
ΆσκησηΆσκηση καικαι διατροφήδιατροφή στηνστην
πρόληψηπρόληψη καικαι αντιμετώπισηαντιμετώπιση

ασθενειώνασθενειών

ΙσορροπημένηΙσορροπημένη διατροφήδιατροφή

ΚατανομήΚατανομή λίπουςλίπους καικαι
χρόνιεςχρόνιες παθήσειςπαθήσεις

 ΟΟ τρόποςτρόπος εναπόθεσηςεναπόθεσης τουτου σωματικούσωματικού
λίπουςλίπους έχειέχει αποδειχτείαποδειχτεί τελευταίατελευταία πωςπως
αποτελείαποτελεί έναένα σημαντικόσημαντικό παράγονταπαράγοντα στηνστην
πρόβλεψηπρόβλεψη τηςτης εμφάνισηςεμφάνισης ορισμένωνορισμένων
χρόνιωνχρόνιων παθήσεωνπαθήσεων..

 ΈναςΈνας τρόποςτρόπος αξιολόγησηςαξιολόγησης τηςτης εναπόθεσηςεναπόθεσης
τουτου σωματικούσωματικού λίπουςλίπους είναιείναι καικαι ηη μέτρησημέτρηση
τηςτης αναλογίαςαναλογίας τηςτης μέσηςμέσης προςπρος τουςτους
γοφούςγοφούς ((waist to hip circumference)waist to hip circumference)
(ACSM Guidelines, 2006).(ACSM Guidelines, 2006).

ΑναλογίαΑναλογία μέσηςμέσης προςπρος γοφούςγοφούς
 ΠολύΠολύ υψηλόςυψηλός κίνδυνοςκίνδυνος:: ΝέοιΝέοι ΆνδρεςΆνδρες >>

0.90.955;; ΝέεςΝέες ΓυναίκεςΓυναίκες > 0.8> 0.866
 ΗΗ εναπόθεσηεναπόθεση λίπουςλίπους στηστη κοιλιακήκοιλιακή χώραχώρα

οδηγείοδηγεί σεσε μεγαλύτερομεγαλύτερο κίνδυνοκίνδυνο εμφάνισηςεμφάνισης
υπέρτασηςυπέρτασης,,

 διαβήτηδιαβήτη τύπουτύπου ΙΙΙΙ,,
 αυξημένααυξημένα λιπίδιαλιπίδια αίματοςαίματος,,
 καρδιοαγγειακέςκαρδιοαγγειακές ασθένειεςασθένειες
συγκριτικάσυγκριτικά μεμε άτομαάτομα πουπου είναιείναι τοτο ίδιοίδιο
παχύσαρκαπαχύσαρκα αλλάαλλά έχουνέχουν μεγαλύτερημεγαλύτερη
ποσότηταποσότητα λίπουςλίπους αποθηκευμένηαποθηκευμένη στοστο κάτωκάτω
μέροςμέρος τουτου σώματοςσώματος..

ΜεσογειακήΜεσογειακή διατροφήδιατροφή

 ΧαρακτηριστικόΧαρακτηριστικό τηςτης μεσογειακήςμεσογειακής διατροφήςδιατροφής
αποτελείαποτελεί ηη άφθονηάφθονη κατανάλωσηκατανάλωση
ελαιολάδουελαιολάδου..

 ΣεΣε γενικέςγενικές γραμμέςγραμμές ηη πρόσληψηπρόσληψη τωντων λιπώνλιπών
μπορείμπορεί νανα είναιείναι μεγαλύτερημεγαλύτερη τηςτης
συνιστώμενηςσυνιστώμενης ημερήσιαςημερήσιας δόσηςδόσης (40%)(40%)
όπωςόπως συμβαίνεισυμβαίνει στηνστην ΕλλάδαΕλλάδα ήή ίσηίση μεμε αυτήαυτή
(30%)(30%) όπωςόπως συμβαίνεισυμβαίνει στηνστην ΙταλίαΙταλία..

 ΩστόσοΩστόσο,, ηη μεγαλύτερημεγαλύτερη πρόσληψηπρόσληψη τωντων
λιπώνλιπών γίνεταιγίνεται απόαπό μονοακόρεσταμονοακόρεστα λιπαράλιπαρά
οξέαοξέα..

