
¢›·ÈÙÂ˜ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜ ÛÙÔÓ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2

¶ÂÚ›ÏË„Ë

™ÙÔ ·ÚfiÓ ¿ÚıÚÔ ·Ó·ÛÎÔÂ›Ù·È ÙÔ ı¤Ì· ÙË˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ‰È·ÊfiÚˆÓ ‰È·È-
ÙÔÏÔÁ›ˆÓ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜ ÛÂ ·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ™¢ Ù‡Ô˘ 2. °›ÓÂÙ·È ÂÚÈ-
ÁÚ·Ê‹ ÙˆÓ ‚·ÛÈÎÒÓ Ù‡ˆÓ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ ÌÂ ¤ÌÊ·ÛË ÛÙÈ˜ ¯·ÌËÏ¤˜ ÛÂ ˘‰·Ù¿Ó-
ıÚ·ÎÂ˜ ÎÂÙÔÁÂÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜. ∂›ÛË˜ Á›ÓÂÙ·È ·Ó·ÊÔÚ¿ ÛÂ Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜
ÎÂÙÔÁÂÓÒÓ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ ÌÂ Û˘Ó‹ıË ‹ ¯·ÌËÏ¿ ÛÂ Ï›Ô˜ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈ·. ™˘ÌÂ-
Ú·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ÔÈ ÎÂÙÔÁÂÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ÙË ı¤ÛË ÙÔ˘˜ ÛÙË ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·ÓÙÈ-
ÌÂÙÒÈÛË ·¯‡Û·ÚÎˆÓ ‰È·‚ËÙÈÎÒÓ ·ÙfiÌˆÓ, ·ÚÎÂ› Ó· Á›ÓÔÓÙ·È Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ
ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ È·ÙÚÈÎ¤˜ ÚÔ‰È·ÁÚ·Ê¤˜ ÁÈ· ‰È¿ÛÙËÌ· fi¯È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÙˆÓ ÙÂÛÛ¿-
ÚˆÓ ÌËÓÒÓ.

∂›Ó·È ÁÓˆÛÙfi fiÙÈ ÛÙ· ¿ÙÔÌ· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2

·Ó ¯¿ÛÔ˘Ó ¤ÛÙˆ Î·È ÌÈÎÚfi Ì¤ÚÔ˜ ·fi ÙÔ ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘˜ Ú˘ıÌ›˙Â-

Ù·È Ë ÁÏ˘Î·ÈÌ›· ÙÔ˘˜. ∞Ó Ì¿ÏÈÛÙ· Î·Ù·Ê¤ÚÔ˘Ó Ó· ¯¿ÛÔ˘Ó ÂÁÎ·›Úˆ˜ ÌÂÁ¿-

ÏÔ Ì¤ÚÔ˜ ·fi Ù· ÂÈÏ¤ÔÓ Kg ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ÙÔ˘˜ ‚¿ÚÔ˘˜ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛËÌ·-

ÓÙÈÎ‹ Èı·ÓfiÙËÙ· Ó· ÂÍ·Ê·ÓÈÛÙÂ› Ô ‰È·‚‹ÙË˜ ÙÔ˘˜ ÁÈ· ·ÚÎÂÙ¿ ¯ÚfiÓÈ·1,2.

°ÂÓÈÎ‹˜ ·Ú·‰Ô¯‹˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ‰È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎ¤˜

ÂÙ·ÈÚ›Â˜ Â›Ó·È fiÙÈ Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ™¢ Ù‡Ô˘ 2 Ú¤ÂÈ ÂÎÙfi˜ ·fi ÙË ÛˆÛÙ‹ ‰È·-

ÙÚÔÊ‹ Ó· ¤¯Ô˘Ó Ù·ÎÙÈÎ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 30 ÏÂÙ¿

Â› ¤ÓÙÂ Ì¤ÚÂ˜ ÙË˜ Â‚‰ÔÌ¿‰·˜. OÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚÒÓÂ

‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÌÔÓÔÛ·Î¯·Ú›ÙÂ˜ Î·È ‰ÈÛ·Î¯·Ú›ÙÂ˜, ÂÓÒ ÔÈ ıÂÚÌ›‰Â˜

Î·È ÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ˘ÔÏÔÁ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ Î¿ÔÈÔ Û‡ÛÙËÌ·. OÈ

·ÛıÂÓÂ›˜ ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· ¤¯Ô˘Ó ¤Ó· ÂÈÏ¤ÔÓ fiÊÂÏÔ˜ ·Ó ÚÔÙÈÌÔ‡Ó ÙÚÔÊ¤˜

ÌÂ ¯·ÌËÏfi ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ‰Â›ÎÙË3. OÈ ÏÔÈ¤˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·ÊÔÚÔ‡Ó ÛÙ· Ï›Ë Î·È

ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÂÚÈÔÚÈÛÌfi ÙˆÓ ÎÂÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ ÏÈÒÓ ÛÙÔ 7% ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈ-

ÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ, ÙËÓ ·ÔÊ˘Á‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ÙÚ·Ó˜ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ, ÙÔÓ Â-

ÚÈÔÚÈÛÌfi ÚfiÛÏË„Ë˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÛÂ Î¿Ùˆ ·fi 200 mg Ùo 24ˆÚÔ Î·È Î·-

Ù·Ó¿ÏˆÛË „·ÚÈÔ‡ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ‰˘Ô ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰· ÁÈ· Ó· ·›ÚÓÔ˘Ó

ÔÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ù· ··Ú·›ÙËÙ· ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·3. OÈ ‰›·ÈÙÂ˜ ÌÂ

ÔÏÏ¤˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ‰ÂÓ Û˘ÓÈÛÙÒÓÙ·È ·fi ÙËÓ ∞D∞ ÌÂ ÙÔ ·ÈÙÈÔÏÔÁÈÎfi fiÙÈ «Ù·

Ì·ÎÚÔÚfiıÂÛÌ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù¿ ÙÔ˘˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ¿ Î·È, ·Ó Â›Ó·È ıÂÙÈ-

Î¿, ‰ÂÓ Â›Ó·È ÌfiÓÈÌ·». ∞ÓÙ›ÏÔÁÔ˜ ÛÙÔ ÛËÌÂ›Ô ·˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· ˘¿ÚÍÂÈ ÌÂ

ÙËÓ ÂÈÛ‹Ì·ÓÛË fiÙÈ ÌÂ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜ Û˘Ó‹ıˆ˜ ·Ú·ÙË-

ÚÂ›Ù·È ÌÂÙ¿ ·fi ÌÂÚÈÎÔ‡˜ Ì‹ÓÂ˜ ¤Ó· ‰È¿ÛÙËÌ· ¯ˆÚ›˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ‹ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜

Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜4.

™ÙÈ˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ∞D∞ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È Â›ÛË˜ fiÙÈ ‰ÂÓ Û˘ÓÈÛÙÒÓÙ·È ‰›-

·ÈÙÂ˜ ÌÂ ÏÈÁfiÙÂÚ· ·fi 130 g ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜. O ÂÈ‰ÈˆÎfiÌÂÓÔ˜ ÙÂÏÈÎ¿ ÛÙfi-

¯Ô˜ ‰ËÏÒÓÂÙ·È fiÙÈ Â›Ó·È ÌÈ· ·ÒÏÂÈ· 5-7% ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ·fi ÙÔ

‚¿ÚÔ˜ Ô˘ ‰È·ÈÛÙÒÓÂÙ·È Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÁÓˆÛË3. 

¢Â‰ÔÌ¤ÓÔ˘ fiÙÈ Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ™¢ Ù‡Ô˘ 2 Û˘¯Ó¿ Î·ÏÔ‡ÓÙ·È Ó· ¯¿ÛÔ˘Ó
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‚¿ÚÔ˜, Ë ·Ó·ÛÎfiËÛË ·˘Ù‹ ÁÚ¿ÊÙËÎÂ ÁÈ· Ó· Á›ÓÂÈ

·Ó·ÊÔÚ¿ ÛÙ· ‰È¿ÊÔÚ· ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈ· ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·-

ÙÔ˜ Î·È Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù¿ ÙÔ˘˜. ™Â ÁÂÓÈÎ¤˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜

ÌÔÚÂ› Ó· ÏÂ¯ıÂ› fiÙÈ Î¿ıÂ ‰›·ÈÙ· Ô˘ Â›Ó·È ÂÊ·Ú-

ÌfiÛÈÌË ÛÂ ÌË ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ· ÌÔÚÂ›

Ó· ÂÊ·ÚÌÔÛÙÂ› Î·È ÛÂ ·¯‡Û·ÚÎÔ˘˜ ‰È·‚ËÙÈÎÔ‡˜

·ÛıÂÓÂ›˜, ÌÂ ÙËÓ ÚÔ¸fiıÂÛË fiÙÈ Á›ÓÂÙ·È ·Ó¿ÏÔÁË

ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÙË˜ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜, ÒÛÙÂ Ó·

ÌË ÚÔÎÏËıÂ› ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·. ΔÈ˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ·˘Ù¤˜ ÁÈ·

Ú·ÎÙÈÎÔ‡˜, ·ÏÏ¿ Î·È Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎÔ‡˜ ÏfiÁÔ˘˜, ÌÔ-

ÚÔ‡ÌÂ Ó· ÙÈ˜ Î·Ù·Ù¿ÍÔ˘ÌÂ fiˆ˜ ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÙ·È

ÛÙÔÓ ›Ó·Î· 1.

£· ·Ó·ÊÂÚıÔ‡ÌÂ ·Ú·Î¿Ùˆ ÛÂ fiÏ· Ù· ·Ú·-

¿Óˆ Â›‰Ë ‰›·ÈÙ·˜ ÌÂ È‰È·›ÙÂÚË ¤ÌÊ·ÛË ÛÙ· ‰È·È-

ÙÔÏfiÁÈ· ÌÂ Ï›ÁÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, ÁÈ·Ù› Ù· ÙÂÏÂ˘-

Ù·›· ¯ÚfiÓÈ· Á›ÓÂÙ·È ÔÏÏ‹ Û˘˙‹ÙËÛË ÁÈ’ ·˘Ù¿ Î·È

¤¯Ô˘Ó ÚÔÎ‡„ÂÈ ·ÚÎÂÙ¤˜ Û¯ÂÙÈÎ¤˜ ‰ËÌÔÛÈÂ‡ÛÂÈ˜.

