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Η ΔΙΑΜΑΧΗ ΤΩΝ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ: 

Τα πλεξμεκςήμαςα & μειξμεκςήμαςα 
 

Ρσηήζηε ζρεδόλ νπνηνλδήπνηε πιένλ γηα ην ηη πξέπεη λα θάλεηε γηα λα ράζεηε 

κεξηθά θηιά, θαη θαηά πάζα πηζαλόηεηα ζα ζαο πνπλ: «Κόςηε ηνπο 

πδαηάλζξαθεο» Ωο εηδηθόο πάλσ ζην ζέκα απηό, ην έρσ αθνύζεη εθαηνληάδεο 

θνξέο. 



Ελώ ην θίλεκα ηεο δηαηξνθήο ρακειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε 

πδαηάλζξαθεο έρεη απμεζεί θαη ειαηησζεί ζε δεκνηηθόηεηα από ηελ 

επνρή ηνπ Atkins ζηα ηέιε ηεο δεθαεηίαο ηνπ '90 θαη ζηηο αξρέο ηεο 

δεθαεηίαο ηνπ 2000, νη πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη ππνζέηνπλ όηη νη 

πδαηάλζξαθεο είλαη εθ θύζεσο παρπληηθνί. 

 

Σα ηειεπηαία ρξόληα, ζηνηρεκαηίδσ όηη έρεηε αθνύζεη (ή ζθέθηεζηε) 

ηνπιάρηζηνλ έλα από ηα αθόινπζα: 

 

• Οη πδαηάλζξαθεο απμάλνπλ ην ζάθραξν ηνπ αίκαηόο ζαο θαη ηελ 

ηλζνπιίλε, πνπ επλνεί ηελ αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο. 

• Οη πδαηάλζξαθεο, θαη ηδηαίηεξα ε δάραξε, πξνθαινύλ θιεγκνλή. 

• Οη πδαηάλζξαθεο δελ απνηεινύλ νπζηαζηηθό κέξνο ηεο δηαηξνθήο, 

όπσο ην ιίπνο θαη νη πξσηεΐλεο. 

 

Φαίλεηαη απιό θαη ινγηθό. Πνην είλαη ινηπόλ ην πξόβιεκα; 

 

Απηέο νη απιντθέο δειώζεηο ζρεηηθά κε «θαιά ηξόθηκα» θαη «θαθά 

ηξόθηκα», αγλννύλ ηε βιολογική πολσπλοκόηηηα και ηην εσρύηερη 

εικόνα. 

 

Αο ηα δνύκε πην θαιά. 

 

Οι σδαςάμθοακεπ ασνάμξσμ ςα επίπεδα ιμρξσλίμηπ; 

-Ναι ςξ κάμξσμ. 

 

Η ασνημέμη ιμρξσλίμη μεςά από ςα γεύμαςα ξδηγεί 

ρε αύνηρη ςξσ ρωμαςικξύ λίπξσπ; 

-Όυι. 



(Η ηλζνπιίλε είλαη ζηελ πξαγκαηηθόηεηα κηα νξκόλε θνξεζκνύ - 

κε άιια ιόγηα, ζα ζαο θάλεη λα αηζζάλεζηε πιήξεο -. Έηζη ε ηδέα 

όηη από κόλε ηεο νδεγεί ζε αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο δελ 

έρεη λόεκα) 

 

Οι σδαηάνθρακες είναι πραγμαηικά θλεγμονώδεις; 

Απην εμαξηαηαη. Μηιάκε γηα κεηαπνηεκέλν ζηξόπη αξαβνζίηνπ; 

Πηζαλώο. Αιιά αλ κηιάκε γηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, 

πξαγκαηηθά όρη. 
 

Οι σδαηάνθρακες είναι λιγόηερο ζημανηικοί από ηις 

πρωηεΐνες, ηο λίπος και ηα πολλά σπόλοιπα 

μικροθρεπηικά ζσζηαηικά ποσ ζσμβάλλοσν ζηην σγεία 

μας; 

Λνηπόλ, αλ κηιάηε γηα επεμεξγαζκέλνπο πδαηάλζξαθεο, ε 

απάληεζε είλαη έλα ερεξό λαη. Αιιά αλ κηιάηε γηα 

νιόθιεξνπο, ειάρηζηα επεμεξγαζκέλνπο πδαηάλζξαθεο, 

απηή είλαη κηα δηαθνξεηηθή ηζηνξία. 

 

Μπορεί μια δίαιηα ταμηλών σδαηανθράκων να 

βοηθήζει ηοσς ανθρώποσς να τάζοσν βάρος; 

Φπζηθά κπνξεί. 

Είναι επειδή είναι ταμηλή ζε σδαηάνθρακες;  

Ίζσο λαη. Ίζσο όρη. 
 

Μπορεί αν ηρώηε ηην καηάλληλη ποζόηηηα 

σδαηανθράκων να ζας βοηθήζει πραγμαηικά να 

θαίνεζηε, να αιζθάνεζηε και να αποδώζεηε ζηο 

καλύηερό ζας; 

Μπνξείηε λα πνληάξεηε όηη όλησο κπνξεί. 



Τξ ποόβλημα ςξσ μα μημ ςοώςε σδαςάμθοακεπ 

Ωσ ςτρατθγικι απϊλειασ βάρουσ, θ κοπι υδατανκράκων (μειϊνοντασ 
ταυτόχρονα τον ςυνολικό αρικμό κερμίδων) λειτουργεί ςαφϊσ αρκετά καλά 
για μερικοφσ ανκρϊπουσ. Εάν δεν το ζκανε, τότε θ δίαιτα Atkins δεν κα ιταν 
ποτζ τόςο δθμοφιλισ και ςτθν πρϊτθ κζςθ. 

Εδϊ είναι το πράγμα, όμωσ: Η μείωςθ των υδατανκράκων, μασ κοςτίηει ςε 
άλλουσ τομείσ. 
Βλζπετε, οι περιςςότεροι από εμάσ απαιτοφν κάποιο επίπεδο υδατανκράκων για να 
λειτουργοφμε ςτο καλφτερο δυνατό μασ μακροπρόκεςμα. 
ίγουρα, μποροφμε να κόψουμε προςωρινά τουσ υδατάνκρακεσ αν χρειαςτεί να 
χάςουμε βάροσ γριγορα. Αλλά για τουσ περιςςότερουσ από εμάσ, θ διατιρθςθ 
υπερβολικά χαμθλϊν υδατανκράκων μπορεί να ζχει καταςτροφικζσ ςυνζπειεσ. 
Αυτό ιςχφει ιδιαίτερα για εκείνουσ από εμάσ που προπονοφνται. 
 
