
 

Ιανοσάριος, 2006 Εθημερίδα II 
 

 

Καλώς ορίζαηε ζηη Νέα Χρονιά  
και ζηην πρώηη εθημερίδα ηοσ 2006  

 

Όπσο ζαο είρακε ππνζρεζεί, ζ' απηή ηελ έθδνζε ηνπ ΣΡΟΠΟ΢ ΕΩΖ΢ ζα βξείηε φιεο ηηο 
πιεξνθνξίεο πνπ ρξεηάδεζηε γηα ηηο δεκνθηιείο / παξακπζέληεο / ζαπκαηνπξγέο δίαηηεο.  
 
Σν www.diatrofologos.com έρεη θάλεη εληαληηθή έξεπλα ζηηο δεκνθηιείο δίαηηεο θαη ζαο 
δίλεη ηα δεδνκέλα.  ΢ε γεληθέο γξακκέο, κεξηθέο απφ απηέο ηηο δίαηηεο επηθεληξψλνληαη 
ζε έλα ζπγθεθξηκέλν ηξφθηκν ή είδνο ηξνθίκνπ. Άιιεο πάιη είλαη "γξήγνξεο-δίαηηεο" θαη 
πεξηνξηζκέλσλ εκεξψλ.  Απηφ θαη αλ είλαη ιαλζαζκέλνο ηξφπνο δηαηξνθήο!   
 
Ο αριθμός ένα κανόνας ηης καλής διαηροθής είναι:  
Καηαναλώνεηε ιζορροπημένα γεύμαηα από όλες ηις ομάδες ηροθών. 
 
Οη δεκνθηιείο δίαηηεο κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ δηαηξνθηθέο αλεπάξθεηεο θαη ειιείςεηο 
ιφγσ ηνπ φηη θαλέλα ηξφθηκν δελ έρεη φιεο ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο απαξαίηεηεο απφ ηνλ 
νξγαληζκφ γηα θαιή πγεία. Δηδηθά, πξνζέμηε ηηο δεκνθηιείο δίαηηεο πνπ δηαθεκίδνπλ 
ιηπνδηαιπηηθέο ηδηφηεηεο.  Δπίζεο, νη δεκνθηιείο δίαηηεο ζπλήζσο βάδνπλ ην άηνκν ζηνλ 
βαχιν θχθιν ηεο δίαηηαο ή ην θαηλφκελν γην-γην, δειαδή απψιεηα βάξνπο πνπ 
αθνινπζείηε απφ επαλαπφθηεζε ησλ ρακέλσλ θηιψλ θαη πάιη απ' ηελ αξρή. Οη έξεπλεο 
δείρλνπλ πσο ηέηνηα δηαδηθαζία νδεγεί ζηελ παρπζαξθία. Γη' απηφ, απνθχγεηε απηήο 
ηεο κνξθήο δίαηηεο. Αληίζεηα, δψζηε ζεκαζία ζηελ Ππξακίδα Τγηεηλήο Γηαηξνθήο 
θαη πηνζεηήζηε ηε ζπλήζεηα λα αθνινπζείηε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη λα 
ζπκπεξηιακβάλεηε ηξνθέο απφ φιεο ηηο νκάδεο ηξνθψλ.  Αλ ρξεηάδεζηε επαγγεικαηηθή 
βνήζεηα ηφηε εγγξαθείηε ζε έλα απφ ηα πξνγξάκκαηα πνπ βξίζθνληαη ζην 
www.diatrofologos.com θάησ απφ ην Γηαηξνθηθή ΢πκβνπιεπηηθή θαη ζα αλαιάβνπκε 
εκείο απφ εθεί. 
 