¢›·ÈÙÂ˜ ÌÂ Ì¤ÙÚÈÔ ¤ÏÏÂÈÌÌ· ıÂÚÌ›‰ˆÓ 

∞Ï¿ ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜. °È· ÙË ¯ÔÚ‹ÁË-

ÛË ÌÈ·˜ ‰›·ÈÙ·˜ ˘ÔÏÔÁÈÛÌÔ‡ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ·ÎÔÏÔ˘-

ıÔ‡ÓÙ·È ÔÚÈÛÌ¤Ó· ‚‹Ì·Ù·. ∞Ú¯ÈÎ¿ ˘ÔÏÔÁ›˙ÔÓÙ·È

ÔÈ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ 24ÒÚÔ˘ ÌÂ ‚¿ÛË ÙÔ Ê‡ÏÔ,

ÙÔ ‡„Ô˜, ÙÔ Â›‰Ô˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ÙÔ˘ aÙfiÌÔ˘ Î·È ÙËÓ ËÏÈ-

Î›· ÙÔ˘. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·ÔÊ·Û›˙ÂÙ·È Ó· ¯ÔÚËÁËıÂ›

‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓÂ˜ Û˘ÓÔÏÈÎ¿ ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·Ù¿

400-800, ·Ó·ÏfiÁˆ˜ ÌÂ ÙÔ ·Ú¯ÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜

Î·È ÙÔ fiÛÔ ÁÚ‹ÁÔÚ· ÂÈı˘ÌÔ‡ÌÂ Ó· ¯·ıÂ› ‚¿ÚÔ˜.

ΔÔ Û‡ÓÔÏÔ ÙˆÓ ¯ÔÚËÁÔ‡ÌÂÓˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÙÔ Î·Ù·-

Ó¤ÌÔ˘ÌÂ ÛÂ ÙÚ›· ÁÂ‡Ì·Ù· Î·È fi¯È ÛÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ·,

ÂÊfiÛÔÓ ÔÈ ıÂÚÌ›‰Â˜ Â›Ó·È Û¯ÂÙÈÎ¿ Ï›ÁÂ˜, ÁÈ·Ù› ÛÂ

‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ‹ ÂÚ›ÙˆÛË ı· ÌÂÈÒÓÔÓÙ·Ó ÛÂ Ù¤ÙÔÈÔ

‚·ıÌfi Ù· ÂÈÌ¤ÚÔ˘˜ ÁÂ‡Ì·Ù·, ÒÛÙÂ Ó· ·˘Í¿ÓÂÙ·È

Ë Èı·ÓfiÙËÙ· Ó· ÌËÓ ÙËÚÂ›Ù·È ÙÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ. ΔÔ

ÙÂÏÂ˘Ù·›Ô ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓÔ Â›Ó·È Èı·Ófi ÁÈ·Ù› ÌÂ ÂÚÈÛ-

ÛfiÙÂÚ· ÁÂ‡Ì·Ù· ·fi ÙÚ›· Î·ı›ÛÙ·Ù·È ÔÏ‡ ÌÈÎÚ‹ Ë

ÂÈÎfiÓ· ÙÔ˘ Î¿ıÂ ÁÂ‡Ì·ÙÔ˜ Î·È Ô ·ÛıÂÓ‹˜ ÓÈÒıÂÈ

„˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿ ¿Û¯ËÌ·. ∂›ÛË˜ ÌÂ ÙËÓ ·ÔÊ˘Á‹ ÚÔ-

ÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌÔ‡ ÔÏÏÒÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ ‰ÂÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›

ÂÈÏ¤ÔÓ ÙˆÓ ÙÚÈÒÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ Ë ÎÂÊ·ÏÈÎ‹ Ê¿ÛË

ÙË˜ ¤„Ë˜ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ÂÈÏ¤ÔÓ

ÚfiÛÏË„Ë ıÂÚÌ›‰ˆÓ, ÂÈ‰ÈÎ¿ fiÙ·Ó Ù· ÂÓ‰È¿ÌÂÛ·

ÁÂ‡Ì·Ù· Â›Ó·È ÔÏ‡ ÌÈÎÚ¿.

°È· ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙÚˆÛË ÙÔ˘ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›Ô˘ ·‰˘Ó·-

Ù›ÛÌ·ÙÔ˜ Á›ÓÂÙ·È Ë Î·Ù·ÓÔÌ‹ ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÛÂ ˘-

‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Î·È Ï›Ë, ÛÂ ·Ó·ÏÔÁ›Â˜

fiÌˆ˜ Ï›ÁÔ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ·fi fi,ÙÈ ÛÂ ÈÛÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ¿

‰È·ÈÙÔÏfiÁÈ·, ÁÈ· Ó· ÌÔÚÂ› Ô ·ÛıÂÓ‹˜ Ó· ÚÔÛ-

Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ÙÔ ÂÏ¿¯ÈÛÙ· ··Ú·›ÙËÙÔ ÔÛfi ÚˆÙÂ˝ÓË˜

Ô˘ Â›Ó·È 0,8 g ·Ó¿ Kg È‰·ÓÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

°È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÛÂ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ 1.600 ıÂÚÌ›‰ˆÓ

ÌÔÚÂ› Ó· Î¿ÓÔ˘ÌÂ ÙËÓ Î·Ù·ÓÔÌ‹ ˆ˜ ÂÍ‹˜: ˘‰·-

Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ 45%, ÚˆÙÂ›ÓÂ˜ 20%, Ï›Ë 35%. ∂È-

Ï¤ÔÓ, fiÙ·Ó ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ Ï›ÁÂ˜ ÙÔ ‰È·È-

ÙÔÏfiÁÈÔ ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ‰˘ÛÎÔÏfiÙÂÚ·, ÁÈ·Ù› ÙÔ ÔÛfi

ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜ ‹ Ù˘ÚÔ‡ Â›Ó·È ÔÏ‡ Ï›ÁÔ, fiˆ˜ Ê·›ÓÂ-

Ù·È ÛÙÔ ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÙÔ˘ ›Ó·Î· 2. ∞Ó·ÁÎ·ÛÙÈÎ¿

Ú¤ÂÈ Ó· ‰ÔıÂ› ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·Ó·ÏÔÁ›· ÚˆÙÂ˝ÓË˜,

ÔfiÙÂ ¯ÔÚËÁÂ›Ù·È Î·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·Ó·ÏÔÁ›· ˙ˆÈ-

ÎÔ‡ Ï›Ô˘˜.

¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ·. ÕÓ‰Ú·˜ 55 ÂÙÒÓ, Ù·¯˘‰ÚfiÌÔ˜ ÙÔ

Â¿ÁÁÂÏÌ·, ¤¯ÂÈ ‡„Ô˜ 170 cm Î·È ‚¿ÚÔ˜ 88 Kg.

π‰·ÓÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ Â›Ó·È Ù· 70 Kg. OÈ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ¤˜ ··È-

Ù‹ÛÂÈ˜ 24ÒÚÔ˘ ˘ÔÏÔÁ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ 70 Â› 35=2.450

¶›Ó·Î·˜ 1. ∫·Ù¿Ù·ÍË ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜

1. ¢›·ÈÙÂ˜ ÌÂ Ì¤ÙÚÈÔ ¤ÏÏÂÈÌÌ· ıÂÚÌ›‰ˆÓ (¤ÏÏÂÈÌÌ· 400-800

∫cal)

·.∞Ï¿ ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ¤˜ (À 45/¶ 20/§ 35%) 

‚. ¢›·ÈÙ· ∑Ône (À 40/¶ 30/§ 30%)

2. YÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ¤˜ ¯·ÌËÏ¤˜ ÛÂ Ï›Ë (§ 10%) (‰›·ÈÙÂ˜ Ornish,

Pritikin)

3. YÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ¤˜ ¯·ÌËÏ¤˜ ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ (À 20%)

·. ¢›·ÈÙ· ∞tkins 

‚. ¢›·ÈÙ· ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ ¯·ÌËÏ‹ ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·-

ÎÂ˜ (20-60 g/24h) 

Á. Y‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ 60- 130 g/24h

4. ∂ÌÔÚÈÎ¤˜-ÔÈÎ›ÏÂ˜ ‰›·ÈÙÂ˜ 

¶›Ó·Î·˜ 2. ÃÔÚËÁÔ‡ÌÂÓ· ÈÛÔ‰‡Ó·Ì· ÙÚÔÊÒÓ ÛÂ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈ· 1.600 ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÌÂ 15 Î·È 17% ÚˆÙÂ˝ÓË˜. 

™‡ÓÔÏÔ À‰·Ù/ıÚ·ÎÂ˜ ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ §›Ë
1600 Kcal 50 % 15 % 35 %

°¿Ï· §·¯·ÓÈÎ¿ ºÚÔ‡ÙÔ ÕÚÙÔ˜ ∫Ú¤·˜ §›Ô˜ º˘ÙÈÎ¿ Ï›Ë 63%

1 2 3 15 3,8 5,9 ∑ˆÈÎ¿ Ï›Ë 37%

™‡ÓÔÏÔ À‰·Ù/ıÚ·ÎÂ˜ ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ §›Ë
1600 Kcal 48 % 17 % 35 %

°¿Ï· §·¯·ÓÈÎ¿ ºÚÔ‡ÙÔ ÕÚÙÔ˜ ∫Ú¤·˜ §›Ô˜ º˘ÙÈÎ¿ Ï›Ë 53%

1 2 3 14,2 5,1 4,7 ∑ˆÈÎ¿ Ï›Ë 47%



Kcal. ∞Ê·ÈÚÒÓÙ·˜ 650 Kcal ‚Ú›ÛÎÔ˘ÌÂ 1.800 Kcal.