Εάν είςτε ςε κακιςτικι ηωι, οι ανάγκεσ ςασ ςε υδατάνκρακεσ είναι 
χαμθλότερεσ. Ζτςι, ίςωσ μπορείτε να ξεφφγετε με περιςςότερουσ 
περιοριςμοφσ απ’ αυτοφσ. 
Αλλά αν κζλετε να αςκείςτε τακτικά και με ζνταςθ και ενκουςιαςμό, 
περιορίηοντασ τθ λιψθ υδατανκράκων πολφ δραςτικά, μπορεί να οδθγιςει 
ςε: 
 

• μειωμζνθ παραγωγι κυρεοειδοφσ 
• αυξθμζνθ παραγωγι κορτιηόλθσ 
• μειωμζνθ τεςτοςτερόνθ 
• μειωμζνθ διάκεςθ και γνωςτικι λειτουργία 
• μυϊκόσ καταβολιςμόσ 
• Καταςτολι τθσ ανοςοποιθτικισ λειτουργίασ. 

 
Με άλλα λόγια: Ο μεταβολιςμόσ ςασ μπορεί να επιβραδυνκεί, οι 
ορμόνεσ του ςτρεσ ςασ ανεβαίνουν και οι ορμόνεσ μυϊκισ αφξθςισ 
ςασ πζφτουν. 
 



Αιςκάνεςτε χάλια, είςτε υποτονικοί, και ίςωσ ακόμθ και άρρωςτοι. 
Σο πιο ενοχλθτικό από όλα: Μάλλον δεν κα χάνετε οφτε και πολφ βάροσ 
μακροπρόκεςμα. 
Εάν ενδιαφζρεςτε για τισ λεπτομζρειεσ και για κάποια ζρευνα, διαβάςτε παρακάτω.  

 

Μείωρη θσοεξειδξύπ 

Προκειμζνου να λειτουργιςει ςωςτά και να διατθρθκεί ο κατάλλθλοσ 
μεταβολιςμόσ, το ςϊμα μασ παράγει μια ςθμαντικι ορμόνθ που ονομάηεται 
Τ3. Η Σ3 είναι θ πιο δραςτικι κυρεοειδικι ορμόνθ και είναι εξαιρετικά 
ςθμαντικι για τθ διαχείριςθ τθσ γλυκόηθσ ςτο αίμα και τθν ςωςτι μεταβολικι 
λειτουργία. 
Σα χαμθλά επίπεδα Σ3 μπορεί να οδθγιςουν ςε μια κατάςταςθ που 
ονομάηεται ςφνδρομο ευκυρεοειδοφσ άρρωςτου, όπου οι άνκρωποι 
είναι ςυνεχϊσ κρφοι και υποτονικοί. (Φανταςτείτε τον μεταβολικό ςασ 
ςε μια βραδυπορεία με μειωμζνθ ταχφτθτα.) 
 
Μια μελζτθ ορόςθμο, γνωςτι ωσ μελζτθ του Βερμόντ, διαπίςτωςε ότι 
θ Σ3 είναι πολφ ευαίςκθτθ ςτθν πρόςλθψθ κερμίδων και 
υδατανκράκων. Όταν οι κερμίδεσ και οι υδατάνκρακεσ είναι πολφ 
χαμθλά, τα επίπεδα τθσ Τ3 πζφτουν. 
 
Επιπλζον, θ μελζτθ του Vermont διαπίςτωςε ότι μια άλλθ ορμόνθ, θ 
αντίςτροφθ Σ3 (rT3), είναι επίςθσ ευαίςκθτθ ςτθν πρόςλθψθ κερμίδων και 
υδατανκράκων. Η αντίςτροφθ T3, όπωσ υποδθλϊνει το όνομα, εμποδίηει τθν 
Σ3. 
 
Η λιψθ αρκετϊν υδατανκράκων μπορεί να μειϊςει τθν αντίςτροφθ τιμι τθσ 
Σ3. Η μθ κατανάλωςθ αρκετϊν υδατανκράκων κα τθν αυξιςει, εμποδίηοντασ 
ζτςι το ςθμαντικό ζργο τθσ Σ3. 



Η μελζτθ του Βερμόντ δεν είναι μόνθ τθσ. Άλλεσ ζρευνεσ 
επιβεβαιϊνουν ότι οι κετογόνεσ δίαιτεσ (με εξαιρετικά χαμθλι 
περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ) μειϊνουν τα επίπεδα Σ3 τόςο 
γριγορα όςο θ αςιτία!!! 

Πρόςκετεσ μελζτεσ δείχνουν ότι όταν οι κερμίδεσ διατθροφνται 
ςτακερζσ (για παράδειγμα ςε 2100 κερμίδεσ), θ μείωςθ των 
υδατανκράκων από 409 g ςε 202 g και ςτθ ςυνζχεια ςτα 104 g μειϊνει 
ςθμαντικά τα επίπεδα Σ3 ςτον ορό (από 91 ςε 86 ζωσ 69 ng / dL 
αντίςτοιχα). 

 

Σζλοσ, οι Γάλλοι ερευνθτζσ εξζταςαν τζςςερισ κερμιδικά ιςοδφναμεσ 
δίαιτεσ (2800 κερμίδεσ ςε αυτι τθν περίπτωςθ), που διαρκοφν 1 
εβδομάδα θ κάκε μία. Δφο από αυτζσ τισ δίαιτεσ περιείχαν 250 
γραμμάρια υδατανκράκων, κάτι που είναι αρκετά ςυνθκιςμζνο.  

Η δίαιτα με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ περιλάμβανε 71 
γραμμάρια υδατανκράκων και θ διατροφι με υψθλι περιεκτικότθτα ςε 
υδατάνκρακεσ περιλάμβανε 533 γραμμάρια υδατανκράκων. 

 
Οι κυρεοειδικζσ ορμόνεσ είναι ςθμαντικζσ για κάτι πολφ περιςςότερο 
από μια απλι απϊλεια βάρουσ.  Ζχουν επίςθσ βακιζσ επιπτϊςεισ ςτο 
ςυνολικό επίπεδο υγείασ και ενζργειασ. 
 
Ζτςι, όταν δεν τρϊτε αρκετά ι δεν τρϊτε αρκετοφσ υδατάνκρακεσ ενϊ 
προπονιςτε: 

 
• Η Σ3 κατεβαίνει 
• Η αντίςτροφθ Σ3 ανεβαίνει, μπλοκάροντασ περαιτζρω τθν Σ3 
• Νιϊκεισ χάλια και τελικά θ προπόνθςι ςου είναι χάλια 
 
Αν είςτε ενεργό άτομο, χρειάηεςτε επαρκι ενζργεια και λιψθ 
υδατανκράκων για ζναν υγιι κυρεοειδι. 