 ΔΗΜΟΦΙΛΕΙ΢ 
ΔΙΑΙΣΕ΢ 

 ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ  ΢ΤΝΕΠΕΙΕ΢ 

Γίαηηα Άηθηλο 

Μέξνο ηεο δεκνηηθφηεηαο απηήο 
ηεο δίαηηαο είλαη ν δειεαζκφο απφ 
ηελ θαηαλάισζε ηξνθψλ πνπ 
πξηλ ήηαλ απαγνξεπκέλεο απφ 
άηνκα ππφ δηάηηα αδπλαηίζκαηνο. 
Δπηηξέπεη απεξηφξηζηεο 
πνζφηεηεο πξσηετλψλ θαη 
ζπκπεξηιακβάλνληαη ην θξέαο, ηα 
απγά θαη ηα 
ηπξηά.  Όκσο πεξηνξίδεη απζηεξά 

Με ηελ εμάιεηςε ησλ 
πδαηαλζξάθσλ θαη ηεο δάραξεο, 
ε θαηαλάισζε ζεξκίδσλ 
κεηψλεηαη. Δπίζεο, θαζψο 
απμάλνληαη νη πξσηεΐλεο ζηε 
δηαηξνθή κεηψλεηαη θαη ε 
επηζπκία γηα θαγεηφ άξα έρεη σο 
απνηέιεζκα ηελ απψιεηα 
βάξνπο.  Όκσο, ε θαηαλάισζε 
απεξηφξηζηεο πνζφηεηαο ιίπνπο 
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ηνπο πδαηάλζξαθεο φπσο 
καθαξφληα, ςσκί θαη 
θξνχηα.  Απηφ ην ζρέδην ρηίδεηαη 
ζε 1200 κε 1800 ζεξκίδεο ηε 
κέξα.  Ο θ. Άηθηλ ηζρπξίδεηαη πσο 
νη επεμεξγαζκέλνη πδαηάλζξαθεο 
θαη ε ππεξπαξαγσγή ηλζνπιίλεο 
επζχλνληαη γηα ηελ παρπζαξθία 
ζηνλ θφζκν.  

κπνξεί λα πξνθαιέζεη θαξδηαθά 
πξνβιήκαηα θαη καδί αλαγθάδεη 
ην ζψκα λα απνβάιεη κεγάιε 
πνζφηεηα αζβεζηίνπ, άξα 
κπνξεί λα πξνθαιέζεη θαη 
πξφσξε νζηενπφξσζε.   Ο 
πεξηνξηζκφο ζηα θξνχηα θαη ηα 
δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο 
κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ 
κφληκα πξνβιήκαηα 
πγείαο.  Παξελέξγεηεο 
ζπκπεξηιακβάλνπλ ηε 
δπζθνηιηφηεηα, λαπηία θαη 
επηθίλδπλε απψιεηα πγξψλ ηνπ 
ζψκαηνο.  

Γίαηηα ηνπ 
South Beach  

Σν ζαγελεπηηθφ ηεο φλνκα είλαη 
θαη έλαο απφ ηνπο ιφγνπο ηεο 
δεκνζηφηεηαο απηήο ηεο δίαηηαο. 
Δπίζεο ππφζρεηαη γξήγνξε 
απψιεηα βάξνπο ρσξίο πείλα θαη 
καδί θαιπηέξεπζε ηνπ 
θαξδηναγγεηαθνχ 
ζπζηήκαηνο.  Όπσο θαη ε δίαηηα 
ηνπ Beverly Hills, ν ζπλδηαζκφο 
ηξνθψλ είλαη ην θιεηδί ηεο 
επηηπρίαο θαζψο βνεζά ην 
πεπηηθφ ζχζηεκα λα εξγάδεηαη πην 
απνηειεζκαηηθά. Τπάξρνπλ ηξεηο 
θάζεηο ζ' απηή ηε δίαηηα.  Ζ 
πξψηε είλαη ε πην πεξηνξηζηηθή 
γηα γξήγνξα απνηειέζκαηα θαη ε 
ηειεπηαία ζεσξείηαη σο ε θάζε 
ηεο ζηαζεξνπνίεζεο.  Ζ ελαιιαγή 
κεηαμχ ησλ θάζεσλ πξνσζείηαη 
γηα λα ηαηξηάζεη κε ηηο αλάγθεο ηνπ 
θάζε αηφκνπ.  

