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Πώς θα χάσετε τα κιλά των διακοπών
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ΤΟ ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ τα παιδιά ψη-
λώνουν πιο γρήγορα από ό,τι 
το χειµώνα. Αυτός είναι και ο 
λόγος που η αύξηση των κι-
λών τους δεν είναι ανησυχη-
τική, εάν φυσικά συνοδεύεται 
και από µερικούς… πόντους! Σε 
αντίθετη περίπτωση, η κ. Ελευ-
θερίου συµβουλεύει: «Εάν ο 
γονιός θεωρήσει ότι το βάρος 

που πήρε το παιδί του δεν είναι 
µέσα στα αποδεκτά όρια, τότε 
πρέπει να περιορίσει τα γλυκά, 
τα παγωτά και τα παχυντικά 
σνακ που εµφανίζονται µέσα 
στο σπίτι». Με αυτό τον τρόπο 
θα µειωθεί ο ρυθµός ανάπτυ-
ξης του βάρους του παιδιού 
και θα εξισορροπήσει τα κιλά 
του ψηλώνοντας. «Αυτό είναι 

προτιµότερο από το να µπει το 
παιδί σε κάποιο πρόγραµµα», 
αναφέρει η κ. Ελευθερίου, και 
συµπληρώνει: «Κάτι τέτοιο 
συµβαίνει µόνο όταν το παιδί 
έχει διαγνωστεί µε παχυσαρκία 
ή είναι υπέρβαρο µε προβλή-
µατα υγείας, όπως για παρά-
δειγµα διαβήτης ή υπέρταση». 

Παιδιά και διατροφή 

ΠΑΝΩ Φρούτα                                        ΚΑΤΩ Παγωτά 
ΠΑΝΩ Θαλασσινά & ψάρια                      ΚΑΤΩ Λιπαροί µεζέδες (π.χ. λουκάνικα) 
ΠΑΝΩ  Ροφήµατα µε γάλα & γιαούρτι      ΚΑΤΩ Αναψυκτικά µε ζάχαρη 
ΠΑΝΩ  Φρέσκοι χυµοί                             ΚΑΤΩ Αλκοόλ 
ΠΑΝΩ  Στικ λαχανικών                            ΚΑΤΩ Πατατάκια και ξηροί καρποί

Το «χρηµατιστήριο» της δίαιτας  
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Οι άντρες και 
οι γυναίκες έχουν 
διαφορετικές 
θερµιδικές ανάγκες
ΣΟΦΙΑ ΕΛΕΥΘΕΡΙΟΥ,
∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΟΣ
�∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΣ

Οι διακοπές τελειώνουν..., 
καιρός να χάσετε 
παραπανίσια κιλά

Για τους περισσότερους Ελ-
ληνες οι καλοκαιρινές διακο-
πές φτάνουν σιγά σιγά προς 

το τέλος τους και η επιστροφή στη 
δουλειά ή  το σχολείο είναι πλέον…
προ των πυλών. 

Τώρα µικροί και µεγάλοι πρέπει 
να βάλουν στην… άκρη τις αναµνή-

σεις των διακοπών και να αρχίσουν να 
προετοιµάζονται για το χειµώνα που 

έρχεται, τόσο ψυχολογικά όσο και 
σωµατικά! 

Αυτή λοιπόν η περίοδος µέχρι 
τον Σεπτέµβριο είναι µια πολύ 
καλή ευκαιρία για να χάσουν 
τα παραπανίσια κιλά των δια-
κοπών και να επαναφέρουν το 
δείκτη της ζυγαριάς εκεί που 
ήταν τον προηγούµενο καιρό. 

«Κατά τη διάρκεια των διακοπών 
ο µέσος Ελληνας παίρνει δύο µε 
τρία κιλά µέσα σε ένα διάστηµα 
15 περίπου ηµερών. 

