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Ράρα πολλοί άνκρωποι βλζπουν τθν απϊλεια λίπουσ ςαν να είναι μία 
μυςτικι τελετι για λίγουσ, που απαιτεί από εςάσ να κάνετε κάποιεσ 

τελετζσ, ι να πείτε κάποια λόγια για να το  προκαλζςετε. Από μία άποψθ 
αυτό είναι μία αλικεια. Εκείνοι που είναι άπαχοι, καταλαβαίνουν τι 
πρζπει να γίνει για να χάςουν λίποσ χωρίσ τεχνάςματα ι γριγορεσ 

διορκϊςεισ. 
 

Θ απϊλεια λίπουσ είναι μια βιολογικι διαδικαςία που δεν χρειάηεται να 
περιβάλλεται από μυςτιριο. Δεν είναι τόςο εφκολο όςο μερικά 

τεχνάςματα που πιςτεφετε ότι κα μποροφςατε να κάνετε, αλλά θ 
κατανόθςθ των διαδικαςιϊν που οδθγοφν ςε απϊλεια λίπουσ είναι αυτό 
που κα ςασ επιτρζψει να πάρετε τισ ςωςτζσ αποφάςεισ για να ςασ πάρει 

εκεί που κζλετε να είςτε. 
 

Αυτόσ ο οδθγόσ περιζχει όλα όςα χρειάηεςτε για τθν επίτευξθ τθσ 
πραγματικισ, αξιόπιςτθσ απϊλειασ λίπουσ. Δεν υπάρχουν γριγορεσ 
διορκϊςεισ εδϊ. Αυτό το βιβλίο, είναι μόνο για εκείνουσ που είναι 

πρόκυμοι να βάλουν τον εαυτό τουσ ςε αυτό το ζργο και να αποκομίςουν 
τα οφζλθ αυτισ τθσ εργαςίασ. Ζτςι διαβάςτε το, επειδι αυτι είναι θ 

επίςθμθ πρόςκλθςθ ςασ ςτο πάρτι τθσ απϊλειασ του λίπουσ ςασ. 



 
Θζτοντασ ςτόχουσ 

 
Ρριν ξεκινιςετε ακόμθ ςε ζνα ςχζδιο απϊλειασ λίπουσ, το πρϊτο πράγμα 
που κα κζλετε να κάνετε είναι να κζςετε ςτόχουσ για τον εαυτό ςασ. 
Αυτόσ ο ςτόχοσ κα μποροφςε να είναι π.χ. να χάςετε 10-15 κιλά, ι κα 
μποροφςε να είναι να δείτε τουσ κοιλιακοφσ ςασ .  
Εάν ο ςτόχοσ ςασ είναι να χάςετε ςυγκεκριμζνο αρικμό κιλϊν ι να 
φτάςετε μόνο ςε μια ςυγκεκριμζνθ εμφάνιςθ, κα χρειαςτεί να ορίςετε 
ζνα εφλογο χρονικό πλαίςιο για να το πετφχετε. Αν δεν ορίςετε ζνα 
χρονικό πλαίςιο, δεν κα υπάρχει καμία αίςκθςθ επείγουςασ ανάγκθσ όταν 
προςπακείτε να κάνετε πρόοδο. 
 

Ρυκμόσ Προόδου 
 
Πταν πρόκειται για τον ρυκμό με τον οποίο μπορεί να επιτευχκεί 
πρόοδοσ, θ απϊλεια λίπουσ είναι πολφ διαφορετικι από τθν ανάπτυξθ 
των μυϊν. Ενϊ θ οικοδόμθςθ των μυϊν είναι μια αργι διαδικαςία, θ 
απϊλεια λίπουσ μπορεί να λάβει χϊρα με αρκετά γριγορο ρυκμό. Πλοι 
ζχουμε δει τισ διαφθμίςεισ που υπόςχονται να ςασ βοθκιςουν να χάςετε 
10-20 κιλά ςε λίγεσ εβδομάδεσ. Ενϊ είναι απολφτωσ εφικτό να χάςετε 
τεράςτιεσ ποςότθτεσ βάρουσ ςε ςφντομεσ χρονικζσ περιόδουσ, δεν είναι 
αυτό που κζλουμε να ςτοχεφςουμε. 
 
Θ απϊλεια βάρουσ πολφ γριγορα κα οδθγιςει ςε απϊλεια μυϊν. Θ 
απϊλεια μυϊν ςε ζνα πρόγραμμα απϊλειασ λίπουσ, κα ζχει ωσ 
αποτζλεςμα μόνο χαμθλότερο μεταβολιςμό, λιγότερο ελκυςτικι 
ςωματικι διάπλαςθ, υποβακμιςμζνθ υγεία και, τελικά, μεγαλφτερθ 
πικανότθτα επανάκτθςθσ του χαμζνου βάρουσ. 
 
Σε οποιοδιποτε ςχζδιο απϊλειασ λίπουσ κα πρζπει να προςπακιςετε να 
χάςετε γφρω ςτο 1-1,5 κιλό τθν εβδομάδα. Αυτόσ ο ρυκμόσ απϊλειασ, κα 
εξαςφαλίςει ότι όλεσ οι απϊλειεσ βάρουσ κα είναι λίποσ και όχι μυϊκόσ 
ιςτόσ. Αυτό κα διαςφαλίςει επίςθσ ότι θ πρόοδοσ κα ςυνεχιςτεί χωρίσ να 
μπλοκαριςτεί ο μεταβολιςμόσ ςασ. 



Εξατομικευμζνθ προςζγγιςθ 
 
Ζνα κοινό κζμα που κα δείτε κακϊσ διαβάηετε αυτόν τον οδθγό, είναι ότι 
θ απϊλεια λίπουσ βελτιςτοποιείται καλφτερα με μια ατομικι προςζγγιςθ. 
Για να ζχετε τα καλφτερα δυνατά αποτελζςματα, δεν κα κάνετε απλά ζνα 
ςχζδιο κοπισ γλυκϊν και τζλοσ. Ρολλά πράγματα πρζπει να λαμβάνονται 
υπόψθ κατά τθν κατάρτιςθ ενόσ αποτελεςματικοφ ςχεδίου. Αυτόσ ο 
οδθγόσ κα ςασ δείξει πϊσ να κάνετε προςαρμογζσ με βάςθ τον ατομικό 
ςασ τφπο ςϊματοσ. 
 

Οριςμοί και κοινοί όροι 
 

Θερμίδεσ - Οι κερμίδεσ είναι μια μονάδα μζτρθςθσ που χρθςιμοποιείται 
για να περιγράψει πόςθ ενεργειακι αξία υπάρχει ςτθν τροφι. Οι 
υπερβολικζσ κερμίδεσ που δεν χρθςιμοποιοφνται ωσ ενζργεια, 
αποκθκεφονται ωσ λιπϊδθσ ιςτόσ μζςα ςτο ςϊμα. 
Μικροκρεπτικά ςυςτατικά - Τα μικροκρεπτικά ςυςτατικά είναι κρεπτικά 
ςυςτατικά που το ςϊμα χρειάηεται μόνο ςε μικρζσ ποςότθτεσ. 
Ραραδείγματα μικροκρεπτικϊν ςυςτατικϊν είναι οι περιςςότερεσ 
βιταμίνεσ και μζταλλα. 
Αμινοξζα - Τα αμινοξζα είναι οι ενϊςεισ που ςυνκζτουν τισ πρωτεΐνεσ. 
Αναφζρονται ςυνικωσ ωσ δομικά ςτοιχεία πρωτεϊνϊν. Διαφορετικοί τφποι 
πρωτεϊνϊν, διαφζρουν ωσ προσ τουσ τφπουσ και τισ ποςότθτεσ αμινοξζων 
που περιζχουν. 
Γλυκογόνο - Το γλυκογόνο είναι οι αποκθκευμζνοι υδατάνκρακεσ μζςα 
ςτο ανκρϊπινο ςϊμα. Πταν οι υδατάνκρακεσ απορροφοφνται, 
αποκθκεφονται ωσ γλυκογόνο εντόσ του μυϊκοφ ιςτοφ και του ιπατοσ. Το 
γλυκογόνο είναι μια πρωτεφουςα πθγι ενζργειασ για τον οργανιςμό. 
Μεταβολικόσ ρυκμόσ - Ο ρυκμόσ μεταβολιςμοφ, αναφζρεται ςτον ρυκμό 
με τον οποίο το ςϊμα ενόσ ατόμου χρθςιμοποιεί ενζργεια. Ζνασ 
υψθλότεροσ ρυκμόσ μεταβολιςμοφ κα χρθςιμοποιιςει ενζργεια πιο 
γριγορα, οδθγϊντασ ςε μια πιο λεπτι ςωματικι διάπλαςθ. 
΢φνκεςθ πρωτεϊνϊν - Θ διαδικαςία μζςω τθσ οποίασ τα αμινοξζα είναι 
διατεταγμζνα ςε πρωτεΐνεσ. Θ ςφνκεςθ πρωτεϊνϊν είναι θ διαδικαςία 
ανάπτυξθσ μυϊν. 



Αναβολιςμόσ – Ο Αναβολιςμόσ, είναι θ είναι θ φάςθ του μεταβολιςμοφ 
ςτθν οποία εντάςςονται όλεσ οι βιοςυνκετικζσ διεργαςίεσ του 
οργανιςμοφ, κατά τισ οποίεσ τα κφτταρα ςυνκζτουν τα δικά τουσ μεγάλα 
μόρια από τα μικρότερα και απλοφςτερα,  και θ κατάςταςθ τθσ μυϊκισ 
ανάπτυξθσ. Εάν χτίηετε μυσ, είςτε ςε αναβολικι κατάςταςθ. 
Καταβολιςμόσ – Ο Καταβολιςμόσ,  είναι θ διαδικαςία του μεταβολιςμοφ 
κατά τθν οποία γίνεται θ διάςπαςθ των μεγάλων μορίων ςε μικρότερα 
μόρια, και θ κατάςταςθ τθσ βλάβθσ των μυϊν. Εάν χάςετε μυσ, βρίςκεςτε 
ςε καταβολικι κατάςταςθ. 
Αερόβια - Θ αερόβια άςκθςθ, είναι άςκθςθ που απαιτεί τθν παρουςία 
οξυγόνου. 
Αναερόβια - Αναερόβια άςκθςθ, είναι άςκθςθ που δεν απαιτεί τθν 
παρουςία οξυγόνου. 
Τπόςτρωμα - Ζνα υπόςτρωμα είναι οποιοδιποτε υλικό ι ουςία πάνω ςτο 
οποίο ενεργεί ζνα ζνηυμο. 
 

Προςδιοριςμόσ του τφπου ςϊματοσ ςασ - Ο ρόλοσ του ςϊματοσ ςτθν 
απϊλεια λίπουσ 

 
Πταν προςπακείτε να χάςετε λίποσ, ο ςωματότυποσ είναι πολφ 
ςθμαντικόσ και για τθ διατροφι και για τθν προπόνθςθ. Οι διαφορετικοί 
τφποι ςϊματοσ, κα απαιτοφν ποικίλα επίπεδα κερμίδων, μακροκρεπτικϊν 
ςυςτατικϊν και όγκουσ προπόνθςθσ. Ρροτοφ να μπορζςετε να κακορίςετε 
πόςο να τρϊτε και πόςο πρζπει να γυμνάηεςτε,  πρζπει να γνωρίηετε τον 
τφπο του ςϊματόσ ςασ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Εκτόμορφοσ. Οι εκτομομορφικοί, κατθγοριοποιοφνται με μία λζξθ: 
ΛΕΡΤΟΛ. Θ δομι των οςτϊν ενόσ εκτόμορφου είναι πολφ ςτενι. Αυτό 
ςθμαίνει ότι ςυνικωσ ζχουν ζνα λεπτό κορμό, ςτενοφσ ϊμουσ και μακριά 
λεπτά άκρα. Ζνασ εκτόμορφοσ, κα αγωνιςτεί να προςκζςει και μυϊκό και 
λίποσ, οπότε θ προςκικθ βάρουσ ςε αυτοφσ, είναι ςυνικωσ μια αργι 
διαδικαςία. 
Ακόμα κι αν οι εκτόμορφοι κα δυςκολευτοφν να γίνουν μεγαλφτεροι και 
ιςχυρότεροι, οι γριγοροι μεταβολιςμοί τουσ δίνουν ζνα τεράςτιο 
πλεονζκτθμα όταν προςπακοφν να γίνουν άπαχοι. Πταν προςπακοφν να 
χάςουν λίποσ, θ μυϊκι απϊλεια κα είναι πάντα μια ανθςυχία για αυτοφσ. 
 
Μεςόμορφοσ. Οι μεςομορφικοί, είναι οι γενετικοί νικθτζσ του λαχείου. 
Είναι ςυνικωσ ακλθτικοί, ακόμθ και με λίγθ ι καμία εκπαίδευςθ. Συνικωσ 
ζχουν φαρδείσ ϊμουσ και κάπωσ λεπτότερθ μζςθ. Ζνα από τα κφρια 
χαρακτθριςτικά τουσ, είναι ότι προςκζτουν μυσ και χάνουν λίποσ εφκολα. 
Αν και ζχουν γενετικά πλεονεκτιματα, δεν είναι απρόςβλθτοι από το να 
ξεφφγουν από το ςχιμα τουσ. Εάν επικυμοφν να διατθριςουν ι να 
βελτιϊςουν τθ ςωματικι διάπλαςθ τουσ, πρζπει να χρθςιμοποιοφν 
κατάλλθλεσ προπονιςεισ και τρόπουσ διατροφισ. 
 
Ενδόμορφοι. Οι ενδόμορφοι, είναι το αντίκετο από ζναν εκτόμορφο. 
Ζχουν μεγάλθ δομι οςτϊν. Αυτό ςθμαίνει ότι το ςϊμα, οι ϊμοι και θ μζςθ 
τουσ είναι ςυνικωσ φαρδιά. Ζνασ ενδόμορφοσ κα κερδίςει πολφ μυσ και 
λίποσ πολφ εφκολα. Λόγω αυτϊν των χαρακτθριςτικϊν, οι περιςςότεροι 
ενδόμορφοι αγωνίηονται να διατθριςουν μια άπαχθ ςωματικι διάπλαςθ. 
Αν και είναι πιο δφςκολο για ζναν ενδόμορφο να γίνει άπαχοσ, δεν είναι 
φυςικά αδφνατον. Επίςθσ, θ ικανότθτα του ςϊματοσ τουσ να προςκζτουν 
και να διατθροφν μυϊκό ιςτό, τουσ δίνει ζνα μεγάλο πλεονζκτθμα όταν 
χάνουν λίποσ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

Θερμίδεσ και μακροκρεπτικά ςυςτατικά 
 

Τα τρία μακροκρεπτικά ςυςτατικά είναι πρωτεΐνεσ, οι υδατάνκρακεσ και 
το λίποσ. Γνωρίςτε τα καλά. Τα μζςα και τα άκρα αυτϊν των κρεπτικϊν 
ουςιϊν είναι ηωτικισ ςθμαςίασ για τθν απϊλεια λίπουσ. Κακζνα από αυτά 
εξυπθρετεί μια ςυγκεκριμζνθ λειτουργία εντόσ του ςϊματοσ, οπότε είναι 
απαραίτθτο να παρζχονται ςε ςωςτζσ ποςότθτεσ. 
Ο τφποσ ςϊματοσ παίηει επίςθσ ζναν τεράςτιο ρόλο ςτο πϊσ το ςϊμα ςασ 
αντιδρά ςε αυτά τα κρεπτικά ςυςτατικά. Οι διαφορετικοί τφποι ςϊματοσ 
κα ζχουν διαφορετικζσ ςυςτάςεισ για κάκε κρεπτικι και κερμιδικι 
πρόςλθψθ. 

