
 

 

 

Υγηέο βάξνο  

Όηαλ αζρνιείζηε κε ηε δηαηξνθή, είλαη 

εύθνιν λα πεξλάηε ηελ ώξα ζαο 

αλεζπρώληαο γηα ην ηη ηξώηε. Όκσο ην 

πόζν ηξώηε αθήλεη πην κεγάιν απνηύπσκα 

ζηελ πγεία ζαο! Τν βάξνο ζαο (ζε ζρέζε κε 

ην ύςνο ζαο), ην κέγεζνο ηεο κέζεο ζαο θαη 

ην πόζν βάξνο βάιαηε από ηα είθνζη ζαο 

ρξόληα επεξεάδνπλ ηελ πγεία ζαο ζε πνιύ 

κεγάιν βαζκό. 

Παξόιεο ηηο νπζηώδεηο επηδξάζεηο ηνπ 

βάξνπο ζηελ πξνζσπηθή καο πγεία, 

ππάξρνπλ αθόκε άηνκα πνπ δελ ζεσξνύλ 

ηελ παρπζαξθία ζαλ πξόβιεκα. Επίζεο ηξνκεξό είλαη πσο ππάξρνπλ άηνκα πνπ δελ πηζηεύνπλ 

πσο ε παρπζαξθία πξνθαιεί έλα κεγάιν αξηζκό ζαλάησλ θάζε ρξόλν. Καη ε πξαγκαηηθόηεηα 

είλαη πσο πξνθαιεί πεξηζζόηεξνπο ζαλάηνπο απ’ όηη νη ρξόληεο παζήζεηο, ην θάπληζκα, ή ν 

αιθννιηζκόο.  

Αλ ην βάξνο ζαο ινηπόλ είλαη κέζα ζηα ζσζηά πιαίζηα, θαη δελ έρεηε βάιεη πάλσ από 5-6 θηιά 

από ηόηε πνπ ήζαζηαλ 20, ηόηε νδεύεηε ππέξνρα. Αλ όκσο είζηε ππέξβαξν άηνκν, ε αιιαγή ηνπ 

βάξνπο ζαο είλαη ην πξώην βήκα πξνο ηελ πγεία ζαο θαη καθξνδσία ζαο.  

Τη είλαη πγηέο βάξνο;  

Παξόιν πνπ εκπεηξνγλώκνλεο ζηε δηαηξνθή αθόκε δηαθσλνύλ γηα ηα αθξηβείο όξηα ηνπο πγηνύο 

βάξνπο, ππάξρεη έλαο πξαθηηθόο νξηζκόο βαζηζκέλνο ζηελ αλαινγία ηνπ βάξνπο ζαο κε ην ύςνο 

ζαο. Απηή ε αλαινγία (νξηζκόο) πνπ νλνκάδεηαη Δείρηεο Μάδαο Σώκαηνο (ΔΜΣ), ιακβάλεη 

ππόςε ηνπ πσο ηα πην ςειά άηνκα έρνπλ πεξηζζόηεξνπο ηζηνύο από ηα πην ρακειά άηνκα, γη’ 

απηό θαη δπγίδνπλ πεξηζζόηεξν. (Με ραξά ζα ππνινγίζνπκε ην δηθό ζαο ΔΜΣ, δσξεάλ)  

Μεηά από εθαηνληάδεο απνδεηθηηθέο έξεπλεο νξίζηεθε πσο ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη κεηαμύ 

ΔΜΣ 25 κε 29.9 είλαη ππέξβαξα ελώ κε έλα ΔΜΣ πάλσ από 30 ζεσξνύληαη παρύζαξθα.  

Η πεξηθέξεηα ηεο κέζεο κεηξά  

Τν ιίπνο πνπ ζπζζσξεύεηαη γύξσ από ηε κέζε θαη ην ζώξαθα (θνηιηαθό ιίπνο) είλαη πην 

επηθίλδπλν από ην ιίπνο ζε άιια κέξε ηνπ ζώκαηνο. Τν θνηιηαθό ιίπνο παίδεη ξόιν ζηελ 

ππέξηαζε, ηε ςειή ρνιεζηεξίλε, ην δηαβήηε θαη ζηα θαξδηαθά λνζήκαηα.   
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Η κέηξεζε ηεο κέζεο είλαη 

πνιύ εύθνιε δηαδηθαζία, 

θηάλεη λα μέξεηε πνπ είλαη ε 

κέζε ζαο. Τν ζρεδηάγξακκα 

δίπια είλαη έλαο ηέιεηνο 

βνεζόο.  

Όηαλ ε πεξηθέξεηα ηεο κέζεο 

είλαη κεγαιύηεξε από 102 εθ 

γηα ηνπο άλδξεο θαη 89 εθ γηα 

ηηο γπλαίθεο ηόηε απμάλνληαη 

νη πηζαλόηεηεο εθδήισζεο 

θαξδηαθώλ λνζεκάησλ, 

θαξθίλνπ ή άιισλ ρξόλησλ 

παζήζεσλ.   