Πολλές φορές είναι και πε-
ρισσότερα. Παρ’ όλα αυτά, 

εάν προσέξουν, τότε 
πολύ εύκολα µπορούν 
να απαλλαχθούν από 
αυτά τα κιλά. Σε 
αντίθετη περίπτωση 
αυτά µένουν και εί-
ναι πολύ πιο δύσκο-
λο να χαθούν», λέει 

στον «Ε.Τ.» η Σοφία 
Ελευθερίου, διαιτολό-

γος-διατροφολόγος. 
Οι άντρες και οι γυναίκες έχουν δι-

αφορετικές θερµιδικές ανάγκες και 
για αυτό το λόγο δεν πρέπει ο ένας 
να ακολουθεί ποτέ το διαιτολόγιο του 
άλλου. Ολοι, όµως, πρέπει να ξεκινούν 
την ηµέρα τους µε ένα καλό πρωινό, το 
οποίο θα τους δώσει την ενέργεια που 

χρειάζονται για να αντιµετωπίσουν τις 
δυσκολίες της ηµέρας. 

«Ακόµα έχει ζέστη, οπότε όσοι θέλουν 
να χάσουν τα περιττά κιλά των διακο-
πών µπορούν να προτιµήσουν τις σαλά-
τες και τα φρούτα εποχής», αναφέρει η 
κ. Ελευθερίου και συνεχίζει: «Καλό είναι 
να αποφεύγονται τα βαριά λιπαρά γεύ-
µατα, όπως για παράδειγµα µουσακάς 
ή παστίτσιο,  ενώ την ίδια ώρα πρέπει 
να περιοριστεί όσο είναι δυνατόν και η 
πρόσληψη υδατανθράκων. 

Αυτό σηµαίνει ότι πρέπει να αποφεύ-
γονται, για παράδειγµα, τα µακαρόνια, 

το ρύζι, οι πατάτες, το ψωµί και τα πα-
ξιµάδια».

Η κατανάλωση αλκοόλ
«Κατά τη διάρκεια των διακοπών είναι 
πολύ εύκολο να ξεφύγουµε και να αυ-
ξηθεί ο αριθµός των ποτών που κατα-
ναλώνουµε», αναφέρει χαρακτηριστικά 
η κ. Ελευθερίου. Καλό είναι λοιπόν µε 
την επιστροφή στο σπίτι και την καθη-
µερινότητα να µειώνουµε και την κα-
τανάλωση αλκοόλ. «Αυτό φυσικά δεν 
σηµαίνει ότι δεν µπορούµε να πιούµε 
µερικά ποτά σε κάποια κοινωνική εκδή-
λωση. Με µέτρο, όµως. Για τους άντρες 
σηµαίνει το πολύ τέσσερα ή πέντε ποτά 
ενώ για τις γυναίκες τρία», εξηγεί η κ. 
Ελευθερίου. ■

ΓΙΑ ΓΥΝΑΙΚΑ 
ΠΡΩΙΝΟ: Γάλα µε δηµητριακά ή τοστ 
ή 2 φρυγανιές µε µέλι/µαρµελάδα.
ΣΝΑΚ: Φρούτα ή γιαούρτι.
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ: Κοτοσαλάτα ή µπιφτέκια 
µε σαλάτα ή µια µερίδα λαδερά. 
ΒΡΑ∆ΙΝΟ: Σαλάτα µε αβγό βραστό 
ή τοστ ή γιαούρτι µε φρούτα.  

ΓΙΑ ΑΝΤΡΑ 
ΠΡΩΙΝΟ: Χυµός µε τοστ ή γάλα µε δηµητριακά 
και φρούτο ή οµελέτα από ασπράδια αβγών. 
ΣΝΑΚ: ∆ηµητριακά ή γιαούρτι µε φρούτα 
ή τοστ. 
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ: Ψητό κοτόπουλο 
ή µπιφτέκι µε σαλάτα ή µια µερίδα λαδερά 
µε ψωµί και τυρί. 
ΒΡΑ∆ΙΝΟ: Ψητό κοτόπουλο ή µπιφτέκι 
µε σαλάτα ή οµελέτα ή σάντουιτς 
µε σαλάτα. 

∆ιαιτολόγιο

 