 
Θερμίδεσ 

 
Οι περιςςότεροι άνκρωποι γνωρίηουν τισ κερμίδεσ αλλά λίγοι γνωρίηουν 
ακριβϊσ τι είναι. Οι κερμίδεσ είναι μονάδεσ μζτρθςθσ που αποδίδονται 
ςτα τρόφιμα για να δείξουν πόςθ ενζργεια περιζχουν. Το ςϊμα ςασ 
καταναλϊνει ζναν οριςμζνο αρικμό κερμίδων ωσ ενζργεια κακθμερινά. 
Αν καταναλϊνετε περιςςότερεσ κερμίδεσ από όςεσ ξοδεφετε, θ περίςςεια 
τουσ αποκθκεφεται ωσ ςωματικό λίποσ. Εάν ξοδεφετε περιςςότερεσ από 
όςεσ καταναλϊνετε κακθμερινά, το ςϊμα ςασ κα πρζπει να χρθςιμοποιεί 
το αποκθκευμζνο ςωματικό λίποσ για να καλφψει τισ ενεργειακζσ του 
ανάγκεσ. 
 
Οι πρωτεΐνεσ, τα λίπθ και οι υδατάνκρακεσ ζχουν όλα κερμίδεσ. Ζνα 
γραμμάριο πρωτεΐνθσ περιζχει 4 κερμίδεσ, ζνα γραμμάριο λίπουσ 
περιζχει 9 κερμίδεσ και ζνα γραμμάριο υδατάνκρακα περιζχει 4 κερμίδεσ.  
Αυτζσ είναι οι ςυςτάςεισ κερμίδων που βαςίηονται ςε κάκε ςυγκεκριμζνο 
τφπο ςϊματοσ. 
(το βάροσ του ςϊματοσ κα μπαίνει ςε λίβρεσ: 1 λίβρα = 0,45 κιλά) 
 
Εκτόμορφοι - Βάροσ ςϊματοσ x 16-18 = κακθμερινι κερμιδικι πρόςλθψθ 
Μεςόμορφοι - Βάροσ ςϊματοσ x 14-17 = κακθμερινι κερμιδικι 
πρόςλθψθ 
Ενδόμορφοι - Βάροσ ςϊματοσ x 12-15 = κακθμερινι κερμιδικι πρόςλθψθ 
 
Δεν είναι όμωσ ολόκλθρθ θ ιςτορία. Δεν είναι όλεσ οι κερμίδεσ που 
δθμιουργοφνται ίςεσ. Οι κερμίδεσ που καταναλϊνονται από πρωτεΐνεσ , 
υδατάνκρακεσ και λίποσ δεν κα επεξεργαςτοφν με τον ίδιο τρόπο μζςα 
ςτο ςϊμα. Συνεχίςτε να διαβάηετε για να μάκετε γιατί. 
  
 
 
 
 
 
 
 



Πρωτεΐνθ 
 
Οι πρωτεΐνεσ είναι απίςτευτα ςθμαντικά μόρια ςτο ανκρϊπινο ςϊμα. 
Διαφορετικζσ πρωτεΐνεσ, ζχουν διαφορετικζσ λειτουργίεσ ανάλογα με τον 
τφπο. Μερικζσ χρθςιμοποιοφνται ωσ ςυςταλτικζσ πρωτεΐνεσ που 
επιτρζπουν ςτουσ μυσ να ςυςτζλλονται και να αυξάνουν το βάροσ.  
Άλλεσ πρωτεΐνεσ είναι ζνηυμα που προκαλοφν χθμικζσ αντιδράςεισ ςτο 
ςϊμα, και μερικζσ πρωτεΐνεσ μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν για τθν 
ενζργεια. 
Σε οποιοδιποτε ςχζδιο απϊλειασ λίπουσ θ πρωτεΐνθ είναι απολφτωσ 
απαραίτθτθ για τθ διατιρθςθ του μυϊκοφ ιςτοφ. Πταν απορροφάται θ 
πρωτεΐνθ, το ςϊμα τθ διαςπά ςε αμινοξζα και τα ςτζλνει ςτθν κυκλοφορία 
του αίματοσ. Μόλισ αυτά τα αμινοξζα βρίςκονται ςτθν κυκλοφορία του 
αίματοσ, κα απορροφθκοφν από τα κφτταρα μζςα ςτο ςϊμα. 
 
Το ςϊμα προτιμά να χρθςιμοποιεί πρωτεΐνθ για αποκικευςθ ωσ μυϊκό 
ιςτό αντί να τθ χρθςιμοποιεί για ενζργεια. Οι πρωτεΐνεσ μποροφν να 
διαςπαςτοφν και να χρθςιμοποιθκοφν για ενζργεια, αν το ςϊμα το 
χρειάηεται ςε εξαιρετικζσ καταςτάςεισ. Αυτι θ διαδικαςία ςφνκεςθσ 
γλυκόηθσ, ονομάηεται γλυκογζνεςθ. Θ γλυκογζνεςθ (ωσ αποτζλεςμα τθσ 
διάςπαςθσ τθσ πρωτεΐνθσ), δεν προτιμάται όταν προςπακοφμε να 
διατθριςουμε τθ μυϊκι μασ μάηα. 
Πχι μόνο θ διαδικαςία αυτι ζχει ωσ αποτζλεςμα τθ διάςπαςθ του μυϊκοφ 
ιςτοφ, αλλά και θ πρωτεΐνθ αποδίδει λιγότερθ ενζργεια ανά μονάδα από 
τουσ υδατάνκρακεσ ι το λίποσ. Ζτςι, θ πρωτεΐνθ χρθςιμοποιείται 
καλφτερα ωσ υπόςτρωμα ι δομικό ςτοιχείο των ειδϊν, αντί να 
χρθςιμοποιείται για ενζργεια. 
 

Πόςθ πρωτεΐνθ τθ μζρα χρειάηεται για απϊλεια λίπουσ; 
 

Πταν προςπακείτε να χάςετε λίποσ, θ πρόςλθψθ πρωτεϊνϊν πρζπει να 
οριςτεί ωσ εξισ: 
(το βάροσ του ςϊματοσ κα μπαίνει ςε λίβρεσ: 1 λίβρα = 0,45 κιλά) 
 
Εκτόμορφοι - Βάροσ ςϊματοσ X 1,0 - 1,2 γραμμάρια 
Μεςόμορφοι  - Βάροσ ςϊματοσ X 1,1 - 1,3 γραμμάρια 
Ενδόμορφοι - Βάροσ ςϊματοσ X 1,1 - 1,4 γραμμάρια 
    
 



Λίποσ 
 
Τα διαιτθτικά λίπθ είναι απαραίτθτα μόρια που δεν μποροφν να 
αγνοθκοφν ςε ζνα ςχζδιο απϊλειασ λίπουσ, λόγω των ςθμαντικϊν ρόλων 
που διαδραματίηουν ςε πολλζσ διαφορετικζσ ςωματικζσ διαδικαςίεσ. Το 
λίποσ είναι το πιο πυκνό κρεπτικό ςυςτατικό. Ενϊ οι πρωτεΐνεσ και οι 
υδατάνκρακεσ περιζχουν και 4 κερμίδεσ ανά γραμμάριο, το λίποσ περιζχει 
9 κερμίδεσ ανά γραμμάριο. Το μειονζκτθμα του λίπουσ είναι ότι είναι 
εφκολο να αποκθκευτεί ωσ λιπϊδθσ ιςτόσ (λίποσ). 
 
Μια ςθμαντικι λειτουργία του λίπουσ, είναι ο ρόλοσ του ςτθν παραγωγι 
τεςτοςτερόνθσ. Ζνα πράγμα πρζπει να γίνει κατανοθτό για μια δίαιτα 
απϊλειασ λίπουσ: θ τεςτοςτερόνθ κα είναι χαμθλότερθ όταν οι κερμίδεσ 
είναι περιοριςμζνεσ. Αυτό είναι απλϊσ μια φυςικι ανταπόκριςθ. Το ςϊμα 
αιςκάνεται ότι θ ενζργεια είναι ςφντομθ και αποφαςίηει ότι θ λιγότερθ 
ενζργεια μπορεί να «δαπανθκεί» ςτθν ανάπτυξθ των μυϊν. 
 
Τα λιπαρά οξζα είναι ζνα υπόςτρωμα για τθ χολθςτερόλθ, που ςθμαίνει 
ότι τα λιπαρά οξζα πρζπει να είναι διακζςιμα για να δθμιουργιςουν 
χολθςτερόλθ. Αυτό είναι ςθμαντικό, επειδι θ χολθςτερόλθ τελικά 
μετατρζπεται ςε τεςτοςτερόνθ. Εάν θ λιψθ λίπουσ είναι πολφ χαμθλι, 
δεν κα υπάρχουν αρκετά λιπαρά οξζα για τθ βζλτιςτθ παραγωγι 
τεςτοςτερόνθσ. Αυτό κα οδθγιςει ςε ακόμθ χαμθλότερο επίπεδο 
τεςτοςτερόνθσ. 
 
Πταν είμαςτε ςε δίαιτα, τα λίπθ δεν εξυπθρετοφν τόςεσ λειτουργίεσ όπωσ 
οι πρωτεΐνεσ και οι υδατάνκρακεσ όταν φτάςει μια ςυγκεκριμζνθ 
πρόςλθψθ μζςα μασ. Δεδομζνου ότι τα λίπθ είναι πολφ πιο κερμιδικά 
πυκνά από τισ πρωτεΐνεσ και τουσ υδατάνκρακεσ, είναι θ πιο εφκολθ 
επιλογι να κόψετε τθ ςτιγμι που είναι καιρόσ να πάρετε ςοβαρά τθν 
απϊλεια λίπουσ. 
 
Το ςθμαντικό είναι πωσ όταν κα μειϊςετε τθν πρόςλθψθ λίπουσ ςτθν 
προςπάκεια να αδυνατίςετε, να διαςφαλίςετε ταυτόχρονα ότι θ 
θμεριςια πρόςλθψθ δεν κα μειϊνεται τόςο χαμθλά ϊςτε τα επίπεδα 
τεςτοςτερόνθσ να επθρεάηονται αρνθτικά. 



Πόςο λίποσ χρειάηομαι για απϊλεια ςωματικοφ λίπουσ; 
 
(το βάροσ του ςϊματοσ κα μπαίνει ςε λίβρεσ: 1 λίβρα = 0,45 κιλά) 
 
Εκτόμορφο ςωματικό βάροσ και πρόςλθψθ: 
100-150 lbs = 45-50 γραμμάρια τθν θμζρα 
150-200 λίβρεσ = 50-55 γραμμάρια τθν θμζρα 
200 λίβρεσ και άνω = 55-60 γραμμάρια τθν θμζρα 
 
Μεςόμορφο ςωματικό βάροσ και πρόςλθψθ: 
100-150 lbs = 40-45 γραμμάρια τθν θμζρα 
150-200 lbs = 45-50 γραμμάρια τθν θμζρα 
200 λίβρεσ. και άνω = 50-55 γραμμάρια τθν θμζρα 
 
Ενδόμορφο ςωματικό βάροσ και πρόςλθψθ: 
100-150 lbs = 50-55 γραμμάρια τθν θμζρα 
150-200 λίβρεσ = 55-60 γραμμάρια τθν θμζρα 
200 λίβρεσ και άνω = 60-65 γραμμάρια τθν θμζρα 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Τδατάνκρακεσ 
 
Οι υδατάνκρακεσ, διαςπόνται ςε ςάκχαρα μζςα ςτο ςϊμα για να 
παράγουν γλυκόηθ. Θ γλυκόηθ είναι πρωτογενισ πθγι ενζργειασ που 
τροφοδοτεί τον εγκζφαλο, τον μυϊκό ιςτό και τα όργανα. Θ γλυκόηθ 
μετατρζπεται ςε γλυκογόνο και αποκθκεφεται μζςα ςτον μυϊκό ιςτό, όπου 
διατθρείται μζχρι να είναι ζτοιμοσ για χριςθ, όπωσ κατά τθ διάρκεια τθσ 
προπόνθςθσ. 
Οι υδατάνκρακεσ είναι εξαιρετικά ςθμαντικοί για τθν προπόνθςθ, 
δεδομζνου ότι είναι θ κφρια πθγι καυςίμου για τουσ μφσ. Κατά τθ 
διάρκεια τθσ ςωματικισ άςκθςθσ το ςϊμα χρθςιμοποιεί ΑΣΡ για ενζργεια. 
Το ATP αναπλθρϊνεται μζςα από κάτι που ονομάηεται γλυκολυτικι οδόσ . 
Αυτι θ οδόσ μετατρζπει τθ γλυκόηθ ςε ATP. Θ γλυκόηθ (υδατάνκρακασ) 
λαμβάνεται από τθν κυκλοφορία του αίματοσ, ι από τουσ υδατάνκρακεσ 
που αποκθκεφονται ςτον μυϊκό ιςτό ωσ γλυκογόνο. 
Ελλείψει επαρκϊν υδατανκράκων, το ςϊμα ςασ κα πρζπει να μετατρζψει 
τα αμινοξζα ςε γλυκόηθ για ενζργεια. Αυτά τα αμινοξζα κα μποροφςαν 
φυςιολογικά να αποκθκεφονται ωσ πρωτεΐνεσ, ζτςι κα μποροφςατε να 
πείτε ότι οι υδατάνκρακεσ είναι αντι-καταβολικοί επειδι κάνουν 
"εξοικονόμθςθ πρωτεϊνϊν". 
 
Οι υδατάνκρακεσ είναι απαραίτθτοι για τθ διατιρθςθ ενόσ γριγορου 
μεταβολιςμοφ. Θ λεπτίνθ και άλλεσ ορμόνεσ καφςθσ λίπουσ ςχετίηονται 
άμεςα με τθν πρόςλθψθ υδατανκράκων και τα ςωματικά λίπθ. Θ λεπτίνθ 
είναι μια ορμόνθ καφςθσ λίπουσ που εξυπθρετεί πολλζσ λειτουργίεσ. Μία 
από τισ πιο ςθμαντικζσ λειτουργίεσ είναι ο ζλεγχοσ των ενεργειακϊν 
δαπανϊν. Πταν θ πρόςλθψθ τροφισ, και κυρίωσ θ πρόςλθψθ 
υδατανκράκων είναι υψθλι, τα επίπεδα λεπτίνθσ κα είναι υψθλά. Αυτό 
ςτζλνει ςιματα ςτο ςϊμα ςασ ότι είναι ςε κατάςταςθ τροφοδοςίασ, και 
αυτό μπορεί να προκαλζςει το μεταβολιςμό ςασ να παραμείνει υψθλόσ. 
 
Πταν θ πρόςλθψθ τροφισ και οι υδατάνκρακεσ είναι χαμθλά, τα επίπεδα 
λεπτίνθσ κα μειωκοφν. Αυτό κα ςτείλει ςιματα ςτο ςϊμα ότι θ πρόςλθψθ 
ενζργειασ είναι χαμθλι και ο μεταβολιςμόσ πρζπει να μειωκεί για να 
αντιςτακμίςει τθν ζλλειψθ ειςερχόμενθσ ενζργειασ. Πταν οι 
υδατάνκρακεσ διατθροφνται ςτθ διατροφι, κα βοθκιςουν να 
διατθρθκοφν τα αυξθμζνα επίπεδα λεπτίνθσ και άλλων ορμονϊν καφςθσ 
λίπουσ, ακόμα και όταν θ ςυνολικι πρόςλθψθ κερμίδων είναι χαμθλι. 
 