ΠυραμίδεςΠυραμίδες ΤροφώνΤροφών

 ΚλασσικήΚλασσική πυραμίδαπυραμίδα
ΜεσογειακήΜεσογειακή πυραμίδαπυραμίδα
MypyramideMypyramide
 ΕλληνικήΕλληνική πυραμίδαπυραμίδα

ΚλασσικήΚλασσική ΠυραμίδαΠυραμίδα τροφώντροφών



ΜεσογειακήΜεσογειακή ΠυραμίδαΠυραμίδα
ΤροφώνΤροφών ΧαρακτηριστικάΧαρακτηριστικά ΜεσογειακήςΜεσογειακής

ΔιατροφήςΔιατροφής
 ΑφθονίαΑφθονία τροφώντροφών φυτικήςφυτικής

προέλευσηςπροέλευσης
 ΤοΤο ελαιόλαδοελαιόλαδο αποτελείαποτελεί τοτο βασικόβασικό

έλαιοέλαιο καικαι αντικαθιστάαντικαθιστά άλλαάλλα λίπηλίπη,,
όπωςόπως βούτυροβούτυρο κκ..λλ..ππ

 ΚαθημερινήΚαθημερινή λήψηλήψη γαλακτοκομικώνγαλακτοκομικών
προϊόντωνπροϊόντων ((ππ..χχ.. τυρίτυρί,, γιαούρτιγιαούρτι))

 ΚατανάλωσηΚατανάλωση κόκκινουκόκκινου κρέατοςκρέατος σεσε
εβδομαδιαίαεβδομαδιαία βάσηβάση

ΧαρακτηριστικάΧαρακτηριστικά ΜεσογειακήςΜεσογειακής
ΔιατροφήςΔιατροφής

 ΚατανάλωσηΚατανάλωση τεσσάρωντεσσάρων αβγώναβγών τηντην
εβδομάδαεβδομάδα ((περιλαμβάνονταιπεριλαμβάνονται καικαι αυτάαυτά
πουπου χρησιμοποιήθηκανχρησιμοποιήθηκαν στοστο μαγείρεμαμαγείρεμα))

 ΚατανάλωσηΚατανάλωση ψωμιούψωμιού ολικήςολικής αλέσεωςαλέσεως
 ΚαθημερινήΚαθημερινή φυσικήφυσική δραστηριότηταδραστηριότητα
 ΚαθημερινήΚαθημερινή κατανάλωσηκατανάλωση κρασιούκρασιού σεσε

μετρημένεςμετρημένες ποσότητεςποσότητες (1(1--22 ποτηράκιαποτηράκια
τουτου κρασιούκρασιού μεμε τοτο γεύμαγεύμα).).

ΜεσογειακήΜεσογειακή δίαιταδίαιτα
 ΧαμηλήΧαμηλή σεσε πρόσληψηπρόσληψη κορεσμένωνκορεσμένων

λιπαρώνλιπαρών (10%(10% ζωικέςζωικές πρωτεΐνεςπρωτεΐνες))
 ΥψηλήΥψηλή σεσε μονοακόρεσταμονοακόρεστα ΛΛ..ΟΟ. (30%. (30%

ελαιόλαδοελαιόλαδο))
 ΥψηλήΥψηλή σεσε σύνθετουςσύνθετους CHOCHO (30%(30% ψωμίψωμί))
 ΌσπριαΌσπρια,, φρούταφρούτα,, λαχανικάλαχανικά,, ξηροίξηροί καρποίκαρποί,,

κρασίκρασί..
 ΤοΤο 19601960 είχαμεείχαμε τητη δεύτερηδεύτερη θέσηθέση σεσε

προσδόκιμοπροσδόκιμο ζωήςζωής καικαι τοτο 20002000 τηντην έβδομηέβδομη
(72.5(72.5 χρόνιαχρόνια).). ΑλλαγέςΑλλαγές στονστον τρόποτρόπο
διατροφήςδιατροφής;;

