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Με το πέρασμα στη μέση ηλικία αρχίζουν και συσσωρεύονται κιλά. Τι 

πρέπει να κάνετε;  (Με ιδιαίτερη έμφαση στην εμμηνόπαυση)   

 

ΔΔρρ  ΕΕλλέέννηη  ΠΠ..  ΑΑννδδρρέέοουυ,,  RRDD,,  LLDD  

ΚΚλλιιννιικκήή  ΔΔιιααιιττοολλόόγγοοςς    

                                                                                

  
Γιατί τόσοι πολλοί άνθρωποι παίρνουν βάρος στην μέση ηλικία?  Ένα 

ερώτημα που ενοχλεί αλλά και ανησυχεί πολλούς. 

 

Η αιτία γι’ αυτό είναι  οι ορμονικές αλλαγές σε σύγκλιση με τις φτωχές 

επιλογές στον τρόπο ζωής, την υπερκατανάλωση τροφής, στην έλλειψη 

άσκησης, και στο άγχος.  

 

Αλλά οι ορμονικές αλλαγές ευθύνονται  μόνο για περίπου το 1-2 ½ κιλά. Το 

υπόλοιπο είναι το αποτέλεσμα της υπερκατανάλωσης τροφής, οι κακές 

επιλογές στον τρόπο ζωής - όπως το να μην ασκείται κάποιος - και αρκετή 

πίεση.  

 

Πώς μπορώ να μην είμαι ένας από εκείνους τους ανθρώπους που θα αυξηθεί 

το βάρος με την αύξηση της ηλικίας;  
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Οι λέξεις κλειδία είναι τρείς: το μυαλό, το στόμα, οι μυείς.  

 

Χρησιμοποιήστε το μυαλό σας να ελέγχετε το άγχος. Αν περπατήσετε γύρω 

και όλα είναι αγχωτικό, έχετε ένα πρόβλημα. Μπορείτε να ανταποκριθεί 

στην πίεση κάνοντας πιο φτωχές επιλογές στον τρόπο ζωής, όπως το να μην 

τρώνε υγιεινά και να μην ασκεί αρκετή.  

 

Κοιτάξτε τη διατροφή σας - από την άποψη της ποιότητας, της ποσότητας 

και της συχνότητας των διατροφικών. Θα πρέπει να τρώνε συχνά.  

 

Η ποιότητα είναι όλα τα τρώει για ολόκληρα τα τρόφιμα, φρούτα, και 

λαχανικά, δημητριακά ολικής αλέσεως, άπαχο πρωτεΐνη.  

 

Επεξεργασμένα τρόφιμα είναι κακά. Κάτι που έρχεται σε μια τσάντα 

οικογένεια-μεγέθους, στρίψτε προς την αντίθετη κατεύθυνση και να τρέξει.  

 

Ποσότητα είναι όπου πολλοί άνθρωποι πέφτουν. Η πλειοψηφία τους είναι 

ακατανόητη τι εξυπηρετεί το μέγεθος πρέπει να μοιάσει. Όταν τρώτε έξω, 

και σε αμφιβολία, να φάει το μισό από το ή λιγότερο.  

 

Να λογοδοτεί για τις θερμίδες. Θα πρέπει να έχετε μια γενική ιδέα πόσες 

θερμίδες χρειάζεστε. Μια μέση γυναίκα, όχι ένας αθλητής, στη δεκαετία του 

'40 ή '50, οι ανάγκες της περίπου 1.500 έως 1.600 θερμίδες την ημέρα, κατά 

μέσον όρο, αν αυτή είναι η άσκηση. Ένας μεσήλικας άνδρας, μέσο ύψος και 

όχι ένας αθλητής, αλλά την άσκηση, χρειάζεται περίπου 1.800 έως 2.000.  

 

Μυών, φυσικά, αναφέρεται στην ανάγκη άσκησης και, φυσικά, με το βάρος 

της αμαξοστοιχίας.  

 

Θα πρέπει ο στόχος αύξησης του βάρους μου όταν χτύπησα midlife;  

Ένα καλύτερο γκολ να εστιάζεται σε κλίμακα βάρους είναι να 

παρακολουθείτε το σωματικό λίπος. Οι στόχοι πρέπει να είναι η μείωση του 

σωματικού λίπους και τη βελτιστοποίηση της αντοχής των οστών.  

 

Για έναν άνθρωπο, ένα ποσοστό σωματικού λίπους από 18% έως 25% δεν 

είναι κακό για την 40-συν. Για τις γυναίκες 40-συν, το 22% έως 27% δεν 
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είναι κακό.  

 

Για να πάρετε το ποσοστό σωματικού λίπους, πρέπει να έχετε άριστη 

ικανότητα για να διατηρήσει μια καλή βάση μυ.  

 

Επίσης, ένας άνδρας πρέπει να έχει περιφέρεια μέσης κάτω από 102 

εκατοστά  και μια γυναίκα κάτω από 88 εκατοστά.  

  

  

  

Πόσες φορές δεν έχουμε ζηλέψει κάποιον επειδή μπορεί να τρώει ό,τι 

θέλει και να μην παχαίνει; Πόσες φορές δεν αποδίδουμε την αύξηση του 

βάρους μας στον κακό μας μεταβολισμό, στηρίζομενοι  συχνά λέγοντας «τι 

να κάνουμε; Δεν έχω καλό μεταβολισμό!» Είναι άραγε αλήθεια ότι ο 

μεταβολισμός αλλάζει ανάλογα με την ηλικία και ότι υπάρχουν τρόποι να 

τον επιταχύνουμε; Είναι αλήθεια ότι η άσκηση βοηθάει στο να 

μεταβολίζουμε καλύτερα;  

 

 

«Ο όρος μεταβολισμός περιλαμβάνει το σύνολο των χημικών 

αντιδράσεων που συμβαίνουν στο ανθρώπινο σώμα».  

 

Ο μεταβολισμός διακρίνεται σε δύο μεγάλες κατηγορίες: τον 

αναβολισμό, που αποτελείται από τις χημικές αντιδράσεις με τις οποίες 

το σώμα φτιάχνει περίπλοκες ενώσεις από απλούστερες, και τον 

καταβολισμό, ο οποίος περιλαμβάνει τις αντιδράσεις στις οποίες οι 

θρεπτικές ουσίες καίγονται και παράγουν ενέργεια, χρήσιμη για το 

σύνολο των λειτουργιών του οργανισμού.  

 

Καθημερινά, το ανθρώπινο σώμα χρειάζεται μεγάλες ποσότητες 

ενέργειας προκειμένου να υλοποιήσει το σύνολο των αναβολικών και 

καταβολικών διεργασιών του, για να ζεσταθεί, να κινηθεί κ.λ.π. Επίσης, 

ενέργεια δαπανάται και για τη λειτουργία των διαφόρων οργάνων και 

συστημάτων του οργανισμού, π.χ. η καρδιά, η οποία επιτελεί ένα 

πολύ μεγάλο μηχανικό έργο για την κυκλοφορία του αίματος, 

χρησιμοποιεί μόνο το 10% αυτής της ενέργειας, ενώ ο εγκέφαλος το 
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19%. Το συκώτι μαζί με τα κοιλιακά σπλάχνα χρησιμοποιούν το 27% 

και οι νεφροί το 7% της ενέργειας αυτής. Συν τοις άλλοις, σημαντικό 

ποσό ενέργειας δαπανάται και ως απώλεια θερμότητας στο εξωτερικό 

περιβάλλον.»  