Οι υδατάνκρακεσ ρυκμίηουν επίςθσ τον όγκο των μυϊκϊν κυττάρων. Κα 
παρατθριςετε ότι όταν θ πρόςλθψθ υδατανκράκων είναι χαμθλι, οι μφσ 
ςασ κα φαίνονται επίπεδοι και μικρότεροι, επειδι ο όγκοσ των κυττάρων 
μειϊνεται όταν οι υδατάνκρακεσ περιορίηονται. Αυτό οφείλεται ςτο 
γεγονόσ ότι οι υδατάνκρακεσ αποκθκεφονται ςτον μυϊκό ιςτό ωσ 
γλυκογόνο. Κάκε γραμμάριο γλυκογόνου αποκθκεφεται με 2,7 γραμμάρια 
νεροφ. Αυτό μπορεί να επθρεάςει δραςτικά το μζγεκοσ των μυϊκϊν 
κυττάρων. 
Πταν εξαντλοφνται τα μυϊκά κφτταρα, αυτό λζει ςτο ςϊμα ςασ ότι τα 
τρόφιμα είναι ελλιπι και κα αναλάβουν δράςθ με τθ μείωςθ των 
ορμονϊν καφςθσ λίπουσ. Από τθν άλλθ πλευρά, όταν οι υδατάνκρακεσ 
διατθροφνται ςτθ διατροφι, κα προκαλζςουν όγκο των μυϊκϊν κυττάρων 
που κα ςθματοδοτιςουν κατάςταςθ τροφοδοςίασ και κα οδθγιςουν ςε 
υψθλότερο μεταβολιςμό. 
Ο όγκοσ του κυττάρου είναι επίςθσ ζνασ πρωταρχικόσ προςδιοριςτισ τθσ 
πρωτεϊνικισ ςφνκεςθσ, για πολλοφσ από τουσ ίδιουσ λόγουσ. Πταν τα 
μυϊκά κφτταρα είναι γεμάτα και φαίνονται να είναι ςε κατάςταςθ 
"τροφοδοτοφμενθσ κατάςταςθσ", θ πρωτεϊνικι ςφνκεςθ κα είναι 
υψθλότερθ από ό, τι αν οι μυσ εξαντλθκοφν και λιμοκτονοφν για το 
γλυκογόνο. Ππωσ βλζπετε, οι υδατάνκρακεσ πρζπει να παραμείνουν ςτθ 
διατροφι τόςο για τθ ςυγκράτθςθ των μυϊν όςο και για τθ βζλτιςτθ 
απϊλεια λίπουσ. 
Τδατάνκρακεσ και απόδοςθ 
Οι υδατάνκρακεσ αποτελοφν κφρια πθγι καυςίμου κατά τθ διάρκεια τθσ 
προπόνθςθσ. Δεδομζνου ότι θ γλυκόηθ και το αποκθκευμζνο γλυκογόνο 
χρθςιμοποιοφνται για τθν ενζργεια, είναι απολφτωσ απαραίτθτα για τθ 
βζλτιςτθ απόδοςθ. Πταν το γλυκογόνο δεν είναι διακζςιμο λόγω του 
περιοριςμοφ των υδατανκράκων, το ςϊμα κα ςτραφεί ςε εναλλακτικζσ 
πθγζσ όπωσ τα αμινοξζα για ενζργεια. Αυτό κα οδθγιςει ςε διάςπαςθ των 
μυϊκϊν ιςτϊν, αλλά επειδι τα αμινοξζα δεν μετατρζπονται ςε ενζργεια 
τόςο αποτελεςματικά όςο οι υδατάνκρακεσ, θ απόδοςθ κα εμποδιςτεί. 
Αυτό ζχει ωσ αποτζλεςμα τθν μείωςθ του βάρουσ που χρθςιμοποιείτε και 
για λιγότερεσ επαναλιψεισ ςτο γυμναςτιριο. Αν δεν είςτε ςε κζςθ να 
προπονθκείτε τόςο βαριά λόγω των ενεργειακϊν αναγκϊν, αυτό ςίγουρα 
κα οδθγιςει ςε ακόμα μεγαλφτερθ απϊλεια μυϊκϊν ιςτϊν. Ζτςι, εάν οι 
υδατάνκρακεσ δεν είναι διακζςιμοι, κα ζχουν διπλι επίδραςθ ςτθν 
απϊλεια μυϊν. Ο μυϊκόσ ιςτόσ κα κυςιάηεται για να καλφψει τισ 
ενεργειακζσ απαιτιςεισ κακϊσ και τισ απϊλειεσ μυϊν λόγω μειωμζνων 
απαιτιςεων προπόνθςθσ. Δουλεφετε πιςτεφω ςκλθρά για τουσ μυσ ςασ, γι 
'αυτό μθν αφιςετε να χακοφν τόςο τςάμπα όλα. 
  



Ινςουλίνθ 
 
Θ ινςουλίνθ είναι ζνασ άλλοσ πολφ ςθμαντικόσ λόγοσ για να διατθριςετε 
τουσ υδατάνκρακεσ ςτθ διατροφι ςασ. Θ κατανάλωςθ υδατανκράκων 
προκαλεί ςτο ςϊμα τθν απελευκζρωςθ τθσ ορμόνθσ ινςουλίνθσ. Θ 
ινςουλίνθ ζχει αποκτιςει κακι φιμθ κακυςτερθμζνα, επειδι αναςτζλλει 
τθν απϊλεια λίπουσ εμποδίηοντασ το λίποσ να χρθςιμοποιθκεί ωσ πθγι 
ενζργειασ. Ξζρω τι ςκζφτεςτε: "Γιατί κα ικελα τα υψθλά επίπεδα 
ινςουλίνθσ αν εμποδίηει τθν απϊλεια λίπουσ;". Ενϊ αυτό μπορεί να 
ακοφγεται ςαν ζνα κακό, τα οφζλθ τθσ ινςουλίνθσ υπερτεροφν κατά πολφ 
των μειονεκτθμάτων. 
Ρρϊτα απ 'όλα, θ ινςουλίνθ είναι μία από τισ πιο αναβολικζσ και αντι-
καταβολικζσ ορμόνεσ ςτο ανκρϊπινο ςϊμα. Θ ινςουλίνθ δεςμεφεται με τθ 
μεμβράνθ μυϊκϊν κυττάρων που προκαλεί αντιδράςεισ επίκεςθσ που 
οδθγοφν ςτθν ανάπτυξθ. Από μια αντικαταβολικι άποψθ, θ ινςουλίνθ 
διατθρεί τθν καταβολικι ορμόνθ κορτιηόλθ χαμθλά. Μία από τισ 
λειτουργίεσ τθσ κορτιηόλθσ είναι θ διάςπαςθ πρωτεϊνϊν (μυϊκόσ ιςτόσ) και 
θ μετατροπι τουσ ςε ενζργεια. Όταν τα επίπεδα ινςουλίνθσ είναι υψθλά, 
τα επίπεδα τθσ κορτιηόλθσ είναι χαμθλότερα. Αυτι είναι θ πρωταρχικι 
αντι-καταβολικι ιςχφσ τθσ ινςουλίνθσ. 
Για καλφτερα αποτελζςματα, τα επίπεδα ινςουλίνθσ πρζπει να 
διατθροφνται υπό ζλεγχο για τθ βελτιςτοποίθςθ τθσ απϊλειασ λίπουσ, 
αλλά δεν πρζπει να αποφεφγονται εξ ' ολοκλιρου, εξαιτίασ όλων των 
οφελϊν τθσ μυϊκισ κατακράτθςθσ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΠΙ΢ΣΕΨΕ ΣΟ! 
 

ΜΠΟΡΕΙ΢! 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Κετογόνεσ δίαιτεσ (δίαιτεσ χαμθλϊν υδατανκράκων) 
 
Οι δίαιτεσ με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ ι κετογόνεσ 
δίαιτεσ, ζχουν λάβει μεγάλθ προςοχι τα τελευταία χρόνια. Μια 
κετογενετικι διατροφι ςυνικωσ περιλαμβάνει τθ μείωςθ των 
υδατανκράκων ςχεδόν ςτο μθδζν ανά θμζρα και τθν αφξθςθ των 
επιπζδων πρωτεϊνϊν και λιπϊν για να φκάςουν ςτισ κερμιδικζσ ανάγκεσ. 
Με το ςϊμα να μθν μπορεί να χρθςιμοποιιςει υδατάνκρακεσ για 
ενζργεια, κα αρχίςει να παράγει κετόνεσ. Οι κετόνεσ είναι υποπροϊόν τθσ 
οξείδωςθσ του λίπουσ και μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν ωσ πθγι 
ενζργειασ αντί για υδατάνκρακεσ. Με λιγότερουσ υδατάνκρακεσ τα 
επίπεδα ινςουλίνθσ κα είναι χαμθλότερα, γεγονόσ που οδθγεί ςε 
μεγαλφτερο ποςοςτό καφςθσ λίπουσ. Ππωσ γνωρίηουμε τϊρα, τα 
χαμθλότερα επίπεδα ινςουλίνθσ δεν είναι πάντοτε καλά. 
Οι κετογονικζσ δίαιτεσ μπορεί να ακοφγονται ςαν μια πολφ καλι επιλογι 
ςε αυτό το ςθμείο και γι' αυτό οι δίαιτεσ με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε 
υδατάνκρακεσ ζχουν γίνει τόςο δθμοφιλείσ. Το πρόβλθμα είναι ότι όταν οι 
υδατάνκρακεσ είναι ελλιπείσ, το ςϊμα κα χρθςιμοποιιςει αμινοξζα από 
τθ δίαιτα κακϊσ και από τον μυϊκό ιςτό και κα τα μετατρζψει ςε γλυκόηθ 
για ενζργεια. 
Αυτό ςθμαίνει μεγαλφτερθ απϊλεια μυϊν. Πλοι δουλεφουμε ςκλθρά για 
κάκε μάηα μυϊν που βάηουμε, ζτςι, ενϊ οι κετογόνεσ δίαιτεσ κα ςασ 
επιτρζψουν να χάςετε μεγαλφτερθ ποςότθτα λίπουσ ςε ςφντομο χρονικό 
διάςτθμα, το τελικό αποτζλεςμα τθσ ςωματικισ διάπλαςθσ ςασ κα αφιςει 
κάτι ίςωσ το μθ επικυμθτό. 
 
Πόςοι υδατάνκρακεσ για τθν απϊλεια λίπουσ; 
 
Ζχετε ιδθ υπολογίςει πόςθ πρωτεΐνθ και λίποσ κα καταναλϊνετε 
κακθμερινά. Το μόνο που πρζπει να κάνετε είναι να υπολογίςετε πόςουσ 
υδατάνκρακεσ κα τρϊτε ςε κακθμερινι βάςθ. Αυτό είναι απλό. Πποιεσ και 
αν είναι οι κερμίδεσ που απομζνουν αφοφ υπολογίςετε τθν πρωτεΐνθ και 
το λίποσ ςασ, κα πρζπει να χρθςιμοποιθκοφν για τουσ υδατάνκρακεσ. 
Απλϊσ πάρτε τισ ςυνολικζσ κερμίδεσ που ζχουν απομείνει και διαιρζςτε 
με 4. Αυτό κα ςασ πει πόςουσ υδατάνκρακεσ κα πρζπει να τρϊτε 
κακθμερινά. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Οι Επιλογζσ τροφίμων για τθ διατροφι ςασ 
 
Τϊρα που ξζρετε ακριβϊσ πόςο να τρϊτε κακθμερινά, κα πρζπει τϊρα να 
υπολογίςετε ποια τρόφιμα να φάτε. Σε αντίκεςθ με τθ δθμοφιλι 
πεποίκθςθ, ο τφποσ των τροφίμων που επιλζγετε να τρϊτε είναι πολφ 
λιγότερο ςθμαντικό από το πόςο τρϊτε κακθμερινά. Αυτό δεν ςθμαίνει 
ότι θ επιλογι τροφίμων για τθ διατροφι ςασ δεν ζχει ςθμαςία. Οριςμζνα 
τρόφιμα είναι ακόμα καλφτερα από άλλα για οριςμζνουσ ςκοποφσ. 
Οι επιλογζσ τροφίμων δεν κάνουν τόςο μεγάλθ διαφορά όταν πρόκειται 
για απϊλεια λίπουσ και ςτόχουσ ανάπτυξθσ μυϊν, αλλά ςίγουρα βοθκάει 
ςτθ βελτιςτοποίθςθ τθσ ςυνολικισ υγείασ. Πλοι προπονοφμαςτε και 
κάνουμε διατροφι για να φανοφμε ςωματικά καλοί, να είμαςτε ιςχυροί, 
και να βελτιϊςουμε τθν υγεία μασ. Μθν παραμελείτε τισ υγειονομικζσ 
πτυχζσ μιασ κακαρισ διατροφισ, αφοφ ζνα υγιζσ ςϊμα κα είναι πολφ πιο 
πικανό να αποδϊςει καλφτερα κατά τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ. 
 
Άπαχεσ πρωτεΐνεσ 
 
Πταν προςπακείτε να δθμιουργιςετε και να διατθριςετε τθ μυϊκι μάηα, θ 
επαρκισ πρόςλθψθ πρωτεΐνθσ είναι απαραίτθτθ. Οι καλφτερεσ επιλογζσ 
για πρωτεΐνεσ είναι οι άλιπεσ ηωικζσ πρωτεΐνεσ. Θ πρωτεΐνθ που δεν 
προζρχεται από ηωικι πθγι, κεωρείται ελλιπισ πρωτεΐνθ . Αυτό ςθμαίνει 
ότι δεν διακζτει οριςμζνα απαραίτθτα αμινοξζα για τθν ανάπτυξθ των 
μυϊν.  
 
Εδϊ είναι μερικζσ από τισ καλφτερεσ επιλογζσ για πρωτεΐνεσ: 
 
• Στικοσ κοτόπουλου 
• Στικοσ γαλοποφλασ 
• Ψάρια (Ο ςολομόσ περιζχει επίςθσ υγιι λίπθ) 
• Γάλα (ιδιαίτερα χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε λιπαρά ι χωρίσ λίποσ) 
• Τυριά (χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε λιπαρά ι χωρίσ λίποσ) 
• Cottage Cheese 
• Ελλθνικό γιαοφρτι 
• Άπαχο χοιρινό και μοςχάρι 
• Ολόκλθρα αυγά και αςπράδια 
• Ρρωτεΐνθ οροφ γάλακτοσ 
• Ρρωτεΐνθ καηεΐνθσ 
  



Τγιι λιπαρά 
 
Τα λίπθ παίηουν πολλοφσ διαφορετικοφσ ρόλουσ μζςα ςτο ςϊμα. 
Οριςμζνα λιπαρά οξζα πρζπει να παρζχονται μζςω διατροφισ, 
δεδομζνου ότι δεν μποροφν να παραχκοφν μζςα ςτο ςϊμα. Αυτά 
αναφζρονται ωσ απαραίτθτα λιπαρά οξζα. Είναι ςοφό να επιλζγουμε 
πθγζσ λίπουσ που περιζχουν μεγάλεσ ποςότθτεσ βαςικϊν λιπαρϊν οξζων. 
  
