
 

Σεπτέμβπιορ, 2007 Εφημεπίδα VΙΙI 
 

 

Ρίξτε ότι βάλατε! 
 

Όλα όσα ππέπει να ξέπετε! 

 

Το www.diatrofologos.com σαρ τα λέει όλα. 
 

 
Τν θαινθαίξη δπζηπρώο ηειείσζε. Αξρίδνπκε ινηπόλ γηα αθόκα κηα θνξά από ηελ 
αξρή. Αλνίγνπλ ηα ζρνιεία, ηα θαηαζηήκαηα θαη όινη επηζηξέθνπκε ζηνπο 
ζπλεζηζκέλνπο ξπζκνύο ηεο θαζεκεξηλόηεηαο, ζηε ξνπηίλα. Τν κόλν ηειηθά πνπ 
καο έκεηλε από ηηο δηαθνπέο είλαη έλα ζσξό όκνξθεο αλακλήζεηο θαη ίζσο θαη ...... 
θάπνηα πεξηηηά θηιά από ηελ θαινπέξαζε!  
 
Φαίλεηαη όηη νη θαινθαηξηλέο δηαθνπέο καο πξνζθέξνπλ θάζε είδνο επθαηξίεο. Μαο 
πξνζθέξνπλ μεθνύξαζε, ραιάξσζε, μεγλνηαζηά θαη κηα όκνξθε δσή ρσξίο πξόγξακκα θαη 
θαλόλεο. Έηζη δελ ζθεθηόκαζηε ηα κε θαη ηα πξέπεη. Δελ ιέκε όρη ζρεδόλ πνηέ θαη ελδίδνπκε 
ζηνπο πεηξαζκνύο. Δελ ιέκε όρη ζην αιθνόι θαη ζηα παξαδνζηαθά λόζηηκα θαγεηά από ηα 
κέξε πνπ επηζθεθηήθακε. Επίζεο, ε ζάιαζζα καο αλνίγεη ηελ όξεμε έηζη ηξώκε πεξηζζόηεξν 
από ην θαλνληθό θαη θπζηθά κεηά από όια απηά, ην θαθό δελ αξγεί λα γίλεη! 
 
Τώξα πνπ ηέιεησζαλ όκσο νη δηαθνπέο θαη επηζηξέςακε ζηε πξαγκαηηθόηεηα, βιέπνπκε όηη 
απηά ηα ιίγα παξαπάλσ θηιά πνπ πήξακε είλαη ην ηίκεκα ηεο μεγλνηαζηάο. Δελ πηννύκαζηε 
όκσο, γηαηί πεξάζακε απίζαλα ζηηο δηαθνπέο καο θαη έηζη θη αιιηώο γηα όια ππάξρνπλ ιύζεηο 
θηάλεη λα ην ζέινπκε πξαγκαηηθά! Αξρίδνπκε ινηπόλ δνπιεηά γηα λα εμαθαλίζνπκε ηα θηιά ησλ 
δηαθνπώλ. Τη πξέπεη όκσο λα θάλνπκε ρσξίο λα παληθνβιεζνύκε; 

Πξώηα από όια πξέπεη λα αιιάμνπκε ζηαδηαθά ηηο «θαθέο» καο ζπλήζεηεο. Αξρίδνπκε ηελ 
πξνζπάζεηα καο γηα ηελ απώιεηα βάξνπο κε ην λα θαηαγξάςνπκε ηηο ήδε θαθέο ζπλήζεηεο θαη 
λα θάλνπκε έλα πξόγξακκα δηαηξνθήο πάλσ ζε απηέο. Πξόζθαηεο κειέηεο έδεημαλ όηη άηνκα 
πνπ θάπνηα ζηηγκή ηεο δσήο ηνπο εθάξκνζαλ ζηεξεηηθά πξνγξάκκαηα δηαηξνθήο, εκθάληζαλ 
λεπξνινγηθέο δηαηαξαρέο όπσο επεξεζηζηόηεηα, απώιεηα κλήκεο, έιιεηςε 
απηνζπγθέληξσζεο, αηνλία θ.ά. Tα θαηλόκελα απηά δελ κπνξνύλ λα αλαηξαπνύλ θαη 
νθείινληαη ζηελ έιιεηςε ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ θαη θπξίσο βηηακηλώλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο B. 
Απηέο νη βηηακίλεο είλαη ζεκαληηθέο γηα ηε ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο. Αλ ξίμνπκε 
όκσο ζηαδηαθά ηα πεξηηηά θηιά πνπ πήξακε, ηόηε ζα έρνπκε πην ιίγνπο θηλδύλνπο ζηελ πγεία 
καο θαη κπνξνύκε λα δηαηεξήζνπκε ζηαζεξό ην βάξνο καο ζην νπνίν ζέινπκε λα είκαζηε. 
 