 

Συνηθίζουμε να υπολογίζουμε αυτήν την ενέργεια που ξοδεύουμε, 

που θα μπορούσε να χαρακτηριστεί και «βασικός μεταβολισμός», 

σε θερμίδες, οι οποίες μπορούν να μετρηθούν με ακρίβεια αν 

βρισκόμαστε σε κατάσταση απόλυτης ηρεμίας χωρίς να έχουμε φάει 

για 12 ώρες (πράγμα λίγο δύσκολο) ή με τη βοήθεια θερμιδομετρικών 

μηχανημάτων. Και παρόλο που θεωρητικά οι περισσότεροι 

άνθρωποι καίνε περί τις 1.800 με 2.800 θερμίδες την ημέρα, το 

ποιος έχει υψηλότερο (και συνεπώς καλύτερο) μεταβολισμό 

εξαρτάται από πολλούς παράγοντες. Ποιοι είναι αυτοί και πώς 

ακριβώς συνδέονται με τον μεταβολισμό;  
 

1. Το φύλο  

Μύθος: Άνδρες και γυναίκες μεταβολίζουν το ίδιο, «καίνε» δηλαδή την 

ίδια ενέργεια.  

Αλήθεια: Η αναλογία λίπους και μυϊκού ιστού παίζει μεγάλο ρόλο στις 

«καύσεις» του σώματος. Οι άνδρες, που έχουν κατά κανόνα λιγότερο 

λίπος και περισσότερο μυϊκό ιστό, ξοδεύουν περισσότερη ενέργεια από 

τις γυναίκες, συνεπώς μεταβολίζουν καλύτερα.  

 

2. Το βάρος  
Μύθος: Τα παχιά άτομα έχουν χαμηλό μεταβολισμό, ενώ τα λεπτά 

υψηλότερο.  

Αλήθεια: Η αύξηση του σωματικού βάρους επιφέρει και αύξηση στον 

μεταβολισμό. Ένα βαρύτερο άτομο, λοιπόν, καίει περισσότερες 

θερμίδες από ένα ελαφρύτερο άτομο γιατί χρειάζεται περισσότερη 

ενέργεια για να κινηθεί.  

 

3. Ο μυϊκός ιστός  
Μύθος: Τα βάρη (στο γυμναστήριο) δεν έχουν σχέση με τον 

μεταβολισμό.  

Αλήθεια: Πρόκειται για τον πιο ενεργό μεταβολικό ιστό του σώματος 
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που όσο αυξάνεται, με τη βοήθεια φυσικά της άσκησης, αυξάνεται 

παράλληλα και ο βασικός μεταβολισμός. Ισχύει επίσης ότι για κάθε 

100 θερμίδες που καίμε κατά τη διάρκεια της άσκησης, καίμε άλλες 15 

περίπου μετά το τέλος της άσκησης από το λεγόμενο «after burn 

effect».  

 

4. Λιπώδης ιστός  

Μύθος: Τα άτομα με πολύ λίπος στην κοιλιά δεν έχουν καλό 

μεταβολισμό.  

Αλήθεια: Μέρος του λιπώδους ιστού, ιδίως το λίπος στην κοιλιά, 

πιθανόν να συνδέεται με τον βασικό μεταβολισμό. Έχει λοιπόν 

διαπιστωθεί ότι τα παχύσαρκα άτομα και ειδικά αυτά με συσσώρευση 

λίπους στην κοιλιά (ανδρικού τύπου παχυσαρκία) έχουν μεγαλύτερο 

βασικό μεταβολισμό.  

 

5. Ηλικία  
Μύθος: Όσο μεγαλώνουμε ο μεταβολισμός μας αυξάνεται.  

Αλήθεια: Όσο μεγαλώνουμε ο βασικός μεταβολισμός μας μειώνεται. 

Και αυτό γιατί με την παρέλευση των ετών μειώνεται ο μυϊκός ιστός 

του σώματός μας ενώ αυξάνεται το λίπος. Πιο συγκεκριμένα, ο βασικός 

μεταβολισμός του ατόμου από τα δέκα έτη και μετά μειώνεται περίπου 

1% με 2% ανά δεκαετία.  

 

6. Θερμοκρασία σώματος  

Μύθος: Όταν έχουμε πυρετό ο μεταβολισμός μας υπολειτουργεί.  

Αλήθεια: Για κάθε 1 βαθμό Κελσίου που αυξάνεται η θερμοκρασία του 

σώματός μας, ο βασικός μας μεταβολισμός αυξάνεται κατά 12%.  

 

7. Κλίμα και θερμοκρασία περιβάλλοντος  
Μύθος: Στην Κύπρο/Ελλάδα -που έχει θερμότερο κλίμα- καίμε 

περισσότερες θερμίδες από ότι π.χ. στην Φινλανδία.  

Αλήθεια: Κι όμως, μπορεί στην Κύπρο/Ελλάδα να ζεσταινόμαστε, 

αλλά στις χώρες με ψυχρό κλίμα η κατανάλωση ενέργειας είναι 

μεγαλύτερη σε ποσοστό 2% με 5%.  

 

8. Αυστηρές δίαιτες  
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Μύθος: Μειώνοντας τα γεύματα θα αυξήσω τον μεταβολισμό μου  

Αλήθεια: Η πέψη, σαν λειτουργία του οργανισμού, «καίει» πολλές 

θερμίδες. Μειώνοντας λοιπόν κατά πολύ την ποσότητα τροφής που 

καταναλώνουμε, ο οργανισμός μας μειώνει και τον ρυθμό του 

μεταβολισμού για να εξοικονομήσει ενέργεια.  

 

Αν θέλουμε να αυξήσουμε τον μεταβολισμό μας δεν πρέπει να 

μειώσουμε τα γεύματα που τρώμε αλλά να τα εμπλουτίσουμε με 

καθαρές πρωτεΐνες (χωρίς λίπος) και φυτικές ίνες.  

 

Επιπλέον, η κατανάλωση μικρών γευμάτων σε τακτά χρονικά 

διαστήματα (ανά 3 με 4 ώρες) βοηθά στη σωστότερη κατανομή των 

προσλαμβανομένων θερμίδων, αυξάνοντας έτσι το βασικό 

μεταβολισμό.  

 

9. Καφές και τσιγάρο  

Μύθος: Ο καφές και το τσιγάρο μειώνουν το μεταβολισμό  

Αλήθεια: Έχει υπολογιστεί ότι μία δόση (200 mg) καφεΐνης -ιδιαίτερα 

μετά το γεύμα- αυξάνει το βασικό μεταβολισμό κατά 5% με 8%, ενώ 4 

τσιγάρα αυξάνουν το βασικό μεταβολισμό κατά 3% για περισσότερο 

από 3 ώρες. Αυτό γιατί η δράση της νικοτίνης επιφέρει αύξηση της 

κατανάλωσης ενέργειας και καταστολή του αισθήματος της όρεξης.  

 

10. Κληρονομικότητα  
Μύθος: Αν οι γονείς μου έχουν χαμηλό μεταβολισμό θα έχω και εγώ και 

δεν πρόκειται ποτέ να αδυνατίσω.  