Ακολουκοφν οριςμζνεσ εξαιρετικζσ επιλογζσ: 
 
• Λχκυζλαιο 
• Λινζλαιο  
• Ελαιόλαδο 
• Ξθροί καρποί 
• Φυςικό Βοφτυρο (χωρίσ υδρογονωμζνα ζλαια) 
• Βοφτυρο Αμυγδάλου 
• Σολομόσ (επίςθσ μια μεγάλθ επιλογι για πρωτεΐνθ) 
• Κρόκοι αυγϊν (επίςθσ μια μεγάλθ επιλογι για πρωτεΐνθ) 
 
Ζνα τελευταίο ςθμείωμα ςχετικά με τθν επιλογι πθγϊν λίπουσ. Τα 
κορεςμζνα λίπθ ζχουν φτωχι φιμθ, αλλά εξακολουκοφν να ζχουν ςκοπό 
εντόσ του ςϊματοσ και ςυνεπϊσ πρζπει να ςυμπεριλθφκοφν ςτθ 
διατροφι. Ρροβλιματα προκφπτουν από τθν πρόςλθψθ κορεςμζνων 
λιπαρϊν, μόνο όταν καταναλϊνονται υπερβολικζσ ποςότθτεσ. 
 
Τα Σρανσ λίπθ από τθν άλλθ πλευρά, δεν εξυπθρετοφν απολφτωσ καμία 
λειτουργία μζςα ςτο ςϊμα και είναι εξαιρετικά επιηιμια για τθν υγεία. Τα 
τρανσ λιπαρά (γνωςτά και ωσ υδρογονωμζνα ζλαια) κα πρζπει να 
αποφεφγονται όςο το δυνατόν περιςςότερο λόγω των αρνθτικϊν 
παρενεργειϊν τουσ. 
 



Επιλζγοντασ υδατάνκρακεσ 
 
Οι υδατάνκρακεσ προςφζρουν περιςςότερεσ πρακτικζσ επιλογζσ 
τροφίμων από ό, τι οι  πρωτεΐνεσ και τα λίπθ. Υπάρχουν πραγματικά δφο 
κφριοι τφποι υδατανκράκων για να διαλζξετε: ςφνκετοι υδατάνκρακεσ και 
ςάκχαρα. Οι ςφνκετοι υδατάνκρακεσ κα οδθγιςουν ςε μια πιο αργι και 
ςτακερι αφξθςθ του ςακχάρου ςτο αίμα, ενϊ τα ςάκχαρα κα τείνουν να 
προκαλζςουν ταχφτερθ άνοδο του ςακχάρου ςτο αίμα. 
Ρολλοί άνκρωποι ζχουν καταλιξει να πιςτεφουν ότι θ ηάχαρθ είναι ζνασ 
από τουσ κφριουσ ενόχουσ πίςω από το κζρδοσ βάρουσ, αλλά αυτό δεν 
είναι απαραιτιτωσ αλικεια. Θ ηάχαρθ κα αυξιςει τα επίπεδα ινςουλίνθσ 
υψθλότερα από τουσ ςφνκετουσ υδατάνκρακεσ που μπορεί να είναι 
ιδιαίτερα χριςιμο γφρω από το χρόνο προπόνθςθσ. Θ αφξθςθ των 
επιπζδων ινςουλίνθσ κατά τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ, κα μειϊςει τθ 
διάςπαςθ των μυϊκϊν ιςτϊν. Για λόγουσ υγείασ ςυνιςτϊνται ςφνκετοι 
υδατάνκρακεσ για τισ άλλεσ ϊρεσ τθσ θμζρασ.  
 
Εδϊ είναι μερικζσ εξαιρετικζσ επιλογζσ τροφίμων για υδατάνκρακεσ: 
 
• Καςτανό ρφηι 
• Γλυκοπατάτεσ 
• Ρατάτεσ  
• Ρλιγοφρι βρϊμθσ 
• Ολόκλθρα δθμθτριακά ςιτθρϊν 
• Ηυμαρικά ολικισ αλζςεωσ 
• Φροφτα 
• Λαχανικά 
• Φαςόλια 
• Ψωμί ολικισ 
• Δεξτρόηθ (μια μεγάλθ ηάχαρθ για μετά τθν προπόνθςθ) 
• Μαλτοδεξτρίνθ (ζνα ςφνκετοσ υδατάνκρακασ που ενεργοποιεί τθν 

ινςουλίνθ ςαν τθ ηάχαρθ, ιδανικι για μετά τθν προπόνθςθ) 
   



Η ςθμαςία των φροφτων και λαχανικϊν 
 
Τα φροφτα και τα λαχανικά ςυχνά απομακρφνονται από τισ περιςςότερεσ 
δίαιτεσ. Ακόμθ και οι άνκρωποι που ζχουν ςυνείδθςθ τθσ υγείασ και είναι 
και ςοβαροί και ενκουςιϊδεισ εκπαιδευτζσ, τείνουν να αφινουν τα 
φροφτα και τα λαχανικά ζξω από τθ διατροφι τουσ. Οι περιςςότεροι 
άνκρωποι αποφεφγουν τα φροφτα και τα λαχανικά, επειδι είτε δεν τουσ 
αρζςει θ γεφςθ τουσ είτε πιςτεφουν ότι δεν εξυπθρετοφν κάποιο ςκοπό. 
Αυτό απλά, δεν είναι αλικεια. Τόςο τα φροφτα όςο και τα λαχανικά, είναι 
γεμάτα με φυτικζσ ίνεσ και υγιι φυτοχθμικά. 
Οι ίνεσ, κα προωκιςουν και κα βοθκιςουν να διατθρθκεί ζνα υγιζσ 
πεπτικό ςφςτθμα. Αυτό μπορεί να μθν φαίνεται ςαν να είναι ςθμαντικό 
για τθν απϊλεια λίπουσ και τθν ανάπτυξθ των μυϊν, αλλά να ζχετε κατά 
νου ότι θ κατανάλωςθ ακόμα και των κατάλλθλων ποςοτιτων πρωτεϊνϊν, 
υδατανκράκων και λιπϊν, δεν ζχει καμία ςθμαςία αν δεν χωνεφονται και 
αφομοιϊνονται ςωςτά. 
Τα φυτοχθμικά είναι βιολογικά δραςτικζσ ενϊςεισ, που απαντϊνται ςτα 
φροφτα και τα λαχανικά. Δίνουν ςτα φροφτα και τα λαχανικά τθ δφναμι 
τουσ για τθν καταπολζμθςθ αςκενειϊν. Στθν πραγματικότθτα, πολλά 
φυτοχθμικά προϊόντα βρίςκονται ςιμερα ςε κλινικζσ δοκιμζσ ωσ κεραπεία 
για πολλζσ διαφορετικζσ αςκζνειεσ. Για άλλθ μια φορά γνωρίηω ότι 
ςκζφτεςτε "τι επίδραςθ ζχει αυτό ςτθν απϊλεια λίπουσ ;". Ζνα άρρωςτο 
ςϊμα δεν κα είναι ποτζ διατεκειμζνο να εγκαταλείψει οποιοδιποτε από 
τα αποκζματα του λίπουσ του, οπότε θ υγεία μασ κα πρζπει να μασ είναι 
πάντα μια ανθςυχία μζςα μασ. 
Θ ηάχαρθ που περιζχεται ςτα φροφτα ονομάηεται φρουκτόηθ. Ρολλοί 
άνκρωποι ζχουν καταλιξει να πιςτεφουν ότι θ φρουκτόηθ είναι κακι και 
κα προωκιςει τα κζρδθ ςε λίποσ. Αυτό απλά δεν είναι αλικεια. Θ 
φρουκτόηθ μεταβολίηεται διαφορετικά από άλλουσ τφπουσ ηάχαρθσ, αλλά 
εξακολουκεί να αποτελεί εξαιρετικι επιλογι για τουσ υδατάνκρακεσ. Θ 
φρουκτόηθ κα αποκαταςτιςει γριγορα τα επίπεδα γλυκογόνου ςτο ιπαρ 
και τθ γλυκόηθ των μυϊν αργά. Ραρόλο που θ φρουκτόηθ είναι τεχνικά 
ηάχαρθ, δεν προκαλεί πυροδότθςθ  ςτο ςάκχαρο του αίματοσ όπωσ πολλά 
άλλα ςάκχαρα. Αυτό κάνει τα φροφτα εξαιρετικι επιλογι για κακθμερινι 
κατανάλωςθ. 
Ροτζ δεν κα ζχετε ακοφςει κάποιον να λζει: "Ιμουν ςε πολφ καλό ςχιμα, 
αλλά όταν άρχιςα να τρϊω φροφτα πιρα λίποσ!". Ροτζ δεν κα ακοφςετε 
κανζναν να το πει αυτό, γιατί τα φροφτα παρζχουν φυςικι ηάχαρθ που 
δεν κα επθρεάςει τθν απϊλεια λίπουσ. 
  



Οι βαςικοί χρόνοι κατανάλωςθσ (χρονοδιάγραμμα γευμάτων) 
 
Ο ςυγχρονιςμόσ του γεφματοσ, διαδραματίηει κρίςιμο ρόλο ςτθ 
διατιρθςθ του μυϊκοφ ιςτοφ και δθμιουργεί κορυφαία απόδοςθ. 
Οριςμζνεσ ϊρεσ τθσ θμζρασ απαιτοφν οριςμζνα κρεπτικά ςυςτατικά για 
να βεβαιωκοφν ότι πλθροφνται οι απαιτιςεισ αμινοξζων και ότι τα 
επίπεδα ενζργειασ βελτιςτοποιοφνται κατά τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ. 
Για να αξιοποιιςετε ςτο ζπακρο τθ διατροφι ςασ ςτθν απϊλεια λίπουσ, 3 
βαςικά μόνο γεφματα τθν θμζρα δεν κα το κάνουν. Πταν αναηθτοφμε τα 
καλφτερα δυνατά αποτελζςματα, μποροφμε και πρζπει να κάνουμε 
καλφτερα. 
 

Η ςθμαςία του πρωινοφ 
 

Ρεριςςότεροι άνκρωποι παραλείπουν το πρωινό από οποιοδιποτε άλλο 
γεφμα τθσ θμζρασ. Αυτό οφείλεται κυρίωσ ςτθν ευκολία, δεδομζνου ότι 
είναι πολφ δελεαςτικό να κοιμθκεί λίγο περιςςότερο και να φφγει από το 
ςπίτι το πρωί χωρίσ φαγθτό. Αυτό είναι ζνα τεράςτιο λάκοσ. Μετά από μια 
ολόκλθρθ νφχτα που δεν τρϊτε, το ςϊμα ςασ λιμοκτονεί για τα αμινοξζα 
ζτςι ϊςτε θ πρωτεΐνθ κα είναι υποχρεωτικι μετά από ξφπνθμα. 
 
Αν και οι υδατάνκρακεσ δεν είναι 100% απαραίτθτοι ςε αυτό το γεφμα, θ 
ζρευνα ζχει δείξει ότι οι άνκρωποι που τρϊνε ζνα ςθμαντικό πρωινό είναι 
λιγότερο πειναςμζνοι κακ 'όλθ τθ διάρκεια τθσ θμζρασ. Εάν ζχετε μια 
τάςθ να κλζψετε ςτθ διατροφι ςασ, ςασ προτείνω να τοποκετιςετε ζνα 
μεγάλο ποςό κακθμερινϊν ςασ υδατανκράκων ςτο πρωινό. Το πρωινό 
είναι επίςθσ μια καλι ςτιγμι για να ςυμπεριλάβετε μερικά από τα 
κακθμερινά λίπθ ςασ. 
 
Μθν αφιςετε τθν τεμπελιά να ςασ κρατιςει πίςω από τθν επίτευξθ 
αποτελεςμάτων. Εάν είςτε ςοβαροί προσ τθν απϊλεια λίπουσ και τθν 
ανάπτυξθ μυϊν, κα δϊςετε προτεραιότθτα ςτο πρωινό και κα ρυκμίςτε 
το ξυπνθτιρι λίγο νωρίτερα. 
   



Γεφμα πριν τθν προπόνθςθ 
 

Το γεφμα πριν τθν προπόνθςθ μπορεί να είναι από τα πιο ςθμαντικά 
γεφματα τθσ θμζρασ. Αυτό είναι το γεφμα που κα τροφοδοτιςει τθν 
προπόνθςι ςασ. Για αυτό το γεφμα είναι ςθμαντικό να πάρετε πρωτεΐνεσ 
και υδατάνκρακεσ που κα πάρουν το δρόμο τουσ ςτθ ροι του αίματοσ 
γφρω από το χρόνο που θ προπόνθςι ςασ είναι ςε εξζλιξθ. Θ γλυκόηθ ςτθν 
κυκλοφορία του αίματοσ από τουσ υδατάνκρακεσ κα χρθςιμοποιθκεί για 
τθν ενζργεια, ενϊ τα αμινοξζα από τθν πρωτεΐνθ κα απαλλάξουν τα 
αποκθκευμζνα αμινοξζα από το να καταβολιςτοφν κατά τθ διάρκεια τθσ 
προπόνθςθσ. 
 
Ρολλοί άνκρωποι αποτυγχάνουν να ςυνειδθτοποιιςουν ότι θ ενζργεια 
τθσ εργαςίασ ςτθν προπόνθςθ είναι πολφ καταβολικι. Στθν 
πραγματικότθτα, αυτι είναι θ πιο καταβολικι ϊρα τθσ θμζρασ.  
Ζνα κατάλλθλο γεφμα πριν τθν προπόνθςθ κα βοθκιςει να 
ελαχιςτοποιθκεί θ πυροδότθςθ των καταβολικϊν ορμονϊν που είναι 
χαρακτθριςτικι κατά τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ. Αυτό το γεφμα πρζπει 
να καταναλϊνεται 1,5-3 ϊρεσ πριν από τθν προπόνθςθ. 
 

Μεταπροπονθτικό Ρόφθμα 
 
Ακόμα και με ζνα ςωςτό γεφμα πριν τθν προπόνθςθ, θ πλθμμφρα των 
καταβολικϊν ορμονϊν κατά τθ διάρκεια τθσ, είναι αναπόφευκτθ. Τα 
επίπεδα τθσ κορτιηόλθσ κα παραμείνουν ανυψωμζνα για πολφ καιρό μετά 
τθ διακοπι τθσ άςκθςθσ αν δεν γίνει τίποτα για να μειωκοφν. Ο καλφτεροσ 
τρόποσ για να ςταματιςει ο μυσ να χάνεται, είναι να καταναλϊνετε 
πρωτεΐνθ με υψθλά γλυκαιμικοφσ υδατάνκρακεσ. 
 
Θ πρωτεΐνθ είναι μια απόλυτθ λιψθ που πρζπει να ζχετε μετά τθν 
προπόνθςθ, δεδομζνου ότι είναι το μόνο πράγμα που μπορεί να 
μεταφζρει το ςϊμα ςασ από μια καταβολικι κατάςταςθ ςε μια αναβολικι 
κατάςταςθ αμζςωσ. Θ περίοδοσ μετά τθν προπόνθςθ αναφζρεται 
ςυνικωσ ωσ το αναβολικό παράκυρο, επειδι το ςϊμα είναι εξαιρετικά 
ευαίςκθτο ςε κρεπτικά ςυςτατικά για 2 ϊρεσ μετά τθν προπόνθςθ. Αυτόσ 
είναι ο βαςικόσ χρόνοσ για τθν ανάπτυξθ των μυϊν. 



Μερικζσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι το ρόφθμα πρωτεΐνθσ που 
καταναλϊνεται αμζςωσ μετά τθν προπόνθςθ, μπορεί να παράγει μζχρι και 
25 φορζσ υψθλότερα επίπεδα πρωτεϊνικισ ςφνκεςθσ ςε ςφγκριςθ με ζνα 
ρόφθμα πρωτεΐνθσ που καταναλϊνεται 3 ϊρεσ μετά τθν προπόνθςθ. Αυτό 
δείχνει πόςο ςθμαντικό είναι να πάρουμε αυτό το ρόφθμα αμζςωσ. 
Δεδομζνου ότι ο χρόνοσ είναι τόςο ςθμαντικόσ ςτθν κατάςταςθ μετά τθν 
προπόνθςθ, είναι ςθμαντικό να επιλζξετε μια πρωτεΐνθ που να χωνεφεται 
γριγορα. 
 
Ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι μια μεγάλθ και γριγορθ είςοδοσ αμινοξζων ςτθν 
κυκλοφορία του αίματοσ μετά τθν προπόνθςθ, κα αυξιςει τθν πρωτεϊνικι 
ςφνκεςθ πολφ περιςςότερο από μια ςτακερι ροι αμινοξζων. Αυτό απλά 
ςθμαίνει ότι μια γριγορθσ πζψθσ πρωτεΐνθ, χτίηει περιςςότερουσ μφεσ 
ςτθν κατάςταςθ μετά τθν προπόνθςθ από μια πιο αργά αφομοιωμζνθ 
πρωτεΐνθ. Για το ςκοπό αυτό τίποτα δεν χτυπά εδϊ τθν πρωτεΐνθ οροφ 
γάλακτοσ. Θ πρωτεΐνθ οροφ γάλακτοσ είναι θ πιο γριγορθ πρωτεΐνθ που 
υπάρχει, και αυτι κα πρζπει να είναι θ πρωτεΐνθ τθσ επιλογισ ςασ, για 
μετά τθν προπόνθςθ. 
 
Οι υδατάνκρακεσ είναι ςχεδόν εξίςου ςθμαντικοί με τθν πρωτεΐνθ ςτο 
γεφμα μετά τθν προπόνθςθ. Οι υδατάνκρακεσ προκαλοφν απελευκζρωςθ 
ινςουλίνθσ και δεν υπάρχει τίποτα καλφτερο για τθ μείωςθ των επιπζδων 
κορτιηόλθσ από τθν ινςουλίνθ. Θ ινςουλίνθ ζχει μια ςχζςθ ανταγωνιςτι με 
τθν κορτιηόλθ, δθλαδι όταν τα επίπεδα τθσ ινςουλίνθσ είναι υψθλά, τα 
επίπεδα τθσ κοριτιηόλθσ κα είναι χαμθλά.  
Επίςθσ, δεδομζνου ότι θ ινςουλίνθ είναι μια αποκθκευτικι ορμόνθ, κα 
μεταφζρει τα αμινοξζα από τθν πρωτεΐνθ οροφ γάλακτοσ απευκείασ ςτον 
μυϊκό ιςτό. 
 
Ραρόλο που θ ινςουλίνθ είναι αντι-λιπολυτικι, που ςθμαίνει ότι αμβλφνει 
το κάψιμο του λίπουσ, ο ςτόχοσ του μεταπροπονθτικοφ γεφματοσ  είναι να 
αυξιςει τα επίπεδα ινςουλίνθσ για χάρθ τθσ ανάπτυξθσ των μυϊν. Ο 
καλφτεροσ τρόποσ για να προκαλζςετε μια πυροδότθςθ τθσ ινςουλίνθσ 
είναι θ χριςθ υψθλϊν γλυκαιμικϊν υδατανκράκων όπωσ θ δεξτρόηθ, θ 
γλυκόηθ ι θ μαλτοδεξτρίνθ. Αυτοί οι υδατάνκρακεσ προκαλοφν ταχεία 
αφξθςθ του ςακχάρου ςτο αίμα και ςυνεπϊσ προκαλοφν τθ μεγαλφτερθ 
ανταπόκριςθ ςτθν ινςουλίνθ. 
 



Μεταπροπονθτικό γεφμα 
 
Μετά τθν προπόνθςθ χρειάηεςτε ζνα ταχζωσ αφομοιϊςιμο πρωτεϊνικό 
ρόφθμα για να μειϊςετε τα επίπεδα κορτιηόλθσ και να αυξιςετε τθν 
ανάπτυξθ των μυϊν ςε υπερβολικι ταχφτθτα. Δεδομζνου ότι αυτό το 
ρόφθμα είναι τόςο γριγορο, δεν κα κρατιςει τθν πρωτεϊνικι ςφνκεςθ να 
διατθρείται ςε υψθλό επίπεδο για πολφ.  
Για τθ διατιρθςθ τθσ πρωτεϊνικισ ςφνκεςθσ, κα χρειαςτεί να 
καταναλϊςετε ζνα κανονικό γεφμα μετά τθν προπόνθςθ. Ρερίπου ςε 1-2 
ϊρεσ μετά τθν προπόνθςθ. Αυτό πρζπει να είναι ζνα πλιρεσ γεφμα με 
πρωτεΐνεσ και υδατάνκρακεσ, ελαχιςτοποιϊντασ τθν πρόςλθψθ λίπουσ. 
Αυτό κα μεγιςτοποιιςει τθν ανάπτυξθ των μυϊν, διατθρϊντασ τα επίπεδα 
πρωτεϊνικισ ςφνκεςθσ υψθλά και μειϊνοντασ τον καταβολιςμό. 
 

Πριν από το κρεβάτι 
 
Μια άλλθ κρίςιμθ ςτιγμι για τθν πρωτεΐνθ είναι πριν από το κρεβάτι. Ενϊ 
κοιμάται το ςϊμα, απελευκερϊνει μια πλθμμφρα από αναβολικζσ 
ορμόνεσ όπωσ αυξθτικι ορμόνθ και τεςτοςτερόνθ. Αυτι είναι μια ακόμα 
φορά που μποροφν να λθφκοφν μζτρα για τθ διατιρθςθ των μυϊν κατά 
τθ διάρκεια τθσ δίαιτασ. Κατά τθ διάρκεια τθσ νφχτασ ςυνικωσ περνάμε 
αρκετζσ ϊρεσ χωρίσ φαγθτό. Για το λόγο αυτό, μια πρωτεΐνθ με βραδεία 
πζψθ κα ιταν θ καλφτερθ. Αυτό κα επιτρζψει μεγαλφτερθ ςτακερι ροι 
αμινοξζων, που κα ςυνεχίςει να τροφοδοτεί μυϊκοφσ ιςτοφσ για ϊρεσ. 
 
Δφο μεγάλεσ επιλογζσ πριν από το κρεβάτι είναι θ πρωτεΐνθ καηεΐνθσ και 
το τυρί cottage. Το βόειο κρζασ κα ιταν επίςθσ βιϊςιμθ επιλογι. Το πιο 
ςθμαντικό είναι να φάτε κάποιο είδοσ πρωτεΐνθσ πριν από το κρεβάτι. Τα 
λίπθ είναι επίςθσ ζνασ πολφ καλόσ τρόποσ για να επιβραδφνετε τθν πζψθ 
των πρωτεϊνϊν πριν από το κρεβάτι. Ζτςι, προςκζτοντασ μερικά υγιι λίπθ 
ςτο γεφμα ςασ πριν τον φπνο είναι μια καλι ιδζα. 
 



Ζνασ τομζασ ςφγχυςθσ ςχετικά με τθ διατροφι κατά τθ διάρκεια τθσ 
νφχτασ περιλαμβάνει τθν κατανάλωςθ υδατανκράκων. Ρολλοί άνκρωποι 
υποκζτουν ότι θ κατανάλωςθ υδατανκράκων τθ νφχτα κα τουσ 
προκαλζςει να αποκθκευτοφν ωσ λίποσ αφοφ δεν κα χρθςιμοποιθκοφν. 
Αυτό απλά δεν είναι αλικεια. Οι υδατάνκρακεσ προφανϊσ δεν είναι 
απαραίτθτοι πριν από το κρεβάτι από άποψθ απόδοςθσ, αλλά θ 
κατανάλωςι τουσ αργά τθ νφχτα, δεν κα μεταφραςτεί απαραίτθτα και ςε 
λίποσ. 
 
Το ανκρϊπινο ςϊμα κα επεξεργάηεται τουσ υδατάνκρακεσ με τον ίδιο 
τρόπο ςαν το πρϊτο πράγμα το πρωί, όπωσ κάνει ακριβϊσ πριν από το 
κρεβάτι. Ζτςι, μπορείτε να φάτε μερικοφσ υδατάνκρακεσ πριν από το 
κρεβάτι. Δεν κα ςασ εμποδίςει τθν απϊλεια λίπουσ. Στθν πραγματικότθτα, 
νεότερεσ μελζτεσ ζχουν δείξει ακόμθ, ότι θ κατανάλωςθ υδατανκράκων 
πριν από το κρεβάτι μπορεί ακόμθ και να οδθγιςει ςε ζνα ελαφρϊσ 
υψθλότερο μεταβολιςμό, αλλά χρειάηεται περαιτζρω ζρευνα για το κζμα 
αυτό. 
 

Βάηοντασ το ΢χζδιο Μαηί 
 
Πρωτεΐνθ. Θ απόφαςθ για το πόςο πρωτεΐνθ να φάτε ςε κάκε γεφμα είναι 
απλι. Ράρτε τθ ςυνολικι πρωτεΐνθ που υποτίκεται ότι καταναλϊνετε 
κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ, και διαιρζςτε τθν ομοιόμορφα μεταξφ των 
απαραίτθτων ωρϊν κατανάλωςθσ. Ασ ποφμε, για παράδειγμα, υποτίκεται 
ότι τρϊτε 200 γραμμάρια πρωτεΐνθσ τθν θμζρα. Εφόςον υπάρχουν 5 
βαςικοί χρόνοι τθσ κατανάλωςθσ τθσ, απλά πρζπει να διαιρζςετε 200 με 5. 
Αυτό ςθμαίνει ότι κα χρειαςτεί να πάρετε 40 γραμμάρια πρωτεΐνθσ ςε 
κάκε γεφμα. 
Τδατάνκρακεσ. Οι υδατάνκρακεσ προκαλοφν απελευκζρωςθ ινςουλίνθσ, 
το οποίο, όπωσ γνωρίηουμε τϊρα, είναι ζνα διπλό ςπακί. Το ςθμαντικό 
είναι να καταναλϊνετε υδατάνκρακεσ τισ ϊρεσ τθσ θμζρασ όπου κα είναι 
πιο χριςιμεσ και κα είναι λιγότερο πικανό να εμποδίςουν τθν απϊλεια 
λίπουσ. Οι τρεισ φορζσ τθσ θμζρασ όπου πρζπει να καταναλϊνονται 
υδατάνκρακεσ είναι ςτο γεφμα πριν τθν προπόνθςθ, ςτο ρόφθμα μετά 
τθν προπόνθςθ και ςτο γεφμα μετά τθν προπόνθςθ.  
 



Εδϊ είναι πϊσ κα πρζπει να διανείμετε τουσ υδατάνκρακεσ ςασ μεταξφ 
αυτϊν των γευμάτων: 
 
Γεφμα πριν τθν προπόνθςθ - το 35% των κακθμερινϊν υδατανκράκων 
(ςφνκετοι υδατάνκρακεσ) 
 
Μετα-προπονθτικό ρόφθμα - 20% των κακθμερινϊν υδατανκράκων 
(ςάκχαρα ι υδατάνκρακεσ με υψθλό γλυκαιμικό δείκτθ) 
 
Γεφμα μετά τθν προπόνθςθ - 25% των κακθμερινϊν υδατανκράκων 
(ςφνκετοι υδατάνκρακεσ) 
 
Αυτό αφινει ζνα 20% των κακθμερινϊν ςασ υδατανκράκων, που είναι 
ελεφκεροι να καταναλωκοφν όποτε προτιμάτε. Εάν είναι θ προτίμθςι ςασ 
να φάτε ζνα μεγαλφτερο γεφμα ςαν το πρϊτο πράγμα το πρωί, τότε 
μπορείτε να βάλετε αυτοφσ τουσ υδατάνκρακεσ με το πρωινό. Εάν 
αιςκάνεςτε ότι κοιμάςτε καλφτερα με κάποια τροφι ςτο ςτομάχι ςασ, 
τότε μπορείτε να φάτε αυτοφσ τουσ υδατάνκρακεσ με το γεφμα ςασ πριν 
τον φπνο. Κα μποροφςατε ακόμθ και να χωρίςετε αυτοφσ τουσ 
υδατάνκρακεσ ςε δφο γεφματα. Θ επιλογι είναι δικι ςασ. 
 
Λίπθ. Ο χρόνοσ πρόςλθψθσ λίπουσ επιτρζπει λίγο περιςςότερθ ελευκερία 
όςον αφορά το χρονοδιάγραμμα των γευμάτων. Οι μόνοι χρόνοι που 
χρειάηεςτε για να διατθριςετε χαμθλι τθν πρόςλθψθ λίπουσ, είναι για 
το ρόφθμα μετά τθν προπόνθςθ και το γεφμα ςασ μετά τθν προπόνθςθ. 
Αυτό εξαςφαλίηει ότι το λίποσ δεν κα επιβραδφνει τθν πζψθ των 
υδατανκράκων και των πρωτεϊνϊν, κακϊσ ο ρυκμόσ πζψθσ είναι πολφ 
ςθμαντικόσ για αυτά τα γεφματα. 
 
Τα υπόλοιπα γεφματα κακ' όλθ τθ διάρκεια τθσ θμζρασ είναι καλό 
παιχνίδι. Μπορείτε να διανζμετε τθ λιψθ λίπουσ κακ’ όλθ τθ διάρκεια τθσ 
θμζρασ, όπωσ προτιμάτε. Μπορείτε να το διανείμετε ομοιόμορφα ςτα 
γεφματα ςασ, ι να τρϊτε το μεγαλφτερο μζροσ τουσ ςε ζνα γεφμα. 
Συνιςτάται να τρϊτε 10-15 γραμμάρια λίπουσ με το γεφμα ςασ πριν τον 
φπνο. Αυτό κα αρκεί για να επιβραδφνει τθν πζψθ τθσ νυχτερινισ ςασ 
πρωτεΐνθσ, και να διατθριςει τον μυϊκό ιςτό όλθ τθ νφχτα χωρίσ να ζχει 
καμία επίδραςθ ςτθν απϊλεια λίπουσ. 



Τψθλζσ μζρεσ Τδατανκράκων 
 
Πποιοσ ζχει κάνει ποτζ οποιοδιποτε είδοσ διατροφισ ι πρόγραμμα 
απϊλειασ λίπουσ, ξζρει πϊσ εξελίςςεται μια τυπικι διατροφι. Το βάροσ 
φεφγει γριγορα και εφκολα κατά τθ διάρκεια των πρϊτων εβδομάδων 
οποιαςδιποτε διατροφισ, και μετά αρχίηει να επιβραδφνεται λίγο. Μετά 
από μερικζσ ακόμθ εβδομάδεσ, θ απϊλεια λίπουσ επιβραδφνεται λίγο 
περιςςότερο ι ςταματά εντελϊσ. Ο λόγοσ για τον οποίο αυτό ςυμβαίνει 
οφείλεται ςτο γεγονόσ ότι το ςϊμα αιςκάνεται ότι τα επίπεδα λίπουσ 
ςϊματοσ πζφτουν και πωσ τα τρόφιμα είναι ελλιπι να το καλφψουν. 
 
