
Σε µία εκποµπή του ο
Λαζόπουλος αποκά-
λεσε κάποιον από το
ακροατήριο «ευρύ-
χωρο» και από τότε

το χρησιµοποιώ κι ε-
γώ για ορισµένους

«καλοθρεµµένους»
φίλους µου.

Αγαπητοί µου ευρύ-
χωροι, συµπεριλαµ-

βανοµένου και του ε-
αυτού µου, γιατί έχω
κι εγώ τα επιπλέον 7

κιλά µου. Το έναυσµα
αυτού του άρθρου

προέρχεται από το έν-
θετο της Καθηµερι-

νής Light & Healthy.
Ένας διάσηµος καθη-

γητής ιατρός, ειδικευµένος στην Αµερική στον
καρκίνο του πνεύµονα, είχε έρθει στην Ελλάδα
για να ενθαρρύνει τους καρκινοπαθείς, αυτός
προσβλήθηκε από καρκίνο του πνεύµονα. Το ια-
τρικό του συµβούλιο έβγαλε πόρισµα ότι αν χει-
ρουργηθεί είχε πιθανότητες κάπου 6% κι εκείνος
τους είπε χειρουργήστε µε! Εγώ ποντάρω στο 6
% …έτσι κι έγινε - εγχειρίστηκε και µάλιστα επιτυ-
χώς. Αυτός ήταν και ο λόγος που ήλθε στην πα-
τρίδα του, ήλθε για να µεταφέρει το µήνυµα αι-
σιοδοξίας, ότι ο καρκίνος νικιέται αν το πιστέψεις
και πείσεις τον εαυτό σου να παλέψει.

Γνωρίζω προσωπικά συνεργάτη µου, ο οποίος
πήγε πριν από 22 περίπου χρόνια στο Λονδίνο
και ο καρκίνος είχε εξαπλωθεί σε πολλά όργανα,
εντούτοις εκείνος έλεγε στους γιατρούς : «εγώ
θα τον νικήσω τον καρκίνο» και ως εκ θαύµατος
έγινε καλά! Χρειάζεται λίγο πείσµα και θάρρος -
το ίδιο λοιπόν µπορεί να νικηθεί και η παχυσαρκία
που οφείλεται κυρίως στον κακό µεταβολισµό ο
οποίος µπορεί να µειωθεί και στο 30% µε σωστή
αντιµετώπιση.

Το Μάιο του 2011 είχα ασχοληθεί αρκετά µε το
µεταβολισµό και έγραψα σχετικό άρθρο, όταν
λοιπόν το ξαναδιάβασα - και µε όλη την «ταπεινό-
τητα» που µε διακρίνει, το βρήκα αρκετά τεκµη-
ριωµένο και πειστικό και συνιστώ σε όλους µα ει-
δικά στους ευρύχωρους να το ξαναδιαβάσουν
γιατί περιέχει σηµαντικά στοιχεία για την υγεία
µας. (www.e-voula.gr : Μάιος 2011).

Σίγουρα ένα µικρό ποσοστό θα τρέξει να το
βρει και να το διαβάσει ή ξαναδιαβάσει, αλλά ε-
πειδή διάβασα στο Time magazine ένα άλλο άρ-
θρο για την παχυσαρκία και ειδικά για την παιδική
παχυσαρκία µε τίτλο «Νέα παιδιά - Γέρικα σώµα-
τα» το οποίο και βρήκα άκρως ενδιαφέρον και
χρήσιµο.