∞˘Ù¤˜ ÙÈ˜ Î·Ù·Ó¤ÌÔ˘ÌÂ ÛÂ ÙÚ›· ÁÂ‡Ì·Ù· 400 Kcal

ÙÔ Úˆ›, Î·È ·Ó¿ 700 Kcal ÛÙ· ¿ÏÏ· ‰‡Ô ÁÂ‡Ì·Ù·. 

™Ù· ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈ· ÌÂ ÏÈÁfiÙÂÚÂ˜ ·fi 1.400 ıÂÚ-

Ì›‰Â˜ ÁÈ· Ó· ÌËÓ Â›Ó·È ÔÏ‡ Ï›ÁÂ˜ ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ÙÈ˜

¯ÔÚËÁÔ‡ÌÂ ·Ó·ÁÎ·ÛÙÈÎ¿ ÛÂ ·Ó·ÏÔÁ›· 20% ÙˆÓ Û˘-

ÓÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ. ™Â 1.400 ıÂÚÌ›‰Â˜ ÌÂ ‰È¿Ù·ÍË

48% ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È 20% ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ¯ÔÚËÁÔ‡-

ÓÙ·È ¤ÍÈ ÈÛÔ‰‡Ó·Ì· ÎÚ¤·ÙÔ˜ Î·È ‰‡Ô ÈÛÔ‰‡Ó·Ì·

ÚÔÛÙÈı¤ÌÂÓÔ˘ ÂÏ·›Ô˘. ªÂ ÙË ‰È¿Ù·ÍË ·˘Ù‹ Î·È ÙÔ

Û˘ÓÔÏÈÎfi ÔÛfi ÚˆÙÂ˝ÓË˜ Â›Ó·È ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎfi Î·È

Ô ·ÛıÂÓ‹˜ ÓÈÒıÂÈ Î·Ï‡ÙÂÚ·. μ¤‚·È· ¤ÙÛÈ Ù· ˙ˆÈÎ¿

Ï›Ë ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È ÔÏ‡ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi ÙÈ˜ Û˘ÓÈ-

ÛÙÒÌÂÓÂ˜ ·Ó·ÏÔÁ›Â˜, ·ÏÏ¿ Ë ¤Î‚·ÛË ·˘Ù‹ Â›Ó·È

·Ó·ÁÎ·›Ô Î·Îfi ÁÈ· fiÛÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ÂÊ·ÚÌÔÛÙÂ› ¤Ó·

Ù¤ÙÔÈÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ Ô˘ Û˘Ó‹ıˆ˜, ·Ó ÂÊ·ÚÌÔÛÙÂ› ÌÂ

ÂÈı·Ú¯›·, ‰ÂÓ ı· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› ÁÈ· ÔÏÏÔ‡˜ Ì‹ÓÂ˜,

‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ˘ fiÙÈ ı· ¯·ıÂ› ÙÔ ··ÈÙÔ‡ÌÂÓÔ ÔÛfi ‚¿-

ÚÔ˘˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ı· ÚÔ‚Ô‡ÌÂ ÛÂ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ Û˘-

ÓfiÏÔ˘ ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ‚·ıÌÈ·›ˆ˜, Ì¤¯ÚÈ Ó· ÂÈÙÂ˘-

¯ıÂ› ¤Ó· ÈÛÔıÂÚÌÈ‰ÈÎfi ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ Ô˘ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â›

ÛÙÈ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘.

¢›·ÈÙ· ∑Ône. ™ÙË ‰›·ÈÙ· ·˘Ù‹ Ô˘ ‰È·‰fiıËÎÂ

·ÚÎÂÙ¿ ÛÙÈ˜ ∏¶∞ Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· 15 ¯ÚfiÓÈ· ¯ÔÚË-

ÁÔ‡ÓÙ·È ·Ó·ÏÔÁ›Â˜ À 40%, ¶ 30%, § 30 %. Œ¯Ô˘Ó

Î˘ÎÏÔÊÔÚ‹ÛÂÈ Î·È ‚È‚Ï›· Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË ‰›·ÈÙ· ·˘-

Ù‹, ·ÏÏ¿ ¤¯ÂÈ ÙÔ ÌÂÈÔÓ¤ÎÙËÌ· ÙË˜ ‰‡ÛÎÔÏË˜ Î·Ù¿-

ÛÙÚˆÛË˜, ÙË˜ ¯ÔÚ‹ÁËÛË˜ ÌÂÁ¿ÏÔ˘ ÔÛÔ‡ ÚˆÙÂ˝-

ÓË˜ Î·È ÙË˜ ·Ó¿ÁÎË˜ ÂÈÏÔÁ‹˜ ÂÓÙÂÏÒ˜ ¿ÏÈˆÓ ÙÚÔ-

ÊÒÓ ·fi fiÏ· Ù· Á·Ï·ÎÙÔÌÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·, ¯ÔÚ‹ÁËÛË

·˘ÁÒÓ ¯ˆÚ›˜ ÎÚfiÎÎÔ, ÂÈ‰ÈÎfi ÙÚfiÔ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜

ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜ Î.Ï.5.

Ã·ÌËÏ¤˜ ÛÂ Ï›Ô˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜. 

OÈ ‰›·ÈÙÂ˜ ·˘Ù¤˜ ¤¯Ô˘Ó ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÈ Î·È ÂÊ·ÚÌfi-

˙ÔÓÙ·È ÌÂÙ¿ ·fi ÂÈ‰ËÌÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜

Ô˘ ÚÔËÁ‹ıËÎ·Ó ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜ Ê˘ÙÔÊ¿ÁˆÓ Î·È Èı·-

ÁÂÓÒÓ ÙË˜ ∞ÊÚÈÎ‹˜, Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ÔÈ Ê˘-

ÙÔÊ¿ÁÔÈ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ÛÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË Û˘¯ÓfiÙËÙ·

Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË, ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ˘¤ÚÙ·ÛË, ˘ÂÚ-

¯ÔÏËÛÙÂÚÔÏ·ÈÌ›·, ÓfiÛÔ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›ˆÓ ·ÚÙËÚÈÒÓ,

Î·ÚÎ›ÓÔ ·¯¤Ô˜ ÂÓÙ¤ÚÔ˘ Î·È Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ ÚÔÛÙ¿-

ÙË. ™Ù· ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈ· ÙˆÓ ∞ÊÚÈÎ·ÓÒÓ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ-

ÓÙ·È Î·È ÔÏÏ¤˜ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ÛÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ Î·È ·Ô-

‰›‰ÂÙ·È Î·Ù¿ ÙÔ ÏÂ›ÛÙÔÓ Ë Â˘ÓÔ˚Î‹ Â›‰Ú·ÛË ÛÙÔÓ

ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi6. ∞fi ÙÈ˜ ¿ÏÈÂ˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ˘ÂÚ‚Ô-

ÏÈÎ¿ ‰È·ÊËÌÈÛÙÂ› ÛÙÈ˜ ∏¶∞ ‰‡Ô ‰›·ÈÙÂ˜ Ô˘ Â›Ó·È

ÛÂ ÔÏÏ¿ ÛËÌÂ›· ·ÚfiÌÔÈÂ˜. ∏ ¢›·ÈÙ· ÙÔ˘ Dr

Ornish, Î·È Ë ‰›·ÈÙ· ÙÔ˘ Mr Pritikin (Î¿Ùˆ ·fi

10% Ï›Ô˜)7,8.

Δ¤ÙÔÈ· ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈ· ÙËÚÔ‡ÓÙ·È Î·È Û¯Â‰È¿˙Ô-

ÓÙ·È ‰˘ÛÎÔÏfiÙÂÚ· Î·È ˘¿Ú¯ÂÈ ·Ó¿ÁÎË Ó· Û˘ÓÔ-

‰Â‡ÔÓÙ·È ·fi Û˘ÌÏ‹ÚˆÛË ÌÂ ÏÈÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›-

ÓÂ˜ Î·È ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·. £ÂˆÚÂ›Ù·È fiÙÈ ÌÂ ·˘Ù¿ Ù·

‰È·ÈÙÔÏfiÁÈ· ˘¿Ú¯ÂÈ Î·Ïfi ·›ÛıËÌ· Â˘ÂÍ›·˜, ·ÏÏ¿

Ù· ¿ÙÔÌ· Ô˘ Ù· ÂÊ·ÚÌfi˙Ô˘Ó ÁÈ· Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›-

ÛÔ˘Ó ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙË˜ Â›Ó·˜ Î·Ù·ÊÂ‡ÁÔ˘Ó ÛÂ ·˘-

ÍËÌ¤ÓË ÚfiÛÏË„Ë Ï·¯·ÓÈÎÒÓ Î·È ¯ÔÚÙ·ÚÈÎÒÓ.

ŸÌˆ˜ ÔÈ ÔÏ‡ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ ÚÔ-

Î·ÏÔ‡Ó ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤Ó· ¿ÙÔÌ· Á·ÛÙÚÈÎ‹ ‰˘ÛÊÔÚ›· ‹

Î·È ‰È¿ÚÚÔÈ·.

¶ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ¯·ÌËÏ¤˜ ÛÂ ˘‰·Ù¿Ó-
ıÚ·ÎÂ˜ ‹ ÎÂÙÔÁÂÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜

OÈ ‰›·ÈÙÂ˜ ·˘Ù¤˜ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È ·fi ÙÔ Ô-

Ï‡ ¯·ÌËÏfi ÔÛfi ÚfiÛÏË„Ë˜ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ. ªÈ·

‰›·ÈÙ· Î·ı›ÛÙ·Ù·È ÎÂÙÔÁÂÓ‹˜ fiÙ·Ó ÙÔ ÔÛfi ÙˆÓ

˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ ‰ÂÓ ˘ÂÚ‚·›ÓÂÈ Ù· 60 g ÙÔ 24ˆÚÔ.