Για να αποφφγετε τθν πείνα, το ςϊμα κα μειϊςει τα επίπεδα λεπτίνθσ και 
κα μειϊςει και τθν κατανάλωςθ ενζργειασ, ςε μια προςπάκεια 
επιβράδυνςθσ του ρυκμοφ απϊλειασ λίπουσ.  
Ππωσ αναφζρκθκε προθγουμζνωσ, θ λεπτίνθ είναι μια πρωτογενισ 
ορμόνθ καφςθσ λίπουσ, και τα χαμθλά επίπεδα τθσ, κα καταλιξουν ςε 
καταςτροφι για οποιοδιποτε ςχζδιο απϊλειασ λίπουσ. Υπάρχει ζνασ 
τρόποσ για να κρατθκοφν τα επίπεδα τθσ λεπτίνθσ ανυψωμζνα. Αυτό 
μπορεί να επιτευχκεί μζςω ελεγχόμενων θμερϊν με υψθλι 
περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ. Οι υψθλζσ θμζρεσ υδατανκράκων κα 
διατθριςουν τα επίπεδα λεπτίνθσ υψθλά, και ο μεταβολιςμόσ κα 
λειτουργεί αποτελεςματικά. 
 

Πόςοι υδατάνκρακεσ; 
 
Λοιπόν, πόςουσ υδατάνκρακεσ κα πρζπει να τρϊτε ςτθν υψθλι θμζρα 
ςασ; Αυτό εξαρτάται ςε μεγάλο βακμό από τον ατομικό μεταβολιςμό. Θ 
αφξθςθ κα πρζπει να είναι 55% -115% του τι καταναλϊνετε ςτθν τυπικι 
διατροφι ςασ. Συνειδθτοποιϊ ότι αυτό είναι ζνα αρκετά ευρφ φάςμα 
αλλά μπορεί να περιοριςτεί ανάλογα με τον τφπο του ςϊματοσ. Εάν ζχετε 
γριγορο μεταβολιςμό (ζκτομορφοι), τότε κα πρζπει να μείνετε πιο κοντά 
ςτο υψθλότερο ςθμείο του φάςματοσ των υδατανκράκων.  
Εάν ζχετε αργό μεταβολιςμό (ενδόμορφοι), τότε κα κελιςετε να μείνετε 
πιο κοντά προσ το χαμθλό ςθμείο του φάςματοσ των υδατανκράκων. 
Τζλοσ, οι μεςόμορφοι, κα πρζπει να παραμείνουν εντόσ του μεςαίου 
εφρουσ ςτισ υψθλζσ θμζρεσ τουσ. 
 



Για παράδειγμα, ασ ποφμε ότι παίρνουμε ζναν ενδόμορφο με ζναν αργό 
μεταβολιςμό, ο οποίοσ καταναλϊνει ςυνικωσ 200 γραμμάρια 
υδατανκράκων θμερθςίωσ. Μια αφξθςθ κατά 55% ςτουσ υδατάνκρακεσ 
κα ςιμαινε ότι κα ζπρεπε να τρϊει 310 γραμμάρια υδατανκράκων ςτθν 
υψθλι θμζρα των υδατανκράκων. Αυτοί οι υδατάνκρακεσ κα πρζπει να 
διανζμονται κακ 'όλθ τθ διάρκεια τθσ θμζρασ, ακριβϊσ όπωσ μια κανονικι 
θμζρα. 
 

Ρφκμιςθ ςυνολικϊν κερμίδων 
 
Δεδομζνου ότι θ πρόςλθψθ υδατανκράκων κα είναι υψθλότερθ ςτισ 
υψθλζσ θμζρεσ ςασ, αυτό κα προκαλζςει τθν αφξθςθ και των ςυνολικϊν 
κερμίδων. Μια ελαφρά αφξθςθ των κερμίδων ςτισ υψθλζσ θμζρεσ δεν 
είναι πρόβλθμα, αλλά εάν οι κερμίδεσ είναι υπερβολικά υψθλζσ, αυτό 
μπορεί να εμποδίςει τθν απϊλεια λίπουσ. Ο τρόποσ για να αποφευχκεί 
αυτό να ςυμβεί είναι θ μείωςθ λίγο τθσ πρόςλθψθσ πρωτεΐνθσ. 
 
Σε υψθλζσ θμεριςιεσ θμζρεσ υδατανκράκων, θ πρόςλθψθ πρωτεΐνθσ κα 
πρζπει να μειωκεί ςτα 0,95 γραμμάρια ανά λίβρα (1 λίβρα = 0,45 κιλά) 
ςωματικοφ βάρουσ. Για να το υπολογίςετε, πρζπει να πολλαπλαςιάςετε το 
ςωματικό ςασ βάροσ (ςε λίβρεσ), κατά 0,95. Αυτό ςθμαίνει ότι αν ηυγίηετε 
180 λίβρεσ, τότε ςτισ υψθλζσ θμζρεσ ςασ με υδατάνκρακεσ, πρζπει να 
φάτε 180 γραμμάρια πρωτεΐνθσ. Μθν ανθςυχείτε μιπωσ  χάςετε 
οποιαδιποτε μυϊκι μάηα ωσ αποτζλεςμα τθσ μείωςθσ τθσ πρωτεΐνθσ. Τα 
υψθλότερα επίπεδα ινςουλίνθσ από τουσ επιπλζον υδατάνκρακεσ κα 
είναι περιςςότερο από αρκετά για να διατθριςουν τουσ μυσ. 
 

΢υχνότθτα θμερϊν υψθλϊν υδατανκράκων 
 
Οι υψθλζσ θμζρεσ υδατανκράκων πρζπει να ειςαχκοφν ςτο ςχζδιο 
απϊλειασ λίπουσ ςασ τακτικά, για να αποφευχκεί θ κακυςτζρθςθ του 
μεταβολιςμοφ, αλλά οι υψθλζσ θμζρεσ υδατανκράκων δεν μποροφν να 
λθφκοφν πολφ ςυχνά χωρίσ επιβράδυνςθ τθσ προόδου. Θ ςυχνότθτα με 
τθν οποία κα παίρνετε υψθλζσ θμεριςιεσ δόςεισ, κα εξαρτάται από το 
πόςο γριγοροσ είναι ο μεταβολιςμόσ ςασ και πόςο άπαχοι είςτε.  
  



Ραρακάτω είναι ο οδθγόσ για τον προςδιοριςμό τθσ ςυχνότθτασ των 
θμερϊν με υψθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ βάςει του τφπου 
ςϊματοσ. 
 

Πάνω από 10% ςωματικό λίποσ 
 
Εκτόμορφοι  - μία φορά κάκε 7-8 θμζρεσ 
 
Μεςόμορφοι  - μία φορά κάκε 8-9 θμζρεσ 
 
Ενδόμορφοι  - μία φορά κάκε 9-10 θμζρεσ 
 

Κάτω από 10% λίποσ ςϊματοσ (όταν οι κοιλιακοί είναι ορατοί) 
 
Εκτόμορφοι  - μία φορά κάκε 4-6 θμζρεσ 
 
Μεςόμορφοι  - μία φορά κάκε 5-7 θμζρεσ 
 
Ενδόμορφοι  - μία φορά κάκε 6-7 θμζρεσ 
  

Cardio 
 

Μερικοί άνκρωποι αγαποφν πραγματικά να κάνουν cardio, ενϊ άλλοι το 
περιφρονοφν απολφτωσ. Ανεξάρτθτα από το ποια πλευρά είςτε, το μόνο 
που ζχει ςθμαςία είναι ότι κα πρζπει να κάνετε cardio, αν είςτε ςοβαροί 
ςτο να γίνετε εντελϊσ άπαχοι. Πταν λζω cardio δεν μιλάω για τθ λιψθ 
των ςκαλοπατιϊν αντί του ανελκυςτιρα. Το cardio χαμθλισ ζνταςθσ δεν 
πρόκειται να ςασ δϊςει τα πραγματικά αποτελζςματα που ακολουκείτε. 
Για ςοβαρι απϊλεια λίπουσ χρειάηεςτε ςοβαρό cardio. 
 

HIIT (υψθλισ ζνταςθσ διαλειμματικι προπόνθςθ) 
 
Ακριβϊσ όπωσ υποδθλϊνει και το όνομα, το HIIT εκτελείται με διαςτιματα 
εργαςίασ πολφ υψθλισ ζνταςθσ που εναλλάςςονται με περιόδουσ 
ανάπαυςθσ ι χαμθλισ ζνταςθσ. Ζνα καλό παράδειγμα αυτοφ είναι τα 
ςπριντ. Πταν εκτελείτε ςπριντ, κα κάνετε μια προςπάκεια για μια ςφντομθ 
περίοδο, ακολουκοφμενθ από ανάπαυςθ. Στθ ςυνζχεια, θ ενζργεια αυτι 
επαναλαμβάνεται ξανά και ξανά. 
 



Υπάρχουν εκείνοι που ιςχυρίηονται ότι το HIIT είναι λιγότερο 
αποτελεςματικό από το Cardio με μικρότερθ διάρκεια. Θ ςυλλογιςτικι 
τουσ είναι ότι οι περιςςότερεσ από τισ κερμίδεσ που καίγονται κατά τθ 
διάρκεια του HIIT, προζρχονται από το αποκθκευμζνο γλυκογόνο των 
μυϊν (υδατάνκρακεσ) και όχι από τον αποκθκευμζνο λιπϊδθ ιςτό. Αυτό 
είναι μεν αλικεια, αλλά δεν είναι κακό. Θ ζρευνα ζχει αποδείξει 
απολφτωσ ότι δεν ζχει ςθμαςία αν οι αποκθκευμζνοι υδατάνκρακεσ ι τα 
αποκθκευμζνα λίπθ χρθςιμοποιοφνται ωσ πθγι καυςίμων.  
Το μόνο που ζχει ςθμαςία είναι πόςεσ κερμίδεσ ςυνολικά καίγονται και 
πόςεσ περιςςότερεσ ςυνολικζσ κερμίδεσ δαπανϊνται μζςω του HIIT ςε 
αντίκεςθ με τθν χαμθλι ζνταςθ χαμθλισ διάρκειασ cardio. 
 
Ζνασ άλλοσ λόγοσ για τον οποίο το HIIT είναι τόςο αποτελεςματικό είναι 
ότι θ χριςθ λιπιδίων (λίποσ) μετά τθν άςκθςθ, είναι πολφ μεγαλφτερθ με 
το HIIT από οποιοδιποτε άλλο είδοσ cardio. Αυτό ουςιαςτικά ςθμαίνει ότι 
ακόμα και μετά τθν προπόνθςθ ςασ, ο μεταβολιςμόσ ςασ κα ςυνεχίςει να 
τρζχει ςαν τρζνο! Αυτι είναι θ καταπλθκτικι δφναμθ καφςθσ λίπουσ του 
HIIT! 
 
Μια άλλθ παρανόθςθ ςχετικά με το HIIT είναι ότι κα προκαλζςει απϊλεια 
μυϊν. Αυτό δεν είναι αλικεια. Αυτόσ ο μφκοσ άρχιςε επειδι μια 
υψθλότερθ ποςότθτα κερμίδων που καίγονται κατά τθ διάρκεια του HIIT 
κα προζρχεται από τα αποκθκευμζνα αμινοξζα (μυϊκόσ ιςτόσ) ςε 
ςφγκριςθ με τα χαμθλότερα επίπεδα cardio.  
Πςο οι ςυνεδρίεσ HIIT διατθροφνται βραχυχρόνια, θ απϊλεια μυϊν δεν 
είναι πρόβλθμα. ΢τθν πραγματικότθτα, θ ανάπτυξθ των μυϊν και θ 
ςυγκράτθςθ των μυϊν αυξάνονται λόγω των επιδράςεων που ζχει το 
HIIT ςτισ αναβολικζσ ορμόνεσ. Μόλισ μία ςυνεδρία 10-15 λεπτϊν του HIIT 
μπορεί να αυξιςει τα επίπεδα τεςτοςτερόνθσ και αυξθτικισ ορμόνθσ για 
ϊρεσ μετά τθν ολοκλιρωςθ τθσ προπόνθςθσ. 
 
Δεδομζνου ότι θ αυξθτικι ορμόνθ είναι μια ιςχυρι ορμόνθ καφςθσ 
λίπουσ, αυτό κα αυξιςει περαιτζρω τθν κάψιμο του λίπουσ ςτθν μετά τθν 
άςκθςθ κατάςταςθ. Οι ςυνεδρίεσ μικρισ διάρκειασ, απλά διατθροφν τον 
μυϊκό ιςτό πολφ καλφτερο από τισ μακρζσ ςυνεδρίεσ cardio. Συγκρίνετε τθ 
διαφορά ςτισ ςωματικζσ ικανότθτεσ μεταξφ ενόσ δρομζα και ενόσ δρομζα 
μαρακωνίου. Είναι και οι δφο δρομείσ, αλλά ζχουν δραςτικά διαφορετικι 
εμφάνιςθ ςτο ςϊμα τουσ. 
  



Θ μόνθ αρνθτικι πλευρά του HIIT, είναι ότι δεν μπορεί να εκτελεςτεί πάρα 
πολλζσ φορζσ τθν εβδομάδα χωρίσ να φτάςετε ςε υπερβολικι 
προπόνθςθ. Δεδομζνου ότι το HIIT ζχει πολλζσ από τισ ίδιεσ επιδράςεισ 
μιασ ςυνεδρίασ προπόνθςθσ με βάρθ, μπορεί να εντείνει το κεντρικό 
νευρικό ςφςτθμα. Για το λόγο αυτό, κα κελιςετε να κρατιςετε το HIIT ςε 
δφο περιόδουσ 10-20 λεπτϊν τθν εβδομάδα. Αυτζσ οι δφο ςυνεδρίεσ κα 
πρζπει να εκτελοφνται ςτισ θμζρεσ μθ ςωματικισ άςκθςθσ ςασ, και κα 
πρζπει να αντιμετωπίηονται όπωσ οι προπονιςεισ με βάρθ όςον αφορά τθ 
διατροφι. 
 

MISS (ςτακερι προπόνθςθ μζτριασ ζνταςθσ) 
 
Δεδομζνου ότι μόνο δφο ςυνεδρίεσ HIIT κα πρζπει να εκτελοφνται ανά 
εβδομάδα, κα χρειαςτεί ζνασ άλλοσ τφποσ cardio για τισ υπόλοιπεσ 
προπονιςεισ cardio κατά τθ διάρκεια τθσ εβδομάδασ. Θ MISS (μζτριασ 
ζνταςθσ ςτακερι προπόνθςθ), είναι ο τζλειοσ τφποσ cardio για να γεμίςει 
το τυχόν υπόλοιπο cardio που πρζπει να εκτελεςτεί κατά τθ διάρκεια τθσ 
εβδομάδασ. Αυτό κα κάψει μια μεγάλθ ποςότθτα κερμίδων, κυςιάηοντασ 
πολφ λίγο μυϊκό ιςτό και καίγοντασ λίποσ μζςω διαφορετικϊν οδϊν από το 
HIIT. 
 
Το MISS cardio πρζπει να εκτελείται με μζτριο ρυκμό για μζτρια διάρκεια. 
Ο τφποσ cardio που εκτελείται δεν ζχει ςθμαςία. Το μόνο που ζχει 
ςθμαςία είναι ότι επιλζγετε μια μζτρια ζνταςθ και κρατάτε αυτόν τον 
ρυκμό κακ' όλθ τθ διάρκεια τθσ cardio. Αν δεν μπορείτε να κρατιςετε 
αυτό το ρυκμό κακ 'όλθ τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ, τότε ο ρυκμόσ ιταν 
πολφ ζντονοσ και πρζπει να μειωκεί τθν επόμενθ φορά. Το 65% -70% τθσ 
μζγιςτθσ ζνταςθσ είναι το καλφτερο για τθ δθμιουργία τθσ βζλτιςτθσ 
καφςθσ κερμίδων, χωρίσ να φτάςει ςτο ςθμείο όπου θ εργαςία ζχει γίνει 
πολφ ζντονθ και αρχίηει να είναι πιο αναερόβια από τθν αερόβια. 
 