Η παχυσαρκία που δυστυχώς δεν της δίνουµε
την πρέπουσα σηµασία, φτιάχνει µια γενιά παι-
διών σαν βιολογικά ενήλικες, γερνώντας τα
πριν την ώρα τους - θέµα άκρως ενδιαφέρων
διότι έχει τροµερή επικινδυνότητα. Από το 1980
η παχυσαρκία σε ηλικίες από 2 έως 19 ετών έχει
τριπλασιαστεί. Όπως αναφέρει το άρθρο, η πα-
χυσαρκία βλάπτει σηµαντικά τα περισσότερα βα-
σικά όργανα όπως καρδιά, νεφρούς, πάγκρεας,
λαιµό, εγκέφαλο, συκώτι, η αρτηριακή πίεση ανε-
βαίνει και όσο προσθέτουµε κιλά τόσο αναγκά-
ζουµε όλα τα όργανα και ειδικά την καρδιά να ερ-
γάζονται «υπερωρίες». Αυτά τα παιδιά στην ου-
σία ανάπτυξαν τις 3 αρρώστιες των ενηλικιωµέ-
νων :

1. Καρδιακές παθήσεις
2. ∆ιαβήτη
3. Εγκεφαλικά επεισόδια

Αν είστε παχύσαρκος στα 20, το προσδόκιµο ζω-
ής σας είναι κατά 13 χρόνια µικρότερο συγκριτι-
κά µε τα άτοµα που έχουν φυσιολογικό βάρος. Η
αύξηση του βάρους έχει κυρίως να κάνει µε το
µεταβολισµό µας, ο µεταβολισµός µας είναι αυ-
τός που προσδιορίζει τον αριθµό των θερµίδων
που καίµε κάθε στιγµή, ακόµα και τις ώρες που
ξεκουραζόµαστε ή κοιµόµαστε. Πρακτικά είναι ο
κύκλος λειτουργίας όπως λέµε στη φυσική, πα-
ραγωγή έργου. Oι περισσότερες θερµίδες καίγο-
νται όταν ξεκουραζόµαστε.
Βασικές λειτουργίες (αναπνοή, λειτουργία καρ-
διάς κ.α.) καταναλώνουν το 60-70% της ενέργει-
ας του µεταβολισµού, από το υπόλοιπο το 10%
πάει για την πέψη και την επεξεργασία της τρο-
φής και µόλις το 10-30% για κάθε είδους δρα-
στηριότητα. (περπάτηµα, άσκηση).

O µεταβολισµός επηρεάζεται από :
• Την ηλικία - µειώνεται µε την ηλικία
• Το φύλο - οι άντρες έχουν ταχύτερο µεταβολι-
σµό από τις γυναίκες.
• Τα γονίδια - αρκετοί άνθρωποι έχουν την τύχη
να γεννιούνται µε γρήγορο µεταβολισµό ενώ κά-
ποιοι άλλοι πρέπει να κοπιάσουν για να το επιτύ-
χουν. Σχετικές έρευνες έχουν δείξει ότι δε φταίνε
µόνο τα γονίδια αλλά και ο τρόπος ζωής που υιο-
θετούµε. Αυτό όµως µπορεί να αλλάξει και εννο-
ούµε πάντα προς το καλύτερο, µε σχετικό πρό-
γραµµα που θα αναφέρουµε.

Το ανθρώπινο σώµα είναι σχεδιασµένο να
παίρνει βάρος και να το διατηρεί µε οποιοδή-

ποτε κόστος. Το DNA µας σχεδιάστηκε να απο-
θηκεύει λίπος από τη περίοδο που ο άνθρωπος έ-
ψαχνε να βρει τροφή στη φύση, όπως δηλαδή γί-
νεται µε τα ζώα που δε βρίσκουν πάντα τροφή.

Πως ενεργοποιούµε το µεταβολισµό µας
• Εκµεταλλευόµαστε κάθε ευκαιρία κίνησης - ση-
κωνόµαστε από το γραφείο, περπατάµε, ανεβαί-
νουµε από τις σκάλες, όταν χρησιµοποιούµε τα
ΜΜΜ περπατάµε από και προς της στάση. Με λί-
γα λόγια χρησιµοποιούµε κάθε δυνατή ευκαιρία
κίνησης.
• ∆υναµώνουµε τη µυϊκή µας µάζα -το πόσες
θερµίδες καίµε έχει και σχέση µε τη µυϊκή µας µά-
ζα, όσο µεγαλύτερη είναι, τόσο καλύτερος είναι ο
µεταβολισµός µας- τακτική αερόβια άσκηση, ζω-
ηρό περπάτηµα, τρέξιµο, κολύµβηση, γυµναστή-
ριο, οµαδικά αθλήµατα κτλ. Φυσικά το παίξιµο

