
ΠΩ΢ ΕΠΕΞΕΡΓΑΖΟΝΣΑΙ ΟΙ ΣΡΟΦΕ΢ 

ΜΕ΢Α ΢ΣΟ ΢ΩΜΑ ΜΑ΢ 

ΣΙ ΢ΤΜΒΑΙΝΕΙ ΜΕ ΣΟ ΑΔΤΝΑΣΙ΢ΜΑ, ΣΗΝ ΑΤΞΗ΢Η ΒΑΡΟΤ΢ ΚΑΙ ΣΗ 
ΧΡΗ΢Η ΕΝΕΡΓΕΙΑ΢ ΑΠΟ ΣΙ΢ ΘΕΡΜΙΔΕ΢ ΠΟΤ ΚΑΣΑΝΑΛΩΝΟΤΜΕ 

Και φυςικά, αυτό το παγωτό που ζφαγεσ μόλισ, ΔΕΝ κα 
πάει να κάτςει κατευκείαν ςτουσ γοφοφσ ςου, αλλά 

δεν παίρνει πολλι ϊρα ςτο ςϊμα να αναγνωρίςει τθν 
τροφι που ζφαγεσ ωσ ενζργεια που κα χρθςιμοποιιςει 

αργότερα, το οποίο ςθμαίνει ότι κα αποκθκευτεί ςτο 
ςϊμα ςου ωσ λίποσ. 

Κάκε όργανο, ιςτόσ και κφτταρο ςτο ςϊμα μασ, χρειάηεται καφςιμο 
για να λειτουργιςει. Ο τρόποσ που το κάκε κφτταρο παίρνει αυτό το 
καφςιμο, είναι από τισ τροφζσ που καταναλϊνουμε. Αλλά επειδι το 

ςϊμα μασ δεν κζλει να τρϊμε ακατάπαυςτα όλθ τθ μζρα, κα 
αποκθκεφει τθν ενζργεια που του προμθκεφουμε ανάμεςα ςτα 

γεφματα. 

Πταν καταναλϊνουμε τροφζσ, το ςϊμα μασ αποφαςίηει αν κα 
χρθςιμοποιιςει τισ κερμίδεσ ςαν καφςιμο ι να τισ αποκθκεφςει ςτα 

κφτταρα για να χρθςιμοποιθκοφν αργότερα. 

ΠΗΓΕ΢ ΑΠΟΘΗΚΕΤΜΕΝΗ΢ ΕΝΕΡΓΕΙΑ΢ 

ΚΙΛΟ 
ΛΙΡΟΥΣ 7000 ΘΕ΢ΜΙΔΕΣ 

ΓΛΤΚΟΖΗ 

ΓΛΤΚΟΓΟΝΟ 

Ζνασ υδατάνκρακασ 
που κυκλοφορεί ςτο 
αίμα παρζχοντασ 
καφςιμο ςτα κφτταρα 
και ςτουσ ιςτοφσ 

Αποκθκεφεται ςτουσ 
μυσ για χριςθ και ςτο 
ςυκϊτι για γενικότερθ 
χριςθ ςε άλλουσ 
ιςτοφσ και κφτταρα 

ΓΛΩΣΣΑ 

ΟΙΣΟΦΑΓΟΣ 

ΣΥΚΩΤΙ 

ΣΤΟΜΑΧΙ 

ΡΑΧΥ ΕΝΤΕ΢Ο 

ΛΕΡΤΟ ΕΝΤΕ΢Ο 

ΧΟΛΗΔΟΧΟΣ ΚΥΣΤΗ 

ΤΥΦΛΟ ΕΝΤΕ΢Ο 

Ρ΢ΩΚΤΟΣ 

ΠΡΩΣΕΪΝΗ 

ΛΙΠΟ΢ 

Τα πρϊτα τρία: θ γλυκόηθ, το γλυκογόνο και 
το λίποσ, προμθκεφουν ςχεδόν όλθ τθν 
ενζργεια που χρειάηεται το ςϊμα. Η πρωτεΐνθ 
από τθν άλλθ, χρθςιμοποιείται κανονικά για 
να επιδιορκϊςει τουσ ιςτοφσ του ςϊματοσ και 
μπορεί να χρθςιμοποιθκεί για να ενιςχφςει 
τουσ μυσ όταν άλλεσ προμικειεσ ενζργειασ 
μειϊνονται. 

Τα λιποκφτταρα αποκθκεφονται ςτο λιπϊδθ 
ιςτό ςαν ςτρϊμα κάτω από το δζρμα, και 
πάνω από τουσ μυσ. Αποκθκεφονται επίςθσ 
γφρω από το ςτομάχι και τα ςπλάχνα ςαν ζνα 
ςτρϊμα που τα περικλείει.  