Αύνηρη κξοςιζόληπ, μέιωρη ςερςξρςεοόμηπ 

Η ζρευνα δείχνει ςτακερά ότι οι άνκρωποι που αςκοφνται τακτικά, χρειάηεται 
να καταναλϊνουν αρκετοφσ υδατάνκρακεσ, αλλιϊσ θ τεςτοςτερόνθ τουσ κα 
πζςει, ενϊ κα αυξθκοφν τα επίπεδα κορτιηόλθσ τουσ. Αυτι είναι μια ςίγουρθ 
ςυνταγι για τθν απϊλεια μυϊν και τθν αφξθςθ του λίπουσ. 

Παρεμπιπτόντωσ, είναι επίςθσ ζνασ δείκτθσ για υπερβολικι πίεςθ άκλθςθσ. 

 

ε μια μελζτθ ςτισ βιοεπιςτιμεσ, οι άνδρεσ που κατανάλωναν μια διατροφι με 
υψθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ ζναντι χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε 
υδατάνκρακεσ για 10 θμζρεσ, είχαν υψθλότερα επίπεδα ςφαιρίνθσ ςφνδεςθσ 
τεςτοςτερόνθσ και ορμόνθσ φφλου και χαμθλότερα επίπεδα κορτιηόλθσ. 

Λίγα χρόνια αργότερα, μια άλλθ μελζτθ ζβαλε αυτι τθν ζρευνα ζνα βιμα 
παραπζρα. Αυτι τθ φορά τα κζματα περιελάμβαναν άντρεσ και γυναίκεσ που 
αςκοφνταν τακτικά. Και εκτόσ από τθν εξζταςθ τθσ επίδραςθσ τθσ διατροφισ 
τουσ ςτισ ορμόνεσ, οι ερευνθτζσ τουσ ζβαλαν ςε οριςμζνεσ δοκιμζσ απόδοςθσ. 

 
Για άλλθ μια φορά, όταν τα άτομα ζκαναν δίαιτα με χαμθλι 
περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ, θ τεςτοςτερόνθ (και άλλεσ αναβολικζσ 
ορμόνεσ) κατζβθκαν, ενϊ θ κορτιηόλθ τουσ ανζβθκε. 
 
Και μετά από μια δίαιτα με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ για 
τρεισ μόνο θμζρεσ, μόνο δφο από τουσ ζξι ςυμμετζχοντεσ ιταν ςε κζςθ να 
ολοκλθρϊςουν τθ δοκιμι ποδθλαςίασ! Εν τω μεταξφ, όταν ακολοφκθςαν 
τθ διατροφι με υψθλότερθ περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ για τρεισ 
θμζρεσ, και οι ζξι ςυμμετζχοντεσ ιταν ςε κζςθ να ολοκλθρϊςουν τθ 
δοκιμι. 
 
Σο 2010, οι ερευνθτζσ επανεξζταςαν τθν ίδια ερϊτθςθ - αυτι τθ φορά ςε 
ςχζςθ με τθν ζντονθ άςκθςθ. ε αυτι τθ ςυγκεκριμζνθ μελζτθ, τα άτομα 
που κατανάλωναν διατροφι χαμθλϊν υδατανκράκων (όπου το 30% των 
κερμίδων τουσ προερχόταν από υδατάνκρακεσ) εμφάνιςαν μια πτϊςθ τθσ 
αναλογίασ τεςτοςτερόνθσ/κορτιηόλθσ κατά 43%. ΚΑΘΟΛΟΥ ΚΑΛΑ! 
Εν τω μεταξφ, θ ομάδα (που ζλαβε το 60% των κερμίδων τουσ από 
υδατάνκρακεσ) δεν είδε καμία αλλαγι ςτισ αναλογίεσ 
τεςτοςτερόνθσ/κορτιηόλθσ. 



Ζτςι: 
Η ανεπαρκισ πρόςλθψθ υδατανκράκων μπορεί να μειϊςει τθν 
τεςτοςτερόνθ (που κανείσ δεν το κζλει), και 
αφξθςθ τθσ κορτιηόλθσ (που κανείσ δεν το κζλει), ενϊ 
επθρεάηει αρνθτικά τθν απόδοςθ (που κανείσ δεν το κζλει). 
 

Υδατάνκρακεσ και οι γυναικείεσ ορμόνεσ 

Γνωρίηουμε τϊρα ότι θ κατανάλωςθ πολφ χαμθλϊν υδατανκράκων για 
πολφ καιρό μπορεί να προκαλζςει ςθμαντικζσ διαταραχζσ ςε πολλζσ 
ορμόνεσ. 

Αυτό φαίνεται ιδιαίτερα αλθκζσ για τισ γυναίκεσ, των οποίων τα ςϊματα 
μπορεί να είναι πιο ευαίςκθτα από τθ διακεςιμότθτα χαμθλισ ενζργειασ 
ι υδατανκράκων από τουσ άνδρεσ (ίςωσ εξαιτίασ τθσ εξελικτικισ ςθμαςίασ 
τθσ φπαρξθσ αρκετϊν ςωματικϊν λιπϊν και κρεπτικϊν ουςιϊν για τθ 
διατιρθςθ τθσ εγκυμοςφνθσ). 

Ενϊ όργανα όπωσ οι γονάδεσ ι ο κυρεοειδισ παράγουν ορμόνεσ, ο 
ζλεγχοσ όμωσ αποςτολισ του ςυςτιματοσ παραγωγισ ορμονϊν μασ, είναι 
το κεντρικό νευρικό ςφςτθμα (ΚΝ), δθλ. Ο εγκζφαλοσ. 
Ο υποκάλαμοσ και οι υποφφςεισ μασ, τα οποία κάκονται ςτον εγκζφαλο, 
είναι εξαιρετικά ευαίςκθτα ςε πράγματα όπωσ θ διακεςιμότθτα ενζργειασ 
και το άγχοσ (που μπορεί να περιλαμβάνουν το άγχοσ τθσ ηωισ και το άγχοσ 
τθσ άςκθςθσ). 
 