MypyramidMypyramid..govgov



 ΈναΈνα μέγεθοςμέγεθος δενδεν
είναιείναι αρκετόαρκετό γιαγια
όλουςόλους

 ΜετριασμόςΜετριασμός
 ΦυσικήΦυσική

δραστηριότηταδραστηριότητα
 ΠροσωποποίησηΠροσωποποίηση
 ΑναλογίαΑναλογία
 ΠοικιλίαΠοικιλία
 ΠροοδευτικότηταΠροοδευτικότητα
 (27, 23, 15, 2,(27, 23, 15, 2,

23, 10, 2%)23, 10, 2%)

US Department of AgricultureUS Department of Agriculture Harvard School of Public Health



ΣΥΝΗΘΙΣΜΕΝΕΣΣΥΝΗΘΙΣΜΕΝΕΣ ΔΙΑΙΤΕΣΔΙΑΙΤΕΣ



 ΗΗ παχυσαρκίαπαχυσαρκία αποτελείαποτελεί τοτο έναένα άκροάκρο απόαπό τοτο
οποίοοποίο μπορείμπορεί νανα παρεκκλίνειπαρεκκλίνει τοτο σωματικόσωματικό
βάροςβάρος.. ΓιαΓια νανα μειώσειμειώσει κανείςκανείς τοτο σωματικόσωματικό
βάροςβάρος ακολουθείακολουθεί διάφορεςδιάφορες δίαιτεςδίαιτες..
ΟρισμένεςΟρισμένες απόαπό αυτέςαυτές έχουνέχουν κάποιοκάποιο
θεωρητικόθεωρητικό υπόβαθρουπόβαθρο ενώενώ ορισμένεςορισμένες άλλεςάλλες
δενδεν ακολουθούνακολουθούν καμίακαμία απόαπό τιςτις διατροφικέςδιατροφικές
αρχέςαρχές..

 ΟρισμένεςΟρισμένες φορέςφορές κάποιοςκάποιος μπορείμπορεί νανα φτάσειφτάσει
σταστα άκραάκρα καικαι νανα οδηγηθείοδηγηθεί σεσε μημη--υγιείςυγιείς
καταστάσειςκαταστάσεις απόαπό φυσιολογικήφυσιολογική καικαι
ψυχολογικήψυχολογική άποψηάποψη.. ΟιΟι καταστάσειςκαταστάσεις αυτέςαυτές
χαρακτηρίζονταιχαρακτηρίζονται απόαπό τηντην ψυχογενήψυχογενή
ανορεξίαανορεξία καικαι βουλιμίαβουλιμία..

ΔίαιτεςΔίαιτες γιαγια μείωσημείωση τουτου
σωματικούσωματικού βάρουςβάρους

 ΚετογενικήΚετογενική δίαιταδίαιτα
 StarvationStarvation ήή veryvery--low calorie dietlow calorie diet

(VLCD)(VLCD)
ΔίαιταΔίαιτα υψηλήςυψηλής πρωτεΐνηςπρωτεΐνης
 YoYo--YoYo δίαιταδίαιτα

ΚετογενικήΚετογενική ΔίαιταΔίαιτα

 ΣΣτηρίζεταιτηρίζεται στηνστην αντίληψηαντίληψη τηςτης απομόνωσηςαπομόνωσης τηςτης
πρόσληψηςπρόσληψης CHOCHO χωρίςχωρίς νανα κοιτάζεικοιτάζει τηντην συνολικήσυνολική
πρόσληψηπρόσληψη θερμίδωνθερμίδων..

 ΌΌτανταν υπάρχουνυπάρχουν χαμηλάχαμηλά αποθέματααποθέματα CHOCHO,, οο
οργανισμόςοργανισμός θαθα πρέπειπρέπει νανα χρησιμοποιήσειχρησιμοποιήσει τατα
αποθέματααποθέματα λίπουςλίπους γιαγια τοτο μεταβολισμόμεταβολισμό..

 ΔΔημιουργείημιουργεί αρκετάαρκετά υψηλήυψηλή συγκέντρωσησυγκέντρωση κετονώνκετονών οιοι
οποίεςοποίες μπορείμπορεί νανα μειώσουνμειώσουν τηντην όρεξηόρεξη καικαι νανα χαθούνχαθούν
αυτέςαυτές οιοι ««μημη--οξειδωμένεςοξειδωμένες»» θερμίδεςθερμίδες σταστα ούραούρα..