Γείλεη έκθαζε ζηελ 
ζπνπδαηφηεηα ησλ δεκεηξηαθψλ 
νιηθήο άιεζεο, ζηα θξνχηα θαη 
ηα ιαραληθά. Δλζαξξχλεη ηξία 
ηζνξξνπεκέλα γεχκαηα θαη 
ελδηάκεζα αλ ρξεηάδνληαη. 
Τπάξρεη κεγάιε ειαζηηθφηεηα 
ζηελ επηινγή 
ηξνθψλ. Υξεζηκνπνηεί ηελ 
έλδεημε γιπθνγφλνπ γηα λα 
ελζαξξχλεη ηελ θαηαλάισζε 
κεξηθψλ πδαηαλζξάθσλ, αιιά 
απηφ δελ είλαη ηδαληθφ γηα άηνκα 
κε δηαβήηε. Μεξηθά άηνκα πνπ 
ηελ αθνινπζνχλ κπνξεί λα 
παξακείλνπλ ζε κηα θάζε ηεο 
δίαηηαο απηήο πξάγκα πνπ είλαη 
αλζπγηεηλφ κηαο θαη πεξηνξίδεη 
κεξηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

Γίαηηα ηεο 
Λαραλφζνππαο 

Απηφ ην πξφγξακκα, κπνξεί λα 
είλαη απζηεξφ αιιά κπνξείηε λα 
θαηαλαιψλεηε φζε ιαραλφζνππα 
ζέιεηε! ΢ρεδηάζηεθε γηα λα δίλεη 
έλα πξνβάδηζκα ζηελ απψιεηα 
βάξνπο θαη δειψλεη πσο ζε επηά 
κέξεο ζα ράζεηε κέρξη θαη 9 θηιά.  

Θα ξίμεηε πνιχ βάξνο κε απηή ηε 
δίαηηα ηδηαίηεξα γξήγνξα ιφγσ 
ηνπ πεξηνξηζκνχ ζηηο ζεξκίδεο. 
Όκσο ε απψιεηα βάξνπο δελ ζα 
νθείιεηαη ζηελ απψιεηα ιίπνπο 
αιιά ζσκαηηθψλ πγξψλ θαη 
κπηθήο κάδαο. Δίλαη θάηη πνιχ 
πξνζσξηλφ. Παξελέξγεηεο 
ζπκπεξηιακβάλνπλ δαιάδεο, 
λαπηία, θαη κεησκέλε ηθαλφηεηα 
ζπγθέληξσζεο.  

Γίαηηα Αθφκα κηα ρεκηθή δίαηηα πνπ Γελ κεηξηνχληαη νη πνζφηεηεο 



΢θαξζληέηι πξνσζεί ηε κέζνδν ησλ ρακειψλ 
πδαηαλζξάθσλ. Τπφζρεηαη 
απψιεηα βάξνπο κέρξη θαη κηζφ 
θηιφ ηε κέξα. Οη κειέηεο έρνπλ 
γίλεη βάζεη ησλ ρεκηθψλ 
αληηδξάζεσλ θαη φρη ηεο 
κεησκέλεο πνζφηεηαο θαη 
ζεξκίδσλ. Πξέπεη λα αθνινπζεζεί 
γηα 7 - 14 κέξεο θαη καδί 
εηζεγνχληαη θαη ηελ θαηαλάισζε 
θαηαζηαιηηθψλ.  

νχηε ππνινγίδνληαη ζεξκίδεο. 
Απηφ είλαη ην ζεηηθφ. Ζ απψιεηα 
βάξνπο είλαη γξήγνξε θπξίσο 
απφ ράζηκν πγξψλ θαη κπηθήο 
κάδαο. Ο πεξηνξηζκφο ζε 
πδαηάλζξαθεο, βηηακίλεο θαη 
άιαηα είλαη επηβιαβήο γηα ηελ 
πγεία. Σα θαηαζηαιηηθά επίζεο 
είλαη επηθίλδπλα γηα άηνκα κε 
ππέξηαζε θαη θαξδηαθά 
πξνβιήκαηα.  

Γίαηηα 3-
εκεξψλ  

Ζ δίαηηα ησλ 3-εκεξψλ είλαη 
αθφκε κηα δίαηηα ρακειή ζε 
πδαηάλζξαθεο θαη φπσο θαίλεηαη 
θαη απφ ην φλνκα ηεο, είλαη γηα 
ηξεηο κέξεο. Βαζίδεηαη ζηελ 
θαηαλάισζε πξσηετλψλ ζε 
ζπλδηαζκφ κε ιαραληθά. Δίλαη 
πνιχ ζπγθεθξηκέλε. 