∞ÏÏ¿ Î·È ÌÂ 100 g ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ÙÔ 24ˆÚÔ Â›Ó·È

‰˘Ó·Ùfi Ó· ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ÎÂÙÔÓ·ÈÌ›·, ·Ó ÙÔ ¿ÙÔÌÔ

Ô˘ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÈ Â›Ó·È Â‡ÛˆÌÔ ‹ ¤¯ÂÈ Î·ıËÌÂÚÈ-

Ó‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· .¯. ÂÚ·Ù¿ÂÈ ·ÚÎÂ-

Ù¿ ÛÙÔ Ï·›ÛÈÔ ÙË˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ÙÔ˘.

¢›·ÈÙ· Atkins. ¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ‰›·ÈÙ· ÛÙËÓ Ô-

Ô›· ¯ÔÚËÁÂ›Ù·È ÂÏÂ‡ıÂÚ· ÙÔ ÎÚ¤·˜, ·ÏÏ¿ ÂÚÈÔÚ›-

˙ÂÙ·È ÔÏ‡ ÙÔ ÔÛfi ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ (Î¿Ùˆ ÙˆÓ 40 g

ÙÔ 24ˆÚÔ)9.

™ÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ Ê¿ÛË ÙÔ ¯ÔÚËÁÔ‡ÌÂÓÔ ÎÚ¤·˜ Â›-

Ó·È ÌÂÙÚËÌ¤ÓÔ Î·È ÛÂ ÌÂÙ·ÁÂÓ¤ÛÙÂÚË Ê¿ÛË ·˘Í¿ÓÂ-

Ù·È, ÒÛÙÂ Ó· ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÂ› Ë Ì˘˚Î‹ Ì¿˙·. ™Â ÌÈ· ÌÂ-

Ï¤ÙË ˘ÔÏÔÁ›ÛÙËÎÂ Ë ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ·fi

¿ÙÔÌ· Ô˘ ÂÊ¿ÚÌÔ˙·Ó ÙË ‰›·ÈÙ· Atkins (¶›Ó. 3).

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ·˘Ù‹Ó Ë ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Î·È

ÙÔ Û‡ÓÔÏÔ ÙÔ˘˜ Â›¯·Ó ˆ˜ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙÔ ÌÂÁ¿ÏÔ

ÔÛÔÛÙfi Ï›Ô˘˜ Î·È ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ ∞ÎfiÌË Î·È ÛÙËÓ

«ÙÚ›ÙË Ê¿ÛË» ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ ÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ‰ÂÓ ˘Â-

Ú¤‚·ÈÓ·Ó ÙÔ 20% ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ10.

ªÂÈÔÓ¤ÎÙËÌ· ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ Atkins Â›Ó·È ÙÔ ÌÂ-

Á¿ÏÔ ÔÛfi ˙ˆÈÎÔ‡ Ï›Ô˘˜ Ô˘ Î·Ù·Ó·Ï›ÛÎÂÙ·È.

Ÿˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙÔÓ ›Ó·Î·, ÙÔ Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓÔ Ï›-

Ô˜ —ÌfiÓÔ ˙ˆÈÎfi— ÊÙ¿ÓÂÈ ÛÂ ÔÛÔÛÙfi ıÂÚÌ›‰ˆÓ

ÙÔ 52-59%. O Atkins ÌÈÌÔ‡ÌÂÓÔ˜ ¿ÏÏÂ˜ ‰È·ÈÙÔÏÔÁÈ-

Î¤˜ ÂÙ·ÈÚ›Â˜ Û¯Â‰›·ÛÂ Î·È ÙË ‰ÈÎ‹ ÙÔ˘ ˘Ú·Ì›‰·

ÙÚÔÊÒÓ ÌÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎfi ‚·ıÌfi ÚÔÙ›ÌËÛË˜.

∫¿Ùˆ ·fi ÙËÓ ˘Ú·Ì›‰· ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÔÈ ·Ú·-
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¶›Ó·Î·˜ 3. ¶ÚfiÛÏË„Ë ıÂÚÌ›‰ˆÓ Î·È ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈ-

ÎÒÓ ÛÙË ‰›·ÈÙ· Atkins

Kcal À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ §›Ô˜

1Ë Ê¿ÛË 1.152 5% 35% 59%

2Ë Ê¿ÛË 1.627 9% 33% 58%

3Ë Ê¿ÛË 1.990 19% 25% 52%
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Î¿Ùˆ ·Ú·ÈÓ¤ÛÂÈ˜.

1. ∂Ï¿ÙÙˆÛÂ Î·È ¤ÏÂÁ¯Â ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜

ÁÈ· Ó· ¤¯ÂÈ˜ ˘ÁÈÂÈÓfi ‚¿ÚÔ˜.

2. ∞fiÊ˘ÁÂ ÙË ˙¿¯·ÚË Î·È Î·ı·ÚÔ‡˜ ˘‰·Ù¿Ó-

ıÚ·ÎÂ˜, ÚÔÙ›ÌËÛÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿, fiÛÚÈ·.

3. °È· ‰È·Ù‹ÚËÛË ‚¿ÚÔ˘˜ ÙÚÒÁÂ fiˆ˜ ·Ó·ÏÔ-

ÁÂ› ÛÙËÓ ˘Ú·Ì›‰·.

4. °È· Ó· ¯¿ÛÂÈ˜ ‚¿ÚÔ˜ Ê¿Â ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, Ê˘Ï-

ÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ˘ÁÈÂÈÓ¿ ¤Ï·È·.

5. ∞Ó·Î¿Ï˘„Â ÙÔ Â›Â‰Ô ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ ÌÂ ÙÔ

ÔÔ›Ô ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÈ˜ Î·È ‰È·ÙËÚÂ›˜ ˘ÁÈÂÈÓfi ‚¿ÚÔ˜.

∂ÎÙfi˜ ·fi ÙË ‰›·ÈÙ· Atkins, ÛÙÈ˜ ∏¶∞ ÂÈ‰ÈÎfi-

ÙÂÚ·, Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó ÔÏÏ¤˜ ÂÌÔÚÈÎ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜ Ô˘

‚·Û›˙ÔÓÙ·È ÛÂ Ï›ÁÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Ú¿ÁÌ· Ô˘

Â›Ó·È Â‡ÎÔÏÔ Ó· Á›ÓÂÈ ·ÓÙÈÏËÙfi ·Ó Á›ÓÂÈ Ë Û¯ÂÙÈÎ‹

·Ó·˙‹ÙËÛË ÛÙÔ ‰È·‰›ÎÙ˘Ô. O Atkins ÌÂ ÙË ÛÂÈÚ¿

ÙÔ˘ Â›¯Â ‰È·ÊËÌ›ÛÂÈ ÌÂ ÔÏÏÔ‡˜ ÙÚfiÔ˘˜ ÙË ‰›·ÈÙ¿

ÙÔ˘ Ô˘ ¤ÁÈÓÂ ·ÚÎÂÙ¿ ‰ËÌÔÊÈÏ‹˜, ·Ó Î·È ÂÈÛÙËÌÔ-

ÓÈÎ‹ ÙÂÎÌËÚ›ˆÛË ÙˆÓ fiÔÈˆÓ ÏÂÔÓÂÎÙËÌ¿ÙˆÓ ÙË˜

‰ÂÓ ˘‹ÚÍÂ. ∞˘Ùfi˜ Â›Ó·È Î·È Ô ÏfiÁÔ˜ Ô˘ Ù· ÙÂÏÂ˘-

Ù·›· ¤ÍÈ ¯ÚfiÓÈ· ¤ÁÈÓ·Ó ·ÚÎÂÙ¤˜ ‰ËÌÔÛÈÂ‡ÛÂÈ˜ ÌÂ

·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ

·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜ ÌÂ Ï›ÁÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È Û‡-

ÁÎÚÈÛË ·˘ÙÒÓ ÌÂ ¿ÏÏÂ˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜.

¢›·ÈÙ· ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ, ¯·ÌËÏ‹ ÛÂ
˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ (20-60 g/24h) 

∂›Ó·È ÂÓÙ˘ˆÛÈ·Îfi ÙÔ fiÙÈ ‹‰Ë ·fi ÙÔ 1929 Â›-

¯Â ÂÚÈÁÚ·ÊÂ› Ë ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÔÏ‡ ¯·ÌËÏÒÓ ÛÂ ıÂÚ-

Ì›‰Â˜ ‰›·ÈÙ·˜ Î·È ÁÈ· ÔÏÏ¿ ¯ÚfiÓÈ· ÍÂ¯¿ÛÙËÎÂ11.

∞Ó Î·È Ù· Â˘Ú‹Ì·Ù· ÙˆÓ Û˘ÁÁÚ·Ê¤ˆÓ ‹Ù·Ó ÂÓ‰È·-

Ê¤ÚÔÓÙ·, ÙÔ ı¤Ì· ·Ú¤ÌÂÓÂ ÛÂ ‡ÓˆÛË Ì¤¯ÚÈ ÙÔ

1973 Ô˘ ¤ÁÈÓÂ Ë ‰ËÌÔÛ›Â˘ÛË ÙÔ˘ Blackburn Î·È

Û˘Ó. ÁÈ· ÌÈ· ÔÏ‡ ÔÏÈÁÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ‰›·ÈÙ· ‰È¿ÛˆÛË˜

ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ12.

∞ÎÔÏÔ‡ıËÛ·Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ‰ÔÎÈÌ¤˜ ‰È·ÈÙÔ-

ÏÔÁ›ˆÓ ÌÂ ÔÏ‡ Ï›ÁÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, ·ÏÏ¿ Â·Ú-

ÎÂ›˜ ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜. ∞˘Ù¤˜ Â›¯·Ó ÛÎÔfi Ó· ÂÈÙÂ˘-

¯ıÂ› ÁÚ‹ÁÔÚË ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜, ¯ˆÚ›˜ Ó· ¯·ıÔ‡Ó

fiÌˆ˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ¤˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ˘ fiÙÈ ÛÂ ‰Ë-

ÌÔÛ›Â˘ÛË ÙÔ˘ Genuth Î·È Û˘Ó. (1974) ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ

fiÙÈ ÛÂ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÌÈ·˜ Ï›·Ó ÔÏÈÁÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ‰›·È-

Ù·˜ ËÌÈ·ÛÈÙ›·˜ (semistarvation) ¯¿ÓÔÓÙ·È Úˆ-

ÙÂ˝ÓÂ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡13.

