
Ένα μικρό βιβλίο που θα σας βοηθήσει να χάσετε πολλά κιλά. 

Η Μπερναντέτ Φίσερ ήταν παχιά. Τεράστια. Στην πραγματικότητα 
είχε νοσηρή παχυσαρκία. Τι θα μπορούσε να μάθει μια υπέρβαρη 
πενηντάχρονη μακιγιέζ και μαμά από μια όμορφη και γυμνασμένη 

νεαρή κοπέλα που δουλεύει ως μοντέλο; Τελικά… τα πάντα!

Η Μπερναντέτ μοιράζεται μαζί σας τον τρόπο που έχασε 30 κιλά μέσα 
σε 30 εβδομάδες. Μέσα σε μία ώρα θα έχετε μάθει κι εσείς πώς να 

«φτιάξετε» έναν πιο υγιή, αδύνατο, καλύτερο εαυτό!
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Eκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ
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Έπρεπε οπωσδήποτε 
να κάνω κάτι 
καινούργιο. 
Τίποτε απ’ ό,τι είχα 
δοκιμάσει δεν είχε 
μακροπρόθεσμο 
αποτέλεσμα:  
έπαιρνα ξανά κιλά και  
μάλιστα περισσότερα  
απ’ ό,τι πριν. Τελείως 
απογοητευτικό.

ένα διάγραμμα για 
τις μετρήσεις σας

Επιλέξτε 5 μέρη 
του σώματός σας 
και μετρήστε τα... 

Επαναλάβετε κάθε 
εβδομάδα.

Για παράδειγμα: μπούστο, μέση, γοφοί, 
άνω μηρός, μπράτσο.

Ε Σ Ε Ι Σ  Κ Ι  Ε Μ Ε Ι Σ  Π Α Ν Τ Α  Σ ’  Ε Π Α Φ Η
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Πώς να χάσετε

ΣΕ ΛΊΓΕΣ... ΣΕΛΊΔΕΣ

ΠΟΛΛΑ
ΚΙΛΑ

Μετάφραση: Ελένη Δασκαλάκη
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Για την κόρη μου Λίλι.
Εύχομαι να μην αντιμετωπίσει ποτέ τα δικά μου 

προβλήματα με την παχυσαρκία.
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Γεια σας :)
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…Γνωρίστε 
τον πιο υγιή 
και αδύνατο 
εαυτό σας…
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Δεν είναι διασκεδαστικό να 
είσαι χοντρή – ή, για να είμαι 
πολιτικά ορθή, παχύσαρκη. 
Ξέρω τι λέω. Μια φορά κι έναν 
καιρό, ήμουν κι εγώ πολύ 
παχύσαρκη – για την ακρίβεια, 
ήμουν τεράστια. 

Είμαι μία πλήρους απασχόλησης μαμά. 

Όπως πολλές στην ίδια κατάσταση, δεν εί­

χα αρκετό χρόνο και δεν έθετα τον εαυτό 

μου ως προτεραιότητα. Στα χειρότερά μου, 

έφτασα τα ασήκωτα (και δυσβάσταχτα) 128 

κιλά. Με ύψος 1,74 εκ., αυτό σήμαινε πως 

είχα δείκτη μάζας σώματος (ΔΜΣ) το τερά­

στιο ποσοστό του 42%. Με ιατρικούς όρους; 

Είχα νοσηρή παχυσαρκία.

Για να αλλάξω το ΔΜΣ, είχα απελπιστική 

ανάγκη να μάθω τι πρέπει να κάνω, προκει­

μένου να χάσω βάρος και να είμαι πιο υγιής 

– γρήγορα. Ήμουν χοντρή και κάθε λεπτό 

που περνούσε γινόμουν πιο χοντρή. Ήμουν 

επίσης στο όριο του διαβήτη, με υπέρταση 

(υψηλή αρτηριακή πίεση) και λίπος στο συ­

κώτι. Η γιατρός μου είχε τρομάξει – και δεν 

την κατηγορώ. 