Ζ δίαηηα θαηνλνκάδεη ηα γεχκαηα 
πνπ πξέπεη λα 
θαηαλαιψλνληαη. Λφγσ ηεο 
κηθξήο ηεο ρξνληθήο δηάξθεηαο 
κπνξεί λα αθνινπζεζεί εχθνια 
θαη δελ θάλεη κεγάιε δεκηά ζηελ 
πγεία. Δίλαη πνιχ ρακειή ζε 
ζεξκίδεο θαη ε απψιεηα 
βάξνπο νθείιεηαη ζηα πγξά ηνπ 
ζψκαηνο πνπ εθθξίλνληαη απφ ην 
ζψκα. Γελ παξαηεξνχληαη 
κφληκεο αιιαγέο ζην ζψκα.  

Γίαηηα 7-
εκεξψλ, 
απαηξηφξηζηεο 
πνζφηεηαο 

Απηή ε δίαηηα είλαη έλα 
θαζνξηζκέλν ζρέδην δηαηξνθήο 
γηα 7 εκέξεο. Δπηηξέπεη 
απαηξηφξηζηεο πνζφηεηεο ηξνθήο 
αιιά είλαη πνιχ πεξηνξηζκέλε ζε 
πνηθηιία. 

Δίλαη πνιχ δχζθνιε λα 
αθνινπζεζεί ιφγσ ησλ 
πεξηνξηζκψλ πνπ ζέηεη, αθνχ 
επηηξέπεη κφλν δχν είδε ηξνθήο 
ηε κέξα. Δίλαη ειιεηπήο ζε 
ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη κπνξεί 
λα πξνθαιέζεη αλαζηάησζε ηνπ 
νξγαληζκνχ θαη έιιεηςε 
βηηακηλψλ. Ζ ρακειή 
πεξηεθηηθφηεηα ζε πδαηάλζξαθεο 
ζε αθήλεη κε δαιάδεο θαη λαπηία.  

Γίαηηα ελφο 
θαινχ γεχκαηνο 

Σν παξάμελν κε απηή ηε δίαηηα 
είλαη πσο ην κφλν θαιφ γεχκα 
πνπ έρεη είλαη έλα κέζα ζηελ 
εβδνκάδα! Δίλαη 
ρακειψλ πδαηαλζξάθσλ θαη 
ςειήο πξσηεΐλεο αιιά καδί θαη 
πνιχ πεξηνξηζηηθή. 

Όπσο θαη κε φιεο ηηο άιιεο 
"γξήγνξεο δίαηηεο" έηζη θαη απηή 
κπνξεί λα πξνθαιέζεη θαξδηαθά 
πξνβιήκαηα, λεθξηθή 
αλεπάξθεηα θαη 
νζηενπφξσζε. Κακία κφληκε 
αιιαγή δελ είλαη εκθαλήο εθηφο 
απφ ηνλ πην αξγφ κεηαβνιηζκφ 
ζαλ επαθφινπζφ ηεο. 

Γίαηηα ηεο 
Ρψζζηθεο 
Αεξνπνξίαο  

Αθφκα κηα δίαηηα ρακειή ζε 
πδαηάλζξαθεο θαη ςειή ζε 
πξσηεΐλεο. Δίλαη ζπγθεθξηκέλε θαη 
πξέπεη λα αθνινπζεζεί πηζηά.  

Οη ζπλέπεηεο είλαη νη ίδηεο κε ηηο 
άιιεο δίαηηεο ηνπ ηχπνπ 
απηνπ.  Σίπνηα κφληκν. Απιή 
απψιεηα πγείαο!  Μπνξεί νη 
Ρψζζνη λα ηελ αθνινπζνχζαλ 



φκσο...έραζαλ ηνλ πφιεκν! 

Γίαηηα Slim Fast  

Σα Slim-Fast δηαθεκίδνληαη ζαλ 
εχθνια, δηαηξνθηθά ηζνδπγηζκέλα, 
νηθνλνκηθά, επέιηθηα θαη κε 
ππέξνρε γεχζε. Σν ζρέδην 
ρξεζηκνπνηεί δχν ξνθήκαηα ζαλ 
αληηθαηάζηαζε γεπκάησλ, 3 
ηζηκπήκαηα θαη έλα ινγηθφ γεχκα 
θαη ππφζρεηαη απψιεηα βάξνο 
κέρξη θαη 1 θηιφ ηε βδνκάδα. 
Δλζαξξχλνληαη αιιαγέο ζηνλ 
ηξφπν δσήο, άζθεζε θαη έκθαζε 
ζηηο κεξίδεο. Σα ξνθήκαηα είλαη 
εκπινπηηζκέλα κε βηηακίλεο θαη 
άιαηα.  