Ο υποκάλαμοσ και θ υπόφυςθ λειτουργοφν μαηί με άλλουσ αδζνεσ όπωσ τα 
επινεφρίδια. Αυτι θ ςυνεργαςία είναι ςυχνά γνωςτι ωσ άξονασ 
υποκαλάμου-υπόφυςθσ-επινεφριδίων ι ΗΡΑ. 
Ζτςι, όταν οι γυναίκεσ δεν τρϊνε αρκετζσ κερμίδεσ ι υδατάνκρακεσ, ι 
ακόμα και όταν οι γυναίκεσ τρϊνε αρκετζσ κερμίδεσ αλλά δεν ζχουν 
αρκετοφσ υδατάνκρακεσ αντιμετωπίηουν υποκαλαμικι αμθνόρροια. 



Αυτό ςθμαίνει διαταραγμζνεσ ορμόνεσ και ςταματθμζνεσ - ι ακανόνιςτεσ – 
περιόδουσ, λόγω τθσ ανταπόκριςθσ του HPA ςτθν αντιλθπτι πείνα και ςτρεσ. 

 

τθν υποκαλαμικι αμθνόρροια, τα επίπεδα των ορμονϊν καταρρζουν και θ 
κατάρρευςθ γίνεται αιςκθτι ςε όλο το ςφςτθμα. Καταλιγετε με χαμθλά 
επίπεδα ωχρινοτρόπου ορμόνθσ (LH), ορμόνθσ διζγερςθσ ωοκυλακίων (FSH), 
οιςτρογόνου, προγεςτερόνθσ και τεςτοςτερόνθσ. 

 

Επιπλζον, ζχουμε δει ιδθ ότι θ μθ κατανάλωςθ αρκετϊν υδατανκράκων τείνει 
να αυξιςει τα επίπεδα κορτιηόλθσ. Όταν θ κορτιηόλθ ανεβαίνει, ςθματοδοτεί 
τον άξονα ΗΡΑ για περαιτζρω μείωςθ τθσ δραςτθριότθτασ τθσ υπόφυςθσ, 
πράγμα κακόλου καλό. 

Ο άξονασ HPA ρυκμίηει λειτουργίεσ όπωσ αντίδραςθ ςτρεσ, διάκεςθ, πζψθ, 
ανοςοποιθτικό ςφςτθμα, λίμπιντο, μεταβολιςμό και επίπεδα ενζργειασ. 
Και θ υπόφυςθ ςασ ειδικότερα είναι υπεφκυνθ για τθ ςφνκεςθ και τθν 
ζκκριςθ τθσ αυξθτικισ ορμόνθσ, τθσ ορμόνθσ διζγερςθσ κυρεοειδοφσ, τθσ 
προλακτίνθσ, τθσ LH, τθσ FSH και άλλων εξαιρετικά ςθμαντικϊν ορμονϊν. 
 
Με όλα αυτά τα λόγια, εδϊ είναι το μινυμα για το φαγθτό: Πολλζσ 
γυναίκεσ προςπακοφν να καταναλϊνουν δίαιτεσ χαμθλισ περιεκτικότθτασ 
ςε υδατάνκρακεσ, κζλοντασ να είναι πιο υγιείσ. 
Ωςτόςο, επειδι οι δίαιτεσ με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ 
μποροφν να διαταράξουν ςθμαντικά τθν παραγωγι ορμονϊν, οι γυναίκεσ 
με υπερβολικά χαμθλι πρόςλθψθ υδατανκράκων - ιδιαίτερα οι 
δραςτιριεσ γυναίκεσ - μποροφν να αντιμετωπίςουν: 
 

• ζνα διακοπτόμενο ι ακανόνιςτο εμμθνορροϊκό κφκλο. 
• μειωμζνθ γονιμότθτα · 
• υπογλυκαιμία και αιμορραγίεσ ςακχάρου ςτο αίμα. 
• περιςςότερο ςωματικό λίποσ (ειδικά γφρω από τθ μζςθ) 
• απϊλεια οςτικισ πυκνότθτασ. 



• άγχοσ, κατάκλιψθ και άλλα κζματα ψυχικισ υγείασ. 

• χρόνια φλεγμονι και ακόμα χειρότερα χρόνιο πόνο. 

• χρόνια κόπωςθ και διαταραγμζνο φπνο.                                                       

• Και μια ςειρά άλλων χρόνιων προβλθμάτων ... 

... ειρωνικά, αυτό είναι ακριβϊσ το αντίκετο από αυτό που ικελαν 
ςτθν πρϊτθ κζςθ. 

 

Μυϊκι απϊλεια 

Όταν ςκεφτόμαςτε τθν οικοδόμθςθ των μυϊν, ςυνικωσ ςκεφτόμαςτε τθν 
πρωτεΐνθ. Αλλά θ ζρευνα δείχνει ότι θ μείωςθ τθσ πρόςλθψθσ υδατανκράκων 
μπορεί να επθρεάςει τθ μυϊκι ςασ μάηα ακόμα και αν θ πρωτεΐνθ παραμείνει 
ςτακερι. Με άλλα λόγια, ακόμα κι αν  υπερκαταναλϊνετε πρωτεϊνικά 
ροφιματα ι τρϊτε μπριηόλα 5 φορζσ τθν θμζρα, κα μποροφςατε να χάςετε 
μυσ εάν δεν παίρνετε αρκετοφσ υδατάνκρακεσ. 

Μια πρόςφατθ μελζτθ από τισ Κάτω Χϊρεσ ςυνζκρινε τρεισ δίαιτεσ: 
• μια διατροφι με υψθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ (85%). 
• μια μζςθ διατροφι με υδατάνκρακεσ (44%). και 
• μια δίαιτα χαμθλϊν υδατανκράκων (2%). 
 

Όλεσ οι δίαιτεσ είχαν τισ ίδιεσ ςυνολικζσ κερμίδεσ και τθν ίδια ποςότθτα 
πρωτεΐνθσ: 15%. (Ναι, λίγο χαμθλό, αλλά περιςςότερο ι λιγότερο επαρκζσ.) 
 
Σο αποτζλεςμα;  
• Σα επίπεδα Σ3 και τα επίπεδα αντίςτροφθσ Σ3 παρζμειναν τα ίδια με 

υψθλι και μζτρια πρόςλθψθ υδατανκράκων. 
• Σα επίπεδα Σ3 και θ αντίςτροφθ Σ3 μειϊκθκαν ςτθ δίαιτα χαμθλϊν 

υδατανκράκων. 
 