Οδηγίερ για να πίξοςμε ή αν θέλετε ... να ξεφοπτωθούμε τα πεπιττά κιλά: 
 
Πίνοσμε νερό. Σπρλά κπεξδεύνπκε  ηε δίςα κε ηελ πείλα, έηζη ηελ επόκελε θνξά πνπ ζα 
αηζζαλζνύκε όηη πεηλάκε θαιύηεξα λα πηνύκε πξώηα λεξό. Η θαηαλάισζε λεξνύ καο βνεζά 

http://www.diatrofologos.com/


λα αηζζαλζνύκε πιήξεηο, γη’ απηό κπνξνύκε λα πηνύκε όζν λεξό ζέινπκε θηάλεη λα κελ είλαη 
ιηγόηεξν από 8 πνηήξηα ηελ εκέξα.  
 
Εθαρμόζοσμε ένα πρόγραμμα διαηροθής ποσ αρμόζει ζηον ηρόπο ζωής και δοσλειά μας. 
Δειαδή ηξία θύξηα γεύκαηα ηελ εκέξα θαη δύν κε ηξία ελδηάκεζα. Κάζε ηξεηο ώξεο πξέπεη λα 
ηξώκε θάηη ειαθξύ θαη δελ πξέπεη λα παξαιείπνπκε νύηε έλα γεύκα. Επηβάιιεηε έλα κηθξό 
δηάιεηκκα ζηε δνπιεηά γηα λα ηζηκπήζνπκε έλα παμηκαδάθη!  
 
 Σε κάθε γεύμα πρέπει να έτοσμε σδαηάνθρακες, πρωηεΐνες και λίγα λιπαρά. H ηζνξξνπεκέλε 
δηαηξνθή ζεκαίλεη θαη πνηθηιία! Απηό ζα καο θάλεη λα ληώζνπκε θαιύηεξα θαη λα έρνπκε 
πεξηζζόηεξε ελέξγεηα θαη κεγαιύηεξε ηθαλόηεηα ζπγθέληξσζεο. Tα κνλόηνλα γεύκαηα 
νδεγνύλ ζε έληνλε επηζπκία γηα ιηρνπδηέο. Όηαλ παξαιείπνπκε γεύκαηα όπσο ην πξσηλό ή ην 
κεζεκεξηαλό, είλαη ζρεδόλ ζίγνπξν όηη ιίγν αξγόηεξα ζα πεζπκήζνπκε θάπνηα ιηρνπδηά.  
 
Αποθεύγοσμε ηα ηζιμπολογήμαηα. Τα «αλζπγηεηλά» ηζηκπνινγήκαηα ελλννύκε. Πνιιέο θνξέο 
δελ ηα ππνινγίδνπκε, αιιά ζε ηειηθή αλάιπζε κεηξάλε αξθεηά. Τν λα αξλνύκαζηε ζπλερώο  
θαη λα πηέδνπκε ηνλ εαπηό καο λα κελ θάκε κηα ζπγθεθξηκέλε ιηρνπδηά ζίγνπξα ζα θάλεη ηελ 
επηζπκία καο πην έληνλε. Θα ήηαλ θαιύηεξα λα ελδώζνπκε ζηνλ πεηξαζκό θαη λα 
θαηαλαιώζνπλε πην κηθξή πνζόηεηα απιά γηα ηελ γεύζε, θαη λα ηελ θαηαηάμνπκε ζηα 
ελδηάκεζα.  Σην ζεκείν απηό ίζσο ζα ήηαλ θαιύηεξα λα απνκαθξύλνπκε από ην ζπίηη θαη ην 
γξαθείν ηηο δηάθνξεο «ελνριεηηθέο» ιηρνπδηέο. Aλ αγνξάδνπκε ηξόθηκα όπσο κπηζθόηα ή 
παηαηάθηα, επηιέγνπκε ηηο κηθξέο ζπζθεπαζίεο γηα λα κελ ην παξαθάλνπκε θαη ζα ήηαλ 
θαιύηεξα λα έρνπκε πάληα καδί καο έλα θξνύην γηα θάζε ελδερόκελν. 
  

Προγραμμαηίζοσμε ηα γεύμαηά ζας, ακόμη και ηα ενδιάμεζα!  Kάπνηεο εύθνιεο θαη πγηεηλέο 
ιύζεηο πνπ κπνξνύκε λα επηιέμνπκε είλαη γηανπξηάθη πξόβεην κε κέιη ή μεξνύο θαξπνύο, 
θξνύηα, ιαραληθά, ζαιάηεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ, ςσκί, θνπινύξη, θξπγαληέο θαη 
δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο ζε ζπλδπαζκό κε ηπξί θαηζηθίζην ή κέιη. 
 
Προζέτοσμε ηην ποζόηηηα θαγηηού ποσ καηαναλώνοσμε. Σε θάζε γεύκα λα έρνπκε ζην πηάην 
καο πεξηζζόηεξε πνζόηεηα από ιαραληθά παξά από νηηδήπνηε άιιν. Έηζη ζα ηξώκε θαη 
ζαιάηεο πνπ είλαη ηόζν απαξαίηεηεο θαη ζξεπηηθέο. Οη ζαιάηεο καο ρνξηαίλνπλ, καο δίλνπλ 
πδαηάλζξαθεο, καο δίλνπλ λεξό, δελ έρνπλ ιίπνο, καο δίλνπλ κεηαιιηθά άιαηα, θπηηθέο ίλεο 
θαη βηηακίλεο.  
 