Ζ ηζηνζειίδα ηνπο έρεη πνιιέο 
πιεξνθνξίεο γηα αιιαγή ζηνλ 
ηξφπν δσήο, άζθεζε θαη πγηεηλά 
γεχκαηα. Παξφιν πνπ ην 
πξφγξακκα είλαη επέιηθην, δελ 
κπνξεί λα αθνινπζεζεί 
απφ φινπο κηαο θαη δελ κπνξνχλ 
φινη λα απνθχγνπλ ηα γεχκαηα 
θαη είλαη ζρεηηθά κνλφηνλν. 
Δπίζεο κηα ηέηνηα δηαηξνθή έρεη 
ζπλδηαζηεί κε κεησκέλν 
κεηαβνιηζκφ, θαη ππήξμαλ 
παξάπνλα γηα ζηνκαρηθά 
θαη εληεξηθά πξνβιήκαηα. Μεηά 
απφ καθξφρξνλε ρξήζε, 
ππάξρνπλ παξνπζηάδνληαη θαη 
βιάβεο ζην πεπηηθφ ζχζηεκα. Σν 
βάξνο επαλέξρεηαη κε ηελ 
επηζηξνθή ζηε θπζηνινγηθή 
δηαηξνθή αιιά νη αβηηακηλψζεηο 
θαη ηα πξνβιήκαηα πγείαο 
παξακέλνπλ.  

Γίαηηα 
Γθξέηπθξνπη 

Μηα παιηά δίαηηα πνπ εηζεγείηαη 
ηελ θαηαλάισζε ελφο 
γθξέηπθξνπη πξηλ θάζε γεχκα 
γηαηί πεξηέρεη έλδπκα πνπ 
βνεζνχλ ην ζψκα λα θάςεη ιίπνο 
θαη έηζη αθνινπζεί απψιεηα 
βάξνπο. Τπάξρνπλ πνιιέο 
κνξθέο απηήο ηεο δηαηξνθήο. Σα 
πεξηζζφηεξα γεχκαηα 
ζπκπεξηιακβάλνπλ πξσηεΐλε, 
ιαραληθά, θαθέ θαη ηζάη.  

Αθνινπζείηε εχθνια αλ ζαο 
αξέζεη ην γθξέηπθξνπη.  Έηζη θη 
αιιηψο είλαη πνιχ θαιή πεγή 
βηηακίλεο Γ θαη θπηηθψλ ηλψλ.Σα 
απνηειέζκαηα είλαη γξήγνξα 
απφ απψιεηα πγξψλ ηνπ 
ζψκαηνο θαη κπηθήο 
κάδαο.  Όκσο ελζαξξχλνπλ ηελ 
θαηαλάισζε κεγάισλ 
πνζνηήησλ θαθεΐλεο πνπ είλαη 
επηβιαβήο ζηελ πγεία. Πνιιέο 
βηηακίλεο θαη άιαηα δελ 
πξνζθέξνληαη ζηε δηαηξνθή θαη 
έηζη ππάξρεη αληζνξξνπία ζηνλ 
νξγαληζκφ εζσηεξηθά. Ζ 
απψιεηα βάξνο δελ είλαη κφληκε 
θαη δελ είλαη επηζηεκνληθά 
απνδεδεηγκέλν πσο ην 
γθξέηπθξνπη δξα ζαλ 
ιηπνδηαιχηεο. 