Αλλά εδϊ είναι το ενδιαφζρον. ε αυτι τθ μελζτθ, οι ερευνθτζσ μζτρθςαν 
επίςθσ τθν απζκκριςθ του αηϊτου ςτα οφρα για να δουν πϊσ οι δίαιτεσ 
επθρζαςαν τθ διάςπαςθ των πρωτεϊνϊν. 
ε αυτι τθν περίπτωςθ, θ δίαιτα με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε 
υδατάνκρακεσ αφξθςε τθ διάςπαςθ των μυϊν, επειδι οι εξαιρετικά 
χαμθλοί υδατάνκρακεσ μείωςαν τα επίπεδα ινςουλίνθσ 
Και πάλι, κα υποκζςετε ότι θ πρόςλθψθ πρωτεΐνθσ κα κακορίςει τθ 
διάςπαςθ των μυϊν. Και μπορείτε να υποκζςετε - με βάςθ αυτό που 
ζχετε ακοφςει - ότι θ υψθλότερθ ινςουλίνθ είναι πάντα "κακι". 
τθν πραγματικότθτα, θ ινςουλίνθ είναι ηωτικισ ςθμαςίασ για τθν 
οικοδόμθςθ μυϊν. 
Όταν παίρνετε αρκετοφσ υδατάνκρακεσ για να ικανοποιιςετε τισ 
ανάγκεσ ςασ, αναπλθρϊνετε το μυϊκό γλυκογόνο και δθμιουργείτε ζνα 
αναβολικό (οικοδομικό) ορμονικό περιβάλλον. Γίνεςτε δυνατοί και 
υγιείσ. Αυτό είναι πολφ καλό. 
Αντίκετα, όταν δεν τρϊτε αρκετοφσ υδατάνκρακεσ, το γλυκογόνο των 
μυϊν εξαντλείται και δθμιουργείται ζνα καταβολικό ορμονικό 
περιβάλλον, που ςθμαίνει περιςςότερθ διάςπαςθ πρωτεϊνϊν και 
λιγότερθ πρωτεϊνικι ςφνκεςθ. Αυτό ςθμαίνει βραδφτερθ ανάπτυξθ 
μυϊν - ι ακόμα και απϊλεια μυϊν. 

Βάηοντάσ όλα κάτω: 

Η κατϊτατθ γραμμι; Σο να μθν τρϊτε αρκετοφσ υδατάνκρακεσ μπορεί 
να μειϊςει τα επίπεδα του Σ3, να διαταράξει τισ αναλογίεσ κορτιηόλθσ 
προσ τεςτοςτερόνθ, να επθρεάςει τθ λεπτι ιςορροπία ορμονϊν μιασ 
γυναίκασ, να ςυμβάλει ςτθν απϊλεια μυϊν και να αποτρζψει τα μυϊκά 
κζρδθ. ίγουρα δεν είναι αυτό που οι περιςςότεροι από εμάσ κζλουμε! 

Αλλά περιμζνετε ζνα λεπτό… 

Ακόμα κι αν όλα αυτά είναι αλθκινά, δεν είναι οι δίαιτεσ χαμθλϊν 
υδατανκράκων καλφτερεσ για τθν απϊλεια λίπουσ; 

Και δεν είναι οι προςαρμοςμζνοι ςε λιπαρά ακλθτζσ που αποδίδουν 
ακριβϊσ όπωσ και οι ακλθτζσ που τρϊνε πολλοφσ υδατάνκρακεσ; 

 



Οι χαμθλοί υδατάνκρακεσ, δεν είναι το καλφτερο για απϊλεια 
λίπουσ. 

Η λογικι φαίνεται τόςο ςαφισ και ελκυςτικι: Οι υψθλοί υδατάνκρακεσ 
οδθγοφν ςτθν ινςουλίνθ που οδθγεί ςτθν αποκικευςθ λίπουσ. Οι χαμθλοί 
υδατάνκρακεσ κρατοφν χαμθλι τθν ινςουλίνθ, θ οποία κα πρζπει να ςασ 
κάνει να καταναλϊνετε αβίαςτα και να απολαμβάνετε κοτόπουλο, ςολομό, 
αυγά και βοφτυρο. 

Πράγματι, πολλοί άνκρωποι που δοκιμάηουν δίαιτεσ με χαμθλι 
περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ αρχικά ευχαριςτοφνται από μια άμεςθ 
απϊλεια βάρουσ ... θ οποία είναι ωσ επί το πλείςτον νερό και γλυκογόνο. 
Ζτςι, βραχυπρόκεςμα, φαίνεται ότι οι δίαιτεσ χαμθλϊν υδατανκράκων είναι 
ανϊτερεσ. Αλλά οι μακροχρόνιεσ ενδείξεισ υποςτθρίηουν τθ δίαιτα χαμθλϊν 
υδατανκράκων; 

Η ζρευνα λζει όχι. Μακροπρόκεςμα,  δεν υπάρχουν διαφορζσ μεταξφ μιασ 
δίαιτασ χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε υδατάνκρακεσ με άλλεσ δίαιτεσ. 

Πρωτεΐνθ: ο κρυμμζνοσ παράγοντασ επιτυχίασ! 

Οι περιςςότερεσ μελζτεσ που υποδθλϊνουν ότι οι δίαιτεσ χαμθλϊν 
υδατανκράκων είναι ανϊτερεσ, υποφζρουν από ζνα κοινό μεκοδολογικό 
ελάττωμα: υνικωσ δεν ταιριάηουν με τθν πρόςλθψθ πρωτεϊνϊν μεταξφ 
των ομάδων. Αυτό ςθμαίνει ότι θ ομάδα χαμθλϊν υδατανκράκων ςυχνά 
καταλιγει να καταναλϊνει ςθμαντικά περιςςότερεσ πρωτεΐνεσ. 

Γνωρίηουμε ότι θ λιψθ πολλϊν πρωτεϊνϊν ζχει πολλά πλεονεκτιματα: 
• θ πρωτεΐνθ ζχει υψθλότερθ κερμικι επίδραςθ - τα ςϊματά μασ 

πρζπει να «ενεργοποιθκοφν» για να τισ αφομοιϊςουν (κα το 
ξζρετε εάν ζχετε νοιϊςει ποτζ "ιδρϊτα" μετά από μια μεγάλθ 
μπριηόλα). 

• Η πρωτεΐνθ κάνει τουσ ανκρϊπουσ να αιςκάνονται περιςςότερο 
γεμάτοι. Και… 

• Η πρωτεΐνθ βοθκά τουσ ανκρϊπουσ να διατθριςουν τθν άπαχθ 
μυϊκι μάηα. 



Με άλλα λόγια, το μεγάλο "μυςτικό" μπορεί να είναι μια διατροφι με 
υψθλι περιεκτικότθτα ςε πρωτεΐνεσ και όχι μια διατροφι με χαμθλι 
περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ. 
 