™Â ÂÚÁ·Û›Â˜ ÌÂ Â·ÚÎÂ›˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Î·È Ï›-

ÁÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Ë μistrian Î·È Û˘Ó. ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜

ÙÔ˘ Blackburn ¤‰ÂÈÍÂ Ù· ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· ÙË˜ ¯ÔÚ‹-

ÁËÛË˜ ÚˆÙÂ˝ÓË˜ ÛÂ ÔÛfiÙËÙ· 1,2 ¤ˆ˜ 1,4 g/Kg È‰·-

ÓÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜. OÈ ¯ÔÚËÁÔ‡ÌÂÓÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ ‹Ù·Ó

700-800 Kcal. Δ¤ÙÔÈ· ‰›·ÈÙ· ÂÊ·ÚÌfiÛıËÎÂ ÛÂ ÂÙ¿

·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ™¢ Ù‡Ô˘ 2 Ô˘ ¤Î·Ó·Ó ÈÓ-

ÛÔ˘ÏÈÓÔıÂÚ·Â›· Î·È ÂÎÙfi˜ ÙÔ˘ fiÙÈ ¤¯·Û·Ó ‚¿ÚÔ˜

ÌÂ ‰È·ÙËÚÔ‡ÌÂÓÔ ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ·˙ÒÙÔ˘ Î·Ù¿ÊÂÚ·Ó Ó·

·Ú·ÌÂ›ÓÔ˘Ó ÌÂ Ú˘ıÌÈÛÌ¤ÓÔ ÙÔÓ ‰È·‚‹ÙË ·Ú¿ ÙË

‰È·ÎÔ‹ ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜. O Ì¤ÛÔ˜ ¯ÚfiÓÔ˜ ¤Ó·ÚÍË˜

‰È·ÎÔ‹˜ ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ (ÔÈ ‰fiÛÂÈ˜ ‹Ù·Ó 30-100 U)

‹Ù·Ó 6,5 ËÌ¤ÚÂ˜ ·fi ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ (Â‡ÚÔ˜

0-16 ËÌ¤ÚÂ˜)14.

H ‰›·ÈÙ· ·˘Ù‹ Ê¿ÓËÎÂ fiÙÈ ‹Ù·Ó ÛÂ ı¤ÛË Ó·

ÂÈÊ¤ÚÂÈ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ ·ÎfiÌË Î·È ÛÂ ·È‰È¿ ÌÂ

™¯. 1. ∏ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ˘Ú·Ì›‰· ÚÔÙ›ÌËÛË˜ ÙÚÔÊÒÓ ·fi ÙÔÓ Atkins. OÈ ÂÂÍËÁ‹ÛÂÈ˜ ¤¯Ô˘Ó ÌÂÙ·ÊÚ·ÛÙÂ› ÛÙ· ÂÏÏËÓÈÎ¿.



Û‡Ó‰ÚÔÌÔ Prader-Willi, Ù· ÔÔ›· ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È

ÂÎ ÁÂÓÂÙ‹˜ ·fi ‰È·ÓÔËÙÈÎ‹ ˘ÛÙ¤ÚËÛË, ˘ÂÚÔÚÂÍ›·,

ÔÏ˘Ê·Á›· Î·È Û˘ÓÂ¯‹ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿-

ÚÔ˘˜ ÙÔ˘˜15.

Δ· Û˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù· Ô˘ ÚÔ¤Î˘„·Ó ·fi ÙÈ˜ ‰Ë-

ÌÔÛÈÂ‡ÛÂÈ˜ ·˘Ù¤˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Û˘ÓÔ„ÈÛÙÔ‡Ó ÛÙ·

·Ú·Î¿Ùˆ:

– ªÈ· ‰›·ÈÙ· ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ, ÌÂ Úfi-

ÛÏË„Ë 1,4 g ÚˆÙÂ›ÓË˜/kg π‰.μ™, ÌÂ ˘ÁÚ¿

ÂÏÂ‡ıÂÚ·, Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛË ÌÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È

∫¿ÏÈÔ, ¡¿ÙÚÈÔ, ∞Û‚¤ÛÙÈÔ Î·È Ûfi‰· Â›Ó·È ÂÊÈ-

ÎÙ‹ Î·È ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ÁÈ· ÌÂÚÈÎÔ‡˜ Ì‹ÓÂ˜

(Û˘Ó‹ıˆ˜ fi¯È ¿Óˆ ·fi ¤ÍÈ Ì‹ÓÂ˜).

– ∏ ‰›·ÈÙ· ·˘Ù‹ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi

¤ÏÂÁ¯Ô ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ Î·È fiÚÂÍË˜.

– ∂›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ÂÏ·ÙÙÒÛÂÈ ÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë Î·È ÙËÓ

ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË Ï¿ÛÌ·ÙÔ˜, ÛÂ ·¯‡Û·ÚÎ· ‰È·‚ËÙÈÎ¿

¿ÙÔÌ· Î·È ·˘Í¿ÓÂÈ Ù· ∂.§.O. Î·È Ù· ÎÂÙÔÓÔÛÒ-

Ì·Ù·.

– ª¤ÙÚÈ· ÎÂÙÔÓÔ˘Ú›· (++) ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Ì¤Û·

ÛÂ 24-72 ÒÚÂ˜.

– ∞ÒÏÂÈ· ÓÂÚÔ‡ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÌÂ ÔÏ˘Ô˘Ú›· ÙÈ˜

ÚÒÙÂ˜ Ì¤ÚÂ˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙË˜.

– ∏ ‰›·ÈÙ· Bistrian Â›Ó·È ·ÛÊ·Ï‹˜ fiÙ·Ó Á›ÓÂÙ·È

ÌÂ È·ÙÚÈÎ‹ ·Ú·ÎÔÏÔ‡ıËÛË.

– ™Â ‰È·‚ËÙÈÎÔ‡˜ ÌÂ Î¿ÔÈ· ÂÓ‰ÔÁÂÓ‹ ÂÊÂ‰ÚÂ›·

¤ÎÎÚÈÛË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ Ë ‰›·ÈÙ· Bistrian ÚÔ-

ÛÊ¤ÚÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· fiˆ˜:

– ÁÚ‹ÁÔÚË Î·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜.

– Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›Ô˘ ÌÂ Û¯ÂÙÈÎ‹ ·ÓÔ-

ÚÂÍ›·.

– ‰È·Ù‹ÚËÛË Ì˘˚Î‹˜ Ì¿˙·˜.

– ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· ‰È·ÎÔ‹˜ ÙË˜ ¯ÔÚËÁÔ‡ÌÂÓË˜

ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜.

Δ¤ÏÔ˜ ÌÂ ·˘Ù‹ ÙË ‰›·ÈÙ· ¯¿ÓÂÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ

‚¿ÚÔ˜ ·fi fi,ÙÈ ÌÂ ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ¿ÏÏË ‰›·ÈÙ· È‰›ˆÓ

ıÂÚÌ›‰ˆÓ, ÏfiÁˆ ÙË˜ ·ÓÙÈÔÈÎÔÓÔÌÈÎ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜

ÙÔ˘ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌÔ‡ Ô˘ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÂÈÙ·-

¯˘ÓfiÌÂÓË ÏÈfiÏ˘ÛË-ÎÂÙÔÁ¤ÓÂÛË Î·È fi¯È Ï‹ÚË

Î·‡ÛË ÙÔ˘ Î·ÈfiÌÂÓÔ˘ Ï›Ô˘˜16-20.

™Â ÂÚÁ·Û›· ÙˆÓ Stern Î·È Û˘Ó. ÂÊ·ÚÌfiÛıËÎÂ

‰›·ÈÙ· ÎÂÙÔÁÂÓ‹˜ Â› 12 Ì‹ÓÂ˜ ÛÂ 132 ¿ÙÔÌ· Î·È

ÌÂÏÂÙ‹ıËÎ·Ó ÌÂÙ·Í‡ ¿ÏÏˆÓ Ù· ÏÈ›‰È· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜.

Δ· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· Î·È Ë ∏DL ‹Ù·Ó Î·Ï‡ÙÂÚ· ÌÂ ÙËÓ

ÎÂÙÔÁÂÓ‹ ‰›·ÈÙ· <800 ıÂÚÌ›‰ˆÓ.

∂ÈÏ¤ÔÓ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ fiÙÈ ÛÂ 54 ¿ÙÔÌ· Ô˘

Â›¯·Ó ™¢ Ë ∏bA1c ‹Ù·Ó ¯·ÌËÏfiÙÂÚË ÌÂ ÙËÓ ÎÂÙÔ-

ÁÂÓ‹ ‰›·ÈÙ· (<30 g CHO /24h)21.

O ÁÚ·ÊÒÓ ¤¯ÂÈ ÂÊ·ÚÌfiÛÂÈ ‰›·ÈÙÂ˜ ÂÚ›Ô˘

800 ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÌÂ 40-50 g ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ (‰›·ÈÙÂ˜

Ù‡Ô˘ Bistrian) ÛÂ ¿Óˆ ·fi 400 ¿ÙÔÌ· ·fi ÙÔ

1978 Ì¤¯ÚÈ Û‹ÌÂÚ·. ™˘Ó‹ıˆ˜ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ·Ò-

ÏÂÈ· 8 ∫g ÙÔÓ 1Ô Ì‹Ó·, Î·È ¤ÂÈÙ· 6 ∫g Î¿ıÂ Ì‹Ó·

ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÂfiÌÂÓÔ˘˜ ‰‡Ô Ì‹ÓÂ˜, ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂÙÚ›Ô˘

‡„Ô˘˜22.