Αλήθεια: Δεν γεννιόμαστε με χαμηλό μεταβολισμό (εκτός αν έχουμε 

ορμονικό πρόβλημα θυροειδούς). Όλοι μπορούμε να πάρουμε και να 

χάσουμε βάρος ανάλογα με τις θερμίδες που «καίμε» και που 

καταναλώνουμε. Δεν είναι κανείς θύμα του μεταβολισμού του και το 

πόσο αποτελεσματικός θα είναι αυτός είναι θέμα καθαρά προσωπικών 

επιλογών.  

 

Τέλος, σημασία έχει να ξέρουμε ότι ο μεταβολισμός, όντας 

αποτέλεσμα αμέτρητων παραγόντων, μπορεί να αλλάξει ανά πάσα 

στιγμή ανάλογα με τον τρόπο ζωής μας, ότι δεν υπάρχουν φαγητά που 
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τον «μπλοκάρουν» εμποδίζοντας την απώλεια βάρους, αλλά φαγητά -

όπως λίπη και υδατάνθρακες- που «καίγονται» πιο αργά από άλλα και 

ότι ο μόνος σίγουρος τρόπος να αυξήσουμε τον μεταβολισμό μας και 

συνεπώς να χάσουμε βάρος είναι με την τακτική άσκηση.  

 

  

  

  

ΗΗ  εεμμμμηηννόόππααυυσσηη  εείίννααιι  μμιιαα  ππεερρίίοοδδοοςς  μμεεγγάάλληηςς  ααλλλλααγγήήςς  γγιιαα  ττιιςς  γγυυννααίίκκεεςς..    

ΣΣυυννήήθθωωςς  εεμμφφααννίίζζεεττααιι  σσττηηνν  ηηλλιικκίίαα  μμεεττααξξύύ  ττωωνν  4455  κκααιι  5555  εεττώώνν  κκααιι  σσηημμααίίννεειι  

ττοο  ττέέλλοοςς  ττηηςς  γγόόννιιμμηηςς  ηηλλιικκίίααςς..    

  

ΣΣυυμμππττώώμμαατταα  ττηηςς  εεμμμμηηννόόππααυυσσηηςς  

  ααύύξξηησσηη  ββάάρροουυςς,,    

  εεξξάάψψεειιςς,,    

  εεφφιιδδρρώώσσεειιςς,,    

  εεκκννεευυρριισσμμοούύςς,,    

  χχααμμηηλλήή  ααυυττοοσσυυγγκκέέννττρρωωσσηη,,    

  σσυυχχννοούύςς  πποοννοοκκεεφφάάλλοουυςς  κκααιι  σσυυννααφφήήςς  ππόόννοουυςς,,  

  μμεείίωωσσηη  ττηηςς  σσεεξξοουυααλλιικκόόττηηττααςς,,  

  ξξηηρρόόττηητταα  ττοουυ  κκόόλλπποουυ,,    

  άάππννοοιιαα,,    

  κκοούύρραασσηη,,    

  αασσττααθθήή  κκύύκκλλοο  κκααιι  εεππώώδδυυνναα  έέμμμμηηνναα..  

  ΜΜαακκρροοππρρόόθθεεσσμμαα,,  ηη  ααππώώλλεειιαα  ττωωνν  οοιισσττρροογγόόννωωνν  ααυυξξάάννεειι  σσηημμααννττιικκάά  

ττοονν  κκίίννδδυυννοο  κκααρρδδιιααγγγγεειιαακκώώνν  ππααθθήήσσεεωωνν  κκααιι  ααππώώλλεειιαα  αασσββεεσσττίίοουυ  ααππόό  

τταα  οοσσττάά..    

  

ΕΕμμμμηηννόόππααυυσσηη  κκααιι  μμεεττααββοολλιισσμμόόςς  

ΚΚααττάά  ττηηνν  εεμμμμηηννόόππααυυσσηη,,  οο  μμεεττααββοολλιισσμμόόςς  εεππιιββρρααδδύύννεεττααιι,,  ττααυυττόόχχρροονναα  

σσυυμμββααίίννοουυνν  δδιιάάφφοορρεεςς  οορρμμοοννιικκέέςς  ααλλλλααγγέέςς  πποουυ  μμπποορρεείί  νναα  ααυυξξήήσσοουυνν  ττοο  

ααίίσσθθηημμαα  ττηηςς  ππεείίννααςς,,  νναα  ππρροοκκααλλέέσσοουυνν  κκααττάάθθλλιιψψηη  ήή  κκααιι  κκαακκόό  ύύππννοο..    

ΈΈττσσιι,,  οοιι  γγυυννααίίκκεεςς  πποουυ  μμππααίίννοουυνν  σσττηηνν  εεμμμμηηννόόππααυυσσηη,,  σσυυχχννάά  μμπποορρεείί  νναα  

ααυυξξήήσσοουυνν  ττοο  σσωωμμααττιικκόό  ττοουυςς  ββάάρροοςς  εεάάνν  δδεενν  ππρροοσσααρρμμόόσσοουυνν  ττοονν  ττρρόόπποο  ζζωωήήςς  

ττοουυςς  ααννάάλλοογγαα  μμεε  ττιιςς  ααλλλλααγγέέςς  πποουυ  σσυυμμββααίίννοουυνν  σσττοο  σσώώμμαα  ττοουυςς..    
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ΓΓιι’’  ααυυττόό  hh  μμεείίωωσσηη  ττηηςς  ππρρόόσσλληηψψηηςς  ττωωνν  θθεερρμμίίδδωωνν  σσεε  σσυυννδδυυαασσμμόό  μμεε  ααύύξξηησσηη  

ττηηςς  φφυυσσιικκήήςς  δδρραασσττηηρριιόόττηηττααςς  ππρρέέππεειι  νναα  χχααρραακκττηηρρίίζζεειι  όόσσεεςς  γγυυννααίίκκεεςς  εείίννααιι  

σσττηηνν  εεμμμμηηννόόππααυυσσηη..  

  

ΓΓιιααττίί  ααυυξξάάννεειι  ττοο  ββάάρροοςς;;  

    

ΤΤοο  ββάάρροοςς  ααυυξξάάννεεττααιι  όότταανν  ππρροοσσλλααμμββάάννοουυμμεε  ππεερριισσσσόόττεερρεεςς  θθεερρμμίίδδεεςς  ααππ’’  όόσσεεςς  

μμπποορροούύμμεε  νναα  κκααττααννααλλώώσσοουυμμεε..  ΕΕννώώ  φφααιιννοομμεεννιικκάά  δδεενν  ααλλλλάάζζεειι  ηη  πποοσσόόττηητταα  

ττοουυ  φφααγγηηττοούύ  πποουυ  κκααττααννααλλίίσσκκεεττααιι,,  ξξααφφννιικκάά  ααυυξξάάννεειι  ηη  ππεερριιφφέέρρεειιαα  ττηηςς  μμέέσσηηςς..    

  

  

ΠΠααρράάγγοοννττεεςς  πποουυ  οοδδηηγγοούύνν  σσεε  ααύύξξηησσηη  ττοουυ  σσωωμμααττιικκοούύ  ββάάρροουυςς  ππρριινν  κκααιι  

κκααττάά  ττηη  δδιιάάρρκκεειιαα  ττηηςς  εεμμμμηηννόόππααυυσσηηςς  

  

  

11..  ΑΑυυξξηημμέέννηη  ππρρόόσσλληηψψηη  θθεερρμμίίδδωωνν..    