Ασ παίξουμε δίκαια και κοιτάξουμε μια μελζτθ όπου θ πρωτεΐνθ ταιριάηει. 
ε αυτι τθ μελζτθ, τα άτομα που ζτρωγαν μια μζτρια δίαιτα με 
υδατάνκρακεσ (40% κερμίδεσ από υδατάνκρακεσ) ανζφεραν ςθμαντικά 
καλφτερθ διάκεςθ και ζχαςαν περίπου τθν ίδια ποςότθτα βάρουσ με 
εκείνεσ που περιζχονται ςε μια δίαιτα με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε 
υδατάνκρακεσ (5% κερμίδων από υδατάνκρακεσ). 
τθν πραγματικότθτα, θ ομάδα που ζτρωγε μζτρια ποςότθτα 
υδατανκράκων ζδειξε μια μικρι (αν και όχι ςτατιςτικά ςθμαντικι) τάςθ να 
χάςει περιςςότερο ςωματικό λίποσ ςε ςφγκριςθ με εκείνουσ με δίαιτα 
χαμθλϊν υδατανκράκων (5,5 κιλά ζναντι 3,4 κιλά ςε 6 εβδομάδεσ). 
Και οι δφο δίαιτεσ βελτίωςαν τθν ευαιςκθςία ςτθν ινςουλίνθ. Ωςτόςο, θ 
κετογόνοσ διατροφι αφξθςε επίςθσ τθν LDL χολθςτερόλθ και τουσ 
φλεγμονϊδεισ δείκτεσ και τα άτομα που ιταν ςε αυτό αιςκάνκθκαν 
λιγότερο ενεργθτικά. 
 
Ζτςι, ςε αυτι τθ μελζτθ: 
 
• Όςοι κατανάλωςαν μζτριουσ υδατάνκρακεσ αιςκάνονταν καλφτερα 
• επίςθσ ζχαςαν περίπου τθν ίδια ποςότθτα βάρουσ, ίςωσ ακόμθ και λίγο 

περιςςότερο 
• και οι δφο τφποι καταναλωτϊν βελτίωςαν τθν ευαιςκθςία ςτθν ινςουλίνθ 
• οι δίαιτεσ με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ κατζλθξαν ςε 

χειρότερθ εργαςία του αίματοσ και ςε φλεγμονι 
 

ε κάνει να αναρωτιζςαι γιατί οι χαμθλοί υδατάνκρακεσ ζχουν τόςο 
μεγάλθ δθμοςιότθτα, ζτςι δεν είναι; 



Λαμβάνοντασ ιδιαίτερα υπόψθ ότι θ πρόςφατθ επανεξζταςθ ςε δίαιτεσ 
μακροπρόκεςμα χαμθλϊν υδατανκράκων ζναντι χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε 
λιπαρά - θ μεγαλφτερθ του είδουσ τθσ μζχρι ςιμερα - διαπίςτωςε ότι τόςο 
οι χαμθλζσ ςε υδατάνκρακεσ και χαμθλζσ ςε λιπαρά δίαιτεσ, μειϊνουν  το 
βάροσ των ανκρϊπων και προάγουν τθ βελτίωςθ των μεταβολικϊν 
παραγόντων κινδφνου τουσ. ε αυτι τθν αναςκόπθςθ, και οι δφο δίαιτεσ 
είχαν περίπου τθν ίδια απϊλεια βάρουσ, αλλαγζσ ςτθν περιφζρεια τθσ μζςθσ 
και μετριςεισ διαφόρων παραγόντων μεταβολικοφ κινδφνου (αρτθριακι 
πίεςθ, γλυκόηθ αίματοσ, ινςουλίνθ). 
 
Ακόμα, κα ιταν υπζροχο να καταλάβουμε περιςςότερα για το τι κάνει τισ 
δίαιτεσ χαμθλϊν υδατανκράκων  να δουλεφουν. Μια πρόςφατθ μελζτθ 
ρϊτθςε: Οι δίαιτεσ με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ 
λειτουργοφν επειδι περιορίηουν τουσ υδατάνκρακεσ ι επειδι τείνουν να 
αυξάνουν τθν πρωτεΐνθ; 
Κατά τθ διάρκεια ενόσ ζτουσ, οι ερευνθτζσ ςυνζκριναν τζςςερισ 
διαφορετικζσ ςυνκικεσ: 
 
1. φυςιολογικι πρωτεΐνθ, φυςιολογικοί υδατάνκρακεσ 
2. κανονικι πρωτεΐνθ, χαμθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ 
3. υψθλι πρωτεΐνθ, χαμθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ 
4. υψθλι πρωτεΐνθ, φυςιολογικοί υδατάνκρακεσ. 
 
Είναι ενδιαφζρον ότι οι δφο ομάδεσ που κατανάλωναν τθν υψθλι 
πρωτεΐνθ ζχαςαν το μεγαλφτερο βάροσ. 
Και το πραγματικό χτφπθμα; Η μεταβολι των επιπζδων των λιπϊν και των 
υδατανκράκων δεν φαίνεται να επθρεάηει τθ ςφνκεςθ του ςϊματοσ. 



Μερικοί άνκρωποι αποδίδουν καλφτερα με υψθλοφσ υδατάνκρακεσ.  

Περίπου το 2,5% του πλθκυςμοφ - άτομα που είναι ακλθτζσ εξαιρετικισ 
αντοχισ και μερικζσ άλλεσ υπερβολικζσ ομάδεσ, κα αναπτυχκοφν όταν 
τρϊνε απίςτευτα υψθλζσ ποςότθτεσ υδατανκράκων. (Μιλάμε ≥ 70% των 
ςυνολικϊν κερμίδων ).  

Μερικοί άνκρωποι αποδίδουν καλφτερα με χαμθλοφσ υδατάνκρακεσ.  

τθν πραγματικότθτα, οι κετογόνεσ  δίαιτεσ ςυνταγογραφοφνται  για 
άτομα με επιλθψία, κακϊσ φαίνεται να μειϊνουν τα ςυμπτϊματά τουσ 
και τθ ςυχνότθτα των κρίςεων. Τπάρχουν επίςθσ προκαταρκτικζσ 
ενδείξεισ ότι οι κετογόνεσ  δίαιτεσ ωφελοφν άλλεσ νευρολογικζσ 
διαταραχζσ, όπωσ θ νόςοσ του Parkinson  και θ νόςοσ του Alzheimer .  

Πολφ ανενεργοί άνκρωποι, κακϊσ και άτομα με μεγάλθ μεταβολικι 
δυςλειτουργία (π.χ. μεταβολικό ςφνδρομο, διαβιτθ), μποροφν να 
επωφελθκοφν από μια δίαιτα χαμθλϊν υδατανκράκων για λίγο, ωσ μζροσ 
μιασ ςυνολικισ μετάβαςθσ προσ περιςςότερθ δραςτθριότθτα και 
υγιζςτερο μεταβολιςμό . 

