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Γιατί πρέπει να χάσεις βάρος άµεσα; 
 

• Έχεις καλύτερη διάθεση: Η απώλεια βάρους µπορεί να βελτιώσει την 

αυτοεκτίµησή σου. Όταν χάνεις κιλά βελτιώνεις την εµφάνιση, την ποιότητα 

της ζωής σου και αποκτάς παράλληλα αίσθηµα ικανοποίησης και επιτυχίας. 

Έρευνες δείχνουν ότι άτοµα που χάνουν ακόµα και λίγο βάρος έχουν λιγότερα 

συµπτώµατα κατάθλιψης. 

 

• Προστατεύεσαι από καρδιαγγειακές παθήσεις: Τα παχύσαρκα και 

υπέρβαρα άτοµα έχουν µεγαλύτερες πιθανότητες να παρουσιάσουν:  

1. Υψηλότερη πίεση (παράγοντας κινδύνου για έµφραγµα). 

2. Υψηλά επίπεδα χοληστερόλης και τριγλυκεριδίων. 

3. Ξαφνικό θάνατο από έµφραγµα ή εγκεφαλικό. 

Μειώνοντας το βάρος σου κατά 5%-10% µπορείς να µειώσεις τις πιθανότητες να 

εµφανίσεις καρδιαγγειακή πάθηση. Αυτό σηµαίνει ότι ένας άντρας 80 κιλών αρκεί να 

χάσει µόνο 4-8 κιλά από το βάρος του. 

 

• Αποφεύγεις το διαβήτη: Αν είσαι υπέρβαρος, έχεις διπλάσιες πιθανότητες να 

παρουσιάσεις διαβήτη τύπου II. Αν χάσεις βάρος κι έχεις ήδη παρουσιάσει 

αυτήν την ασθένεια, τότε µπορείς να ελέγξεις καλύτερα τα επίπεδα σακχάρου 

στο αίµα και ίσως µειώσεις την ποσότητα των φαρµάκων. 

 

• Έχεις λιγότερες πιθανότητες να εµφανίσεις καρκίνο: κάποιες µορφές 

καρκίνου σχετίζονται µε επιπλέον κιλά. Οι υπέρβαροι άντρες έχουν 

περισσότερες πιθανότητες να εµφανίσουν καρκίνο του προστάτη και του 

εντέρου. 

 

• Κοιµάσαι καλύτερα: Η άπνοια ύπνου είναι πάθηση η οποία προκαλεί 

διακοπή της αναπνοής για µικρά χρονικά διαστήµατα και ροχαλητό στη 

διάρκεια του ύπνου. Η άπνοια ύπνου µπορεί να σε κάνει να αισθάνεσαι 

κουρασµένος κατά τη διάρκεια της ηµέρας αλλά και να προκαλέσει καρδιακή 

ανεπάρκεια. Χάσε βάρος κι εξαφάνισε το πρόβληµα. 
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• Βοηθάς τις αρθρώσεις σου: Όταν είσαι υπέρβαρος ή παχύσαρκος, το 

επιπλέον βάρος επιβαρύνει τις αρθρώσεις στα γόνατα, στο ισχίο και τη µέση. 

Η οστεοαρθρίτιδα είναι αποτέλεσµα αυτής της πίεσης σε αυτά τα σηµεία του 

σώµατος. Χάνοντας βάρος µειώνεις τα συµπτώµατα κατά µεγάλο βαθµό. 

 

ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΙΔΑΝΙΚΟ ΣΩΜΑΤΙΚΟ ΒΑΡΟΣ 

• Αν θέλετε να διατηρήσετε το βάρος σας σταθερό και να µην παχύνετε, πρέπει 

να προσέχετε τι και πόσο τρώτε καθηµερινά.  

 

• Τρώτε πάντα πρωινό. 

 

• Τρώτε νωρίς το βραδινό γεύµα (τουλάχιστον 3 ώρες πριν κοιµηθείτε). 

 

• Μην τσιµπολογάτε ανάµεσα στα γεύµατα (κυρίως σοκολάτες, µπισκότα, 

τσιπς, γαριδάκια και άλλα παχυντικά, άχρηστα φαγώσιµα). 

 

• Αν λαµβάνετε έστω και 100 θερµίδες παραπάνω από όσες χρειάζεστε 

καθηµερινά (π.χ. 2 σοκολατάκια ή 2 φρυγανιές µε βούτυρο κλπ.), µέσα σε ένα 

χρόνο θα έχετε πάρει 35.500 θερµίδες, που αντιστοιχούν σε 4 κιλά επιπλέον 

για κάθε έτος. 

 

• Χρησιµοποιείτε σπάταλα το σκόρδο, το κρεµµύδι, την κάππαρη, όλων των 

ειδών τα πιπέρια (µαυροπίπερο, καγιέν, πάπρικα, καυτερές πιπεριές), τα 

αρωµατικά χόρτα (µαϊντανό, άνηθο, βασιλικό, δεντρολίβανο, ρίγανη, φρέσκο 

κρεµµυδάκι, σέλινο), τα µπαχαρικά (κύµινο, κανέλα, γαρίφαλο, καρδάµωµο, 

κάρι, ζαφορά, κουρκουµά κ.λπ.). 

 

• Προτιµήστε τα φρέσκα λαχανικά αντί των κονσερβοποιηµένων, καθώς τα 

τελευταία περιέχουν συνήθως πρόσθετο αλάτι. Αν θέλετε να µειώσετε την 

περιεκτικότητα των κονσερβοποιηµένων λαχανικών σε αλάτι, µπορείτε να τα 

ξεπλύνετε καλά µε νερό. 

 

• Να µασάτε αργά και να συγκεντρώνεστε στο φαγητό σας. 


