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ÌåôÜöñáóç:
Έλπη Μασκαλίδου
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Επισήμανση ασφαλούς χρήσης

Δημιούργησα αυτό τον οδηγό επειδή ο συγκεκριμένος τρό-
πος διατροφής με άλλαξε τόσο πολύ, που ήθελα να μοιραστώ
τις εμπειρίες μου και τις εμπειρίες άλλων ανθρώπων που κά-
νουν αυτή τη δίαιτα.

Ωστόσο, αυτό το βιβλίο έχει καθαρά και μόνο ενημερωτι-
κό χαρακτήρα και σε καμία περίπτωση δεν αποτελεί ιατρική
συμβουλή ούτε υποκατάστατο ιατρικής συμβουλής, διάγνω-
σης ή θεραπείας. Έχω επίσης συμπεριλάβει συνδέσμους για
πληροφορίες και θέματα ενδιαφέροντος, όμως δεν ελέγχω τα
περιεχόμενα αυτών.

Πάντοτε να συμβουλεύεστε γιατρό προτού προβείτε σε
αλλαγές στη διατροφή σας, ιδίως αν έχετε κάποιο ιατρικό
ιστορικό.

Η συγγραφέας, ο εκδότης ή οι συνεργάτες δε φέρουν κα-
μία ευθύνη για οποιαδήποτε ζημία ή απαίτηση που μπορεί να
προκύψει από τη χρήση ή την κατάχρηση πληροφοριών και
υποδείξεων που περιέχονται στο παρόν βιβλίο ή για τη μη λή-
ψη ιατρικής συμβουλής.

Τέλος, ποτέ μην αγνοείτε επαγγελματικές ιατρικές συμ-
βουλές και ποτέ μην καθυστερείτε ιατρικές θεραπείες λόγω
κάποιας πληροφορίας που διαβάσατε σε αυτό το βιβλίο.
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Γιατί το βιβλίο αυτό θα φέρει επανάσταση
στο σώμα σας και το μέλλον σας

φανταστείτε μια δίαιτα που σας επιτρέπει, τις περισσότερες
μέρες, να τρώτε τα φαγητά που αγαπάτε.

Που σας δίνει τη δυνατότητα να χάνετε σταθερά βάρος.
Που μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο καρκίνου, καρδιοπα-

θειών, διαβήτη και αλτσχάιμερ.
Που οξύνει τον νου και τονώνει το σώμα σας.
Που αλλάζει για πάντα τη στάση σας απέναντι στο φαγητό

και το αίσθημα της πείνας.
Μια δίαιτα που δεν απαιτεί ειδικές «υγιεινές» τροφές ή τρο-

φές «χαμηλών θερμίδων» και που δε θα σας κοστίσει ακριβά.
Που είναι απολύτως ευέλικτη, ώστε να ταιριάζει με τον τρό-

πο ζωής σας.
Που είναι κατάλληλη για άντρες και γυναίκες, για όσους κά-

νουν δίαιτα για πρώτη φορά, αλλά και για όσους έχουν δοκι-
μάσει τα πάντα.

Μια δίαιτα που θα θέλετε να συνεχίσετε για όλη σας τη ζωή.

Πάψτε να φαντάζεστε. Η δίαιτα 5:2 είναι πραγματικό-
τητα.
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νοέμβριος 2012

Αγαπητέ αναγνώστη,

Πριν από τέσσερις μήνες, παρακολούθησα μια εκπομπή στην
τηλεόραση που άλλαξε τη ζωή μου.

Παραλίγο να μη γράψω αυτή τη φράση, γιατί ακούγεται πολύ
κοινότοπη, ωστόσο συμβαίνει να είναι αλήθεια.

αυτά τα εξήντα λεπτά εκπομπής έθεσαν τα θεμέλια για μια
τεράστια αλλαγή στη στάση μου απέναντι στη διατροφή, με
μύησαν σε έναν συναρπαστικό νέο κλάδο της ιατρικής επι-
στήμης και μου έδωσαν τα εργαλεία για να αρχίσω να μετα-
μορφώνω το σώμα μου.