Με είχαν κουράσει τα βαρετά και ακριβά 

βιβλία για δίαιτες, όπου έπρεπε να διαβά­

σω 300 σελίδες για να βρω μια δυο χρήσι­

μες συμβουλές. Δε χρειαζόμουν κάποιον 

σούπερ γραμμωμένο προπονητή να μιλάει 

θεωρητικά για την απώλεια βάρους, επι­

δεικνύοντας τους σφιχτούς κοιλιακούς του 

– ήθελα κάποιον που να καταλαβαίνει 

πραγματικά το σωματικό και συναισθηματι­

κό κόστος, κάποιον που να έχει επιβιώσει 

από προβλήματα με τα κιλά του και έχει κα­

ταφέρει να αποκτήσει ένα υγιεινό βάρος, 

κάποιον που να μπορεί να φτάσει στο προ­

κείμενο απλά και γρήγορα. Και δεν ήθελα 

μερικές απαντήσεις – τις ήθελα όλες!
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Μια πρόσφατη αναφορά από το Ινστιτούτο 

Υγείας και Πρόνοιας της Αυστραλίας (AIHW) 

αποκάλυψε πως έχουμε ένα από τα υψηλό­

τερα ποσοστά παχυσαρκίας στον κόσμο – 

το 25% των παιδιών και το συγκλονιστικό 

63% των ενηλίκων στην Αυστραλία είναι 

παχύσαρκοι ή υπέρβαροι. Περιέργως, οι 

άνθρωποι που ζουν στις επαρχίες ή τις πιο 

απομακρυσμένες περιοχές της Αυστρα­

λίας παρουσιάζουν κατά 15% μεγαλύτερο 

ποσοστό παχυσαρκίας συγκριτικά με τις 

πόλεις. Η Αυστραλία είναι μία από τις πιο 

«χοντρές» χώρες του κόσμου, σε πολύ κο­

ντινή θέση με τις ΗΠΑ και τη Μεγάλη Βρε­

τανία – πρόκειται για επιδημία. 

Γιατί σήμερα υπάρχουν περισσότεροι πα­

χύσαρκοι από ποτέ; Είναι προφανές, μας 

έχουν δώσει λάθος συμβουλές. 

Σύμφωνα με το AIHW, «τα περιττά κιλά, ει­

δικά η παχυσαρκία, αποτελούν έναν βασι­

κό παράγοντα κινδύνου για καρδιαγγεια­

κές νόσους, σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2, 

κάποιες μυοσκελετικές παθήσεις και ορι­

σμένες μορφές καρκίνου. Όσο αυξάνεται 

το επίπεδο της παχυσαρκίας, αντίστοιχα 

αυξάνεται ο κίνδυνος για τα παραπάνω νο­

σήματα. Επιπλέον, η παχυσαρκία μπορεί 

να μειώσει την ικανότητα ελέγχου ή διαχεί­

ρισης χρόνιων διαταραχών». Δεν είναι τρο­

μαχτικό αυτό;

Μας έλεγαν πάντα να τρώμε λιγότερο και 

να γυμναζόμαστε περισσότερο. Για χρόνια 

αυτή ήταν η λογική απάντηση για την απώ­

λεια βάρους. Κι αν, όμως, είναι λάθος; 
Μας έχουν επίσης πει ότι είναι δικό μας λά­

θος που είμαστε χοντροί – είμαστε «πολύ 

τεμπέληδες, πολύ λαίμαργοι» ή δεν έχου­

με τη δύναμη της θέλησης, συν ένα σωρό 

άλλα προσβλητικά πράγματα.

Κι αυτό όμως είναι ένα μεγάλο, χοντρό 
ψέμα.
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Σταματήστε λοιπόν 
να τα βάζετε με 
τον εαυτό σας και 
διαβάστε αυτό 
το βιβλίο –εννοώ 
διαβάστε το και 
αφομοιώστε το– 
επειδή θα δείτε 
αποτέλεσμα… 
γρήγορα.
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Τα σούπερ μάρκετ είναι ένα ναρκοπέδιο 

γλυκών τροφών και ροφημάτων, και δυστυ­

χώς ο μέσος καταναλωτής παρασύρεται ξα­

νά και ξανά. Πώς να ξέρει κάποιος τι είναι 

πραγματικά υγιεινό, όταν κάθε δεύτερο 

προϊόν στο ράφι έχει την ετικέτα «διαίτης», 

ενώ στην πραγματικότητα μας παχαίνει; 

Υπάρχουν πολλές λανθασμένες εντυπώσεις 

σχετικά με το τι θα βοηθήσει σε μια δίαιτα. Η 

μέθοδός μου για να χάσετε κιλά δεν κοστίζει 

τίποτε – είναι απλά μια διαφοροποίηση στο 

πώς ψωνίζετε και τρώτε. Και μέχρι στιγμής, 

έχω χάσει 30 κιλά σε 30 εβδομάδες.

