá ìå Üìõëï ðá-

÷áßíïõí
¢ëëïò Ýíáò åõñÝùò äéáäå-

äïìÝíïò ìýèïò. ÐïëëÜ ôñüöé-
ìá ðïõ ðåñéÝ÷ïõí Üöèïíï Ü-
ìõëï Þ õäáôÜíèñáêåò- ìåôáîý
áõôþí ôï øùìß, ôï ñýæé, ôá æõ-
ìáñéêÜ êáé ïé ðáôÜôåò- áðü
ìüíá ôïõò ðåñéÝ÷ïõí ðïëý ëß-
ãåò èåñìßäåò. Ðüôå ãßíïíôáé
ðá÷õíôéêÜ; ¼ôáí ôá ôñþåé êá-
íåßò óå ìåãÜëåò ðïóüôçôåò Þ
üôáí ôá óõíäõÜæåé ìå ðá÷õíôé-
êÝò óÜëôóåò êáé óõíïäåõôéêÜ,
áðáíôÜ ôï Åèíéêü ºäñõìá
ÄéáâÞôç & Ðåðôéêþí êáé Íå-
öñéêþí Íüóùí (ÍÉDDÊD)
ôùí ÇÐÁ.

7. ¼ðïéïò èÝëåé íá áäõíáôß-
óåé, äåí ðñÝðåé íá ôñþåé ôï
âñÜäõ

ÅðéóôÞìïíåò áðü ôï Ðáíå-
ðéóôÞìéï ôïõ ¼ñåãêïí áíáöÝ-
ñïõí ðùò áðïôåëåß ìåãÜëï ìý-
èï ç Üðïøç üôé ôï öáãçôü áñ-
ãÜ ôï âñÜäõ ðá÷áßíåé. ¼ðïéá
þñá êé áí öÜåé êáíåßò, åÜí
öÜåé ðåñéóóüôåñåò èåñìßäåò
áð´ üóåò ÷ñåéÜæåôáé ï ïñãáíé-
óìüò ôïõ, ïé ðåñéôôÝò èåñìßäåò
èá áðïèçêåõôïýí ùò ëßðïò.
Óýìöùíá êáé ìå Üëëåò ìåëÝ-
ôåò, ôï öáãçôü áñãÜ ôç íý÷ôá
äåí åßíáé ðéèáíüôåñï íá ïäç-
ãÞóåé óå áýîçóç ôïõ óùìáôé-
êïý âÜñïõò áð´ ü,ôé ôï öáãçôü
Üëëåò þñåò ôçí çìÝñá.

8. Ïé óôåñçôéêÝò äßáéôåò äåí
Ý÷ïõí áðïôÝëåóìá

Ç äñáóôéêÞ ìåßùóç ôùí
èåñìßäùí ü÷é ìüíï äåí ùöå-
ëåß, áëëÜ ìðïñåß íá Ý÷åé áêñé-
âþò ôá áíôßèåôá áðü ôá åðéèõ-
ìçôÜ áðïôåëÝóìáôá, óýìöùíá
ìå Ýêèåóç åðéóôçìüíùí áðü
ôï ÐáíåðéóôÞìéï ôçò Êáëé-
öüñíéáò. ¼ðùò åîçãïýí ïé åé-
äéêïß, ìå ôçí áðüôïìç ìåßùóç
ôùí èåñìßäùí, ï ìåôáâïëé-
óìüò åðéâñáäýíåôáé êáé ï ïñ-
ãáíéóìüò áñ÷ßæåé íá êáôáêñá-
ôÜ êÜèå èåñìßäá ðïõ ôñþåé
êáíåßò êáé íá ôçí áðïèçêåýåé
ùò ëßðïò. ÂÝâáéá, óôç æõãáñéÜ
áñ÷éêÜ öáßíåôáé êÜðïéá áðþ-
ëåéá âÜñïõò, áëëÜ áõôÞ åßíáé
õãñÜ êáé ü÷é ëßðïò. ¸ôóé, ç á-
ðþëåéá óýíôïìá äéáêüðôåôáé-
êáé üôáí äéáêïðåß êáé ç äßáé-
ôá, áíáêôÜ êáíåßò ôá÷Ýùò ôá
÷áìÝíá êéëÜ.

ÏÉ ÁËÇÈÅÉÅÓ
1. Ïé Üíôñåò áäõíáôßæïõí

ðéï ãñÞãïñá áðü ôéò ãõíáßêåò.
Ðñüóöáôç ìåëÝôç óå Üí-

äñåò êáé ãõíáßêåò, ðïõ äéÞñ-
êåóå 16 ìÞíåò, åîÝôáóå ôçí å-
ðßäñáóç ôçò Üóêçóçò óôçí á-
ðþëåéá âÜñïõò.