ΣΙ ΢ΤΜΒΑΙΝΕΙ 
΢ΣΟ ΢ΩΜΑ ΜΑ΢; 

 
 

Αυτι θ διαδικαςία 
μεταφζρει τθ γλυκόηθ ςτα 

κφτταρα για παραγωγι 
ενζργειασ 

Από λίγα λεπτά μζχρι 
λίγεσ ϊρεσ, ανάλογα 
του τι ζχουμε 
καταναλϊςει 

Η γλυκόηθ ειςζρχεται 
ςτθν κυκλοφορία του 
αίματοσ 

Κακϊσ γεμίηουμε πλζον με 
γλυκογόνο, θ υπόλοιπθ 
γλυκόηθ μετατρζπεται ςε 
τριγλυκερίδια και πθγαίνει 
ςτισ αποκικεσ του λίπουσ.  

Ρροκαλϊντασ το 
πάγκρεασ να 

απελευκερϊςει 
ινςουλίνθ 

Η γλυκόηθ που απομζνει, 
μετατρζπεται ςε γλυκογόνο και 

μεταφζρεται ςε αποκικεσ ςτουσ 
μυσ και το ςυκϊτι 

ΔΕΞΑΜΕΝΗ ΛΙΡΟΥΣ 

ΡΥ΢ΗΝΑΣ 

ΠΩ΢ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΚΑΕΙ ΣΟ ΑΠΟΘΗΚΕΤΜΕΝΟ ΛΙΠΟ΢; 

ΤΠΑΡΧΟΤΝ 2 ΔΙΑΦΟΡΕΣΙΚΟΙ ΣΡΟΠΟΙ ΠΟΤ ΜΠΟΡΟΤΜΕ ΝΑ ΚΑΨΟΤΜΕ ΣΟ ΛΙΠΟ΢ ΜΑ΢ 

ΣΡΩTΕ ΛΙΓΟΣΕΡΕ΢ ΘΕΡΜΙΔΕ΢ ΑΠ’ ΟΣΙ ΧΡΕΙΑΖΕΣΑΙ ΣΟ ΢ΩΜΑ ΢Α΢ ΢ΤΜΦΩΝΑ ΜΕ 
ΣΙ΢ ΗΜΕΡΗ΢ΙΕ΢ ΑΝΑΓΚΕ΢ ΢Α΢ 

ΣΡΕΧΟΝ 

ΒΑΡΟ΢ 

ΦΑΕ 70% 

ΓΙΑ ΑΝΔΡΕ΢ 

ΓΙΑ ΓΤΝΑΙΚΕ΢ 

Για να ξζρετε πόςεσ κερμίδεσ 
χρειάηεςτε για να διατθριςετε το 
βάροσ ςασ, πολλαπλαςιάςτε το 

τρζχον βάροσ ςασ με 14 αν είςτε 
άνδρασ, ι με το 12 αν είςτε γυναίκα. 

Για να χάςετε βάροσ 
αποτελεςματικά, φάτε το 70% από 
αυτζσ τισ κερμίδεσ κάκε μζρα, που 

κα τισ κατανείμετε μζςα ςτθ μζρα με 
ζναν ςυνδυαςμό από πρωτεΐνεσ, 

υδατάνκρακεσ (λαχανικά, φροφτα, 
προϊόντα ολικισ), και υγιεινά λίπθ. 

Α΢ΚΗΘΕΙΣΕ ΕΚΣΕΛΩΝΣΑ΢ ΠΟΙΚΙΛΕ΢ Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΜΕ ΒΑΡΗ ΚΑΙ ΑΕΡΟΒΙΚΗ (CARDIO) 

Ο καλφτεροσ τρόποσ να προςκζςετε αςκιςεισ με βάρθ και cardio για να δθμιουργιςετε 
τα καλφτερα αποτελζςματα απϊλειασ λίπουσ ςτθ μικρότερθ περίοδο χρόνου, είναι να 

εκτελείτε ςοφπερ-ςετ όταν κάνετε βάρθ και διαλειμματικι cardio αμζςωσ μετά τα βάρθ. 

Α΢ΚΗ΢Η - Α Α΢ΚΗ΢Η - Β 

ΕΛΞΕΙ΢ ΠΛΑΣΗ΢ ΓΙΑ: 

(ΕΚΤΕΛΕΣΤΕ 1 
ΣΕΤ ΣΕ ΚΑΘΕ 

ΚΥΚΛΟ) 

ΠΙΕ΢ΕΙ΢ ΠΑΓΚΟΤ ΓΙΑ: 

(ΕΚΤΕΛΕΣΤΕ 1 
ΣΕΤ ΣΕ ΚΑΘΕ 

ΚΥΚΛΟ) 