 
Ζνα μοναδικό δείγμα: Ο ακλθτισ με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε 
υδατάνκρακεσ  
 
Μπορεί να αναρωτιζςτε για το υπόλοιπο 2,5% των επιτυχθμζνων διαιτϊν 
χαμθλϊν υδατανκράκων.  
Όντωσ, αυτοί οι άνκρωποι που πζτυχαν με εξαιρετικά χαμθλι 
περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ υπάρχουν. Ακόμα και ςε δοκιμζσ 
ακλθτϊν, όπου θ ςυντριπτικι πλειοψθφία των ςυμμετεχόντων τα 
καταφζρνουν καλφτερα ςε δίαιτεσ με υψθλι περιεκτικότθτα ςε 
υδατάνκρακεσ ςε ςχζςθ με τισ δίαιτεσ με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε 
υδατάνκρακεσ, ςχεδόν πάντα κα βρείτε μερικοφσ που κα ζχουν 
καλφτερεσ επιδόςεισ ςε ζνα κακεςτϊσ χαμθλϊν υδατανκράκων.  
Αυτι θ μελζτθ για τουσ αγωνιςτικοφσ ποδθλάτεσ, αποτελεί ζνα τζλειο 
παράδειγμα. Ενϊ οι ερευνθτζσ κατζλθξαν ςτο ςυμπζραςμα ότι θ αντοχι  
δεν επθρεάςτθκε γενικά από τθν πρόςλθψθ υψθλισ περιεκτικότθτασ ςε 
λιπαρά, με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ - τουλάχιςτον μετά 
τθν προςαρμογι  των ακλθτϊν ςε αυτιν - οι μεμονωμζνεσ απαντιςεισ ςε 
αυτι τθ διατροφι διαφζρουν πολφ.  
Δφο από τουσ πζντε ςυμμετζχοντεσ κουράςτθκαν νωρίτερα όταν ζτρωγαν 
χαμθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ (ςτα 48 και 51 λεπτά 
αντίςτοιχα). Αλλά ζνασ ςυμμετζχων πιγε πραγματικά καλφτερα 
φτάνοντασ ςτα 84 λεπτά ςτθ δίαιτα με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε 
υδατάνκρακεσ!!!  



Τα δεδομζνα είναι ξεκάκαρα: Κάκε ακλθτισ - κάκε άτομο - είναι 
μοναδικόσ όταν πρόκειται για απαιτιςεισ ςε υδατάνκρακεσ. 
 
Ενϊ κατά μζςο όρο οι επιδόςεισ των ποδθλατϊν δεν διζφεραν από το εάν 
ζτρωγαν δίαιτεσ με υψθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ ι υψθλι 
περιεκτικότθτα ςε λιπαρά, υπιρχε μία ενδιαφζρουςα διαφορά, τθν οποία 
επιςθμαίνουν οι ερευνθτζσ τθσ μελζτθσ ςε μια μελζτθ επανεξζταςθσ που 
ζγινε είκοςι ζνα χρόνια αργότερα. 
 
Μετά από μια εβδομάδα προςαρμογισ ςτθ δίαιτα με χαμθλι περιεκτικότθτα 
ςε υδατάνκρακεσ, οι περιςςότεροι ποδθλάτεσ αιςκάνκθκαν ότι κα 
μποροφςαν περιςςότερο ι λιγότερο να αποδίδουν κανονικά ... εκτόσ από τθν 
ικανότθτα ςπριντ, θ οποία δεν φάνθκε ποτζ να ανακάμπτει περιορίηοντασ 
τουσ υδατάνκρακεσ. 
 
Εάν είςτε ακλθτισ υψθλισ απόδοςθσ, αυτό μπορεί να είναι ιδιαίτερα 
ςθμαντικό να ζχετε κατά νου. Ακόμθ και ςτα ακραία ακλιματα αντοχισ, θ 
ικανότθτα ςπριντ μπορεί να είναι ηωτικισ ςθμαςίασ. Ειδικά κακϊσ πλθςιάηετε 
τθ γραμμι τερματιςμοφ. 
 
Αλλά προτοφ να παραςυρκοφμε πολφ προσ τθν αντίκετθ κατεφκυνςθ και να 
ξεκινιςουμε τθ φόρτωςθ με υδατάνκρακεσ, ασ κυμθκοφμε αυτι τθ βαςικι 
αλικεια: Οι περιςςότεροι από εμάσ δεν είμαςτε ελίτ ακλθτζσ. 
 
Ζτςι, ενϊ οι μελζτεσ κα δείξουν ότι κατά μζςο όρο οι ακλθτζσ τείνουν να 
αποδίδουν καλφτερα με μεγαλφτερθ πρόςλθψθ υδατανκράκων, αυτό δεν είναι 
κακολικόσ κανόνασ. Υπάρχει πάντα θ ατομικι μεταβλθτότθτα. 



Τι ρημαίμει ασςό για ραπ… 

Μερικζσ φορζσ, είμαςτε τόςο γαντηωμζνοι ςε διατροφικζσ μανίεσ, που 
ξεχνάμε να δοφμε τα ςτοιχεία.  

Για πολλά χρόνια, πιςτεφαμε ότι το μυςτικό για τθ διατιρθςθ του βάρουσ 
μασ ιταν να τρϊμε πολλοφσ υδατάνκρακεσ και να μειϊςουμε τθν 
πρόςλθψθ λίπουσ. Απλά ςκεφτείτε τθν παλιά Πυραμίδα Οδθγοφ Σροφίμων 
τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ,  με άμυλα ςτο κάτω μζροσ και λάδια ςτθν 
κορυφι. 

Οι διατροφζσ χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε λιπαρά και υψθλοφσ 
υδατάνκρακεσ δεν λειτουργοφςαν για τουσ περιςςότερουσ από εμάσ. Οι 
άνκρωποι αιςκάνκθκαν ςτερθμζνοι και πειναςμζνοι. Εξαπατικθκαν τότε  
και με τα προϊόντα χαμθλά ςε λιπαρά αλλά υψθλισ περιεκτικότθτασ ςε 
ηάχαρθ και κατζλθξαν να τρϊνε πολλά κζικ ρυηιοφ. 

τθ ςυνζχεια, θ κατάςταςθ άλλαξε, και οι άνκρωποι πιγαν ςτουσ χαμθλοφσ 
υδατάνκρακασ, με υψθλι περιεκτικότθτα ςε λιπαρά, και ιταν μια περίοδοσ 
για πάρτυ με βοφτυρο, μπζικον και βαριά κρζμα. 