¼ðùò Ýäåéîå, ðáñ´ üôé Üí-
äñåò êáé ãõíáßêåò ãõìíÜæï-
íôáí åîßóïõ, ïé Üíäñåò Ý÷á-
óáí 5,2 êéëÜ êáôÜ ìÝóïí üñï,
åíþ ïé ãõíáßêåò êáíÝíá. Óýì-
öùíá ìå ôïõò åðéóôÞìïíåò ôïõ
Ðáíåðéóôçìßïõ ôïõ Ðñßíóôïí,
ïé ïðïßïé åêðüíçóáí ôç ìåëÝ-
ôç, ç äéáöïñÜ ðéèáíþò ïöåß-
ëåôáé óå êÜðïéï åîåëåãêôéêü
ìç÷áíéóìü. «Ç öýóç öáßíåôáé
üôé ðñïóôáôåýåé ôïí ôåêíïðïé-
çôéêü ñüëï ôùí ãõíáéêþí êáé
èÝëåé íá äéáôçñåß ôï ãõíáéêåß-
ï óþìá áñêåôü ëßðïò, þóôå íá
ìðïñåß íá ìåãáëþíåé õãéÞ ìù-
ñÜ. Ãé´ áõôü êáé ïé ãõíáßêåò
êÜíïõí ìåãáëýôåñç êáôáêñÜ-
ôçóç åíÝñãåéáò», áíÝöåñáí.
Óõíåðþò, ç Üðïøç üôé ïé Üí-
äñåò áäõíáôßæïõí ðéï ãñÞãï-
ñá áðü ôéò ãõíáßêåò åßíáé óù-
óôÞ.

2. Ôï íåñü âïçèÜåé óôï áäõ-
íÜôéóìá

Óýìöùíá ìå ìåëÝôç ôïõ Ðá-
íåðéóôçìßïõ ôçò Ìéíåóüôáò, ç
êáôáíÜëùóç ôïõëÜ÷éóôïí ï-
êôþ ðïôçñéþí íåñïý ôçí çìÝ-
ñá (ôùí 250 ml ôï êáèÝíá)
óõìâÜëëåé óôçí áðþëåéá âÜ-
ñïõò, äéüôé ü÷é ìüíï êáôáóôÝë-
ëåé ôçí üñåîç åðåéäÞ äçìéïõñ-
ãåß áßóèçìá ðëçñüôçôáò óôï
óôïìÜ÷é, áëëÜ áíá÷áéôßæåé ôç
äñÜóç åíüò ìç÷áíéóìïý ôïõ
ïñãáíéóìïý ðïõ ïäçãåß óå êá-
ôáêñÜôçóç õãñþí. Ï ìç÷áíé-
óìüò áõôüò åíåñãïðïéåßôáé ü-
ôáí ôï óþìá íïìßæåé ðùò õ-
ðÜñ÷åé Ýëëåéøç íåñïý- êáé ôï
íåñü ðïõ êáôáêñáôåßôáé áðï-
èçêåýåôáé ìåôáîý ôùí êõôôÜ-
ñùí.

ÅðéðëÝïí, ôï Üöèïíï íåñü
âïçèåß ôï Þðáñ íá êáßåé áðï-
äïôéêüôåñá ôá ëßðç ôùí ôñïöß-
ìùí, ôá ïðïßá óå áíôßèåôç ðå-
ñßðôùóç ìðïñåß íá áðïèçêåõ-
ôïýí óôï óþìá. Óõíåðþò, ôï
íåñü üíôùò óõìâÜëëåé óôï á-
äõíÜôéóìá.

8 ìýèïé êáé 2 áëÞèåéåò ãéá ôéò äßáéôåò

ÁéóèÜíåóôå üôé 
Ý÷åôå ðáñáöÜåé 

êáé üôé äåí 
ãõìíÜæåóôå 

áñêåôÜ; 
ÌÜëëïí åßíáé 

ç þñá íá áñ÷ßóåôå
íá áíáêôÜôå ôç
ãñáììÞ óáò. 

Ìå üëïõò, üìùò, áõ-
ôïýò ôïõò ìýèïõò

ãéá ôï 
áäõíÜôéóìá ðïõ 
êõêëïöïñïýí, 

ðþò ìðïñåßôå íá 
îÝñåôå ðïéïé åßíáé 

áðïôåëåóìáôéêïß êáé
ðïéïé ü÷é; 

Ôçí áðÜíôçóç Ý÷åé
äþóåé ðñï ðïëëïý ç

åðéóôÞìç. 
Íá ç åôõìçãïñßá

ôçò.