Θ απλι πράξθ εκτζλεςθσ του cardio είναι εξαιρετικά καταβολικι, διότι οι 
ςυνεδρίεσ MISS πρζπει να διατθροφνται ςε μζτρια διάρκεια. Ενϊ οι 
ςυνεδρίεσ HIIT πρζπει να είναι 10-20 λεπτά, οι ςυνεδρίεσ MISS κα πρζπει 
να κυμαίνονται από 20-35 λεπτά. Μόλισ οι ςυνεδρίεσ υπερβοφν αυτι τθ 
διάρκεια, το επιςωρευτικό αποτζλεςμα τθσ διάςπαςθσ των μυϊκϊν ιςτϊν 
αρχίηει να αποτελεί ςοβαρι ανθςυχία. 
  



Πόςεσ ςυνεδρίεσ ανά εβδομάδα; 
 
Ζχει ιδθ διαπιςτωκεί ότι 2 ςυνεδρίεσ HIIT 10-20 λεπτϊν πρζπει να 
εκτελοφνται κάκε εβδομάδα. Αυτζσ οι ςυνεδρίεσ πρζπει να ξεκινοφν πιο 
κοντά ςτα 10 λεπτά και να αυξάνονται ανάλογα με τισ ανάγκεσ. 
Το ποςό και θ διάρκεια των περιόδων MISS που προςτίκενται ανά 
εβδομάδα, κα είναι όςο χρειάηεται. Εάν θ απϊλεια λίπουσ δεν προχωράει 
αρκετά γριγορα με μόνο τισ δφο ςυνεδρίεσ HIIT ανά εβδομάδα τότε 1-2 
προπονιςεισ MISS πρζπει να προςτεκοφν ςτο εβδομαδιαίο cardio. 
Ξεκινιςτε με μόνο 1-2 ςυνεδρίεσ MISS ανά εβδομάδα, αλλά αυτό μπορεί 
να αυξθκεί ζωσ και 4 ςυνεδρίεσ τθν εβδομάδα. Απλά αυξιςτε τθν 
ποςότθτα και τθ διάρκεια των ςυνεδριϊν MISS όπωσ απαιτείται, για να 
διατθριςετε τθν απϊλεια λίπουσ ςε κίνθςθ. Μθν επιτρζπετε ςτισ 
ςυνεδρίεσ MISS να υπερβοφν τα 35 λεπτά ςε διάρκεια. 
 

Νθςτικι cardio 
 
Με τθν πάροδο των ετϊν, θ νθςτικι cardio ζχει γίνει μια απίςτευτα 
δθμοφιλισ μζκοδοσ που χρθςιμοποιείται για να αποβάλετε το λίποσ. Αυτό 
το είδοσ cardio, ςθμαίνει να ξυπνάτε το πρωί και να κάνετε cardio με άδειο 
ςτομάχι πριν από το πρωινό. Ο λόγοσ για τον οποίο αυτό ζχει γίνει μια 
δθμοφιλισ μζκοδοσ απϊλειασ λίπουσ, είναι επειδι αυξάνει το ποςοςτό 
κερμίδων που παράγονται από το λίποσ κατά τθ διάρκεια του cardio, ενϊ 
ελαχιςτοποιεί τθν ποςότθτα του γλυκογόνου που χρθςιμοποιείται για τθν 
ενζργεια. Ππωσ αναφζρκθκε προθγουμζνωσ, δεν ζχει ςθμαςία αν θ 
ενζργεια προζρχεται από υδατάνκρακεσ ι από λίποσ, θ απϊλεια λίπουσ 
κα είναι θ ίδια ανεξάρτθτα από το υπόςτρωμα. 
 
Θ νθςτικι cardio, μπορεί να οδθγιςει ςε υψθλότερθ χριςθ λίπουσ, αλλά 
ζχει επίςθσ ωσ αποτζλεςμα υψθλότερθ χριςθ αμινοξζων που ςθμαίνει 
περιςςότερθ διάςπαςθ των μυϊκϊν ιςτϊν. Θ ζρευνα ζχει επίςθσ 
αποδείξει, ότι θ νθςτικι cardio οδθγεί ςε πολφ λιγότερεσ ςυνολικζσ 
κερμίδεσ που καταναλϊνονται ανά ςυνεδρία. Αυτό ςθμαίνει ότι υπάρχει 
απλϊσ λιγότερθ απϊλεια λίπουσ από τθ νθςτικι cardio, ςε ςφγκριςθ με το 
cardio που εκτελείται ςε κατάςταςθ τροφοδοςίασ. Ζτςι, βεβαιωκείτε ότι 
ζχετε λάβει κάποιο φαγθτό ςτο ςφςτθμά ςασ προτοφ προχωριςετε να 
εκτελζςετε το cardio ςασ. 
  



Προπόνθςθ με βάρθ 
 
Θ προπόνθςθ βάρουσ, μπορεί μερικζσ φορζσ να φανεί ςαν μια 
υποδιζςτερθ ςκζψθ ςε πολλά ςχζδια απϊλειασ λίπουσ. Αυτό είναι ζνα 
τεράςτιο λάκοσ, δεδομζνου ότι καίει μια απίςτευτθ ποςότθτα κερμίδων 
και αυξάνει το μεταβολιςμό για ϊρεσ μετά τθν προπόνθςθ. Ρολλοί 
άνκρωποι πιςτεφουν λανκαςμζνα ότι ο καλφτεροσ τρόποσ για να χάςετε 
λίποσ είναι να ςταματιςετε τθν άρςθ των βαρϊν και να εςτιάςετε ςτο 
cardio. Αυτό κα ςασ κάνει να χάςετε βάροσ, αλλά το μεγαλφτερο μζροσ 
του δεν κα είναι λίποσ. 
 
Σε οποιοδιποτε ςχζδιο απϊλειασ λίπουσ πρζπει να γίνει διάκριςθ ϊςτε ο 
ςτόχοσ να μθν είναι απλά απϊλεια βάρουσ, αλλά απϊλεια λίπουσ. Θ 
διακοπι κάκε προπόνθςθσ βάρουσ, κα ςασ κάνει να κάψετε λιγότερεσ 
κερμίδεσ, να ζχετε χαμθλότερο μεταβολιςμό και να ζχετε λιγότερουσ 
μυϊκοφσ ιςτοφσ. Αυτι δεν είναι θ ιδανικι ςυνταγι για ζνα όμορφο ςϊμα. 
 

Η ςθμαςία του μυόσ για τθν απϊλεια λίπουσ 
 
Σε οποιοδιποτε ςχζδιο απϊλειασ λίπουσ, είναι ςθμαντικό να διατθριςετε 
και να οικοδομιςετε όςο το δυνατόν περιςςότερουσ μυϊκοφσ ιςτοφσ. 
Υπάρχουν πολλοί άνκρωποι που πιςτεφουν ότι θ άρςθ βαρϊν κα τουσ 
κάνει να φαίνονται υπερβολικά "ογκϊδεισ". Για ζναν φυςικό χωρίσ 
φαρμακευτικι υποςτιριξθ lifter, αυτό είναι πολφ αςυνικιςτο. Συχνά όταν 
κάποιοσ φυςικά αναπτυςςόμενοσ φαίνεται ογκϊδθσ, είναι πιο πολφ το 
λίποσ που είναι ο ζνοχοσ, όχι τόςο οι μυσ. 
 
Ο μυϊκόσ ιςτόσ είναι ζνασ βιολογικά ενεργόσ ιςτόσ, που αυτό ςθμαίνει ότι 
χρειάηεται και χρθςιμοποιεί κερμίδεσ απλά και μόνο για να ςυνεχίςει να 
υπάρχει. Οριςμζνεσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι 1 λίβρα μυϊν μπορεί να 
κάψει ζωσ και 50 κερμίδεσ τθν θμζρα μόνο για να υπάρχει. Αυτό ςθμαίνει 
ότι αν κερδίςετε 10 λίβρεσ μυϊν, μπορείτε να φάτε 500 περιςςότερεσ 
κερμίδεσ τθν θμζρα και να χάςετε λίποσ. Αυτόσ είναι μόνο ζνασ από τουσ 
πολλοφσ λόγουσ για τουσ οποίουσ είναι τόςο ςθμαντικό να διατθρείται ο 
μυϊκόσ ιςτόσ ενϊ χάνετε λίποσ. 
  



Η  Προπόνθςθ με βάρθ για απϊλεια λίπουσ 
 
Τϊρα που ζχει αποδειχκεί ότι θ άρςθ βαρϊν είναι απαραίτθτθ για τθ 
βζλτιςτθ απϊλεια λίπουσ , πρζπει να διαςφαλίςουμε ότι το κάνουμε 
ςωςτά. Κατά κάποιον τρόπο, κεωρείται "κοινι γνϊςθ" ότι όταν 
προςπακείτε να κάψετε λίποσ, πρζπει να χρθςιμοποιιςετε υψθλζσ 
επαναλιψεισ και μικρό βάροσ. Αυτόσ είναι άλλοσ ζνασ μφκοσ που απλά 
δεν είναι αλικεια. 
 
Θ άρςθ βαρϊν είναι εξίςου ςθμαντικι όταν προςπακείτε να διατθριςετε 
τθ μυϊκι μάηα όπωσ είναι όταν προςπακείτε να αποκτιςετε μυϊκι μάηα. 
Σκεφτείτε με αυτόν τον τρόπο: ο καλφτεροσ τρόποσ για να βάλετε μυσ, 
είναι επίςθσ και ο καλφτεροσ τρόποσ για να τουσ διατθριςετε. 
Μειϊνοντασ τα βάρθ δεν κα κάνει τίποτα, παρά να μειϊςει το 
μεταβολιςμό ςασ και να κυςιάςει τθ μυϊκι δφναμθ. 
 
Θ καλφτερθ προςζγγιςθ ςτθν προπόνθςθ είναι να επικεντρωκείτε ςε 
βαριζσ ςφνκετεσ αςκιςεισ, και να προπονείτε κάκε μζροσ του ςϊματοσ 1-
2 φορζσ τθν εβδομάδα. Θ παραμζλθςθ οποιουδιποτε μζρουσ του 
ςϊματόσ ςασ, είναι απλϊσ μια χαμζνθ ευκαιρία για επιπλζον κερμίδεσ 
που πρζπει να καοφν, τόςο κατά τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ όςο και 
ςτθν κατάςταςθ μετά τθν προπόνθςθ. 
 
Μια καλά ιςορροπθμζνθ προπόνθςθ βάρουσ, κα πρζπει να περιλαμβάνει 
και τα βαριά βάρθ με χαμθλζσ επαναλιψεισ και ελαφριά βάρθ με υψθλζσ 
επαναλιψεισ. Και οι δφο μζκοδοι οικοδομοφν τουσ μυσ, αλλά μζςα από 
διαφορετικζσ οδοφσ, γι 'αυτό είναι ςθμαντικό να ςυμπεριλάβετε και τα 
δφο ςτυλ προπόνθςθσ ςτθ ρουτίνα ςασ. 
 



Εκπαίδευςθ κοιλιακϊν 
 
Ρερπατιςτε ςε οποιοδιποτε γυμναςτιριο και αναμφιςβιτθτα κα δείτε 
δεκάδεσ ανκρϊπουσ που κάνουν ατζλειωτα ςετ και επαναλιψεισ 
διαφόρων κοιλιακϊν αςκιςεων. Αν πραγματικά κοιτάξετε, πικανόν κα 
παρατθριςετε ότι κανζνασ από αυτοφσ δεν ζχει ορατά κοιλιακοφσ. Ο 
λόγοσ για αυτό είναι επειδι ΔΕΝ ΕΛΝΑΛ Θ ΡΟΣΟΤΘΤΑ ΤΘΣ Ρ΢ΟΡΟΝΘΣΘΣ 
ΤΩΝ ΚΟΛΛΛΑΚΩΝ ΣΑΣ που κα ςασ επιτρζψει να δείτε τουσ κοιλακοφσ ςασ! 
Θ εκπαίδευςθ κοιλακϊν δεν καίει λίποσ γφρω από τον κορμό. Κα 
εκπαιδεφει μόνο τουσ κοιλιακοφσ μυσ που βρίςκονται κάτω από το 
ςτρϊμα λίπουσ που τουσ καλφπτει. Ο μόνοσ τρόποσ για να δείτε αυτοφσ 
τουσ μυσ είναι να χάςετε το ςτρϊμα λίπουσ που τουσ καλφπτει μζςω τθσ 
ςωςτισ διατροφισ, τθσ cardio και τθσ προπόνθςθσ με βάρθ. 
Θ εκπαίδευςθ κοιλακϊν, κα δθμιουργιςει μια μυϊκι κοιλιακι περιοχι 
που κα κάνει τον κορμό ςασ πιο ελκυςτικό όταν το λίποσ που τουσ 
καλφπτει κα ζχει φφγει. Αντιμετωπίςτε τουσ κοιλιακοφσ όπωσ ακριβϊσ 
κάκε ομάδα μυϊν, και εκπαιδεφςτε τουσ 1-2 φορζσ τθν εβδομάδα. 
Κάνοντασ αυτό μαηί με τθ ςωςτι διατροφι και cardio, κα ςασ βάλει ςτο 
δρόμο για να πάρετε το πολυπόκθτο 6-pack. 
 

΢υμπλθρϊματα 
 
Πρωτεΐνθ οροφ γάλακτοσ 
 
Θ πρωτεΐνθ οροφ γάλακτοσ είναι γνωςτι για τθν ικανότθτά τθσ να αυξάνει 
τθν ανάπτυξθ και τθν ανάκτθςθ των μυϊν, γεγονόσ που είναι ηωτικισ 
ςθμαςίασ για οποιοδιποτε ςχζδιο απϊλειασ λίπουσ. Ρολλά από τα οφζλθ 
του οροφ γάλακτοσ οφείλονται ςτον ταχφ ρυκμό χϊνεψισ του και ςτθν 
υψθλι ςυγκζντρωςθ του αμινοξζοσ λευκίνθ. Είναι ςθμαντικό να κυμάςτε 
πωσ οτιδιποτε χρθςιμοποιείται για τθν καταςκευι μυϊν, κα διατθριςει 
τουσ μυσ κατά τθ διάρκεια τθσ δίαιτασ. 
Ενϊ τα οφζλθ ανάπτυξθσ μυϊν τθσ πρωτεΐνθσ οροφ γάλακτοσ είναι 
γνωςτά, οι εφαρμογζσ απϊλειασ λίπουσ τθσ πρωτεΐνθσ οροφ γάλακτοσ δεν 
είναι γνωςτζσ ςε πολλοφσ ανκρϊπουσ. Μελζτεσ ζχουν δείξει ότι τα 
υποκείμενα χάνουν περιςςότερο λίποσ και διατθροφν περιςςότερουσ μυσ 
ενϊ καταναλϊνουν πρωτεΐνθ οροφ γάλακτοσ ςε ςφγκριςθ με άτομα με ίςθ 
πρόςλθψθ κερμίδων αλλά δεν καταναλϊνουν ορό γάλακτοσ ςτθ διατροφι 
τουσ. Θ πρωτεΐνθ οροφ γάλακτοσ βελτιϊνει τθ μεταβολικι λειτουργία και 
ενιςχφει τθν ευαιςκθςία ςτθν ινςουλίνθ. 
  