ΜΜεελλέέττεεςς  δδεείίχχννοουυνν  όόττιι  οοιι  γγυυννααίίκκεεςς  κκααττααννααλλώώννοουυνν  ππεερριισσσσόόττεερρεεςς  θθεερρμμίίδδεεςς  ––  

κκααθθώώςς  τταα  οοιισσττρροογγόόνναα  μμεειιώώννοοννττααιι  ––  κκααιι  κκααττααννααλλώώννοουυνν  λλιιγγόόττεερροο  θθρρεεππττιικκάά  

ττρρόόφφιιμμαα,,  ππλλοούύσσιιαα  σσεε  λλίίπποοςς  κκααιι  ζζάάχχααρρηη..  

  

22..  ΜΜεείίωωσσηη  ττηηςς  σσωωμμααττιικκήήςς  άάσσκκηησσηηςς..    

ΗΗ  ααυυθθόόρρμμηηττηη,,  μμηη  ππρροογγρρααμμμμααττιισσμμέέννηη  σσωωμμααττιικκήή  δδρραασσττηηρριιόόττηητταα  μμεειιώώννεεττααιι  

εεππίίσσηηςς,,  σσυυχχννάά  χχωωρρίίςς  κκαανν  νναα  ττοο  ααννααγγννωωρρίίζζοουυμμεε..    

ΚΚάάττιι  πποουυ  μμπποορρεείί  νναα  εεππιιδδεειιννώώννεεττααιι  ααππόό  οορριισσμμέένναα  ((ππεερρίί--))εεμμμμηηννοοππααυυσσιιαακκάά  

σσυυμμππττώώμμαατταα::  όόππωωςς  ηη  κκόόππωωσσηη,,  ηη  δδυυσσκκοολλίίαα  σσττοονν  ύύππννοο,,  ηη  κκααττάάθθλλιιψψηη  κκααιι  

άάλλλλεεςς  δδιιααττααρρααχχέέςς  ττηηςς  δδιιάάθθεεσσηηςς..  

  

  

33..  ΜΜεειιωωμμέέννοοςς  ΜΜεεττααββοολλιικκόόςς  ΡΡυυθθμμόόςς  ΗΗρρεεμμίίααςς..    

ΥΥππάάρρχχοουυνν  υυππόόννοοιιεεςς  όόττιι  τταα  μμεειιωωμμέένναα  εεππίίππεεδδαα  ττωωνν  οοιισσττρροογγόόννωωνν  μμπποορρεείί  νναα  

ππεερριιοορρίίσσοουυνν  ττοο  μμεεττααββοολλιικκόό  ρρυυθθμμόό  ηηρρεεμμίίααςς  ((RRMMRR,,  RReessttiinngg  MMeettaabboolliicc  RRaattee))  

κκααττάά  4400--7700  θθεερρμμίίδδεεςς//  ηημμέέρραα..  

ΤΤοο  πποοσσόό  ααυυττόό  εεννέέρργγεειιααςς  ααπποοθθηηκκεεύύεεττααιι  αανν  δδεενν  ααννττιισσττααθθμμιισσττεείί  μμεε  δδίίααιιτταα  κκααιι  

άάσσκκηησσηη..  

  

ΟΟρροοππέέδδιιοο  ΑΑππώώλλεειιααςς  ΒΒάάρροουυςς--  ΜΜεεττααββοολλιισσμμόόςς    
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ΣΣττοουυςς  ααππλλοούύσσττεερροουυςς  όόρροουυςς  oo  μμεεττααββοολλιισσμμόόςς  εείίννααιι  ττοο  πποοσσοοσσττόό  σσττοο  οοπποοίίοο  ττοο  

σσώώμμαα  σσααςς  κκααίίεειι  ττιιςς  θθεερρμμίίδδεεςς..    

ΗΗ  ττααχχύύττηητταα  μμεε  ττηηνν  οοπποοίίαα  ττοο  σσώώμμαα  σσααςς  κκααίίεειι  ττιιςς  θθεερρμμίίδδεεςς  κκααλλεείίττααιι  

μμεεττααββοολλιικκόό  πποοσσοοσσττόό..  ΑΑυυττόό  ττοο  πποοσσοοσσττόό  μμπποορρεείί  νναα  δδιιααφφέέρρεειι  σσηημμααννττιικκάά  ααππόό  

ττοο  ππρρόόσσωωπποο  σσττοο  ππρρόόσσωωπποο..    

  

OO  ββαασσιικκόόςς  μμεεττααββοολλιισσμμόόςς  εείίννααιι  ττοο  μμέέττρροο  ττηηςς  εεννέέρργγεειιααςς  πποουυ  ξξοοδδεεύύεειι  ττοο  

σσώώμμαα  μμααςς,,  οο  οοπποοίίοοςς  υυπποολλοογγίίζζεεττααιι  σσττιιςς  γγννωωσσττέέςς  μμααςς  θθεερρμμίίδδεεςς..    

  

ΟΟ  ββαασσιικκόόςς  μμεεττααββοολλιισσμμόόςς  ((BBMM))  υυπποολλοογγίίζζεεττααιι  όότταανν  ττοο  άάττοομμοο  εείίννααιι  

ξξααππλλωωμμέέννοο,,  ήήρρεεμμοο,,  σσεε  θθεερρμμοοκκρραασσίίαα  δδωωμμααττίίοουυ  ((2200--2255°°CC))  κκααιι  εεννώώ  έέχχεειι  

ππεερράάσσεειι  δδιιάάσσττηημμαα  1122  ωωρρώώνν  ααππόό  ττηηνν  ττεελλεευυττααίίαα  ππρρόόσσλληηψψηη  ττρροοφφήήςς..    

ΓΓίίννεεττααιι,,  λλοοιιππόόνν,,  σσααφφέέςς,,  όόττιι  κκύύρριιοο  χχααρραακκττηηρριισσττιικκόό  ττοουυ  εείίννααιι  ππωωςς  οο  

υυπποολλοογγιισσμμόόςς  ττοουυ  υυλλοοπποοιιεείίττααιι  σσεε  κκαατταασσττάάσσεειιςς  ηηρρεεμμίίααςς  ––  δδεείίχχννοοννττααςς  μμεε  ααυυττόό  

ττοονν  ττρρόόπποο  ττοο  πποοσσόό  εεννέέρργγεειιααςς  πποουυ  κκααττααννααλλώώννεειι  ττοο  σσώώμμαα  όότταανν  ααννααππααύύεεττααιι  

κκααιι  δδεενν  κκααττααννααλλώώννεειι  κκααθθόόλλοουυ  εεννέέρργγεειιαα,,  οοφφεειιλλόόμμεεννηη  σσεε  κκάάπποοιιαα  φφυυσσιικκήή  

δδρραασσττηηρριιόόττηητταα..    