ªÂÙ¿ ·fi Ù· ÂÈÙ˘¯‹ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Ô˘ Â›-

¯·Ó ÔÈ ÎÂÙÔÁÂÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜, ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ‚ÈÔÌË¯·Ó›Â˜

ÚÔÛ¿ıËÛ·Ó Ó· ÂÎÌÂÙ·ÏÏÂ˘ıÔ‡Ó Ù· ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈ·

ÌÂ Ï›ÁÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È ÂÈÛ‹Á·Á·Ó ÙÈ˜ ÏÂÁfi-

ÌÂÓÂ˜ ˘‰·ÚÂ›˜ ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜. OÈ ‰›·ÈÙÂ˜ ·˘-

Ù¤˜ fiÌˆ˜ Ê¿ÓËÎÂ fiÙÈ Â›¯·Ó ¤Ó· ÛÔ‚·Úfi ÌÂÈÔÓ¤ÎÙË-

Ì·. ªÂ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÂÚ›Ô˘ ÌfiÓÔ 400 ıÂÚÌ›‰ˆÓ Î·È

ÏÂ˘ÎÒÌ·ÙÔ˜ Î·Î‹˜ ÔÈfiÙËÙ·˜ ‰ÂÓ ‹Ù·Ó ¿ÌÔÈÚÂ˜

ÎÈÓ‰‡ÓˆÓ. ™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎ·Ó ı¿Ó·ÙÔÈ

·fi Î·Ú‰È·Î¿ ÂÂÈÛfi‰È·, Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÙˆÓ

ÔÔ›ˆÓ ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·Ó Î˘Ú›ˆ˜ ÛÂ ı·Ó·ÙËÊfiÚÂ˜ ÎÔÈ-

ÏÈ·Î¤˜ ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜23,24. ∂Î ÚÒÙË˜ fi„Âˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È

ÂÚ›ÂÚÁÔ fiÙÈ ÔÈ ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜ ÂÌÊ·Ó›ÛÙËÎ·Ó Î˘Ú›ˆ˜

ÌÂÙ¿ ÙËÓ Â·Ó·Û›ÙÈÛË. ¶·ıÔÏÔÁÔ·Ó·ÙÔÌÈÎÒ˜ ÂÚÈ-

ÁÚ¿ÊËÎ·Ó ÈÛÙÔÏÔÁÈÎ¤˜ ·ÏÏÔÈÒÛÂÈ˜ Ì˘·ÙÚÔÊ›·˜

ÛÙÔ Ì˘ÔÎ¿Ú‰ÈÔ. ¶Èı·ÓÒ˜ ÌÂ ÙË Â·Ó·Û›ÙÈÛË Î·È

ÙËÓ Î·Ù·ÎÚ¿ÙËÛË ˘ÁÚÒÓ Ë ·ÙÚÔÊÈÎ‹ Î·Ú‰È¿ ‰ÂÓ

ÌÔÚÂ› Ó· ·ÓÙÂÂÍ¤ÏıÂÈ ÛÙË ÊfiÚÙÈÛË. ™Â ·ÚÎÂÙ¿

·fi Ù· ı·ÓfiÓÙ· ¿ÙÔÌ· ‚Ú¤ıËÎÂ ˘ÔÎ·ÏÈ·ÈÌ›·,

˘ÔÌ·ÁÓËÛÈ·ÈÌ›· Î·È ÌÂÈˆÌ¤ÓÔ ÛÂÏ‹ÓÈÔ. ™Â Ï›Á·

¿ÙÔÌ· ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ˘Ôı˘ÚÂÔÂÈ‰ÈÛÌfi˜. À‹Ú¯Â

ÛÙÔ ∏∫° ¯·ÌËÏfi ‚ÔÏÙ¿˙ Î·È ·Ú¿Ù·ÛË ÙÔ˘

QT25,26. T· ·ÓÂÈı‡ÌËÙ· ·˘Ù¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÂË-

Ú¤·Û·Ó ·ÚÓËÙÈÎ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙˆÓ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ

ÌÂ ÔÏ‡ Ï›ÁÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·È ÁÈ· ·ÚÎÂÙ¿ ¯ÚfiÓÈ· ‰ÂÓ

˘‹Ú¯Â Â˘ÓÔ˚Î‹ ˘Ô‰Ô¯‹ ÙÔ˘˜. øÛÙfiÛÔ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ

Ó· ıÂˆÚËıÂ› fiÙÈ ˘¿Ú¯ÂÈ Î›Ó‰˘ÓÔ˜ ÌÂ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔ-

Á‹ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ ÌÂ ÙÔ Û‡ÛÙËÌ· ÙË˜ Bistrian, fiÙ·Ó

Ì¿ÏÈÛÙ· ÂÊ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·È ÁÈ· ‰È¿ÛÙËÌ· ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ

ÙˆÓ ¤ÍÈ ÌËÓÒÓ. ∞fi ÙËÓ ÔÌ¿‰· Blackburn-μistrian

ÚÔ¤Î˘„Â ‰ËÌÔÛ›Â˘ÛË ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂˆÓ ·fi ÙËÓ

ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙˆÓ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ ÌÂ 1,4 g ÚˆÙÂ˝ÓË˜ ÛÂ

668 ·ÛıÂÓÂ›˜ Ô˘ ‹Ù·Ó ‚·Ú‡ÙÂÚÔÈ 71 % (±34) Â-

ÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi ÙÔ È‰·ÓÈÎfi ‚¿ÚÔ˜. ∏ ‰›·ÈÙ· ÂÊ·Ú-

ÌfiÛıËÎÂ ÁÈ· 4±3 Ì‹ÓÂ˜. ∞ÎÔÏÔ˘ıÔ‡ÛÂ ¤Ó· ‰È¿-

ÛÙËÌ· 2±4 Ì‹ÓÂ˜ ÌÂ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‚·ıÌÈ·›·˜ Â·Ó·-

Û›ÙÈÛË˜. ¢ÂÓ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎ·Ó ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜ ‹ ¿ÏÏÂ˜

ÛÔ‚·Ú¤˜ ·ÓÂÈı‡ÌËÙÂ˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜. ∏ Ì¤ÛË ·Ò-

ÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ ‹Ù·Ó 21,3±13,15 kg Ì¤¯ÚÈ ÙË ‰È·ÎÔ‹

ÙË˜ ¤ÓÙÔÓË˜ ‰›·ÈÙ·˜ Î·È 18,6 ±13,15 Kg ˆ˜ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜

·Ú·Ù‹ÚËÛË˜. ∏ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË Î·È ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›-

‰È· ¤ÂÛ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ (15-50%). ∏ ÔÏÈÎ‹ ¯ÔÏËÛÙÂ-

ÚfiÏË ¤ÂÛÂ ·fi 5 ¤ˆ˜ 25%. ∫‡ÚÈÂ˜ ·ÓÂÈı‡ÌËÙÂ˜

ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ ·˘Ù‹˜ ‹Ù·Ó Ë ÔÚıÔÛÙ·ÙÈÎ‹

˘fiÙ·ÛË, Ë ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· Î·È Ë ÙÚÈ¯fiÙˆÛË. ∂›-

ÛË˜ ·Ú¯ÈÎ¿ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ıËÎÂ ·¸Ó›·. ™Â ÌÈÎÚfi Ô-

ÛÔÛÙfi ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÎÚ›ÛË Ô˘ÚÈÎ‹˜ ·ÚıÚ›ÙÈ‰·˜

EÏÏËÓÈÎ¿ ¢È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎ¿ XÚÔÓÈÎ¿  20, 1

50



Î·Ù¿ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜27.

§fiÁˆ ÙË˜ ÎÂÙÔÁ¤ÓÂÛË˜ ˘¿Ú¯ÂÈ ·˘ÍËÌ¤ÓË

ÚÔ‰È¿ıÂÛË ÁÈ· Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi ÓÂÊÚÔÏÈı›·ÛË˜. °È·

ÙÔ ÙÂÏÂ˘Ù·›Ô ·˘Ùfi ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓÔ ÛÙË ‰›·ÈÙ· ÂÚÈÏ·Ì-

‚¿ÓÂÙ·È Î·È ¯ÔÚ‹ÁËÛË ‰ÈÙÙ·ÓıÚ·ÎÈÎÔ‡ Ó·ÙÚ›Ô˘

(Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹ Ûfi‰·) Ô˘ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ·¤ÎÎÚÈÛË

ÔÍ¤ˆÓ. Δ¤ÏÔ˜, ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È ÌÂ ÙÈ˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ·˘Ù¤˜ Ó·

·˘Í¿ÓÂÙ·È Ë Èı·ÓfiÙËÙ· ÚÔÎÏ‹ÛÂˆ˜ ¯ÔÏÔÏÈı›·-

ÛË˜. ∏ ¯ÔÏÔÏÈı›·ÛË fiÌˆ˜ Â›Ó·È ÁÂÓÈÎ¿ Û˘¯ÓfiÙÂÚË

ÛÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›· Î·È Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ¿ ÙË˜ ·˘Í¿ÓÂÙ·È

ÌÂ Î¿ıÂ ‰›·ÈÙ· ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜ Ô˘ ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È

Â› Ì·ÎÚfiÓ28.