Το ξέρω! Φοβερό; Διάλειμμα για να συγ­

χαρώ τον εαυτό μου!

Δεν ένιωθα καλά. Ήμουν χοντρή. Αναζη­

τούσα απεγνωσμένα εδώ και χρόνια μια 

λύση – και τίποτα δεν ήταν αποτελεσματι­

κό. Έτσι, άρχισα να διαβάζω και να ερευνώ, 

να ψάχνω πρόσφατες ιατρικές μελέτες και 

να ρωτάω τους ανθρώπους με τους οποίους 

συνεργάζομαι –κυρίως νεαρά, γυμνασμέ­

να μοντέλα– τι τρώνε. 

Και έβαλα τον εαυτό μου στη θέση του πει­

ραματόζωου. Όταν μία τεχνική απώλειας 

βάρους δούλευε, έβρισκα τρόπους να την 

ενισχύω. Ήθελα να επιτύχω την όσο το δυ­
νατόν ταχύτερη απώλεια κιλών, χωρίς να 
εξαντληθώ μέχρις εσχάτων κατά τη διαδι­

κασία. Έψαχνα έναν τρόπο να χάνω βάρος, 

τον οποίο θα μπορούσα να εφαρμόσω για 

καιρό, καθώς είχα πολλά κιλά να χάσω. 

Ήθελα να χάσω βάρος με αστραπιαία ταχύ­

τητα. Όταν είσαι χοντρός, θέλεις να φύγει 

το πάχος – κατά προτίμηση, χθες. Ήθελα να 
μην ξαναπάρω τα κιλά – ποτέ. Αυτό το πρό­

γραμμα απώλειας βάρους έπρεπε να είναι 

κάτι με το οποίο θα μπορούσα να δεσμευ­

τώ διά βίου. Μια αλλαγή τρόπου ζωής 

προς το καλύτερο. 

Μεμονωμένα, οι τεχνικές αυτές δεν είναι 

κάτι καινούργιο. Όλες μαζί όμως –όπως 

όταν συνδυάζεις υδρογόνο και οξυγόνο 

για να φτιάξεις νερό (H2O)– είναι μαγικές. 

Ο συνδυασμός τους είναι αυτός που προ­

καλεί τη σούπερ γρήγορη απώλεια βά­

ρους. Και ως συνέπεια, καλύτερη υγεία. 

Γνωρίζω πως η καθημερινότητά σας είναι 

δύσκολη, οπότε το βιβλίο αυτό είναι ένα 

συμπυκνωμένο, γρήγορο ανάγνωσμα – 

απλές ιδέες που έχουν αποτέλεσμα. Η με­

γάλη απώλεια βάρους έχει να κάνει μόνο 

με το φαγητό. Η άσκηση είναι σημαντική σε 

μικρότερο βαθμό – η δική μου είναι το περ­

πάτημα και, το καλοκαίρι, το κολύμπι. Φέ­

τος, με μπικίνι…

Αυτοί είναι οι κανόνες που ακολουθώ κάθε 

μέρα. 
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• απώλεια βάρους (30 κιλά… μέχρι τώρα)

• σταθερό σάκχαρο αίματος

• μικρότερος κίνδυνος για διαβήτη

• καλύτερη αρτηριακή πίεση

• χαμηλότερη χοληστερόλη

• �λιγότερο σπλαχνικό λίπος (το κακό λίπος γύρω από τα όργανα 

της κοιλιάς)

• λιγότερη φλεγμονή στο σώμα μου

• βελτιωμένη λειτουργία του ήπατος

• περισσότερη ενεργητικότητα

• λιγότερη κούραση

• καλύτερη διάθεση

• λαμπερή επιδερμίδα

• πιο κοφτερό μυαλό

• καλύτερες επιλογές για ρούχα!