 
Δυςτυχϊσ για τουσ περιςςότερουσ από εμάσ, μια χαμθλι ςε υδατάνκρακεσ 
δίαιτα, δεν λειτουργεί τόςο καλά ςε υπόλοιπουσ τομείσ εκτόσ από τθν 
απϊλεια λίπουσ, όπωσ θ ζλλειψθ ενζργειασ. 
Οι αυςτθρζσ δίαιτεσ δεν είναι θ απάντθςθ. 
Αν το ςχζδιο διατροφισ ςασ δεν λειτουργεί για ςασ, ςασ φαίνεται ίςωσ 
δελεαςτικό να το καταςτιςετε ακόμα πιο περιοριςτικό. Μπορεί να υποκζςετε 
ότι εάν δεν χάνετε λίποσ με δίαιτεσ κάπωσ χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε 
υδατάνκρακεσ, κα πρζπει να πάτε πλιρωσ ςε κετογόνο δίαιτα. 
Αλλά ο περιςςότεροσ περιοριςμόσ ςχεδόν ποτζ δεν λειτουργεί. 
Μθν πάτε τθ διατροφι ςασ ςτα άκρα - εκτόσ και αν ζχετε ακραίεσ επιδιϊξεισ.  
Η ςτρατθγικι μετριοπάκεια, όςο unsexy κι ακοφγεται, είναι θ μόνθ βιϊςιμθ 
μζκοδοσ. 



Οι περιςςότεροι από εμάσ χρειάηονται κάποιουσ υδατάνκρακεσ 

 

Οι περιςςότεροι από εμάσ κα φαινόμαςτε, κα αιςκανόμαςτε και κα 
αποδϊςουμε το καλφτερο δυνατό, όταν εξιςορροποφμε μια λογικι 
ποςότθτα άπαχων πρωτεϊνϊν, ποιοτικϊν υδατανκράκων και 
υγιεινϊν λιπϊν. 

 

Οι ςυνικεισ ςυςτάςεισ για το μζγεκοσ των μεριδίων δεν είναι μόνο 
αυτό που πιςτεφουμε ότι είναι καλφτερο. Είναι αυτό που 
γνωρίηουμε ότι είναι καλφτερο, με βάςθ τθν προςεκτικι ζρευνα και 
τθν εμπειρία. 

Μερίδες για γσναίκες 

Ζνασ αντίχειρασ λίπουσ  

Μία χοφφτα 
υδατάνκρακεσ 

Μία παλάμθ πρωτεΐνθσ 
(χωρίσ τα δάχτυλα) 

Μία γροκιά λαχανικά 



Μερίδες για άνδρες 

Πειοαμαςίρξσ και διαρκέδαρε! 

Οι ςυςτάςεισ αυτζσ, ςασ επιτρζπουν να είςτε ευζλικτοι, να απολαμβάνετε 
τα υψθλισ ποιότθτασ τρόφιμα που αγαπάτε και να προςαρμόςετε τθν 
πρόςλθψθ ςασ ςτθ δικι ςασ εμπειρία, ςτόχουσ και μοναδικζσ ανάγκεσ. 

 

Δεν ςασ αρζςει το ρφηι; Μια χαρά. Δοκιμάςτε άλλθ πθγι υδατανκράκων 

Δεν ςασ αρζςει το βόειο κρζασ για τθν άπαχθ πρωτεΐνθ ςασ; Σι λζτε για 
αυγά; 

Χρειάηεςτε περιςςότερουσ υδατάνκρακεσ για να υποςτθρίξετε τισ 
ακλθτικζσ επιδόςεισ ςασ; Σζλεια. Προςκζςτε ακόμα μερικζσ μερίδεσ και 
δείτε πϊσ πθγαίνει. 

 

Είςτε μοναδικοί!  Το ςϊμα ςασ είναι μοναδικό! 

Δφο αντίχειρεσ λίπουσ  

Δφο παλάμεσ πρωτεΐνθσ 
(χωρίσ τα δάχτυλα) 

Δφο γροκιζσ λαχανικά 

Δφο χοφφτεσ 
υδατάνκρακεσ 



Οι αςξμικέπ ραπ αμάγκεπ ρε σδαςάμθοακεπ εναοςώμςαι από: 

 

• ρςόυξσπ (απώλεια λίπξσπ, κέοδξπ μσώμ, ρσμςήοηρη) 

• γεμεςική (διατξοεςικξί ςύπξι ρώμαςξπ, ιαςοικέπ καςαρςάρειπ) 

• πηγή σδαςαμθοάκωμ (ενεσγεμιρμέμξι έμαμςι ελάυιρςηπ επενεογαρίαπ) 

• επίπεδξ δοαρςηοιόςηςαπ (καθιρςική, ποξπόμηρη με βάοη, αθληςήπ 

αμςξυήπ). 

 

Διαςηοείρςε ςξ απλό! 

Μημ πεοιξοίζερςε σπεοβξλικά. Μημ ςξ σπεορκέτςερςε. Μημ 

υάμεςε υοόμξ με "μαθημαςικξύπ σπξλξγιρμξύπ". 

Απξλαύρςε μια μεγάλη πξικιλία από ελάυιρςα επενεογαρμέμα, 

ξλόκληοα και τοέρκα ςοότιμα. Παοαςηοήρςε πώπ ταίμερςε, πωπ 

αιρθάμερςε και απξδίδεςε. 

Απξταρίρςε ςι μα κάμεςε με βάρη ςα δεδξμέμα πξσ ρσλλέγεςε για 

ςξμ εασςό ραπ, όυι ρε ό, ςι μξμίζεςε όςι ποέπει μα κάμεςε επειδή ςξ 

κάμει κάπξιξπ άλλξπ. 

Οι μόμξι "καμόμεπ" ποξέουξμςαι από ςξ ρώμα ραπ και ςημ εμπειοία 

ραπ. Μημ ακξλξσθήρεςε ρσμςαγή διαςοξτήπ για ςξ ρώμα κάπξιξσ 

άλλξσ. 

Και πάμω απ‘ όλα, για ςξσπ πιξ δοαρςήοιξσπ αμθοώπξσπ, ξι 

σδαςάμθοακεπ είμαι τίλξι ραπ! 

Fit Parade Projects – Καραμανζασ Ιωακείμ 
 

Βρείτε μασ ςτο Facebook (πατιςτε το κουμπί): 
 
Και ςτο Youtube (πατιςτε το κουμπί): 

https://www.facebook.com/karamaneasioakeim/
https://www.youtube.com/channel/UCYwJMJzz_50YSTMy4O9myWQ