MÂ ÙË ‰›·ÈÙ· Bistrian ÂÊ·ÚÌÔ˙fiÌÂÓË ÁÈ· Ù¤Û-

ÛÂÚÈ˜ Ì‹ÓÂ˜ ‰ÂÓ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎ·Ó ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜, fiˆ˜

Â›ÛË˜ ·Ó·Ê¤ÚÂÈ ÂÈ‰ÈÎ‹ ·Ó·ÎÔ›ÓˆÛË ÙË˜ ÂÈÛÙËÌÔ-

ÓÈÎ‹˜ ÂÙ·ÈÚ›·˜ ÁÈ· Î·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜

ÛÙÈ˜ ∏¶∞. (National task force on the prevention

and treatment of obesity)29. ∂ÔÌ¤Óˆ˜ Ù· Î·Ú‰È·Î¿

ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Â›Ó·È ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Î˘Ú›ˆ˜ ÙË˜ ÌË‰ÂÓÈ-

Î‹˜ ‰›·ÈÙ·˜ ‹ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ ÌÂ ÏÈÁfiÙÂÚÂ˜ ·fi 400

ıÂÚÌ›‰Â˜ ÙÔ 24ˆÚÔ Î·È fi¯È ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ μistrian.

H ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡

ÌÂ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ‰›·ÈÙÂ˜ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÌÂ ÙÔ ÔÛfi

ÙˆÓ ¯ÔÚËÁÔ‡ÌÂÓˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜30.

OÈ Ï›·Ó ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ¤˜ ÎÂÙÔÁÂÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜

(400-900 Kcal) ·Ó·ÛÎÔ‹ıËÎ·Ó ·ÏÈfiÙÂÚ· Î·È ÛÙ·

∂ÏÏËÓÈÎ¿ ¢È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎ¿ ÃÚÔÓÈÎ¿ ·fi ÙÔÓ ™.

ª·Î·ÙÛ¤ÏÔ31. ∂Ó‰È·Ê¤ÚÔÓ Â›Ó·È fiÙÈ ÌÂ ÙÈ˜ ÎÂÙÔ-

ÁÂÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ÂÏ·ÙÙÒÓÂÙ·È Ë fiÚÂÍË Î·È ÌÂÈÒÓÂÙ·È

Ë ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË32. ∂›ÛË˜ Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ

ÌÂÈÒÓÂÙ·È È‰È·›ÙÂÚ· ÙÔ ÂÓ‰ÔÎÔÈÏÈ·Îfi Ï›Ô˜ ÙÔ

ÔÔ›Ô ıÂˆÚÂ›Ù·È fiÙÈ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙËÓ

·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË33.

Δ· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¤ÍÈ ¯ÚfiÓÈ· Â›‰·Ó ÙÔ Êˆ˜ ÙË˜ ‰Ë-

ÌÔÛÈfiÙËÙ·˜ ÔÏÏ¤˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ ÌÂ ı¤Ì· ÙÈ˜ ÎÂÙÔÁÂ-

ÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜ Î·ıÒ˜ Î·È Û˘ÁÎÚ›ÛÂÈ˜ ÌÂ ¿ÏÏ· ‰È·ÈÙÔ-

ÏfiÁÈ·.

∂›ÛË˜ ‰ËÌÔÛÈÂ‡ıËÎ·Ó ·ÚÎÂÙ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜

ÂÌÔÚÈÎÒÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ‰›·ÈÙ·˜ Ù· ÔÔ›· ‰ÂÓ

Â›¯·Ó ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎÒ˜ ·ÍÈÔÏÔÁËıÂ›. ™Â ÌÂÏ¤ÙË ÙˆÓ

Truby Î·È Û˘Ó. Û˘ÁÎÚ›ıËÎ·Ó Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ÂÌÔÚÈÎ¤˜

‰›·ÈÙÂ˜. ™ÙÔ˘˜ ¤ÍÈ Ì‹ÓÂ˜ ‰ÂÓ Â›¯·Ó È‰È·›ÙÂÚÂ˜ ‰È·-

ÊÔÚ¤˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜. ∏ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ ‹Ù·Ó 10%

ÛÂ ¤Ó· ¯ÚfiÓÔ34.

ΔÔ Úfi‚ÏËÌ· ÌÂ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·-

ÙÔ˜ Â›Ó·È fiÙÈ Û˘¯Ó¿ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È Â·Ó¿ÎÙËÛË ÙÔ˘

·ÔÏÂÛı¤ÓÙÔ˜ ‚¿ÚÔ˘˜. ™Â ÌÂÏ¤ÙË ÙˆÓ Δsai Î·È Û˘Ó,

ÙÔ 50% ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ Â·Ó·ÎÙ‹ıËÎÂ ÛÂ 1-2 ¯ÚfiÓÈ·35.

OÈ ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ¤˜ ÎÂÙÔÁÂÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ÌÂÏÂÙ‹ıË-

Î·Ó ÂÎ Ó¤Ô˘ ÚfiÛÊ·Ù· Î·È ÛÂ ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ¿ÙÔÌ· ÌÂ

™¢ Ù‡Ô˘ 2. ™˘ÁÎÚ›ıËÎ·Ó ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈ· 28% ÚˆÙÂ-

˚ÓÒÓ, 42 % ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ, ¤Ó·ÓÙÈ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›Ô˘

16% ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Î·È 55% ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ. ∏ ÌÂÏ¤-

ÙË Â›¯Â ‰È¿ÚÎÂÈ· 3 ÌËÓÒÓ ·fi ÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ ÛÙÔÓ

ÙÚ›ÙÔ Ì‹Ó· ÙÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ‹Ù·Ó ÈÛÔıÂÚÌÈ‰ÈÎfi. ªÂ

ÙËÓ ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ‹ ‰›·ÈÙ· ¯¿ıËÎÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÛÔ-

ÛÙfi Û˘ÓÔÏÈÎÔ‡ Î·È ÎÔÈÏÈ·ÎÔ‡ Ï›Ô˘˜ Î·È ÂÏ·ÙÙÒıË-

ÎÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Ë LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË36.

∂›ÛË˜ ÛÂ ¿ÏÏË ÂÚÁ·Û›· ¯ÔÚËÁ‹ıËÎÂ ÛÂ 18

¿ÙÔÌ· ÌÂ ™¢ Ù‡Ô˘ 2 Â› 1 Ì‹Ó· ‰›·ÈÙ· ÌÂ ÂÈ‰ÈÎ‹

ÊfiÚÌÔ˘Ï· (‰È·ÈÙËÙÈÎfi ÛÎÂ‡·ÛÌ· mÔdifast ·Ú¤-

¯ÔÓ 450 Kcal, 50 g ¶, 60 g CHO, 7g §. ªÂ ÙË ‰›·È-

Ù· ·˘Ù‹ Î·Ù¤ÛÙË ‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· Á›ÓÂÈ ¿ÌÂÛË ‰È·ÎÔ‹

ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜. Δ· ¿ÙÔÌ· ÂÍÂÙ¿˙ÔÓÙ·Ó ·Ó¿ 7‹ÌÂÚÔ.

ªÂÙ¿ 30 ËÌ¤ÚÂ˜ ¿Ú¯ÈÛÂ ‚·ıÌÈ·›· Â·Ó·Û›ÙÈÛË

(1500 Kcals). EÍ¤Ù·ÛË ÁÈÓfiÙ·Ó ·Ó¿ 3ÌËÓÔ. ªÂÙ¿

18 Ì‹ÓÂ˜ ˘‹Ú¯Â ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·Ú·ÌÔÓ‹ ÛÂ ÏÈÁfiÙÂÚÔ

‚¿ÚÔ˜ Î·È ˘‹Ú¯·Ó ÌÈÎÚfiÙÂÚË˜ ‚·Ú‡ÙËÙ·˜ Î·Ú-

‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘, ·ÎfiÌË Î·È ÌÂÙ¿

·fi Â·Ó¿ÎÙËÛË ÛËÌ·ÓÙÈÎÔ‡ ÔÛÔÛÙÔ‡ ·fi ÙÔ ·Ú-

¯ÈÎfi ‚¿ÚÔ˜37.

∂ÎÂ›ÓÔ Ô˘ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÌÂÙ¿ ÙËÓ

ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ‹ ‰›·ÈÙ· 800 Kcal Â›Ó·È Ó· ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ

ÌÂÙ¿ÙˆÛË ÛÂ ‰›·ÈÙ· Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ ÌÂ ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ‹

·‡ÍËÛË ıÂÚÌ›‰ˆÓ Î·È ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ .¯. + 100

Kcal/Ì‹Ó·. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ

‰›·ÈÙ· Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ 1.400-1.800 ıÂÚÌ›‰Â˜ ÁÈ· 1 ¯Úfi-

ÓÔ. ¶ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ¯ÔÚËÁÂ›Ù·È ‰›·ÈÙ· ÁÂÓÈÎÒÓ Ô‰ËÁÈÒÓ

¿ÏÏÔ ¤Ó· ¯ÚfiÓÔ. ŸÏÔ ·˘Ùfi ÙÔ ‰È¿ÛÙËÌ· Ú¤ÂÈ Ó·

Á›ÓÂÙ·È ˙‡ÁÈÛÌ· ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ Î¿ıÂ Â‚‰ÔÌ¿‰· Î·È

Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜. ∂Ï·ÊÚ¿ Ûˆ-

Ì·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ‚ÔËı¿ÂÈ ÛÙË Ê¿ÛË ÙË˜ Â·Ófi‰Ô˘ ÛÂ

Î·ÓÔÓÈÎ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹. ¶ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ Â›Ó·È Ë ÙÚÔ-

ÔÔ›ËÛË ‰È·ÈÙÔÏÔÁÈÎ‹˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜ Ô˘ ÌÔ-

ÚÂ› Ó· Á›ÓÂÈ ÌÂ ·ÙÔÌÈÎ‹ ÂÎ·›‰Â˘ÛË, ·ÏÏ¿ Î·È ÌÂ

Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜38,39.