ΚετογενικήΚετογενική ΔίαιταΔίαιτα

 ΣτηνΣτην καλύτερηκαλύτερη περίπτωσηπερίπτωση οιοι συνολικέςσυνολικές θερμίδεςθερμίδες οιοι
οποίεςοποίες καταναλώνονταικαταναλώνονται μεμε τηντην αποβολήαποβολή κετονώνκετονών
ισοδυναμούνισοδυναμούν μεμε 100100 έωςέως 150150 θερμίδεςθερμίδες
ημερησίωςημερησίως..

 ΑυτόΑυτό ισοδυναμείισοδυναμεί μεμε μείωσημείωση τουτου ΣΣ..ΒΒ.. κατάκατά 0.50.5
κιλάκιλά τοτο μήναμήνα (3500(3500 θερμίδεςθερμίδες = 0.5= 0.5 κιλάκιλά
λίπουςλίπους))..

 ΗΗ πρόσληψηπρόσληψη θερμίδωνθερμίδων ημερησίωςημερησίως απόαπό λίπηλίπη
ισοδυναμείισοδυναμεί μεμε 7070--90%.90%.

 11 γργρ//κιλόκιλό ΣΒΣΒ πρωτεΐνηπρωτεΐνη,, συμπληρώματασυμπληρώματα
βιταμινώνβιταμινών καικαι ιχνοστοιχείωνιχνοστοιχείων

ΚετογενικήΚετογενική δίαιταδίαιτα

 ΑΑρχικήρχική μείωσημείωση τουτου βάρουςβάρους μπορείμπορεί νανα οφείλεταιοφείλεται καικαι
στοστο αρχικόαρχικό χάσιμοχάσιμο υγρώνυγρών (1(1 μόριομόριο γλυκογόνουγλυκογόνου
= 3= 3 μόριαμόρια νερούνερού).).

 ΥΥπάρχειπάρχει ηη πιθανότηταπιθανότητα γιαγια χάσιμοχάσιμο άλιπηςάλιπης σωματικήςσωματικής
μάζαςμάζας επειδήεπειδή οο οργανισμόςοργανισμός χρησιμοποιείχρησιμοποιεί τοτο μυμυ γιαγια
τητη δημιουργίαδημιουργία γλυκόζηςγλυκόζης..

 ΑΑυξημένηυξημένη δημιουργίαδημιουργία ουρικούουρικού οξέοςοξέος καικαι μειωμέναμειωμένα
επίπεδαεπίπεδα καλίουκαλίου

ΚετογενικήΚετογενική δίαιταδίαιτα -- ΠαρενέργειεςΠαρενέργειες

 ΕμφάνισηΕμφάνιση καρδιακώνκαρδιακών αρρυθμιώναρρυθμιών
 ΕΕπιδεπιδείίννωσηωση τωντων νεφρικνεφρικώνών προβλημάτωνπροβλημάτων
 ΑύξησηΑύξηση τωντων επιπέδωνεπιπέδων τωντων λιπιδίωνλιπιδίων στοστο
αίμααίμα.. ΜΜεγαλύτερηεγαλύτερη πιθανότηταπιθανότητα εμφάνισηςεμφάνισης
καρδιοαγγειακώνκαρδιοαγγειακών προβλημάτωνπροβλημάτων

ΜείωσηΜείωση τωντων επιπέδωνεπιπέδων γλυκογόνουγλυκογόνου μεμε
αποτέλεσμααποτέλεσμα τηντην εμφάνισηεμφάνιση κόπωσηςκόπωσης..



ΚετογενικήΚετογενική δίαιταδίαιτα -- ΠαρενέργειεςΠαρενέργειες
ΝαυτίαΝαυτία εξαιτίαςεξαιτίας τηςτης αυξημένηςαυξημένης
δημιουργίαςδημιουργίας κετονώνκετονών

ΈΈλλειψηλλειψη βιταμινώνβιταμινών καικαι ανόργανωνανόργανων
στοιχείωνστοιχείων..