του κοµπολογιού καίει απειροελάχιστες θερµί-
δες...
• ∆ιαγράφουµε οριστικά τις δίαιτες express!!
Όποτε µειώνουµε δραστικά τις θερµίδες µε την
ελπίδα να χάσουµε βάρος επιτυγχάνουµε το α-
κριβώς αντίθετο αποτέλεσµα. Όταν δίνουµε λιγό-
τερες θερµίδες στο σώµα µας το DNA ειδοποιεί
τον εγκέφαλο ότι είµαστε όπως παλιά οι κυνηγοί
και είµαστε σε κατάσταση επιβίωσης και να κα-
ταναλώνει λιγότερες θερµίδες δηλαδή να µειώ-
σει τον µεταβολισµό µας. Αυτός ο µηχανισµός
του οργανισµού ήταν καλός την περίοδο της κα-
τοχής αλλά καταστροφικός όταν θέλουµε να χά-
σουµε βάρος. Αυτό έχει ως αποτέλεσµα πως ό-
ταν φτάσουµε σε επίπεδα κανονικής διατροφής,
παίρνουµε πιο εύκολα βάρος γιατί έχουµε µειω-
µένο µεταβολισµό. Κατ' αυτό τον τρόπο ξεκινά έ-
νας φαύλος κύκλος που κάθε φορά επιβραδύνει
περεταίρω την οµαλή λειτουργία του µεταβολι-
σµού.
• Τρώµε πάντα πρωινό - όταν παίρνουµε πρωινό
ο µεταβολισµός µας παίρνει µπροστά για όλη την
υπόλοιπη ηµέρα. Αν παραλείψουµε το πρωινό,
αυτοµάτως δίνουµε κατοχικό σήµα στον οργανι-
σµό, δηλαδή κινητοποιούµε τον ίδιο µηχανισµό ε-
πιβίωσης που προανέφερα.

Για τα πολλά γεύµατα οι επιστήµονες δεν έχουν

καταλήξει σε συµπέρασµα, όµως όλοι συµφω-
νούν πως πρέπει να είναι τουλάχιστον 3+.
Όλοι σχεδόν συµφωνούν ότι κάθε αλλαγή του
βάρους µας, έχει σχέση µε το συνολικό αριθµό
των θερµίδων που παίρνουµε. Η βασική ενέρ-
γεια που χρειάζεται ο µεταβολισµός µας σε κατά-
σταση ανάπαυσης, το RMR είναι περίπου 20 φο-
ρές το βάρος π.χ. 70 κιλά είναι 1.400 θερµίδες -
µε λιγότερες ο οργανισµός ενεργοποιεί το σύ-
στηµα συναγερµού και µπαίνει σε κατάσταση λι-
µοκτονίας η οποία επιβραδύνει το µεταβολισµό
για να µας προφυλάξει από τον θάνατο, συστήνω
όµως να αποταθείτε σε ειδικό γιατρό ή εξειδικευ-
µένο διαιτολόγο - διατροφολόγο. Είναι βασικό να
γνωρίζουµε τον µεταβολισµό µας όπως την πίεση
µας… αυτό που δε συγχωρείται στους «ευρύχω-
ρους» είναι να µην είναι ενηµερωµένοι, ούτε επί-
σης συγχωρείται η άγνοια στους γονείς που έ-

χουν υπέρβαρα παιδιά.
Πολλοί υπέρβαροι που έχουν εγκαταλείψει κάθε

προσπάθεια, λένε «δε βαριέσαι …αν είναι να γίνει
ας γίνει…» µέγα λάθος, όπως προανέφερα υπάρ-
χουν τρόποι και µέθοδοι που µπορούν να καταπο-
λεµήσουν το πάχος ακόµα και να το εξαφανίσουν
τελείως. O εβραίος λέει η λαϊκή ρήση, όταν ψά-
χνει για µαγαζί, ψάχνει τρία πράγµατα, θέσεις,
θέσεις, θέσεις …και ο υπέρβαρος επίσης τρία…
άσκηση, άσκηση, άσκηση…