  

ΠΠοοιιοοιι  εείίννααιι  οοιι  σσηημμααννττιικκόόττεερροοιι  ππααρράάγγοοννττεεςς  πποουυ  εεππηηρρεεάάζζοουυνν  ττοο  ββαασσιικκόό  

μμεεττααββοολλιισσμμόό  κκααιι,,  σσυυννεεππώώςς,,  ττηηνν  σσυυννοολλιικκήή  κκααττααννάάλλωωσσηη  εεννέέρργγεειιααςς;;  

  ΦΦΥΥΛΛΟΟ  

  ΒΒΑΑΡΡΟΟΣΣ  

  ΜΜΥΥΪΪΚΚΟΟΣΣ  ΙΙΣΣΤΤΟΟΣΣ  

  ΛΛΙΙΠΠΩΩΔΔΗΗΣΣ  ΙΙΣΣΤΤΟΟΣΣ    

  ΗΗΛΛΙΙΚΚΙΙΑΑ    

  ΑΑΝΝΑΑΠΠΤΤΥΥΞΞΗΗ      

  ΕΕΠΠΙΙΦΦΑΑΝΝΕΕΙΙΑΑ  ΣΣΩΩΜΜΑΑΤΤΟΟΣΣ      

  ΒΒΑΑΘΘΜΜΟΟΣΣ  ΑΑΣΣΚΚΗΗΣΣΗΗΣΣ  ((ΠΠΡΡΟΟΠΠΟΟΝΝΗΗΜΜΕΕΝΝΟΟΙΙ  ––  ΑΑΠΠΡΡΟΟΠΠΟΟΝΝΗΗΤΤΟΟΙΙ))    

  ΘΘΕΕΡΡΜΜΟΟΚΚΡΡΑΑΣΣΙΙΑΑ  ΣΣΩΩΜΜΑΑΤΤΟΟΣΣ    

  ΕΕΓΓΚΚΥΥΜΜΟΟΣΣΥΥΝΝΗΗ  ΚΚΑΑΙΙ  ΘΘΗΗΛΛΑΑΣΣΜΜΟΟΣΣ    

  ΚΚΛΛΙΙΜΜΑΑ  ΚΚΑΑΙΙ  ΟΟΙΙΚΚΟΟΛΛΟΟΓΓΙΙΑΑ      

  ΣΣΤΤΕΕΡΡΗΗΤΤΙΙΚΚΗΗ  ΔΔΙΙΑΑΙΙΤΤΑΑ  ––  ΥΥΠΠΟΟΣΣΙΙΤΤΙΙΣΣΜΜΟΟΣΣ    
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  ΣΣΥΥΣΣΤΤΑΑΣΣΗΗ  ΔΔΙΙΑΑΤΤΡΡΟΟΦΦΗΗΣΣ    

  ΥΥΠΠΕΕΡΡΦΦΑΑΓΓΙΙΑΑ    

  ΤΤΑΑΚΚΤΤΑΑ  ΓΓΕΕΥΥΜΜΑΑΤΤΑΑ  

  ΑΑΛΛΚΚΟΟΟΟΛΛ  

  ΚΚΑΑΠΠΝΝΙΙΣΣΜΜΑΑ  

  ΚΚΑΑΦΦΕΕΪΪΝΝΗΗ  

  ΑΑΣΣΘΘΕΕΝΝΕΕΙΙΑΑ,,  ΚΚΑΑΤΤΑΑΒΒΟΟΛΛΙΙΚΚΕΕΣΣ  ΚΚΑΑΤΤΑΑΣΣΤΤΑΑΣΣΕΕΙΙΣΣ,,  ΤΤΡΡΑΑΥΥΜΜΑΑ  

  ΟΟΡΡΜΜΟΟΝΝΙΙΚΚΟΟΙΙ  ΛΛΟΟΓΓΟΟΙΙ    

  ΑΑΠΠΩΩΛΛΕΕΙΙΑΑ  ΒΒΑΑΡΡΟΟΥΥΣΣ  

  

ΠΠααρράάγγοοννττεεςς  σσττοο  πποοσσοοσσττόό  μμεεττααββοολλιισσμμοούύ    

  

ΤΤοο  πποοσσοοσσττόό  μμεεττααββοολλιισσμμοούύ  σσααςς  εεξξααρρττάάττααιι  ααππόό  δδιιάάφφοορροουυςς  ππααρράάγγοοννττεεςς  ττηηνν  

ηηλλιικκίίαα,,  ττηη  φφυυσσιικκήή  κκααττάάσστταασσηη  κκααιι    ττηηνν  πποοσσόόττηητταα  ττοουυ  λλίίπποουυςς  κκααιι  ττηηςς  μμυυιικκήήςς  

μμάάζζααςς  σσττοο  σσώώμμαα..    

  

ΗΗλλιικκίίαα  

  

ΣΣττηη  γγέέννννηησσηη  --  πποολλύύ  ψψηηλλόόςς  μμεεττααββοολλιισσμμόό..    ΑΑππόό  ττηηνν  δδεεκκααεεττίίαα  ττωωνν    ''3300,,  οο  

μμεεττααββοολλιισσμμόόςς  εεππιιββρρααδδύύννεειι  ααππόό  33  ωωςς  55%%  κκάάθθεε  1100  έέττηη,,  έέττσσιι  κκααττάά  ηηλλιικκίίαα  5555,,  

χχρρεειιάάζζοοννττααιι  115500  λλιιγγόόττεερρεεςς  θθεερρμμίίδδεεςς  ηημμεερρηησσίίωωςς  ααππόό  όόττιι  σστταα  3300..  

  

ΛΛίίπποοςς  εεννααννττίίοονν  ττηηςς  μμυυιικκήήςς  μμάάζζααςς  

  

ΟΟ  μμυυςς  ««κκααίίεειι»»  ππεερριισσσσόόττεερρεεςς  θθεερρμμίίδδεεςς  γγιιαα  νναα  δδιιααττηηρρηηθθεείί  ααππόό  όόττιι  ττοο  λλίίπποοςς..  

ΕΕάάνν  έέχχεεττεε  χχααμμηηλλόό  σσωωμμααττιικκόό    λλίίπποοςς  σσωωμμάάττωωνν  κκααιι  ααυυξξηημμέέννηη  μμυυιικκήή  μμάάζζαα  

έέχχεεττεε  έένναανν  υυψψηηλλόό  μμεεττααββοολλιισσμμόό..  

  

  

  

  

  

ΦΦυυσσιικκήή  κκααττάάσστταασσηη  
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ΟΟ  δδιιααββήήττηηςς,,  τταα  ππρροοββλλήήμμαατταα  υυγγεείίααςς,,  ηη  έέλλλλεειιψψηη  σσωωμμααττιικκήήςς  δδρραασσττηηρριιόόττηηττααςς  ήή  

οο  υυπποοθθυυρρεεοοεειιδδιισσμμόόςς  εείίννααιι  όόλλοοιι    ππααρράάγγοοννττεεςς  πποουυ  θθαα  μμπποορροούύσσαανν  νναα  

οοδδηηγγήήσσοουυνν  σσεε  μμιιαα  σσηημμααννττιικκήή  μμεείίωωσσηη  σσττοο  μμεεττααββοολλιισσμμόό  κκααιι  ττηηνν  ααύύξξηησσηη  σσεε  

ββάάρροοςς..    

ΤΤέέττοοιιεεςς  κκαατταασσττάάσσεειιςς  μμπποορροούύνν  νναα  σσυυμμββάάλλοουυνν  σσττηηνν  δδύύσσκκοολληη  ααππώώλλεειιαα  

ββάάρροουυςς..  