Γίαηηα ηνπ 
αλζξψπνπ ησλ 
΢πειηψλ  

΢ίγνπξα κπνξνχκε λα κάζνπκε 
πνιιά απφ ηνπο πξνγφλνπο καο, 
ιέλε νη ζπγγξαθείο απηήο ηεο 
δηαηξνθήο. Ζ δίαηηα ηνπ 
αλζξψπνπ ησλ ΢πειηψλ 

Γελ ππάξρεη ακθηβνιία πσο ε 
αθαίξεζε ησλ επεμεξγαζκέλσλ 
ηξνθίκσλ απφ ηε δηαηξνθή ζα 
απμήζε ηελ θαηαλάισζε 
θξέζθσλ ηξνθίκσλ ςειά ζε 



ηζρπξίδεηαη πσο ηα 
επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα είλαη ηα 
αίηηα ηεο παρπζαξθίαο ζηνλ 
θφζκν. Απφ ηελ Παιαηνιηζηθή 
επνρή ε δίαηηα ηνπ αλζξψπνπ 
ζπκπεξηιάκβαλε άπαρν θξέαο, 
ςάξη, θξέζθα ιαραληθά, θξνχηα, 
θαη θαξπνχο. 

πεξηεθηηθφηεηα ζξεπηηθψλ 
ζπζηαηηθψλ.  Όκσο απηή ε δίαηηα 
αςεθά ηελ αμία ησλ 
πδαηαλζξάθσλ πνπ έρνπλ 
απνδεηθηεί ζαλ ππνζηεξηθηέο ηεο 
θαιήο πγείαο. Αθφκε, δε 
ιακβάλεη ππφςε ηε δηαθνξά ζηηο 
δξαζηεξηφηεηεο ηνπ ζχγρξνλνπ 
άλζξσπνπ ζε ζρέζε κε ηνπο 
πξνγφλνπο καο.  

Γίαηηα ηνπ Mayo 
Clinic 

Απηή ε δίαηηα ηζρπξίδεηαη πσο 
δεκηνπξγήζεθε απφ ηε γλσζηή 
θιηληθή Mayo.  Καλείο φκσο δε 
μέξεη ηελ πξαγκαηηθή πξνέιεπζε 
ηεο. Με ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ 
έρεη πάξεη δηάθνξεο κνξθέο πνπ 
ζπκπεξηιακβάλνπλ γθξέηπθξνπη, 
απγά θαη θξέαο.   

Κάζε ρξφλν ε θιηληθή Mayo 
βνκβαξδίδεηαη κε εξσηήζεηο γηα 
ηελ πξνέιεπζε απηήο ηεο 
δηαηξνθήο. Ζ θιηληθή αξλείηαη 
θάζε ζρέζε κε απηή ηε δίαηηα θαη 
ζπλερίδεη λα πξνσζεί ηελ 
Ππξακίδα πγηεηλήο δηαηξνθήο. 
Τπάξρνπλ πνιιέο δίαηηεο πνπ 
ππφζρνληαη δξακαηηθά θαη 
γξήγνξα 
απνηειέζκαηα.  Πξνζνρή 
ινηπφλ.  

Γίαηηα Σχπνπ 
Αίκαηνο 

Σν ζρέδην απηφ ηζρπξίδεηαη πσο ν 
ηχπνο αίκαηνο θαζνξίδεη ηε 
δηαηξνθή πνπ πξέπεη λα 
αθνινπζνχκαη. Βαζίδεηαη ζηελ 
πξνυπφζεζε πσο ν θάζε ηχπνο 
αίκαηνο έρεη ηα δηθά ηνπ αληηγφλα 
θαη αλάινγα αληηδξά. Άξα 
ππάξρνπλ ηξφθηκα πνπ δελ 
πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη 
θαζφινπ.  

Οη γεληθέο νδεγίεο δηαηξνθήο, 
πνπ απεπζχλνληαη ζε φινπο είλαη 
ζσζηέο. Πξνζθέξεη έλα 
θαηάινγν κε ηξφθηκα πνπ πξέπεη 
λα θαηαλαιψλνληαη θαη άιιν κε 
απηά πνπ πξέπεη λα 
απνθεχγνληαη.  Δίλαη φκσο 
αδχλαην λα αθνινπζεζεί απφ 
φιε ηελ νηθνγέλεηα. Δπίζεο, ε 
αθαίξεζε ηξνθίκσλ απφ ηε 
δηαηξνθή έρεη σο επαθφινπζν 
αβηηακηλψζεηο πνπ 
απνδεηθλχνληαη επηθίλδπλεο γηα 
ηελ πγεία. Αθφκε, νη 
επηζηεκνληθέο έξεπλεο δελ 
ππνζηεξίδνπλ ηνλ ηζρπξηζκφ 
πσο ν ηχπνο αίκαηνο θαζνξίδεη 
ηελ αληίδξαζε ησλ ηξνθψλ. 