∆εν είναι καθοριστικό το πόσο ζυγίζετε, αλλά
πόσο λίπος έχετε. Πρέπει να γνωρίζετε το δεί-
κτη σωµατικής µάζας-λίπους. Αυτό βρίσκεται
περίπου αν διαιρέσουµε το βάρος µας σε κιλά,
πολλαπλασιάσουµε 2 φορές το ύψος και διαιρέ-
σουµε το βάρος δια του γινοµένου του ύψους.

Η αφεντιά µου :
Πχ. Βάρος : 81,5 - Ύψος 1,71
1,71 x 1,71 = 2,92
81,5 / 2,92 = 27,9

Αν ο δείκτης είναι κάτω από 20 θεωρούµαστε α-
δύνατοι , αν είναι µεγαλύτερος του 25 θεωρούµα-
στε παχουλοί, αν όµως υπερβούµε το 30 έχουµε
σοβαρό πρόβληµα παχυσαρκίας. ∆ηλαδή εγώ µε
το 27,9 πλησιάζω τους παχύσαρκους - ευρύχω-
ρους.

Βασικός παράγοντας αγαπητοί µου συνάδελφοι

ευρύχωροι, είναι να γνωρίζουµε τις θερµίδες που
έχουν τα φαγητά και πρέπει να έχουµε σαν Ευαγ-
γέλιο ένα θερµιδοµετρητή όπως λ.χ. το µέγα θερ-
µιδοµετρητή της Lala Cook το οποίο έχω κι εγώ-
υπάρχουν πολλοί στην αγορά.
Σίγουρα πρέπει να επισκεφθείτε έναν ειδικό διαι-
τολόγο-διατροφολόγο, στο γυµναστήριο που
πάω στο Varis sports έχει ειδικό διαιτολόγο-δια-
τροφολόγο και έκανα ένα ειδικό test στο
computer και µου έβγαλε αρκετά στοιχεία, όπως
παίρνουµε τις αναλύσεις αίµατος πχ µυϊκή µάζα
29,3 µε όρια 27,4-33,5 εκεί είµαι καλά αλλά λιπώ-
δης µάζα 35,5% µε όρια 10-20, βαθµό παχυσαρ-
κίας 128% µε όρια 90-110 και πολλά άλλα στοι-
χεία και σας συστήνω, τουλάχιστον στους ευρύ-
χωρους να το κάνουν, αν δεν είστε µέλος µπορεί-
τε να το κάνετε αλλού µε 30 ευρώ περίπου.
Έχει βασική σηµασία να γνωρίζετε την κατάστα-

ση σας.
• Κάθε γραµµάριο λίπους για να καταναλωθεί
χρειάζεται 7 θερµίδες, ένα κιλό έχει περίπου
7.500 το ίδιο περίπου µε το λάδι, το βούτυρο κλπ.
• Αν δεν είστε ο τύπος που έχετε την υποµονή να
διαβάσετε θερµιδοµετρητή που έχει αρκετές
πληροφορίες πέραν των θερµίδων των φαγητών
πρέπει να µάθετε τα βασικά πχ. Πόσες θερµίδες
έχει ένα µήλο, µία µακαρονάδα, µία τούρτα, µε
µερίδα φέτα κτλ.

Το θέµα είναι σοβαρό για τα παιδιά, οι γονείς για
χάρη των παιδιών τους τουλάχιστον πρέπει να ε-
νηµερωθούν και αυτό ισχύει για έναν στους τέσ-
σερις αφού τα παιδιά των fast-food είναι υπέρβα-
ρα, δεν θα ήθελε στα παιδιά του να ισχύει young
kids, old bodies (νέα παιδιά-γέρικα σώµατα).