φυσικά, όλη τη δύσκολη δουλειά έπρεπε να την κάνω μό-
νη μου, αλλά η εκπομπή μού αποκάλυψε τον κόσμο της δια-
λειμματικής νηστείας και του περιορισμού θερμίδων, όπως εί-
ναι η επίσημη ονομασία μιας προσέγγισης σε θέματα υγείας
και δίαιτας που κερδίζει ολοένα και περισσότερους οπαδούς
σε όλο τον κόσμο. Πολλοί από αυτούς μοιράζονται τις εμπει-
ρίες τους σε αυτό το βιβλίο, εμπειρίες που ενδεχομένως να
σας εμπνεύσουν να ακολουθήσετε το παράδειγμά τους!

Χάρη σε αυτή τη δίαιτα αισθάνομαι πλέον ότι εγώ ελέγχω
το φαγητό που τρώω και όχι το φαγητό μου εμένα. αναπτε-
ρώθηκαν οι ελπίδες μου ότι μπορώ να κάνω κάτι εποικοδο-
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�� ΚΕΪΤ ΧΑΡΙΣΟΝ

μητικό για να μειώσω τις πιθανότητές μου να αναπτύξω καρ-
κίνο, άνοια και διαβήτη, ασθένειες που είχαν ολέθριες συνέ-
πειες σε μέλη της οικογένειάς μου.

Πρόκειται για έναν τρόπο ζωής που θέλω να ακολουθή-
σω… για μια ζωή. Η γρήγορη απήχηση αυτής της προσέγγι-
σης είναι χαρακτηριστική σε πολλές παραπλανητικές δίαιτες.
Τις γνωρίζετε. γίνονται τελευταία λέξη της μόδας και μετά χά-
νουν την απήχησή τους σχεδόν το ίδιο γρήγορα.

Όμως, η διαλειμματική νηστεία είναι μια μόδα που ήρθε
για να μείνει

Είναι βιώσιμη, προσαρμόσιμη και μπορεί να σας βοηθήσει να
ζήσετε περισσότερο. Επίσης, είναι πολύ απλή, και το κομμάτι
της «νηστείας» δεν είναι και τόσο τρομακτικό όσο ακούγεται,
γιατί –διαδώστε το– δεν απαιτεί σε καμία περίπτωση πλήρη
αποχή από το φαγητό. απλώς εντάσσετε μία, δύο ή περισσό-
τερες ημέρες διατροφής χαμηλών θερμίδων στο εβδομαδιαίο
σας πρόγραμμα και ξεχνάτε τελείως τη «δίαιτα» για τις υπό-
λοιπες ημέρες. Μέχρι να ανεβείτε στη ζυγαριά…

Και δεν αφορά μόνο την εμφάνισή σας ή το βάρος σας,
αλλά και τον τρόπο που λειτουργεί το σώμα σας, ακόμα
και σε κυτταρικό επίπεδο

Η δραστική μείωση της πρόσληψης θερμίδων για σύντομα
διαστήματα προκαλεί αλλαγές στον μεταβολισμό του σώμα-
τος και τη λειτουργία του εγκεφάλου, που μπορούν να μειώ-
σουν τον κίνδυνο των ασθενειών που όλοι φοβόμαστε: καρ-
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Η ΔΙΑΙΤΑ ΤΩΝ 2 ΗΜΕΡΩΝ ��

κίνος, καρδιοπάθειες, αλτσχάιμερ και διαβήτης. Ωφελεί το
σώμα σας και το μυαλό σας, τη στιγμή που το σώμα εργάζε-
ται σκληρά για να επιδιορθώσει τα κύτταρα που καταστρέ-
φονται από τον τρόπο ζωής και τη γήρανση.

Μπορεί να σας βοηθήσει να φαίνεστε νεότεροι και σίγου-
ρα θα αισθάνεστε νεότεροι!

αυτός ο τρόπος ζωής θα αλλάξει επίσης προς το καλύτερο
τη νοοτροπία σας απέναντι στο φαγητό και τη διατροφή.

Τα οφέλη της νηστείας είναι γνωστά εδώ και καιρό στους
ιατρικούς κύκλους, αλλά πλέον αυτός ο τρόπος διατρο-
φής γίνεται τάση

Δεν υπάρχουν κρυφά τεχνάσματα ή περίπλοκα πράγματα, ού-
τε πανάκριβα συμπληρώματα διατροφής ή αηδιαστικά υπο-
κατάστατα γευμάτων. Στην πραγματικότητα, με αυτό τον τρό-
πο διατροφής θα εξοικονομήσετε χρήματα.