ΕΚΤΕΛΕΙΤΕ 
ΚΑΘΕ 1 ΣΕΤ 
ΕΛΞΕΩΝ ΜΕ 

1 ΣΕΤ 
ΡΙΕΣΕΩΝ 

ΧΩ΢ΙΣ 
ΔΙΑΚΟΡΗ ΚΑΙ 
ΣΤΑΜΑΤΑΤΕ 
ΓΙΑ 1 ΛΕΡΤΟ 

ΜΟΛΙ΢ ΕΚΣΕΛΕ΢ΕΣΕ ΣΟ 1ο ΢ΕΣ (ΚΑΝΟΝΣΑ΢ ΜΑΖΙ ΣΙ΢ 2 Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢), 
ΚΑΝΕΣΕ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 1 ΛΕΠΣΟ ΚΑΙ ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΕΣΕ ΑΛΛΕ΢ 2 ΦΟΡΕ΢ 

ΣΟΝ ΚΤΚΛΟ 

ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η CARDIO ΜΕΣΑ ΣΑ ΒΑΡΗ 

Ζζςταμα ςτο επίπεδο 3,5 
(jog) 

Επαναλάβετε τθν παρακάτω 
διαδικαςία τουλάχιςτον 5 

φορζσ μετά το 5λεπτο 
ηζςταμα 

΢πριντ (ςτο επίπεδο 8) Περπάτθμα (ςτο επίπεδο 2) 

Αυτοί οι δφο τφποι προπονιςεων (ςοφπερ-ςετ με βάρθ και διαλειμματικι cardio), κα αναγκάςουν το ςώμα ςασ να καίει κερμίδεσ 
ακόμα και μετά το τζλοσ τθσ προπόνθςθσ ςασ, το οποίο κα ςασ βοθκιςει να κάψετε το λίποσ ςασ πολφ πιο γριγορα και πολφ πιο 

αποτελεςματικά για να φτάςετε εκεί που κζλετε! 

ΑΕΡΟΒΙΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η 

ΑΝΣΙ΢ΣΑ΢ΕΩΝ 
Η διανομι του ενιςχυμζνου οξυγόνου 

διαμζςου του ςϊματοσ που θ αεροβικι 
εξάςκθςθ προςφζρει, ςθμαίνει ότι το 

ςϊμα μασ κα είναι πρόκυμο να καίει το 
αποκθκευμζνο λίποσ του. 

Αυτζσ οι δραςτθριότθτεσ είναι 
ςπουδαίεσ, αλλά μποροφν να είναι και 

τόςο απλζσ, όςο το τηόγκινγκ ι το 
ανζβαςμα των ςκαλιών. 

΢υνιςτάται τουλάχιςτον 1-2 
φορζσ τθν εβδομάδα ςαν μόνθ, 

ι ςυγχρονιςμζνα μαηί με τθν 
ιςχφουςα προπόνθςθ ςασ. 

Η αποτελεςματικι προπόνθςθ δφναμθσ, 
προκαλεί ςυγκεκριμζνεσ μυϊκζσ ομάδεσ. 

Εκτελζςτ  τισ το λιγότερο 3 φορζσ τθν 
εβδομάδα ςε μθ-ςυνεχόμενεσ μζρεσ. 

Πςο περιςςότερουσ μυσ 
ζχουμε, τόςο περιςςότερεσ 

κερμίδεσ καίμε, ακόμθ και αν 
δεν προπονοφμαςτε! 

΢χεδόν μιςό κιλό μυών, καίει από 

30 ζωσ 50 κερμίδεσ  
τθ μζρα. Μόνο για να υπάρχει! 

΢ε μερικζσ περιπτώςεισ, 
μπορεί να είναι ευεργετικό να 
κάνετε πλιρεισ προπονιςεισ 
ολόκλθρου του ςώματοσ εάν 

είναι κατάλλθλο. 

Ωςτόςο, ςιγουρευτείτε να 
κοντρολάρετε τθ 

ςυγκζντρωςθ ςασ είτε ςτο 
πάνω είτε ςτο κάτω ςώμα 

ςασ όταν προπονιςτε. 

Εάν κζλετε να καίτε περιςςότερεσ κερμίδεσ κατά τθ διάρκεια των προπονιςεων ςασ, επικεντρωκείτε ςτισ μεγαλφτερεσ μυϊκζσ ομάδεσ του 
ςώματοσ ςασ. Επειδι αυτζσ είναι μεγαλφτερεσ από τισ άλλεσ μυϊκζσ ομάδεσ, αυτό ςτοιχίηει περιςςότερεσ κερμίδεσ για τθν αποκατάςταςθ τουσ, 

προκαλώντασ ςασ να χάςετε περιςςότερο λίποσ κατά τθ διαδικαςία. 

Των ενθλίκων είναι 
παχφςαρκοι ι υπζρβαροι, 

ςφμφωνα με το Κζντρο 
Ελζγχου Και Ρρόςλθψθσ 

Αςκενειϊν! 

Θάνατοι, κάκε χρόνο ςτθν 
Αμερικι, οφειλόμενοι ςτθν 

παχυςαρκία! 

Των παιδιϊν 6-11, είναι 
παχφςαρκα! 

ΜΕΣΑΦΡΑ΢Η-΢ΧΕΔΙΑ΢ΜΟ΢: ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ΢ ΙΩΑΚΕΙΜ 