ΟυρικήΟυρική αρθρίτιδααρθρίτιδα αφούαφού ηη συγκέντρωσησυγκέντρωση
τουτου ουρικούουρικού οξέοςοξέος αυξάνεταιαυξάνεται στοστο αίμααίμα
εξαιτίαςεξαιτίας τουτου ανταγωνισμούανταγωνισμού τωντων κετονώνκετονών
μεμε τοτο ουρικόουρικό οξύοξύ γιαγια αποβολήαποβολή.. ΗΗ
αυξημένηαυξημένη συγκέντρωσησυγκέντρωση ουρικούουρικού οξέοςοξέος στοστο
αίμααίμα μπορείμπορεί νανα οδηγήσειοδηγήσει καικαι σεσε νεφρικήνεφρική
ανεπάρκειαανεπάρκεια..

ΚετογενικήΚετογενική δίαιταδίαιτα--ΕπιληψίαΕπιληψία

H επιληψία επηρεάζει το 1-2% του
παιδικού πληθυσμού

Επαναλαμβανόμενες επιληπτικές κρίσεις
οδηγούν σε καταστροφή των εγκεφαλικών
κυττάρων

Θνησιμότητα και συχνότητα τραυματισμών
μεγαλύτερη

ΚετογενικήΚετογενική δίαιταδίαιτα--ΕπιληψίαΕπιληψία

Χαμηλότερη γνωστική λειτουργία
Χαμηλότερες επιδόσεις στο σχολείο
Κοινωνικός στιγματισμός
Απομόνωση από συμμαθητές
Εναλλακτικός τρόπος αντιμετώπισης της
πάθησης

ΚετογενικήΚετογενική δίαιταδίαιτα--ΕπιληψίαΕπιληψία

ΠΠρωτοεμφανίστηκερωτοεμφανίστηκε τοτο 19201920 χρησιμοποιείτεχρησιμοποιείτε
καικαι γιαγια τηντην αντιμετώπισηαντιμετώπιση τηςτης επιληψίαςεπιληψίας σεσε
παιδιάπαιδιά ηλικίαςηλικίας 11--1010 ετώνετών ((Cunnane etCunnane et
al, 2002).al, 2002).
ΚλασσικήΚλασσική μέθοδοςμέθοδος
ΜέθοδοςΜέθοδος τωντων MCT (Medium ChainMCT (Medium Chain

Triglycerides)Triglycerides)

ΚλασσικήΚλασσική μέθοδοςμέθοδος

 ΑρχικήΑρχική περίοδοςπερίοδος μείωσηςμείωσης τηςτης τροφήςτροφής
καικαι τωντων υγρώνυγρών γιαγια νανα εμφανιστούνεμφανιστούν
κετόνεςκετόνες σταστα ούραούρα

 ΛιπαράΛιπαρά (80%)(80%)
ΠρωτεΐνηΠρωτεΐνη (15%)(15%)
 ΥδατάνθρακεςΥδατάνθρακες (5%)(5%)
 ΕνέργειαΕνέργεια 7575--80%80% τωντων ΣΗΠΘΣΗΠΘ
 ΥγράΥγρά 80%80% τωντων ημερήσιωνημερήσιων αναγκώναναγκών

ΜέθοδοςΜέθοδος τωντων MCTMCT

MCTMCT ((660%)0%)
 LCT 11%LCT 11%
ΠρωτεΐνηΠρωτεΐνη (1(100%)%)
 ΥδατάνθρακεςΥδατάνθρακες ((1919%)%)



ΚετογενικήΚετογενική δίαιταδίαιτα

 ΕίτεΕίτε μεμε τητη μιαμια ήή τηντην άλληάλλη μορφήμορφή
δίαιταςδίαιτας υπάρχειυπάρχει απαλοιφήαπαλοιφή (1/3)(1/3) ήή
βελτίωσηβελτίωση ((μείωσημείωση συχνότηταςσυχνότητας,,
μικρότερημικρότερη διάρκειαδιάρκεια καικαι έντασηένταση τηςτης
κρίσηςκρίσης, 1/3), 1/3) τωντων κρίσεωνκρίσεων

 ΚαλύτερηΚαλύτερη συμπεριφοράσυμπεριφορά καικαι γνωστικήγνωστική
λειτουργίαλειτουργία