Και σίγουρα δεν είναι μόνο για κορίτσια…

Είναι μια δίαιτα που υιοθετούν ολόψυχα άντρες και γυναίκες, για-
τί είναι εξαιρετικά ευέλικτη και ξέγνοιαστη. Οι ημέρες νηστείας
προσφέρουν μια μικρή ανάπαυλα από την έγνοια του φαγητού
και, επειδή ακριβώς χρειάζεται να τηρήσετε κάποιο πρόγραμμα
μόνο δύο ημέρες την εβδομάδα, δεν αισθάνεστε στέρηση.

Επιπλέον, σύμφωνα με έρευνες, αυτοί που κάνουν τη δίαι-
τα δεν καταλήγουν να υπερκαταναλώνουν φαγητό τις ημέρες
ελεύθερης διατροφής, αλλά υιοθετούν πιο υγιεινές συνήθειες,
χωρίς καν να το αντιλαμβάνονται.
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Ο απόλυτος πρακτικός οδηγός
για την πιο βιώσιμη δίαιτα που υπάρχει

Το βιβλίο της δίαιτας 5:2 έχει όλες τις πληροφορίες που χρειά-
ζεστε για να ξεκινήσετε αύριο. Ή, αν διαβάζετε το βιβλίο πριν
από το πρωινό σας γεύμα, μπορείτε να ξεκινήσετε ακόμα και
σήμερα!

Το βιβλίο σάς καθοδηγεί βήμα βήμα ώστε να ενστερνιστείτε
έναν τρόπο ζωής που ανταποκρίνεται στις ανάγκες και τους
στόχους σας. Δεν υπάρχει λίστα με «πρέπει» και «δεν πρέπει»,
ούτε λίστα με «απαγορευμένες» ή «αμαρτωλές» τροφές. Υπο-
λογίζετε τον μέγιστο αριθμό θερμίδων που μπορείτε να κατα-
ναλώσετε τις ημέρες «νηστείας» και περιορίζεστε σε αυτό το
όριο για δύο ημέρες την εβδομάδα ή μία ημέρα την εβδομά-
δα ή μέρα παρά μέρα, αναλόγως τι σας ταιριάζει και πόσο βά-
ρος θέλετε να χάσετε. και τις υπόλοιπες μέρες τρώτε κανονικά.

Αφού είναι τόσο απλό, τότε τι χρειάζομαι το βιβλίο;

Ίσως και να μην το χρειάζεστε – αν περιοριστείτε στις 500 θερ-
μίδες την ημέρα (αν είστε γυναίκα) ή στις 600 (αν είστε άντρας)
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�� ΚΕΪΤ ΧΑΡΙΣΟΝ

κατά τις ημέρες «νηστείας», τότε σχεδόν σίγουρα θα ωφελη-
θείτε.

Εγώ, όμως, όταν άρχισα να ακολουθώ αυτή τη διατροφή,
είχα πολλές απορίες και αμφιβολίες και αναζητούσα μάταια
έναν οδηγό που θα με βοηθούσε να βρω την κατάλληλη προ-
σέγγιση.

Γιατί έγραψα αυτό το βιβλίο

αφού περισυνέλεξα όλες τις πληροφορίες που μπόρεσα να
βρω, για προσωπική μου χρήση, αποφάσισα ότι θα ήταν χρή-
σιμο να τις συγκεντρώσω και να δημιουργήσω τον οδηγό κα-
ταναλωτή που εγώ δεν μπόρεσα να βρω… κι έτσι έγινε.

θα σας συντροφεύει στο ξεκίνημά σας με πολλές πρακτι-
κές πληροφορίες, συνταγές, προγράμματα γευμάτων και θα
σας ενθαρρύνει να εφαρμόσετε αυτό τον τρόπο ζωής και να
αλλάξετε το σώμα σας και τη στάση σας απέναντι στο φαγη-
τό, για πάντα. Πολύ σύντομα, αυτός ο τρόπος ζωής θα σας γί-
νει δεύτερη φύση, ενώ οι μελέτες περιπτώσεων και η αξιόλο-
γη επιστημονική έρευνα που θεμελιώνει αυτή τη δίαιτα θα
σας βοηθήσουν να συνεχίσετε. Έχω μιλήσει με δεκάδες άλ-
λους ανθρώπους που εφαρμόζουν τη δίαιτα 5:2, γυναίκες και
άντρες όλων των ηλικιών, οι οποίοι μοιράζονται τις εμπειρίες
τους, τις επιτυχίες τους και τον ενθουσιασμό τους για τις αλ-
λαγές που είδαν.