  

ΆΆλλλλεεςς  ααιιττίίεεςς  γγιιαα  ττοο  χχααμμηηλλόό  μμεεττααββοολλιισσμμόό  

  ΛΛιιμμοοκκττοοννίίαα  ((<<990000  θθεερρμμίίδδωωνν)),,  δδιιααττρροοφφήή  χχααμμηηλλήή  σσεε  θθεερρμμίίδδεεςς..  ΜΜιιαα  

δδιιααττρροοφφήή  δδεενν  ππρρέέππεειι  νναα  ππεερριιέέχχεειι  λλιιγγόόττεερροο  ααππόό  11220000  θθεερρμμίίδδεεςς    

  ΥΥψψηηλλήή  κκααττααννάάλλωωσσηη  γγλλυυκκααννττιικκώώνν  οουυσσιιώώνν  ((κκααρρααμμέέλλαα,,  ααννααψψυυκκττιικκάά,,  

κκέέιικκ))..    

  

ΠΠώώςς  νναα  ααυυξξήήσσεεττεε  ττοονν  μμεεττααββοολλιισσμμόό  σσααςς    

  ΠΠρροοσσααρρμμοογγήή  ττωωνν  θθεερρμμίίδδωωνν  ααννάάλλοογγαα  μμεε  ττηηνν  ηηλλιικκίίαα::  ↓↓  θθεερρμμίίδδωωνν  ήή//κκααιι  

↑↑  άάσσκκηησσηηςς    

  ΦΦυυττιικκέέςς  ΊΊννεεςς  ,,  2255--3300γγρρ  //  ηημμέέρραα  ((λλααχχααννιικκάά,,  φφρροούύτταα,,  οολλοοσσίίττααρραα  

ππρροοϊϊόόνντταα))  ––  εεππιιττάάχχυυννσσηη  ττωωνν  κκααύύσσεεωωνν  

  1122%%  ττωωνν  ΗΗμμεερρηησσίίωωνν  ΘΘεερρμμίίδδωωνν  ααππόό  ΠΠρρωωττεεΐΐννηη--  ↑↑θθεερρμμιιδδοογγέέννηησσηηςς    

  ΝΝεερρόό  κκααιι  ππάάλλιι  ννεερρόό..  ΔΔιιααλλέέξξεεττεε  ττοονν  ττρρόόπποο::  66--88  φφλλ//  ηημμέέρραα,,  3300mmll  ααννάά  

κκιιλλόό  ββάάρροουυςς,,  11  mmll  ααννάά  θθεερρμμίίδδαα  

  ΑΑεερρόόββιιαα  άάσσκκηησσηη  ααλλλλάά  κκααιι  ββάάρροοςς  ––ααννττίίσστταασσηη..  ΤΤοο  κκττίίσσιιμμοο  ττοουυ  μμυυςς  

ααυυξξάάννεειι  ττοονν  μμεεττααββοολλιισσμμόό..  

  

ΟΟιισσττρροογγόόνναα  

  

ΤΤαα  οοιισσττρροογγόόνναα  δδιιααδδρρααμμααττίίζζοουυνν  σσηημμααννττιικκόό  ρρόόλλοο  σσττοονν  έέλλεεγγχχοο  ττοουυ  ββάάρροουυςς..  

ΕΕππηηρρεεάάζζοουυνν  ττηηνν  όόρρεεξξηη,,  ττοο  ππόόσσοο  δδρραασσττήήρριιοοιι  εείίμμαασσττεε  κκααιι  τταα  ττρρόόφφιιμμαα  πποουυ  

ααννααζζηηττάάμμεε..    

ΗΗ  ααπποουυσσίίαα  οοιισσττρροογγόόννωωνν  ααλλλλάάζζεειι  αακκόόμμηη  κκααιι  ττηηνν  κκααττεεύύθθυυννσσηη  κκααττααννοομμήήςς  ττοουυ  

λλίίπποουυςς,,  πποουυ    ππλλέέοονν  σσυυσσσσωωρρεεύύεεττααιι  σσττηηνν  κκοοιιλλιιάά  ((ααννττίί  γγιιαα  ττοουυςς  γγοοφφοούύςς))  κκααιι  

ααυυξξάάννεειι  ττοονν  κκίίννδδυυννοο  γγιιαα  κκααρρδδιιοοππάάθθεειιεεςς  κκααιι  δδιιααββήήττηη..    

  

ΕΕμμμμηηννόόππααυυσσηη  &&  ΦΦυυττοοοοιισσττρροογγόόνναα  
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ΟΟιι  ιισσοοφφλλααββόόννεεςς  θθεεωωρροούύννττααιι  σσαανν  τταα  ππλλέέοονν  δδρραασσττιικκάά  φφυυττοο  οοιισσττρροογγόόνναα  ,,  πποουυ  

δδρροουυνν  σσαανν  αασσθθεεννήή  οοιισσττρροογγόόνναα  ήή  ααννττιι--οοιισσττρροογγόόνναα..    

  ΓΓεεννιισσττεείίννηη  κκααιι  ΔΔααϊϊζζίίννηη::    σσττηηνν  σσόόγγιιαα,,    σσττοο  κκόόκκκκιιννοο  ττρριιφφύύλλλλιι  κκααθθώώςς  κκααιι  

σσεε  άάλλλλαα  φφυυττάά..  

  ΛΛιιννιιάάννεεςς::    λλιιννααρρόόσσπποορροο,,  σσεε  σσιιττηηρράά,,  λλααχχααννιικκάά  κκααιι  φφρροούύτταα..  

((RRYYMMEERR,,  JJ..,,  MMOORRRRIISS,,  EE..::  iinn::  „„CClliinniiccaall  EEvviiddeennccee””,,  55..  AAuuffll..,,  BBMMJJ  PPuubblliisshhiinngg  

GGrroouupp,,  JJuunn..  22000011))..    

  

ΜΜυυϊϊκκήή  μμάάζζαα  

  

ΑΑκκόόμμαα,,  ηη  ααύύξξηησσηη  ττηηςς  ηηλλιικκίίααςς  μμπποορρεείί  νναα  εεππηηρρεεάάσσεειι  ααρρννηηττιικκάά  ττηηνν  κκααττάάσστταασσηη  

ββάάρροουυςς  γγιιααττίί  ππααρρααττηηρρεείίττααιι    ::    

  σσττααδδιιαακκήή  ααππώώλλεειιαα  μμυυιικκήήςς  μμάάζζααςς,,  κκααρρδδιιοοααννααππννεευυσσττιικκήήςς  δδύύννααμμηηςς,,    

  μμεείίωωσσηη  σσττοο  πποοσσόό  ττωωνν  θθεερρμμίίδδωωνν  πποουυ  κκααττααννααλλώώννεεττααιι  κκααττάά  ττηη  δδιιάάρρκκεειιαα  

ττηηςς  άάσσκκηησσηηςς..    