Γίαηηα Zone  

Πξψηα κεηψλεηο ηελ πείλα θαη 
κεηά ην βάξνο, δειψλεη ε δίαηηα 
Zone. Ηζρπξίδεηαη πσο πνιινί 
πάζρνπλ απφ ηλζνπιηληθή 
αληζνξξνπία γη’ απηφ θαη ε 
παρπζαξθία. Πξνζεθηηθά 
πξνεηνηκαζκέλα γεχκαηα 
αθνινπζνχλ ην ιφγν 40-30-30, κε 

Δηζεγείηαη ηελ θαηαλάισζε 
άπαρνπ θξέαηνο θαη έηζη κεηψλεη 
ηα θνξεζκέλα ιίπε. Οη αλαινγίεο 
δελ είλαη πνιχ καθξηά απφ ηε 
θπζηνινγηθή δηαηξνθή. Σν βάξνο 
φκσο ράλεηαη γξήγνξα ιφγσ ηνπ 
πεξηνξηζκνχ ζε ζεξκίδεο. 
Μεξηθνί πδαηάλζξαθεο, φπσο ηα 



40% απφ πδαηάλζξαθεο, 30% 
απφ πξσηεΐλε, θαη 30% απφ 
ιίπνο. Λέλε πσο κε απηφ ηνλ 
ηξφπν, ην ζψκα ιεηηνπξγεί ζηελ 
θνξπθή ησλ ηθαλνηήησλ ηνπ γηα 
απφιπηε ελέξγεηα θαη κέγηζηε 
απψιεηα βάξνπο. 

καθαξφληα, νη ρπκνί θξνχησλ, ηα 
ακπινχρα ιαραληθά θαη ην ςσκί 
επηηξέπνληαη ζε πνιχ κηθξέο 
πνζφηεηεο. Ο ζπλδπαζκφο ησλ 
ηξνθψλ θαίλεηαη παξάμελνο θαη 
άλνζηνο. Υξεηάδεηαη πνιχ 
πξνεηνηκαζία γηα θάζε γεχκα θαη 
επίζεο δελ ππάξρνπλ έξεπλεο 
πνπ λα ππνζηεξίδνπλ πσο απηφο 
ν ηξφπνο δηαηξνθήο είλαη 
επεξγεηηθφο.  

Γίαηηα ηεο 
΢νθνιάηαο 

Με ηηο ηειεπηαίεο αλαθαιχςεηο 
πνπ δειψλνπλ πσο ε ζνθνιάηα 
είλαη επεξγεηηθή ζηελ πγεία καο, 
δεκηνπξγήζεθε θαη απηή ε δίαηηα. 
΢ίγνπξα είλαη ε πην γεπζηηθή απφ 
φιεο ηηο πην πάλσ δίαηηεο αιιά ... 

Ζ δίαηηα ηεο ζνθνιάηαο 
παξνπζηάδεηαη ζαλ 
αληηθαηάζηαζε βηηακηλψλ θαη 
θαηαπνιεκά ηηο θαξδηαθέο 
παζήζεηο, κεηψλεη ηελ ππέξηαζε 
θαη αλαπιεξψλεη ζξεπηηθά 
ζπζηαηηθά. ΢πκπιεξψκαηα 
δηαηξνθήο πξνζθέξνληαη κε 
απηή ηε δίαηηα είηε ζε πγξή ή 
ζηεξεή κνξθή. Δίλαη εκθαλέο 
πσο δελ 
κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί 
κφληκα!  

 
 
 
 
Αν έτεηε ζσγκεκριμένες ερωηήζεις ή ανηζστίες, επικοινωνήζηε μαζί μας ζηο 
youcandoit@diatrofologos.com και θα αναθερθούμε ζηα θέμαηα ασηά ζε μελλονηικές εθημερίδες.  

  

Γεκηνπξγήζεθε απφ ην www.diatrofologos.com Παξαθαιψ ζηείιηε απηή ηελ 
εθεκεξίδα ζε φπνηνλ πηζηεχεηε πσο ζα βνεζεζεί! 
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