Δεν είμαι γιατρός. Όμως, έχω εμπειρία από αποτυχημένες
δίαιτες και έτυχε επιτέλους να βρω κάτι που είναι αποτελε-
σματικό για μένα. και είμαι πολύ σίγουρη ότι μπορεί να είναι
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Η ΔΙΑΙΤΑ ΤΩΝ 2 ΗΜΕΡΩΝ ��

αποτελεσματικό και για εσάς. Εγώ τυχαίνει να είμαι χορτοφά-
γος και παθιασμένη με τα γλυκά, όμως ό,τι κι αν είστε εσείς,
φανατικός καλοφαγάς ή αδιάφορος για τη μαγειρική, αυτά-
ρεσκος κρεατοφάγος ή αδηφάγος χορτοφάγος, λάτρης των
υδατανθράκων ή γλεντζές, σίγουρα μπορείτε να ταιριάξετε
αυτή τη δίαιτα στη ζωή σας.

Προειδοποίηση για την υγεία

Δεν έχω σπουδάσει ιατρική, ωστόσο πάντα με ενδιέφερε
ιδιαίτερα η διατροφή και η διαιτολογία. Σε αυτό το βιβλίο, μοι-
ράζομαι τις εμπειρίες μου και τις εμπειρίες άλλων ατόμων που
είχαν επιτυχή αποτελέσματα με τη δίαιτα 5:2.

Παρ’ όλα αυτά, υπάρχουν άτομα που δεν πρέπει να εφαρ-
μόσουν αυτή τη δίαιτα: παιδιά και έφηβοι, εγκυμονούσες,
ανοσοκατεσταλμένα άτομα, άτομα με διαβήτη, μεταβολικό
σύνδρομο ή ανισορροπίες επινεφριδίων.

Επιπλέον, οποιοδήποτε άτομο έχει ιστορικό διατροφικών
διαταραχών δεν πρέπει σε καμία περίπτωση να ξεκινήσει αυ-
τή τη δίαιτα χωρίς να έχει προηγουμένως μιλήσει με τον για-
τρό του.

ακόμα κι αν είστε απολύτως υγιείς, μιλήστε με τον γιατρό
σας. Ο γιατρός σας είναι με το μέρος σας, κι αν είστε αποφα-
σισμένοι να χάσετε βάρος, θα σας υποστηρίξει! Επίσης, είναι
πιθανό να γνωρίζει τα πάντα για τη δίαιτα 5:2, αφού πολλοί
γιατροί την εφαρμόζουν οι ίδιοι!
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2� ΚΕΪΤ ΧΑΡΙΣΟΝ

Πώς λειτουργεί αυτό το βιβλίο

Το βιβλίο της δίαιτας �:2 περιλαμβάνει τρεις ενότητες. Το Πρώ-
το Μέρος εξηγεί το σκεπτικό της δίαιτας και περιλαμβάνει ια-
τρικές και ψυχολογικές έρευνες σχετικά με το πώς η απώλεια
βάρους με αυτή τη μέθοδο μπορεί να τονώσει το σώμα σας
μέσω απίστευτων διεργασιών. Τα κεφάλαια αυτά εναλλάσσο-
νται με το ημερολόγιό μου, όπου μοιράζομαι τις δικές μου
εμπειρίες καθώς προσαρμοζόμουν σε αυτό τον νέο τρόπο
σκέψης για τη διατροφή και τη δίαιτα.

Το Δεύτερο Μέρος περιέχει όλες τις πρακτικές πληροφορίες
που χρειάζεστε για να πετύχει η δίαιτα 5:2, 6:1 ή εναλλασσό-
μενης νηστείας για εσάς. Έχω συμπεριλάβει πληροφορίες για
το πώς να προετοιμαστείτε για τις ημέρες νηστείας και πώς να
παραμείνετε αφοσιωμένοι στον στόχο σας, καθώς και οδηγίες
για γυμναστική και μέτρηση θερμίδων και πληθώρα αληθινών
περιπτώσεων επιτυχίας, που θα σας βοηθήσουν να συνεχίσε-
τε την προσπάθεια.