 

Τη πξνθαιεί αύμεζε ηνπ βάξνπο;  

Αλ ζα απμεζεί ην βάξνο ζαο ή όρη εμαξηάηαη από έλα απιό θαλόλα:  

Αλλαγή βάροσς = διαηροθικές θερμίδες – θερμίδες για δραζηηριόηηηες  

Αλ θαίεηαη όζεο ζεξκίδεο όζεο θαηαλαιώλεηαη ηόηε παξακέλεηε ζην ίδην βάξνο. Όηαλ ηξώηε 

πεξηζζόηεξεο ζεξκίδεο απ’ όηη ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκόο ζαο, απμάλεηαη ην βάξνο ζαο, θαη όηαλ 

ηξώηε ιηγόηεξεο ζεξκίδεο απ’ όηη ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκόο, κεηώλεηαη ην βάξνο ζαο. Υπάξρνπλ 

θπζηθά θαη άιινη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο αιιαγέο ζην βάξνο καο. Απηνί είλαη:  

 Τα γονίδια  

 Η ποιότητα της διατρουής 

 Άσκηση  

Γεληθέο ζηξαηεγηθέο γηα λα Ξαλαθεξδίζεηε ή γηα λα Κξαηήζεηε Υγηέο Βάξνο  

Πσο μεθνξησλόκαζηε ην πεξηηηό βάξνο; Οξίζηε νξηζκέλεο απνηειεζκαηηθέο εηζεγήζεηο:  

 Θέζηε ξεαιηζηηθνύο ζηόρνπο. Ο ζηόρνο ζαο πξέπεη λα είλαη ρσξηζκέλνο ζε ζηάδηα πνπ λα κε 

μεπεξλνύλ ην 5-10 % ηνπ βάξνπο ζαο. Δειαδή αλ δπγίδεηαη 70 θηιά, ν πξώηνο ζαο ζηόρνο 

πξέπεη λα είλαη 7 θηιά. Όηαλ θηάζεηε ζηα 63 θηιά θαη ζέιεηε λα ζπλερίζεηε ηόηε ν 

επόκελνο ζαο ζηόρνο πξέπεη λα είλαη 6 θηιά θνθ.  

 Βαδίδεηε αξγά θαη ζηαζεξά. Οη απζηεξέο θαη ζηεξεηηθέο δίαηηεο δελ κπνξνύλ λα γίλνπλ 

ηξόπνο δσήο, ηα θηιά πνπ πέθηνπλ είλαη ζπλήζσο από πγξά θαη όρη ιίπνο, θαη ππάξρεη θαη 

ν θόβνο λα ελνριήζεηε θαη ηνλ κεηαβνιηζκό ζαο. Καιύηεξα αξγά θαη ζηαζεξά, παξά 

γξήγνξα θαη λα βάιεηε ηα θηιά πίζσ πξηλ πξνιάβεηε λα ην απνιαύζεηε.  

 Κάληε πεξηζζόηεξε άζθεζε. Η άζθεζε βνεζά ζηελ αύμεζε ηνπ βαζηθνύ ζαο 

κεηαβνιηζκνύ, ζηε ζύζθημε, ζηελ δεκηνπξγία κπώλ θαη ζηελ απώιεηα βάξνπο. Ξεθηλήζηε 

κε έλα ειαθξύ θαη εθηθηό πξόγξακκα θαη ζηγά-ζηγά, όηαλ ην ζπλεζίζεηε θαη κπεη ζηε 

ξνπηίλα ηεο δσήο ζαο απμήζηε ηελ ώξα θαη ηελ ζπρλόηεηα. (Με ραξά ζα ππνινγίζνπκε 

ηηο εκεξήζηεο ζεξκηδηθέο ζαο αλάγθεο, δσξεάλ). 

 Κξαηήζηε εκεξνιόγην. Είλαη εύθνιν λα θάηε πεξηζζόηεξν απ’ όηη πξνγξακκαηίδεηε, γη’ απηό 

θξαηήζηε εκεξνιόγην. Καη λα ζπκάζηε: αλ αμίδεη λα δείηε ηε δσή ζαο ηόηε αμίδεη θαη λα 

γξάθεηε γη’ απηήλ.  