ÅÜí åßóôå Üíôñáò êáé ðÜó÷åôå áðü
äéáâÞôç ôýðïõ 2, öñïíôßóôå íá áðïêôÞ-
óåôå êáëÞ öõóéêÞ êáôÜóôáóç: åßíáé ß-
óùò ðéï óçìáíôéêüò ðñïÜããåëïò ìáêñï-
æùßáò ãéá åóÜò, áð´ ü,ôé ôá êéëÜ óáò.

Áõôü åßíáé ôï óõìðÝñáóìá ìåëÝôçò ðïõ
ðáñïõóéÜóôçêå ðñïóöÜôùò óôï åôÞóéï
óõíÝäñéï ôçò ÁìåñéêáíéêÞò Åíäïêñéíï-
ëïãéêÞò Åôáéñåßáò, óôï Óáí Öñáíóßóêï.

«Ôá ðïóïóôÜ èáíÜôïõ Þôáí õøçëüôå-
ñá ãéá ôïõò äéáâçôéêïýò Üíäñåò ðïõ åß-
÷áí êáêÞ öõóéêÞ êáôÜóôáóç, óå üëåò ôéò

êáôçãïñßåò óùìáôéêïý âÜñïõò», äÞëù-
óå ç åðéêåöáëÞò åñåõíÞôñéá äñ Ñüóíé
ÔæÝéêïìð-¢éæáê áðü ôï Ðáíåðéóôçìéá-
êü Íïóïêïìåßï Ôæïñôæ ÏõÜóéãêôïí,
óôçí ÏõÜóéãêôïí. 

Ç äñ ÔæÝéêïìð-¢éæáê êáé ïé óõíåñãÜ-
ôåò ôçò ðáñáêïëïýèçóáí åðß 7 ÷ñüíéá
ôçí ðïñåßá ôçò õãåßáò 2.690 áíäñþí ìå
äéáâÞôç, ïé ðåñéóóüôåñïé áðü ôïõò ïðïß-
ïõò Þôáí õðÝñâáñïé Þ ðá÷ýóáñêïé. Ïé
åèåëïíôÝò ÷ùñßóôçêáí óå êáôçãïñßåò,
áíÜëïãá ìå ôï åðßðåäï ôçò öõóéêÞò ôïõò

êáôÜóôáóçò, ôï ïðïßï êáèïñßóôçêå áðü
ôéò åðéäüóåéò ôïõò óå Ýíá ôåóô ôñåîßìá-
ôïò óå êõëéüìåíï äéÜäñïìï.

¼ðùò äéáðßóôùóáí ïé åñåõíçôÝò, üóï
êáëýôåñç öõóéêÞ êáôÜóôáóç åß÷áí ïé Ü-
íôñåò ôüóï ëéãüôåñï êéíäýíåõáí íá ðå-
èÜíïõí êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò ìåëÝôçò.

¼óïé åß÷áí ôçí êáëýôåñç öõóéêÞ êá-
ôÜóôáóç - åßôå åß÷áí öõóéïëïãéêü âÜñïò
åßôå Þôáí õðÝñâáñïé - äéÝôñå÷áí 40% ìé-
êñüôåñï êßíäõíï èáíÜôïõ. Ùóôüóï, ïé
ðá÷ýóáñêïé åèåëïíôÝò áðïêüìéæáí á-

êüìá ìåãáëýôåñï üöåëïò: ïé ðéèáíüôç-
ôåò íá ðåèÜíïõí êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò å-
ðôáåôßáò Þôáí êáôÜ 52% ëéãüôåñåò óå
óýãêñéóç ìå åêåßíåò ôùí óõíïìçëßêùí
ôïõò ìå êáêÞ öõóéêÞ êáôÜóôáóç.

Ç äñ ÔæÝéêïìð-¢éæáê ôüíéóå ðùò á-
ðáéôïýíôáé êáèçìåñéíÜ ôïõëÜ÷éóôïí 30
ëåðôÜ ìÝôñéáò Ýíôáóçò öõóéêÞ äñáóôç-
ñéüôçôá (üðùò ç âÜäéóç ìå ôá÷ý âÞìá)
åðß ðÝíôå çìÝñåò ôçí åâäïìÜäá, ãéá íá
áðïêïìßóåé Ýíáò äéáâçôéêüò Üíôñáò ôï
üöåëïò ðïõ ðáñáôçñÞèçêå óôç ìåëÝôç.

Ç ãõìíáóôéêÞ «êëåéäß» ìáêñïæùßáò ãéá ôïõò äéáâçôéêïýò