  ΥΥππάάρρχχοουυνν  μμάάλλιισστταα  ααννααφφοορρέέςς  πποουυ  υυπποοσσττηηρρίίζζοουυνν  όόττιι  μμιιαα  ννέέαα,,  υυγγιιήήςς  

γγυυννααίίκκαα  μμπποορρεείί  νναα  ααυυξξήήσσεειι  ττηηνν  εεννεερργγεειιαακκήή  ττηηςς  δδααππάάννηη  κκααττάά  88--1100  

θθεερρμμίίδδεεςς//  λλεεππττόό  κκααττάά  ττηη  δδιιάάρρκκεειιαα  ττηηςς  άάσσκκηησσηηςς,,  εεννώώ  μμιιαα  μμεεσσήήλλιικκηη  

γγυυννααίίκκαα  μμπποορρεείί  μμόόννοο  66--88  θθεερρμμίίδδεεςς//  λλεεππττόό..    

  

  ΚΚάάττιι  πποουυ  σσηημμααίίννεειι  όόττιι  εείίννααιι  εεππιιτταακκττιικκήή  ηη    ααυυξξηημμέέννηη  σσυυχχννόόττηητταα  ήή//  κκααιι  

έένντταασσηη  άάσσκκηησσηηςς,,  σσεε  ππεερριιεεμμμμηηννοοππααυυσσιιαακκήή  ηηλλιικκίίαα..  

  ΑΑυυττόό  ββέέββααιιαα,,  δδεενν  σσυυννεεππάάγγεεττααιι  όόττιι  όόλλεεςς  οοιι  γγυυννααίίκκεεςς  εείίννααιι  

κκααττααδδιικκαασσμμέέννεεςς  σσεε  ααύύξξηησσηη  ττοουυ  σσωωμμααττιικκοούύ  ββάάρροουυςς..    

  ΣΣίίγγοουυρραα  όόμμωωςς,,  ηη  άάσσκκηησσηη  εείίννααιι  ηη  ππρρώώττηη  γγρρααμμμμήή  άάμμυυννααςς..  

  

ΗΗ  υυγγεείίαα  ττωωνν  οοσσττώώνν  

  

ΑΑππόό  ττηηνν  ηηλλιικκίίαα  ττωωνν  3355  εεττώώνν  κκααιι  μμεεττάά  υυππάάρρχχεειι  ααρργγήή  ααππώώλλεειιαα  μμυυιικκοούύ  ιισσττοούύ  

σσττοουυςς  άάννττρρεεςς  κκααιι  σσττιιςς  γγυυννααίίκκεεςς..    ΠΠααρρόόλλαα  ααυυττάά,,  σσττηηνν  εεμμμμηηννόόππααυυσσηη,,  τταα  

μμεειιωωμμέένναα  εεππίίππεεδδαα  οοιισσττρροογγόόννωωνν  οοδδηηγγοούύνν  σσεε  ααυυξξηημμέέννηη  ααππώώλλεειιαα  αασσββεεσσττίίοουυ  

ααππόό  τταα  οοσσττάά..    

ΑΑυυττόό  εείίννααιι  ππιιοο  σσύύννηηθθεεςς  σσττιιςς  γγυυννααίίκκεεςς  πποουυ  δδεενν  κκάάννοουυνν  θθεερρααππεείίαα  οορρμμοοννιικκήήςς  

ααπποοκκααττάάσστταασσηηςς..    
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ΣΣττόόχχοοςς  θθαα  ππρρέέππεειι  νναα  εείίννααιι  ηη  ππρρόόσσλληηψψηη  33  μμεερρίίδδωωνν  γγααλλαακκττοοκκοομμιικκώώνν  ττηηνν  

ηημμέέρραα  ((σσεε  μμιιαα  μμεερρίίδδαα  ααννττιισσττοοιιχχεείί  έένναα  πποοττήήρριι  γγάάλλαα  ήή  έένναα  γγιιααοούύρρττιι  ήή  4400γγρρ  

ττυυρρίί))..    

ΑΑσσββέέσσττιιοο  όόμμωωςς  υυππάάρρχχεειι  κκααιι  σστταα  μμιικκρράά  ψψάάρριιαα,,  όόππωωςς  οοιι  σσααρρδδέέλλλλεεςς  κκααιι  τταα  

ππρράάσσιινναα  φφυυλλλλώώδδηη  λλααχχααννιικκάά,,  όόππωωςς  ηη  ρρόόκκαα..  

  

  

  

  

ΣΣυυννιισσττώώμμεεννεεςς  ηημμεερρήήσσιιεεςς  ππρροοσσλλήήψψεειιςς  αασσββεεσσττίίοουυ  

  

ΠΠααιιδδιιάά  44--88  εεττώώνν  880000  mmgg//ddaayy  

ΈΈφφηηββοοιι  99--1188  εεττώώνν  11330000  mmgg//ddaayy  

ΓΓυυννααίίκκεεςς  ππρροοεεμμμμηηνν..  <<5500  εεττώώνν  11000000  mmgg//ddaayy  

ΕΕμμμμηηννοοππααυυσσιιαακκέέςς  ήή  >>5500  εεττώώνν  11550000  mmgg//ddaayy  

ΆΆννδδρρεεςς  1188--5500  εεττώώνν  11000000  mmgg//ddaayy  

ΆΆννδδρρεεςς  >>5500  εεττώώνν  11220000  mmgg//ddaayy  

ΈΈγγκκυυεεςς  ήή  θθηηλλάάζζοουυσσεεςς  >>1188  εεττώώνν  11000000  mmgg//ddaayy  

ΈΈγγκκυυεεςς  ήή  θθηηλλάάζζοουυσσεεςς  <<1188  εεττώώνν  11330000  mmgg//ddaayy  

  

ΣΣηημμεείίοο    ΑΑννααφφοορράάςς  ––  11φφλλ  γγάάλλαα  ~~330000mmgg  CCaa  

  

ΒΒιιττααμμίίννηη  DD  

  

ΗΗ  ββιιττααμμίίννηη  DD  πποουυ  μμπποορροούύμμεε  νναα  ττηηνν  ππααρράάγγοουυμμεε  ααππόό  ττηηνν  εεππααφφήή  ττοουυ  δδέέρρμμααττοοςς  

μμεε  ττοονν  ήήλλιιοο  εείίννααιι  εεππίίσσηηςς  ααππααρρααίίττηηττηη  γγιιαα  ττηηνν  υυγγεείίαα  ττωωνν  οοσσττώώνν..    

ΟΟιι  γγυυννααίίκκεεςς  πποουυ  έέχχοουυνν  χχααμμηηλλήή  έέκκθθεεσσηη  σσττοονν  ήήλλιιοο  θθαα  ππρρέέππεειι  νναα  ππααίίρρννοουυνν  

σσυυμμππλληηρρώώμμαατταα  ββιιττααμμίίννηηςς  DD  σσεε  σσυυννδδυυαασσμμόό  μμεε  αασσββέέσσττιιοο  κκααιι  μμααγγννήήσσιιοο  μμεετταα  

ααππόό  κκααθθοοδδήήγγηησσηη!!..  

  

ΑΑπποοφφύύγγεεττεε  ττηηνν  ααύύξξηησσηη  ββάάρροουυςς  

  

ΑΑυυξξήήσσττεε  ττηη  σσυυχχννόόττηητταα  πποουυ  αασσκκήήσσττεε..  ΑΑκκόόμμηη  κκααιι  έένναα  ζζωωηηρρόό  2200λλεεππττοο  μμεε  

τταα  ππόόδδιιαα  εείίννααιι  ααρρκκεεττόό  γγιιαα  νναα  σσααςς  εεννιισσχχύύσσεειι..  