Τίποτα δεν είναι ακατόρθωτο, ποντάρετε στο
30% όπως ο καθηγητής πόνταρε στο 6% πιθανό-
τατα να κερδίζετε την παχυσαρκία-αφορά την υ-
γεία σας και προπαντός την υγεία των παιδιών
σας, αυτό ισχύει και για µένα µε τα 128% παχυ-
σαρκία.

Στο επισυναπτόµενο διάγραµµα φαίνεται ποια
όργανα βλάπτει η παχυσαρκία.
Συνάδελφοι ευρύχωροι, ξαναπροσπαθήστε ο
δρόµος είναι ανηφορικός !!!

Το θέµα είναι πώς θα χάσετε π.χ. ένα κιλό την ε-
βδοµάδα χωρίς να αισθάνεστε κουρασµένοι και
πεινασµένοι, χωρίς να χάνετε µόνο υγρά από το
σώµα και πολύτιµες πρωτεΐνες.
Αν λοιπόν θέλετε να χάσετε ένα κιλό την εβδοµά-
δα, δηλαδή 4 κιλά το µήνα, τότε πρέπει να παίρ-
νετε µε το φαγητό σας 1.100 θερµίδες λιγότερες
από αυτές που συνηθίζετε να παίρνετε, γιατί
1.100 θερµίδες x 7 ηµέρες, αντιστοίχως.

Π.χ η αφεντιά µου!!
Ζυγίζω 81 κιλά άρα έχω RMR 20 x 81 =1.620
Συνηθίζω να παίρνω 2.720
Κάνω γυµναστική και διάφορες ήπιες δραστηριό-
τητες µέσα στην ηµέρα, περίπου 350 θερµίδες /
ηµέρα.
Άρα 1100 - 350 = 750 θερµίδες λιγότερο την ηµέ-
ρα για να χάσω 1 κιλό την εβδοµάδα ή 4 το µήνα.
Επαναλαµβάνω, δεν είναι καθοριστικό το πόσο
ζυγίζετε αλλά πόσο λίπος έχετε στο σώµα. Η ποι-
κιλία είναι το κλειδί της επιτυχίας - για ένα σωστό,
υγιεινό και σίγουρο αδυνάτισµα που θα κρατήσει
για πάντα, πρέπει να τρώτε από όλα.
O οργανισµός για να ζήσει, να εργαστεί και να
βρίσκεται σε καλή υγεία, χρειάζεται 40 διαφορε-
τικές ουσίες που πρέπει να παίρνει κάθε µέρα- ό-
πως πρωτεΐνες, υδατάνθρακες, λίπη, βιταµίνες,
µεταλλικά άλατα, φυτικές ίνες και νερό.
Θα πρέπει το 15% των ηµερήσιων θερµίδων να
προέρχονται από πρωτεΐνες, το 55% από υδατάν-
θρακες & το 30% από λίπη.
Γι αυτό βλέπω τους χορτοφάγους φίλους µου µε
πρόσωπα ωχρά, βαθουλωµένα µάτια και πιο ευά-
λωτοι στις ασθένειες - η πλάκα είναι πως αρκετοί
το υπερηφανεύονται κιόλας « ERWACHET » (γερ-
µανικό σλόγκαν των ιεχωβάδων - σηµαίνει ξυπνή-
στε!).

O χρυσός κανόνας µιας επιτυχηµένης δίαιτας
είναι να ακολουθήσετε ένα ισορροπηµένο πρό-
γραµµα φαγητού κρατώντας το µεταβολισµό
σας στα φυσιολογικά επίπεδα.

Αγαπητοί µου συνάδελφοι ευρύχωροι, σας
προτείνω να διαβάσετε τις λίγες σελίδες του Μέ-
γα θερµιδοµετρητή Lala Cook και να µελετήσετε
τις θερµίδες που καταναλώνετε. Είναι απλή αριθ-
µητική αλλά σίγουρα αφορά την υγεία σας και
την υγεία των παιδιών σας.
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