 ΚαλύτεραΚαλύτερα αποτελέσματααποτελέσματα ότανόταν
χρησιμοποιείταιχρησιμοποιείται σεσε μικρότεραμικρότερα παιδιάπαιδιά

ΠροσοχήΠροσοχή στηνστην ανάπτυξηανάπτυξη

STARVATION DIET (VerySTARVATION DIET (Very--LowLow--
CalorieCalorie--DietDiet--VLCD)VLCD)

 ΣΣυνιστάταιυνιστάται γιαγια άτομαάτομα τατα οποίαοποία έχουνέχουν
ποσοστόποσοστό λίπουςλίπους πάνωπάνω απόαπό 4040 τοιςτοις εκατόεκατό..

 ΣυνιστάταιΣυνιστάται γιαγια μίαμία περίοδοπερίοδο μέχριμέχρι καικαι τρειςτρεις
μήνεςμήνες,, αλλάαλλά συνήθωςσυνήθως σανσαν τοτο τελευταίοτελευταίο μέσομέσο
πρινπριν νανα φτάσειφτάσει κάποιοςκάποιος σεσε μίαμία πιοπιο extremeextreme
ιατρικήιατρική παρέμβασηπαρέμβαση ηη οποίαοποία συμπεριλαμβάνεισυμπεριλαμβάνει
καικαι διάφορεςδιάφορες χειρουργικέςχειρουργικές επεμβάσειςεπεμβάσεις..

STARVATION DIET (VerySTARVATION DIET (Very--LowLow--
CalorieCalorie--DietDiet--VLCD)VLCD)

 ΗΗ αποχήαποχή απόαπό τοτο φαγητόφαγητό θαθα ««σπάσεισπάσει»» τιςτις
διατροφικέςδιατροφικές συνήθειεςσυνήθειες τουτου ατόμουατόμου..

 ΜείωσηΜείωση τηςτης όρεξηςόρεξης
 ΜειωμένηΜειωμένη ικανότηταικανότητα γιαγια σωματικήσωματική εργασίαεργασία

λόγωλόγω χαμηλώνχαμηλών επιπέδωνεπιπέδων γλυκογόνουγλυκογόνου..
 ΓρήγοροΓρήγορο καικαι απότομοαπότομο χάσιμοχάσιμο βάρουςβάρους αλλάαλλά

καικαι επαναφοράεπαναφορά στοστο αρχικόαρχικό βάροςβάρος μετάμετά τοτο
τέλοςτέλος τηςτης δίαιταςδίαιτας ((ίσωςίσως περισσότεροπερισσότερο %%
λίπουςλίπους).).

STARVATION DIET (VerySTARVATION DIET (Very--LowLow--
CalorieCalorie--DietDiet--VLCD)VLCD)

 ΤαΤα φάρμακαφάρμακα πουπου χορηγούνταιχορηγούνται ότανόταν
ακολουθείταιακολουθείται αυτήαυτή ηη δίαιταδίαιτα περιλαμβάνουνπεριλαμβάνουν::

 ΑΑντιϊσταμινικάντιϊσταμινικά γιαγια τηντην ναυτίαναυτία
 ΧΧλωριούχολωριούχο κάλιοκάλιο γιαγια τηντην διατήρησηδιατήρηση τηςτης
σύστασηςσύστασης τωντων υγρώνυγρών

ΔΔιάφοραιάφορα έλαιαέλαια γιαγια τηντην ξηροδερμίαξηροδερμία
 ΤΤσίχλεςσίχλες γιαγια τηντην άσχημηάσχημη μυρωδιάμυρωδιά τουτου
στόματοςστόματος

ΠΡΩΤΕΪΝΙΚΗΠΡΩΤΕΪΝΙΚΗ ΔΙΑΙΤΑΔΙΑΙΤΑ

 ΧΧρησιμοποιείταιρησιμοποιείται τόσοτόσο απόαπό παχύσαρκαπαχύσαρκα άτομαάτομα
όσοόσο καικαι απόαπό λιγότερολιγότερο παχύσαρκαπαχύσαρκα άτομαάτομα..