ΑΑυυξξήήσσττεε  ττηη  δδιιάάρρκκεειιαα  ττηηςς  άάσσκκηησσηηςς..  ΜΜιιαα  άάλλλληη  εεππιιλλοογγήή  εείίννααιι  νναα  κκάάννεεττεε  

εεππιιππλλέέοονν  αασσκκήήσσεειιςς..  ΔΔοοκκιιμμάάσσττεε  ττηηνν  ππρροοσσθθήήκκηη  55--1100  λλεεππττώώνν  σσεε  μμίίαα  ήή  
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ππεερριισσσσόόττεερρεεςς  αασσκκήήσσεειιςς..  

••  ΗΗ  ππρροοππόόννηησσηη  δδύύννααμμηηςς  εείίννααιι  ττοο  ππιιοο  σσηημμααννττιικκόό  πποουυ  μμπποορρεείίττεε  νναα  κκάάννεεττεε  

γγιιαα  ττηη  δδιιααττήήρρηησσηη    μμυυϊϊκκήήςς  δδύύννααμμηηςς,,  ιισσοορρρροοππίίααςς,,  μμυυϊϊκκήήςς  μμάάζζααςς  κκααιι  

ββάάρροουυςς,,  κκααθθώώςς  μμεεγγααλλώώννεεττεε..  ΟΟιι  μμεελλέέττεεςς  δδεείίχχννοουυνν  όόττιι  οοιι  μμεεσσήήλλιικκεεςς  

μμπποορροούύνν  νναα  ααυυξξήήσσοουυνν  ττοο  μμεεττααββοολλιικκόό  ρρυυθθμμόό  ηηρρεεμμίίααςς  κκααιι  ττηηνν  

κκααττααννάάλλωωσσηη  εεννέέρργγεειιααςς,,  μμεε  ττηηνν  ππρροοσσθθήήκκηη  αασσκκήήσσεεωωνν  ααννττίίσστταασσηηςς..  ΜΜίίαα  

μμεελλέέττηη  έέδδεειιξξεε  αακκόόμμηη  όόττιι  οο  σσυυννδδυυαασσμμόόςς  ααεερρόόββιιααςς  άάσσκκηησσηηςς  υυψψηηλλήήςς  

έένντταασσηηςς  μμεε  αασσκκήήσσεειιςς  ααννττίίσστταασσηηςς,,  μμααζζίί  μμεε  ιισσοορρρροοππηημμέέννηη  δδιιααττρροοφφήή,,  εείίννααιι  

οο  κκααλλύύττεερροοςς  ττρρόόπποοςς  γγιιαα  νναα  μμεειιωωθθεείί  ττοο  κκοοιιλλιιαακκόό  λλίίπποοςς..    

••  ΕΕσσττιιάάσσττεε  σσεε  φφρροούύτταα,,  λλααχχααννιικκάά  κκααιι  δδηημμηηττρριιαακκάά  οολλιικκήήςς  ααλλέέσσεεωωςς,,  

εελλααχχιισσττοοπποοιιώώννττααςς  τταα  κκοορρεεσσμμέένναα  λλιιππααρράά  ((ααππόό  ζζωωιικκάά  ππρροοϊϊόόνντταα)),,  ττηη  

ζζάάχχααρρηη  κκααιι  τταα  μμεεττααπποοιιηημμέένναα  ττρρόόφφιιμμαα  μμεε  υυψψηηλλόό  ννάάττρριιοο  ((κκοοννσσέέρρββεεςς,,  

ππαασσττάά,,  κκρρεεααττοοσσκκεευυάάσσμμαατταα,,  ααλλμμυυρράά  σσνναακκ  κκ..αα..))..  

••  ΑΑννττιικκαατταασσττήήσσττεε  τταα  ττρρόόφφιιμμαα  μμεε  πποολλλλέέςς  θθεερρμμίίδδεεςς  πποουυ  ττρρώώττεε  τταακκττιικκάά  

((όόππωωςς  ττοο  γγιιααοούύρρττιι,,  ττυυρρίί,,  ψψωωμμίί  κκααιι  δδηημμηηττρριιαακκάά))  μμεε  ππρροοϊϊόόνντταα  χχααμμηηλλάά  σσεε  

λλιιππααρράά  κκααιι  θθεερρμμίίδδεεςς..  

••  ΚΚααττααννααλλώώσσττεε  μμιικκρρόόττεερρεεςς  μμεερρίίδδεεςς  εεσσττιιάάζζοοννττααςς  σσττηη  σσααλλάάτταα,,  ααννττίί  ττοουυ  

κκυυρρίίοουυ  ππιιάάττοουυ..    

••  ΓΓίίννεεττεε  ππιιοο  δδρραασσττήήρριιεεςς  ((ππ..χχ..  δδοουυλλεειιέέςς  ττοουυ  σσππιιττιιοούύ,,  ππεερριιππάάττοουυςς  γγύύρρωω  ααππόό  

ττοο  γγρρααφφεείίοο  ήή  ττηη  γγεειιττοοννιιάά,,  σσττααθθεείίττεε  όόρρθθιιεεςς  όόσσοο  ππιιοο  σσυυχχννάά  μμπποορρεείίττεε  κκ..αα..))..  

●●ΥΥιιοοθθεεττήήσσττεε  μμιιαα  δδιιααττρροοφφήή  ππλλοούύσσιιαα  σσεε  γγααλλαακκττοοκκοομμιικκάά,,  φφρροούύτταα,,  

λλααχχααννιικκάά,,  λλιιππααρράά  ψψάάρριιαα  κκααιι  δδηημμηηττρριιαακκάά  οολλιικκήήςς  άάλλεεσσηηςς..  

●●ΤΤρρώώττεε  22  μμεερρίίδδεεςς  λλιιππααρρώώνν  ψψααρριιώώνν  ττηηνν  εεββδδοομμάάδδαα,,  γγιιααττίί  εείίννααιι  κκααλλήή  ππηηγγήή  

ωω--33  λλιιππααρρώώνν  οοξξέέωωνν  ((ππ..χχ..  σσααρρδδέέλλεεςς,,  σσοολλοομμόό,,  κκοολλιιόό,,  σσκκοουυμμππρρίί,,  

ππέέσσττρροοφφαα))..  

●●ΜΜηηνν  κκααττααννααλλώώννεεττεε  πποολλλλάά  λλιιππααρράά  κκααιι  ππρροοττιιμμήήσσττεε  εελλααιιόόλλααδδοο..  

●●ΠΠεερριιοορρίίσσττεε  ττηηνν  κκααττααννάάλλωωσσηη  ααλλκκοοόόλλ  κκααιι  κκααφφεεΐΐννηηςς  κκααιι  φφρροοννττίίσσττεε  νναα  

ππίίννεεττεε  πποολλύύ  ννεερρόό..  

●●ΠΠεερριιοορρίίσσττεε  ττηηνν  κκααττααννάάλλωωσσηη  ππρρωωττεεϊϊννώώνν..  

●●ΜΜεειιώώσσττεε  ττοο  ααλλάάττιι  σσττοο  μμααγγεείίρρεεμμαα..  

●●ΜΜηηνν  κκααππννίίζζεεττεε..  

  

  