Το Τρίτο Μέρος εστιάζει σε ιδέες φαγητών για τις ημέρες νη-
στείας, με πολλές απλές επιλογές για γεύματα και σνακ που
καλύπτουν όλα τα γούστα, καθώς και προτάσεις για εποχική
διατροφή και υποδείγματα μενού που θα σας κρατάνε χορ-
τάτους για μεγάλο διάστημα. Τέλος, έχω συμπεριλάβει μια
ενότητα πηγών για περαιτέρω ανάγνωση, αν και σε ολόκλη-
ρο το κείμενο θα βρείτε συνδέσμους για ενδιαφέροντα άρθρα
στο Διαδίκτυο, που παρέχουν επιπλέον πληροφορίες για συ-
γκεκριμένα θέματα. Οι σύνδεσμοι δίνονται σε σύντμηση για
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να μπορείτε να τους πληκτρολογήσετε ευκολότερα στον υπο-
λογιστή σας, αν θέλετε να αναζητήσετε περισσότερες πληρο-
φορίες στο Διαδίκτυο! Εναλλακτικά, μπορείτε να κατεβάσε-
τε δωρεάν μια λίστα συνδέσμων μέσω του ιστότοπού μου:
www.the5-2dietbook.com.

Δεν μπορείτε ή δε θέλετε να μαγειρέψετε;
Κανένα πρόβλημα!

Ξέρω ότι η προετοιμασία του φαγητού όταν είσαι σε δίαιτα
μπορεί να αποτελεί αγγαρεία, έτσι υπάρχουν επίσης ιδέες από
οπαδούς της δίαιτας 5:2 που προτείνουν τα αγαπημένα τους
έτοιμα γεύματα. Πολλοί προτιμάμε να αφήνουμε το μαγείρε-
μα για τις ημέρες ελεύθερης διατροφής, που είμαστε ελεύθε-
ροι να απολαμβάνουμε τα φαγητά που μας αρέσουν!

Η απλούστερη, πιο ενηλικιωμένη δίαιτα στον κόσμο

αυτή η δίαιτα κι αυτό το βιβλίο σάς αντιμετωπίζουν ως ενή-
λικα. Επιλέξτε και κρατήστε ό,τι έχει νόημα για εσάς. Πολλά
επιστημονικά στοιχεία είναι καινούργια και υπό διερεύνηση,
επομένως υπάρχουν ορισμένα ερωτήματα που δεν έχουν
ακόμη απαντηθεί οριστικά. Εγώ αυτό που κάνω είναι να σας
παράσχω όλες τις εναλλακτικές επιλογές, για να μπορέσετε
κι εσείς να καταλήξετε, όπως κι εγώ, στον δικό σας εξατομι-
κευμένο τρόπο, ώστε να εντάξετε τη διαλειμματική νηστεία
στη ζωή σας.
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Όμως, μην έχετε καμία αμφιβολία, αφού αυτή η δίαιτα πέτυ-
χε σ’ εμένα και χιλιάδες άλλους. Η φήμη της έχει εξαπλωθεί
παντού, επειδή ακριβώς πετυχαίνει. και μπορεί να πετύχει και
σ’ εσάς.

φυσικά, μου αρέσει να αισθάνομαι λεπτότερη, αλλά εδώ δεν
πρόκειται μόνο για τη φιλαρέσκεια. Υπάρχουν πολλές ασθέ-
νειες, όπως ο καρκίνος και ο διαβήτης, που έχουν πλήξει την
οικογένειά μου, και τώρα επιτέλους, χάρη σε αυτή τη δίαιτα,
αισθάνομαι ότι μπορώ να δοκιμάσω κάτι πρακτικό για να βελ-
τιώσω τις πιθανότητές μου.

Το βιβλίο αυτό δε θέτει κανόνες. Δίνει ελευθερία. Μη διστά-
ζετε λοιπόν!