 

 

 Δμεκεξώζηε ηε δάραξε ηνπ αίκαηνο ζαο.  Η θαηαλάισζε ηξνθώλ πνπ αλπςώλνπλ ηε 

δάραξε ηνπ αίκαηνο θαη ηεο ηλζνπιίλεο θαη κεηά ηελ ξίρλνπλ απόηνκα ζπκβάινπλ ζηελ 

αύμεζε ηνπ βάξνπο. Τέηνηα ηξόθηκα ζπκπεξηιακβάλνπλ ην άζπξν ςσκί, ην άζπξν ξύδη 

θαη άιια επεμεξγαζκέλα ηξόθηκα. Γη’ απηό λα πξνηηκάηε ηξόθηκα πνπ έρνπλ πην ήπηα 

επίδξαζε ζηε δάραξε ηνπ αίκαηνο, όπσο είλαη ηα νιηθήο άιεζεο, ηα όζπξηα, νη μεξνί 

θαξπνί θαη ηα ιαραληθά.  

 Μελ θνβάζηε ηα «θαιά» ιίπε.   Τν ειαηόιαδν θαη ην ιάδη ηεο ειαηνθξάκβεο (canola oil) 

ζεσξνύληαη πγηεηλά ιίπε θαη καδί κε ηηο άιιεο ηνπο ηδηόηεηεο βνεζνύλ ζην αίζζεκα 

θνξεζκνύ.  

 Φέξηε ην λεξό!! Όηαλ δηςάηε, ηεληώζηε ην ρέξη ζαο θαη αξπάμηε ην λεξό, είλαη ην κόλν 

ξόθεκα πνπ έξρεηαη … ρσξίο ζεξκίδεο!  

ΝΑ ΘΥΜΑΣΤΕ: “Το μακπύτεπο ταξίδι ξεκινά από ένα βήμα”.  

Μαζήκαηα από ηνπο Δπηηπρεκέλνπο  

Πνην ινηπόλ είλαη ην κπζηηθό ηνπ λα ξίμεηε βάξνο θαη λα κελ ην μαλαθνξησζείηε;  

 Άζθεζε  

 Καηαλάιωζε ιηγόηεξωλ ζεξκίδωλ 

 Αιιαγή ζε ηξόθηκα ρακειόηεξωλ ζεξκίδωλ, κείωζε ηεο δάραξεο θαη ηωλ 

δαραξωηώλ θαη θαηαλάιωζε πεξηζζόηεξωλ θξνύηωλ θαη ιαραληθώλ.  

Αθόκε κηα εηζήγεζε ησλ επηηπρεκέλσλ είλαη λα κέλεηε ζε ζηελή επαθή κε ην/ηα άηνκα πνπ ζαο 

βνήζεζαλ λα ξίμεηε ην βάξνο ζαο. Η επαθή καδί ηνπο, ηνπιάρηζην κηα θνξά ην κήλα θαη ε 

αλαθνξά ζ’ απηνύο ηεο πξνόδνπ ζαο είλαη ζεκαληηθό ζηνηρείν ζην λα κείλεηε εζηηαζκέλνη ζην 

ζηόρν ζαο. 

Γη’ απηό ινηπόλ πηζηέςηε πσο ΕΙΝΑΙ πηζαλόλ θαη δπλαηόλ λα ξίμεηε βάξνο θαη κελ ην 

μαλαθνξησζείηε.  

Ακπληηθή Γηαηξνθή  

Τώξα απιά ζα θαηνλνκάζνπκε νξηζκέλεο ζηξαηεγηθέο γηα λα πξνζηαηεύεζηε από ηελ 

ππεξθαηαλάισζε ηξνθώλ θαη ηελ ππεξθαγία γεληθά:  

 Σηακαηήζηε λα ηξώηε πξηλ λα «ππεξρεηιίζεηε».  Μάζεηε λα αθνύηε ηα ζήκαηα ηνπ 

ζώκαηνο.  

 Να είζηε επηιεθηηθνί. Η κέζνδνο ηνπ βιέπσ θαη ηξώσ δελ είλαη απνηειεζκαηηθή. Σθεθηείηε 

ηη ζα θάηε, πξηλ ην θάηε. Όρη κεηά.  

 Πξνηηκήζηε πην κηθξέο κεξίδεο.  

 Πξνζνρή ζην επηδόξπην πνπ ζα δηαιέμεηε. 
 Τξώηε αξγά. Αθήζηε ρξόλν ζην ζώκα ζαο λα ζαο δείμεη όηη έθηαζε ζην ζεκείν θνξεζκνύ.  

 Φαιάζηε ηελ όξεμή ζαο! Φάηε θάπνην θξνύην πξηλ ην θαγεηό. Έηζη ζα θάηε πην ιίγν ηελ 

ώξα ηνπ γεύκαηνο!  

 Να είζηε ελήκεξνη ηνπ γηαηί ηξώηε. Μελ θαηαλαιώλεηε ηξνθέο απιά επεηδή βαξηέζηε ή 

είζηε ζπκσκέλνη. Τα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα δελ απαιύλνληαη κε ην θαγεηό. Λύζηε ηα κε 

άιινπο πην απνηειεζκαηηθνύο ηξόπνπο. 

  

 