ΗΗ θεωρίαθεωρία πίσωπίσω απόαπό αυτήαυτή τητη δίαιταδίαιτα βρίσκεταιβρίσκεται
στοστο ότιότι ηη πρωτεϊνικήπρωτεϊνική δίαιταδίαιτα μειώνειμειώνει τηντην
όρεξηόρεξη διαμέσουδιαμέσου τηςτης μεγάληςμεγάλης εναπόθεσηςεναπόθεσης τουτου
οργανισμούοργανισμού στηνστην κινητοποίησηκινητοποίηση τουτου λίπουςλίπους..

ΠΡΩΤΕΪΝΙΚΗΠΡΩΤΕΪΝΙΚΗ ΔΙΑΙΤΑΔΙΑΙΤΑ

 ΈναςΈνας ακόμαακόμα ισχυρισμόςισχυρισμός αυτήςαυτής τηςτης δίαιταςδίαιτας
είναιείναι πωςπως ηη θερμιδογόναθερμιδογόνα ικανότηταικανότητα τηςτης
καύσηςκαύσης τηςτης πρωτεΐνηςπρωτεΐνης είναιείναι μεγάλημεγάλη καικαι οο
συντελεστήςσυντελεστής πεπτικότηταςπεπτικότητας τηςτης πρωτεΐνηςπρωτεΐνης
είναιείναι χαμηλόςχαμηλός οδηγείοδηγεί σεσε χαμηλότεροχαμηλότερο
ισοζύγιοισοζύγιο θερμίδωνθερμίδων απαπ’’ ότιότι εάνεάν
καταναλωνότανκαταναλωνόταν μίαμία διατροφήδιατροφή τωντων ιδίωνιδίων
θερμίδωνθερμίδων αλλάαλλά μεμε κανονικήκανονική ποσοστιαίαποσοστιαία
αναλογίααναλογία..



ΠΡΩΤΕΪΝΙΚΗΠΡΩΤΕΪΝΙΚΗ ΔΙΑΙΤΑΔΙΑΙΤΑ

ΌτανΌταν πάρθηκεπάρθηκε τοτο 19791979 σεσε υγρήυγρή
μορφήμορφή,, κκατηγορήθηκεατηγορήθηκε απόαπό τοντον ΕθνικόΕθνικό
ΟργανισμόΟργανισμό ΦαρμάκωνΦαρμάκων καικαι ΤροφίμωνΤροφίμων τηςτης
ΑμερικήςΑμερικής γιαγια 5858 θανάτουςθανάτους..

 ΔεκαέξιΔεκαέξι απόαπό τατα θύματαθύματα ήτανήταν παχύσαρκεςπαχύσαρκες
γυναίκεςγυναίκες οιοι οποίεςοποίες είχανείχαν χάσειχάσει κατάκατά μέσομέσο
όροόρο 3838 κιλάκιλά μέσαμέσα σεσε 22 μεμε 88 μήνεςμήνες..

YoYo--Yo DietYo Diet

 ΑυτήΑυτή ηη ««δίαιταδίαιτα»» αναφέρεταιαναφέρεται στοστο επαναλαμβανόμενοεπαναλαμβανόμενο
χάσιμοχάσιμο καικαι επαναλαμβανόμενηεπαναλαμβανόμενη πρόσληψηπρόσληψη κιλώνκιλών..

 ΈΈχειχει αποδειχτείαποδειχτεί ότιότι ηη πρόσληψηπρόσληψη κιλώνκιλών μετάμετά απόαπό
χάσιμοχάσιμο γίνεταιγίνεται μεμε ευκολότεροευκολότερο τρόποτρόπο..

 ΠΠειραματόζωαειραματόζωα χρειάστηκανχρειάστηκαν δύοδύο φορέςφορές τοτο χρόνοχρόνο νανα
χάσουνχάσουν τατα κιλάκιλά τηντην δεύτερηδεύτερη περίοδοπερίοδο δίαιταςδίαιτας καικαι
μόνομόνο τοτο έναένα τρίτοτρίτο τουτου χρόνουχρόνου γιαγια νανα τατα ξαναπάρουνξαναπάρουν!!

 ΑδύνατηΑδύνατη δημιουργίαδημιουργία χαμένηςχαμένης άλιπηςάλιπης
σωματικήςσωματικής μάζαςμάζας..