Κέιτ Χάρισον, Νοέμβριος 2��2
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1
Η επανάσταση

Τι κάνει η δίαιτα, πώς λειτουργεί,
γιατί είναι κατάλληλη για εσάς

55::22
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Κεφάλαιο 1

Ζώντας με τη μέθοδο 5:2
Απολαύστε το φαγητό, νηστέψτε

και χαρείτε τη ζωή σας!

Είμαι σε δίαιτα. Αυτή όμως είναι διαφορετική.
αλήθεια. κατανοώ τον σκεπτικισμό σας. Έχω περάσει σχε-

δόν τα δύο τρίτα της ζωής μου σε δίαιτα. και το ενενήντα εν-
νιά τοις εκατό της ενήλικης ζωής μου είτε κάνοντας δίαιτα εί-
τε νιώθοντας απαίσια για την εμφάνισή μου.

Δεν είμαι ξεχωριστή. Οι περισσότερες γυναίκες που γνω-
ρίζω, αλλά και αυξανόμενος αριθμός αντρών, έχουν μια σχέ-
ση αγάπης/μίσους με το σώμα τους και το φαγητό. Εντάξει,
μπορούμε να κατηγορήσουμε τα μοντέλα με μέση δαχτυλίδι
που μας δίνουν μια μη ρεαλιστική προσδοκία για το πώς θα
έπρεπε να είναι η εμφάνισή μας και μας στέλνουν στο κουτί
με τα μπισκότα για παρηγοριά. Ή μπορούμε να ρίξουμε το
φταίξιμο στις πολυεθνικές εταιρείες τροφίμων ή στις αλυσί-
δες ντιλίβερι που προσπαθούν να μας παρακινήσουν να τρώ-
με περισσότερο και περισσότερο και ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ!

Εκτός όμως από το να κλείσουμε την τηλεόραση ή να φτιά-
χνουμε μόνοι μας την τροφή μας από το μηδέν, δεν μπορού-
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με να κάνουμε και πολλά πράγματα για να διορθώσουμε τις
εξωτερικές αιτίες αυτού που ο Τύπος αποκαλεί «επιδημία πα-
χυσαρκίας».

αυτό όμως που σίγουρα μπορούμε να κάνουμε είναι να
βρούμε έναν τρόπο διατροφής που να μας ταιριάζει.

και, προς έκπληξή μου, νομίζω ότι ανακάλυψα επιτέλους,
στην ηλικία των σαράντα τεσσάρων ετών, αυτό τον τρόπο
διατροφής, ο οποίος για μένα, και για πολλούς άλλους όπως
θα δείτε σε αυτό το βιβλίο, είναι επαναστατικός.

Πώς είναι αυτή η δίαιτα

Σήμερα το πρωί έφαγα για πρωινό ένα κρουασάν σοκολάτας
με αμύγδαλα από τον καλύτερο φούρνο που ξέρω, αυτόν που
με βασάνιζε με τις απαγορευμένες λιχουδιές του από τότε που
μετακόμισα σε ένα σπίτι σχεδόν τριάντα πέντε βήματα από
την πόρτα του.

Όμως, δε με βασανίζει πια. Διότι χάρη στη δίαιτα 5:2 ξέρω
ότι μπορώ να ενδώσω, ακόμα και να υπερενδώσω κάποιες
φορές, εξακολουθώντας να χάνω βάρος. 

αύριο είναι ημέρα νηστείας, η μία από τις δύο ημέρες νη-
στείας την εβδομάδα (5:2) κατά τις οποίες κάνω μια μεγάλη
αλλαγή. Δεν πρόκειται στην κυριολεξία για αληθινή νηστεία,
αφού μπορώ να φάω μέχρι τρία μικρά γεύματα, αλλά οι πε-
ρισσότεροι οπαδοί της δίαιτας 5:2 αποκαλούν τις ημέρες
μειωμένης πρόσληψης θερμίδων «ημέρες νηστείας».

θα φάω περίπου το 25% των θερμίδων που χρειάζεται
πραγματικά το σώμα μου: Σε αυτό το επίπεδο, θα αλλάξει ο
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τρόπος με τον οποίο λειτουργεί ο μεταβολισμός μου, αλλά δε
θα νιώθω ούτε αδυναμία ούτε ανυπόφορη πείνα, όπως θα συ-
νέβαινε με μια «αληθινή» νηστεία.