™‡ÁÎÚÈÛË ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ

Δo ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ ÙˆÓ ÂÚÂ˘ÓËÙÒÓ ÚÔÛ·Ó·ÙÔÏ›-

ÛÙËÎÂ Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ· ÛÙË Û‡ÁÎÚÈÛË ‰È·ÈÙÔÏÔ-

Á›ˆÓ ÌÂ Ï›ÁÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ (ÎÂÙÔÁÂÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜)

Î·È ·˘ÙÒÓ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÙÈ˜ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÂ˜ ·Ó·ÏÔÁ›Â˜

ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ‹ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È ·fi Ô-

Ï‡ ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓÔ ÙÔ Ï›Ô˜. ™ÙÈ˜ Û˘ÁÎÚ›ÛÂÈ˜ ·˘Ù¤˜ Î·È

ÛÂ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙˆÓ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ ÁÈ· ¤ÍÈ

Ì‹ÓÂ˜ ÔÈ ÎÂÙÔÁÂÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ ÏÂÔÓÂ-

ÎÙÔ‡Ó ÛÂ Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜16-21.

øÛÙfiÛÔ ÛÂ Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ‹ ÌÂÏ¤ÙË ÙÂÛÛ¿ÚˆÓ ‰È·È-

ÙÔÏÔÁ›ˆÓ (∞tkins, Ornish, Weight Watchers, Î·È

Zone) Ê¿ÓËÎÂ fiÙÈ ÌÂÙ¿ ¤Ó· ¯ÚfiÓÔ ‰ÂÓ ˘‹Ú¯·Ó

ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÛÙÔ ·ÔÏÂÛı¤Ó ‚¿ÚÔ˜ Î·È

fiÙÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÚfiÏÔ ¤·È˙Â Ë ÚÔÛÎfiÏÏËÛË ÛÙÔ

EÏÏËÓÈÎ¿ ¢È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎ¿ XÚÔÓÈÎ¿  20, 1
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‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ·Ú¿ ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙÔ˘. øÛÙfiÛÔ ÙÔ ÔÛÔ-

ÛÙfi ÙË˜ Ï‹ÚÔ˘˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙˆÓ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ

‹Ù·Ó ÌÈÎÚfi Î·È ÂÏ·ÙÙÒÓÔÓÙ·Ó ÌÂ ÙËÓ ¿ÚÔ‰Ô ÙÔ˘

¯ÚfiÓÔ˘. ∏ ÂÎÙ›ÌËÛ‹ Ì·˜ Â›Ó·È fiÙÈ ÌÂÈÔÓ¤ÎÙËÌ· ÙË˜

ÂÓ ÏfiÁˆ ÌÂÏ¤ÙË˜ Â›Ó·È Ë ‰È¿ÚÎÂÈ¿ ÙË˜, ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ˘

fiÙÈ fiÛÔ ÂÈÌËÎ‡ÓÂÙ·È Ë ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÌÈ·˜ ‰›·ÈÙ·˜ Ùfi-

ÛÔ ÌÂÈÒÓÂÙ·È Ë ÈÛÙfiÙËÙ· ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙË˜ Ú¿ÁÌ·

Ô˘ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ Î·È ÌÂ fiÏ· Ù· Â›‰Ë ‰›·ÈÙ·˜40.

O Nordmann Î·È ÔÈ Û˘ÓÂÚÁ¿ÙÂ˜ ÙÔ˘ ÚÔ¤‚Ë-

Û·Ó ÛÂ ÌÂÙ··Ó¿Ï˘ÛË ÙˆÓ ¤ÓÙÂ Ï¤ÔÓ ·ÍÈfiÏÔÁˆÓ

Û˘ÁÎÚÈÙÈÎÒÓ ÌÂÏÂÙÒÓ ‰È·ÊfiÚˆÓ Ù‡ˆÓ ‰È·ÈÙÔÏÔ-

Á›ˆÓ ÌÂ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙÔ˘˜ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ¤ÍÈ

ÌËÓÒÓ16,17,19-21. 
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¿ÙÔÌ·. OÈ Û˘ÁÁÚ·ÊÂ›˜ Î·Ù¤ÏËÍ·Ó ÛÙ· ÂÍ‹˜ Û˘ÌÂ-

Ú¿ÛÌ·Ù·: ™ÙÔ˘˜ ¤ÍÈ Ì‹ÓÂ˜ ÏÂÔÓÂÎÙÂ› Ë ÎÂÙÔÁÂÓ‹˜

‰›·ÈÙ· ˆ˜ ÚÔ˜ ÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜, ÂÓÒ ÛÙÔ˘˜ 12

Ì‹ÓÂ˜ ‰ÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÌÂÙ·Í‡

ÎÂÙÔÁÂÓÔ‡˜ Î·È ¯·ÌËÏ‹˜ ÛÂ Ï›Ô˜ ‰›·ÈÙ·˜. ø˜ ÚÔ˜

Ù· ÏÈ›‰È· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ Ë ÎÂÙÔÁÂÓ‹˜ ‰›·ÈÙ· ˘ÂÚÙÂ-

ÚÂ› ÛÙËÓ ÙÒÛË ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Î·È ÙËÓ ·‡ÍËÛË

ÙË˜ HDL, ÂÓÒ Ë ¯·ÌËÏ‹ ÛÂ Ï›Ô˜ ÛÙËÓ ÙÒÛË ÙË˜

LDL. ™ÙÈ˜ ÎÂÙÔÁÂÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜ Ë LDL ¿ÏÏÔÙÂ ·˘Í¿-

ÓÔÓÙ·Ó Ï›ÁÔ Î·È ¿ÏÏÔÙÂ ·ÚÔ˘Û›·˙Â ÌÈÎÚ‹ ÙÒÛË.

øÛÙfiÛÔ, ˘‹Ú¯Â ÂÙÂÚÔÁ¤ÓÂÈ· ÛÙÔÓ Û¯Â‰È·ÛÌfi ÙˆÓ

¤ÓÙÂ ·˘ÙÒÓ ÌÂÏÂÙÒÓ, ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ˘ fiÙÈ ÛÙÈ˜ ‰‡Ô ·fi

·˘Ù¤˜ Ë ÚfiÛÏË„Ë Ï›Ô˘˜ Î·ıÔÚ›ÛÙËÎÂ Ó· Â›Ó·È

10% Î·È <10% ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·41.

™˘ÌÂÚ·ÛÌ·ÙÈÎ¿ ÌÔÚÂ› Ó· ÏÂ¯ıÂ› fiÙÈ Ù· ¿ÙÔ-

Ì· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ™¢ Ù‡Ô˘ 2 ÔÏ‡ Û˘¯Ó¿ Ú¤ÂÈ Ó·

˘Ô‚¿ÏÏÔÓÙ·È ÛÂ ‰›·ÈÙÂ˜ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜ Î·È fiÏÔÈ

ÔÈ Ù‡ÔÈ ‰È·ÈÙÔÏÔÁ›ˆÓ ¤¯Ô˘Ó ÂÊ·ÚÌÔÛÙÂ› ÌÂ Û¯ÂÙÈ-

Î¿ Ì¤ÙÚÈ· ÂÈÙ˘¯›·. ª·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ‰È·È-

ÙÔÏÔÁ›ˆÓ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜ ·Ô‰›‰ÂÈ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi

fi,ÙÈ ÂÊ·ÚÌÔÁ¤˜ ‚Ú·¯‡ÙÂÚÂ˜ ÛÂ ‰È¿ÚÎÂÈ·, ÛÙÈ˜ ÔÔ›-

Â˜ ÏÂÔÓÂÎÙÔ‡Ó ÔÈ ÎÂÙÔÁÂÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜. OÈ ÎÂÙÔÁÂ-

ÓÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ÙË ı¤ÛË ÙÔ˘˜ ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ ÁÈ·

È‰È·›ÙÂÚ· ·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ· Ô˘ ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·

Î¿ÓÔ˘Ó ¿ÏÏ· ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈ· ÏfiÁˆ ÙÔ˘ ·ÈÛı‹Ì·ÙÔ˜

Â›Ó·˜. ∞Ó ÚÔÎÚÈıÂ› ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÎÂÙÔÁÂÓÔ‡˜ ‰›·È-

Ù·˜ Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÈ ÌÂ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÚÔ‰È·ÁÚ·Ê¤˜ Ô˘

··ÈÙÔ‡ÓÙ·È –È·ÙÚÈÎ‹ ·Ú·ÎÔÏÔ‡ıËÛË, ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜,

Ì¤Ù·ÏÏ·, È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, Ûfi‰·, ¿ÊıÔÓÔ ÓÂÚfi– Î·È Ó·

·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ ‚·ıÌÈ·›· ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÔÛÔ‡ ÙˆÓ ËÌÂ-

ÚËÛ›ˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÁÈ· ·ÚÎÂÙÔ‡˜ Ì‹ÓÂ˜. ∂›ÛË˜ ‰ÂÓ

Ú¤ÂÈ Ó· ÏËÛÌÔÓÂ›Ù·È Ë Î·Ù¿ÏÏËÏË ·Ó·ÚÔÛ·Ú-

ÌÔÁ‹ ÙË˜ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹˜ ·ÓÙÈ‰È·‚ËÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜,

ÒÛÙÂ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·. ∏ ÙÚÔÔ-

Ô›ËÛË ÙË˜ ‰È·ÈÙÔÏÔÁÈÎ‹˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜ Â›Ó·È

··Ú·›ÙËÙË, ÒÛÙÂ Ô Î›Ó‰˘ÓÔ˜ ÙË˜ Â·Ó¿ÎÙËÛË˜ ÙÔ˘

·ÔÏÂÛı¤ÓÙÔ˜ ‚¿ÚÔ˘˜ Ó· ÂÏ·¯ÈÛÙÔÔÈËıÂ›.

∞bstract

Karamitsos DT. Slimming diets in type 2 diabetic
subjects. Hellen Diabetol Chron 2007; 1: 46-53.

In the present review we describe various slim-

ming diet regimes for obese type 2 diabetic subjects.

We present basic type of diets with special emphasis

on low calorie protein sparing ketogenic diets

(PSKDs). Moreover, we describe comparative studies

between low calorie PSKDs and low fat diets. Our

conclusion is that PSKDs have a definite role in the

treatment of obese type 2 diabetic subjects. Patients

under PSKDs need to be under specialist supervision

and the duration of the diet should be no more than

four months in order to be kept without side effects.
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