Σκεθηόμαζηε θεηικά. Οη εκπεηξνγλώκνλεο ζεκεηώλνπλ όηη ν ρακειόο απηνζεβαζκόο είλαη κηα 
ζεκαληηθή αηηία ζηελ ππεξθαηαλάισζε ηξνθήο. Γη’ απηό βιέπνπκε ηα θαιύηεξα καο ζεκεία 
παξά ηα αδύλαηα! Κάλνπκε shopping therapy γηα λα αλαλεσζνύκε (αλ ην αληέρεη θαη ε ηζέπε 
καο), πεξηπνηνύκαζηε ηνλ εαπηό καο νύηνο ώζηε λα ληώζνπκε πην ειθπζηηθνί θαη λα αλεβεί ε 
ςπρνινγία καο.  
 
Δώζηε ζηον εασηό ζας μια εσκαιρία. Καλέλαο δελ ιέεη όηη πξέπεη λα πεηύρνπκε ην ζηόρν καο 
ρσξίο λα θάλνπκε θάπνην ιάζνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνζπάζεηάο καο, απιά πξέπεη λα 
πείζνύκε ηνλ εαπηό καο όηη κπνξνύκε λα πεηύρνπκε  θαη ζα ξίμνπκε απηά ηα πεξηηηά θηιά 
θάλνληαο έλα βήκα θάζε θνξά.  Αλ ζθνπληνπθιήζνπκε θάπνπ, ζεθσλόκαζηε, 
μεζθνληδόκαζηε θαη ζπλερίδνπκε! 
 
Χαλαρώνοσμε! Μεξηθνί άλζξσπνη κεηά από ηηο δηαθνπέο ή κεηά από έλα γιέληη αγρώλνληαη. 
Μηα παλεπηζηεκηαθή έξεπλα έδεημε όηη νη γπλαίθεο πνπ έρνπλ πεξηζζόηεξε θνξηηδόλε (κηα 
νξκόλε πνπ απειεπζεξώλεηαη όηαλ πηέδνπκε ηνλ εαπηό καο) ηξώλε ηξόθηκα όπνπ είλαη 
πινύζηα ζε ιίπε κεηά από απηή ηελ πίεζε πνπ εμαζθνύλ ζηνλ εαπηό ηνπο. Ο ζπλδπαζκόο 



θνξηηδόλεο θαη ηλζνπιίλεο πξνηξέπεη ην ζώκα λα απνζεθεύεη ην ιίπνο κε απώηεξν ζθνπό λα  
πξνεηνηκάζεη ην ζώκα γηα πηζαλό ιηκό. Εάλ δελ κπνξνύκε λα ειέγμνπκε ην άγρνο θαη ην 
ζηξεο ζηε δσή καο, ζα κπνξνύζακε λα δνθηκάζνπκε ην γηόγθα, ηελ πεξηζπιινγή, ή απιέο 
αζθήζεηο αλαπλνήο.  
 
Άζκηζη!!! Πξέπεη λα γπκλαδόκαζηε ηνπιάρηζηνλ ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα. Αλ δελ 
ζπλδπάζνπκε δηαηξνθή θαη άζθεζε δελ ζα δνύκε ηα απνηειέζκαηα πνπ ζέινπκε. 
Γπκλαδόκαζηε γηα ζύζθημε, αδπλάηηζκα, γηα θαιύηεξε θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο αιιά θαη γηα 
λα είκαζηε πγηείο. 
 
Έθηαζε ινηπόλ ν θαηξόο ηώξα, κεηά ηηο δηαθνπέο, λα θάλνπκε λέα αξρή ζηε δηαηξνθή καο θαη 
γεληθόηεξα ζηε δσή καο. Πιένλ είλαη γλσζηό όηη, είηε αληηκεησπίδνπκε πξόβιεκα βάξνπο είηε 
όρη, ε ζσζηή δηαηξνθή παίδεη πνιύ ζεκαληηθό ξόιν ζηε δηακόξθσζε ηεο πγείαο καο. Γη’ απηό 
πξνεηνηκαζηείηε θαη αξρίζηε δπλακηθά, κε απηνπεπνίζεζε, γηα έλα ηέιεην θαη κόληκν 
απνηέιεζκα!  
 
 

 
 

Αν έτεηε ζσγκεκριμένες ερωηήζεις ή ανηζστίες, επικοινωνήζηε μαζί μας ζηο youcandoit@diatrofologos.com και θα 

αναθερθούμε ζηα θέμαηα ασηά ζε μελλονηικές εθημερίδες.  

  

Δεκηνπξγήζεθε από 
ην www.diatrofologos.com Παξαθαιώ ζηείιηε απηή ηελ 
εθεκεξίδα ζε όπνηνλ πηζηεύεηε πσο ζα βνεζεζεί! 

  

 

 

 

To unsubscribe please send e-mail to: unsubscribe@diatrofologos.com 
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