θα φάω το μεσημέρι και το βράδυ και, καθώς είναι χειμώ-
νας, μάλλον θα φάω μια σούπα για μεσημεριανό και ένα κάρυ
λαχανικών για βραδινό, με μερικά επιπλέον λαχανικά και ίσως
ένα γιαούρτι ή ένα κομμάτι φρούτου για επιδόρπιο.

ναι, είναι λίγο, αλλά δε με νοιάζει, γιατί την επόμενη μέρα
μπορώ να ξεχάσω την καταμέτρηση θερμίδων και να φάω ό,τι
μου αρέσει.

Ξαφνικά, το φαγητό έπαψε να είναι για μένα μια απαγορευ-
μένη απόλαυση. απολαμβάνω μια ισορροπημένη διατροφή, χω-
ρίς να αισθάνομαι ενοχές όταν πίνω ένα υπέροχο κόκκινο κρασί
ή όταν απολαμβάνω ένα πλήρες αγγλικό πρωινό την κυριακή.

Εφόσον προσέχω τις διατροφικές μου συνήθειες για δύο
ημέρες την εβδομάδα, ξέρω ότι μπορώ να απολαύσω λίγο
από αυτά που μου αρέσουν τις υπόλοιπες ημέρες, εξακολου-
θώντας να χάνω βάρος.

από τότε που ανακάλυψα αυτό τον τρόπο διατροφής πριν
από τρεις μήνες, έχω χάσει πάνω από 7 κιλά, χωρίς να στερηθώ
καμία από τις τροφές που μου αρέσουν: τυρί, σοκολάτα, το αγα-
πημένο μου κοκτέιλ Μοχίτο. Δεν έχω τρελαθεί – έχω ενδεχο-
μένως υιοθετήσει μια πιο ισορροπημένη διατροφή τις πέντε
«κανονικές» ημέρες, χωρίς όμως να έχω κάνει συνειδητές αλ-
λαγές. απλώς έχω πολύ μεγαλύτερη επίγνωση του τι χρειάζεται
το σώμα μου και πότε. Τρώω όταν πεινάω και χωρίς υπερβολές.

κι απολαμβάνω το φαγητό μου.

© Kate Harrison, 2013 / ΕκδοσΕισ Ψυχογιοσ, 2014



2� ΚΕΪΤ  ΧΑΡΙΣΟΝ

Κι αν δε με πιστεύετε, ρωτήστε κι άλλους…

Έχω μιλήσει με πολλούς ανθρώπους που κάνουν αυτή τη δίαι-
τα, οι οποίοι αλλάζουν τη ζωή τους για πάντα.

Ο Άντριου, μηχανικός λογισμικού, και οι πέντε συνάδελφοί
του αποφάσισαν να ξεκινήσουν όλοι μαζί τη δίαιτα. Όπως
πολλοί άλλοι άντρες, κανένας τους δεν είχε ακολουθήσει
«επώνυμες» δίαιτες στο παρελθόν, αλλά εμπνεύστηκαν από
την απλότητα και την επιστημονική τεκμηρίωση αυτής της
προσέγγισης. Παρακολούθησαν την πρόοδό τους τις τελευ-
ταίες εννέα εβδομάδες:

Αρχίσαμε να χάνουμε βάρος σε διαφορετικές χρονι-
κές στιγμές ο καθένας. Εγώ έχασα αρκετό βάρος αμέ-
σως, αλλά στη συνέχεια επιβράδυνα. Συνολικά, έχου-
με χάσει περίπου τα ίδια, γύρω στα τέσσερα κιλά, ενώ
η εβδομαδιαία μας απώλεια βάρους φαίνεται να στα-
θεροποιείται. Το πλεονέκτημα όμως της δίαιτας 5:2
δεν είναι στην πραγματικότητα η απώλεια βάρους αλ-
λά η υγεία. Ο λόγος που την κάνουμε είναι η βελτίω-
ση της αρτηριακής μας πίεσης, της χοληστερίνης κ.λπ.

Άντριου, 42 ετών

Τέσσερα κιλά είναι εντυπωσιακό νούμερο. αλλά ποια είναι
η άποψή τους; Ο τριαντατετράχρονος Σουνίλ ξεκίνησε με
έναν πολύ σαφή στόχο:

Το βασικό μου κίνητρο είναι να μειώσω τη χοληστερί-

'