Πλα αυτά τα οφζλθ κακιςτοφν τθν πρωτεΐνθ οροφ γάλακτοσ απαραίτθτθ, 
ενϊ κάνετε δίαιτα. Ο ορόσ γάλακτοσ πρζπει να λαμβάνεται αμζςωσ μετά 
τθν προπόνθςθ λόγω τθσ γριγορθσ πζψθσ του. Ο ορόσ γάλακτοσ μπορεί 
επίςθσ να χρθςιμοποιθκεί και ςε άλλεσ ϊρεσ τθσ θμζρασ για να καλφψει 
τισ ανάγκεσ ςε πρωτεΐνεσ ςτα γεφματα. 
 

Απαραίτθτα λιπαρά οξζα 
 
Ππωσ υποδθλϊνει το όνομα, τα Απαραίτθτα λιπαρά οξζα είναι 
απαραίτθτα για το ανκρϊπινο ςϊμα, επειδι παίηουν ρόλο ςε πολλζσ 
διαφορετικζσ βιολογικζσ διεργαςίεσ. Τα απαραίτθτα λιπαρά οξζα 
διαφζρουν από τα άλλα λίπθ ςτο ότι δεν μποροφν να ςυντεκοφν μζςα ςτο 
ανκρϊπινο ςϊμα. Αυτό ςθμαίνει ότι πρζπει να καταναλϊνονται μζςω τθσ 
διατροφισ. Αν δεν καταναλϊνονται αρκετά Απαραίτθτα λιπαρά οξζα, το 
ςϊμα κα αιςκανκεί ότι δεν ζχει τα κρεπτικά ςυςτατικά που χρειάηεται για 
να λειτουργιςει ςωςτά. Ωσ αποτζλεςμα, ουςιαςτικά κα "κρατιςει" το 
ςωματικό λίποσ. Αυτόσ είναι μόνο ζνασ από τουσ λόγουσ για τουσ οποίουσ 
τα  Απαραίτθτα λιπαρά οξζα είναι τόςο ςθμαντικά. 
 
Τα Απαραίτθτα λιπαρά οξζα διακζτουν ζνα ευρφ φάςμα εφαρμογϊν, 
όπωσ: 
 
• Μείωςθ ςωματικισ μάηασ λίπουσ 
• Αφξθςθ πρόςλθψθσ αμινοξζων 
• Μείωςθ τθσ χολθςτερόλθσ και τθσ αρτθριακισ πίεςθσ 
• Βελτίωςθ τθσ καρδιαγγειακισ υγείασ 
• Αφξθςθ ςτθν ευαιςκθςία ςτθν ινςουλίνθ 
• Μειϊνουν τθ φλεγμονι 
• Βελτίωςθ τθσ υγείασ των αρκρϊςεων 
• Απαραίτθτα για τθν καλι λειτουργία του εγκεφάλου 
• Επιςκευάηουν τισ κατεςτραμμζνεσ κυτταρικζσ μεμβράνεσ 
• Αυξάνουν τθν ικανότθτα τθσ κυτταρικισ μεμβράνθσ να μεταφζρει 

κρεπτικά ςυςτατικά μζςα και ζξω από τα κφτταρα 
• Ενεργοφν ωσ υπόςτρωμα για τα μόρια ςθματοδότθςθσ (Eicosanoids) 
  



Αυτζσ οι εφαρμογζσ πάνε παραπζρα που περιλαμβάνεται και θ απϊλεια 
λίπουσ. Μερικά από αυτά τα οφζλθ μπορεί να φαίνονται ςαν να ζχουν 
μικρι ι κακόλου ςυνζπεια ςτισ προςπάκειεσ απϊλειασ λίπουσ ςασ, αλλά 
είναι ςθμαντικό να ςθμειωκεί ότι ζνα ςϊμα που λειτουργεί ςωςτά, κα 
ζχει επίςθσ ζνα μεταβολιςμό που λειτουργεί με πλιρθ ικανότθτα. 
Ζνασ πολφ καλόσ τρόποσ για να πάρετε Απαραίτθτα λιπαρά οξζα, είναι 
ςυμπλθρϊνοντασ τα γεφματά ςασ με ιχκυζλαιο και λινζλαιο.  
5-10 γραμμάρια θμερθςίωσ, κα ικανοποιοφν τισ ςωματικζσ ςασ 
απαιτιςεισ. 
 

Κρεατίνθ 
 
Θ φωςφορικι κρεατίνθ, αποκθκεφεται μζςα ςτον μυϊκό ιςτό και αποτελεί 
πθγι αποκθκευμζνθσ ενζργειασ που χρθςιμοποιείται κατά τθ διάρκεια 
ςφντομων περιόδων άςκθςθσ υψθλισ ζνταςθσ. Θ φωςφορικι κρεατίνθ 
που αποκθκεφεται ςτον μυϊκό ιςτό, βοθκά το ςϊμα ςασ να διατθριςει 
μία ενεργειακι πθγι που ζχει, θ οποία ονομάηεται τριφωςφορικι 
αδενοςίνθ ι ΑΣΡ, και δρα κατά τα πρϊτα λίγα δευτερόλεπτα ςτθν κάκε 
είδουσ άςκθςθ. Το ςϊμα ςασ χρθςιμοποιεί ΑΤ΢ για ενζργεια, κατά τθ 
διάρκεια των πρϊτων 5 δευτερολζπτων κάκε άςκθςθσ, όπωσ μια 
ανφψωςθ του βάρουσ, και θ αποκθκευμζνθ φωςφορικι κρεατίνθ 
οξειδϊνεται ςτθ ςυνζχεια, για να παράγει επιπλζον πζντε με οκτϊ 
δευτερόλεπτα ενζργειασ. Αυτι θ όλθ διαδικαςία διαρκεί περίπου 15 
δευτερόλεπτα. Τα ςυμπλθρϊματα κρεατίνθσ ςυμβάλλουν ςτθν αφξθςθ 
τθσ ποςότθτασ φωςφορικισ κρεατίνθσ που αποκθκεφεται ςτον μυϊκό ιςτό 
ςασ, επιτρζποντάσ ςασ να αυξιςετε το βάροσ για περιςςότερεσ 
επαναλιψεισ. 
 
Θ κρεατίνθ μπορεί να είναι το πλζον επιςτθμονικά αποδεδειγμζνο 
ςυμπλιρωμα ςτθν αγορά. Ζχει αποδειχκεί ότι οδθγεί ςε ςθμαντικι μυϊκι 
ανάπτυξθ με τθν πάροδο του χρόνου. Αν και θ κρεατίνθ δεν αυξάνει 
άμεςα τθν χριςθ λίπουσ ςτο ςϊμα, κα οδθγιςει ζμμεςα ςε υψθλότερο 
μεταβολιςμό. Θ πρόςλθψθ κρεατίνθσ ενιςχφει τθν ανάπτυξθ και τθ 
ςυγκράτθςθ των μυϊν. Αυτόσ ο επιπλζον μυϊκόσ ιςτόσ, με τθ ςειρά του, 
κα δθμιουργιςει υψθλότερο μεταβολικό ρυκμό. Αυτόσ είναι ο λόγοσ που 
το ςυμπλιρωμα κρεατίνθσ είναι μια καλι επιλογι για οποιοδιποτε ςχζδιο 
απϊλειασ λίπουσ. 
Για να αξιοποιιςετε ςτο ζπακρο τθ κρεατίνθ ςασ, πάρτε απλά 5-10 
γραμμάρια ςτισ θμζρεσ προπόνθςθσ. 
 



Χρθςιμοποιϊντασ ςωςτά τθν καφεΐνθ 
 
Θ καφεΐνθ και τα προϊόντα που περιζχουν καφεΐνθ, είναι μεγάλα εργαλεία 
καφςθσ λίπουσ,  και γίνεται απλϊσ, λόγω του διεγερτικοφ αποτελζςματοσ 
τθσ καφεΐνθσ. Αυτό το διεγερτικό αποτζλεςμα αυξάνει τθ κερμογζνεςθ, θ 
οποία είναι θ παραγωγι κερμότθτασ από το ςϊμα. Αυτό οδθγεί ςε 
υψθλότερο μεταβολικό ρυκμό ανάπαυςθσ, και υψθλότερθ ςυνολικι 
χριςθ κερμίδων κακ' όλθ τθ διάρκεια τθσ θμζρασ. 
Θ καφεΐνθ και τα άλλα διεγερτικά ζχουν μια κάτω πλευρά εν τοφτοισ. 
Επειδι τα διεγερτικά δρουν ςτο κεντρικό νευρικό ςφςτθμα, εάν 
χρθςιμοποιοφνται υπερβολικά ςυχνά ι για πολφ μεγάλο χρονικό 
διάςτθμα, μποροφν να αρχίςουν να προκαλοφν φαινόμενα 
υπερπροπόνθςθσ. Αυτζσ οι επιδράςεισ κα ιταν πολφ ίδιεσ με αυτζσ που 
κα είχεσ αν κα δοφλευεσ πάρα πολφ και πολφ ςυχνά. Αυτό μπορεί να 
οδθγιςει ςε μειωμζνθ ενζργεια, απϊλεια μυϊν και τελικά ςε μειωμζνο 
μεταβολιςμό, κακϊσ το ςϊμα ςασ κα προςπακιςει να διατθριςει τθν 
ενζργεια. 
 
Θ καφεΐνθ ζχει επίςθσ δραματικζσ επιπτϊςεισ ςτα επινεφρίδια. Τα 
επινεφρίδια ρυκμίηουν τα επίπεδα ορμονϊν ςτο ςϊμα. Οι περιςςότερεσ 
από αυτζσ τισ ορμόνεσ είναι οι ορμόνεσ μάχθσ ι φυγισ, θ αδρεναλίνθ και 
θ νοραδρεναλίνθ. Θ καφεΐνθ προκαλεί απελευκζρωςθ αυτϊν των 
ορμονϊν που κα δϊςουν βραχυπρόκεςμθ ζκρθξθ ενζργειασ. Το 
πρόβλθμα κα είναι, όταν κα υπάρχει χρόνια διζγερςθ των επινεφριδίων. 
Αυτό κα οδθγιςει ςε βλάβθ των επινεφριδίων, που μπορεί να επθρεάςει 
αρνθτικά τα επίπεδα ενζργειασ, το μεταβολιςμό και τθν πζψθ. 
 
Αν και θ καφεΐνθ είναι ζνα εξαιρετικό εργαλείο, είναι καλφτερο να 
χρθςιμοποιείται με μετριοπάκεια. Ρροτεινόμενθ χριςθ είναι θ λιψθ 100-
200 mg. καφεΐνθσ 1-2 φορζσ τθν θμζρα για 1-2 εβδομάδεσ 
ακολουκοφμενεσ από 1-2 εβδομάδεσ αποχισ εντελϊσ από όλα τα 
προϊόντα και τα τρόφιμα που περιζχουν καφεΐνθ. Ζνασ πολφ καλόσ τρόποσ 
για να καταπιείτε τθν καφεΐνθ πριν από τθν προπόνθςθ είναι μζςω τθσ 
χριςθσ ενόσ προ-προπονθτικοφ ςυμπλθρϊματοσ. Αυτά τα ςυμπλθρϊματα 
ςυχνά περιλαμβάνουν και ζνα ςτοιχείο για τθν αφξθςθ του μεταβολιςμοφ 
και τθν ενίςχυςθ τθσ ενζργειασ. Στθ ςυνζχεια ςυςχετίηονται ςυχνά με 
άλλα ςυςτατικά που είναι δεκτικά για να προάγουν τθν ανάπτυξθ των 
μυϊν. Απλά βεβαιωκείτε ότι δεν καταναλϊνετε πρόςκετθ καφεΐνθ όταν 
παίρνετε ζνα προ-προπονθτικό τζτοιο προϊόν. 



Πράςινο τςάι 
 
Το πράςινο τςάι είναι ζνα εξαιρετικό ςυμπλιρωμα απϊλειασ λίπουσ και 
ωσ πρόςκετο επίδομα, περιζχει το ιςχυρό αντιοξειδωτικό πολυφαινόλθ. Θ 
δφναμθ του πράςινου τςαγιοφ προζρχεται από τισ πολυφαινόλεσ που 
περιζχονται μζςα. Ο ιςχυρότεροσ ενιςχυτισ του μεταβολιςμοφ αυτϊν, 
ονομάηεται επιγαλοκατεχίνθ ι EGCG για ςφντομο χρονικό διάςτθμα. Αυτι 
θ πολυφαινόλθ ζχει τθν ικανότθτα να αυξάνει τθ κερμογζνεςθ όπωσ θ 
καφεΐνθ, αλλά χωρίσ το διεγερτικό αποτζλεςμα ι τθ φορολόγθςθ του 
νευρικοφ ςυςτιματοσ. 
 
Δεδομζνου ότι θ δφναμθ καφςθσ λίπουσ του πράςινου τςαγιοφ 
προζρχεται από το EGCG, είναι καλφτερο να λαμβάνετε ζνα εκχφλιςμα 
πράςινου τςαγιοφ. Το πόςιμο πράςινο τςάι κα παράγει ελάχιςτα 
αποτελζςματα αφοφ είναι μάλλον χαμθλό ςε EGCG, γιατί περιζχει μόνο 
περίπου 6% -10%. Οριςμζνα εκχυλίςματα μποροφν να περιζχουν 30% -
50%, γι 'αυτό είναι καλό να αναηθτιςετε ζνα προϊόν πράςινου τςαγιοφ με 
τθν υψθλότερθ ςυγκζντρωςθ EGCG. 
 

Προχωρϊντασ μπροςτά 
 
Κακϊσ χάνετε βάροσ, μπορεί να φτάςετε ςε ζνα ςθμείο όπου θ απϊλεια 
βάρουσ ςασ κα ςταματιςει. Εάν ςυμβεί αυτό, επαναλάβετε εκ νζου το 
ςχζδιο διατροφισ ςασ με το νζο ςωματικό ςασ βάροσ. Κακϊσ προχωράτε, 
κα χάνετε βάροσ και οι αρικμοί ςασ κα πρζπει να προςαρμοςτοφν για το 
νζο άπαχο εαυτό ςασ. 
 
Θ απϊλεια λίπουσ ςθμαίνει κάτι διαφορετικό ςε όλουσ. Μερικοί απλά 
προςπακοφν να χάςουν μερικά κιλά, και μερικοί κζλουν να φτιάξουν ζνα 
6-pack. Οι ςτόχοι μπορεί να είναι διαφορετικοί, αλλά οι αρχζσ που κα 
επιτφχουν αυτά τα αποτελζςματα παραμζνουν οι ίδιεσ. Ακολουκιςτε 
αυτόν τον οδθγό, και το μζλλον ςασ κα γεμίςει με μικρότερεσ ηϊνεσ 
παντελονιοφ, καλφτερουσ κοιλιακοφσ, και πολλζσ άλλεσ δικαιολογίεσ για 
να βγάλετε άνετα το πουκάμιςό ςασ ςτον κόςμο!!!... 
 

ΚΑΛΗ ΕΠΙΣΤΧΙΑ! 



ΒΡΕΙΣΕ ΜΑ΢ ΢ΣΑ SOSIAL MEDIA: 
 

FACEBOOK: 
 

YOUTUBE: 
 

ΠΑΣΗ΢ΣΕ ΠΑΝΩ ΢ΣΑ ΚΟΤΜΠΙΑ ΓΙΑ ΝΑ ΜΠΕΙΣΕ ΢ΣΙ΢ ΢ΕΛΙΔΕ΢ 
ΜΑ΢! 

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