• πιο εύκολο να τρέχω εδώ κι εκεί με τα παιδιά

• πιο θετική εικόνα για το μέλλον 

• περηφάνια για τον εαυτό μου

• καλύτερη συγκέντρωση

• μου λένε ότι δείχνω 10 χρόνια νεότερη

• ανυπομονώ να γυμναστώ

• νιώθω ΕΚΠΛΗΚΤΙΚΑ

Να πώς βελτιώθηκε η υγεία 
μου με αυτή τη διατροφή…

Text and trademark copyright © Bernadette Fisers, 2017/© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., 2017
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«Τα μεγάλα έργα 
δε γίνονται από 
παρόρμηση, αλλά 
από μια σειρά 
μικρών 
πραγμάτων που 
συγκεντρώνονται 
μαζί».
– Βίνσεντ βαν Γκογκ
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Αυτοί είναι 
οι «κανόνες» 
που 
ακολουθώ 
κάθε μέρα…
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Κανόνες 
για το σώμα

Αυτοί οι κανόνες 
συμβάλλουν ώστε να έχω 
τη γρηγορότερη δυνατή 
απώλεια βάρους. Όλοι μαζί 
έχουν… μαγική δράση.

Text and trademark copyright © Bernadette Fisers, 2017/© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., 2017



κανόνας #1
υγεία 

ζάχαρη 
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…Δεν τρώω 
ζάχαρη, 
και ειδικά 
φρουκτόζη…

Γιατί;
Μας παχαίνει και είναι 
εθιστική. Τόσο απλό.
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Η φρουκτόζη βρίσκεται παντού. Πώς να το 

ξέρω; Συνέβαλε σε μεγάλο βαθμό στην 

παχυσαρκία μου καθώς είμαι γλυκατζού. 

Τα μπισκότα σοκολάτας είναι τα αγαπημέ­
να μου. Θα μπορούσα να τελειώσω ένα 
πακέτο Chocolate Royals σε μόλις 10 λε­
πτά. Αυτό ισοδυναμεί με 93 γρ. ζάχαρης. 

Η ζάχαρη όμως δε βρίσκεται μόνο στα γλυ­

κά. Μπορεί να υπάρχει και σε πολλές αλμυ­

ρές τροφές. Οι εταιρείες τροφίμων το απο­

καλούν Γευστικό Σημείο Ευδαιμονίας (The 

Bliss Point). Την προσθήκη ζάχαρης, δηλα­

δή, σε γλυκές και αλμυρές τροφές για να γί­

νουν πιο εύγευστες – και πιο εθιστικές. 

Τα πρόσθετα σάκχαρα βρίσκονται περίπου 

στο 75% των τροφίμων στο σούπερ μάρ­

κετ. Και μερικές φορές σε πράγματα που 

δε θα το περίμενες, όπως το ψωμί. Η υψη­

λότερη συγκέντρωση σακχάρων βρίσκεται 

κυρίως σε αυτές τις τροφές: γλυκά ροφή­

ματα, αρτοποιήματα, επιδόρπια γαλακτο­

κομικών, καραμέλες/γλειφιτζούρια και… 

ακούστε το, δημητριακά πρωινού. 

Έχω βάλει στόχο να μην ξεπερνάω τα 3 

κουταλάκια του γλυκού ζάχαρη τη μέρα. Σε 

γενικές γραμμές, όσο λιγότερη είναι η ζά­

χαρη στη δίαιτά μου, τόσο πιο γρήγορα χά­

νω βάρος. Αυτός είναι ο πιο σημαντικός 

μου κανόνας – θεωρώ πως συνέβαλε κατά 

50% στη μέχρι τώρα επιτυχημένη διαδρο­

μή προς την απώλεια βάρους. 

Υπάρχουν πάνω 
από 61 ονόματα 
για τη ζάχαρη, 
είναι λογικό να 
μην ξέρουμε πότε 
την τρώμε.
Νέκταρ αγαύης, σιρόπι αγαύης, ζάχα­
ρη μπαρμπάντος, βύνη κριθαριού, σι­
ρόπι βύνης, ζάχαρη από τεύτλα, κα­
στανή ζάχαρη, καραμέλα, χυμός ζα­
χαροκάλαμου, κρυσταλλική ζάχαρη, 
σιρόπι από χαρούπι (χαρουπόμελο), 
ψιλή ζάχαρη, ζάχαρη από κοκοφοίνι­
κα, ζάχαρη από καρύδα, άχνη ζάχα­
ρη, γλυκαντικό από καλαμπόκι, σιρόπι 
από καλαμπόκι, στερεά σιροπιού από 
καλαμπόκι, ζάχαρη από χουρμάδες, 
μαύρη ζάχαρη, μελάσα, δεξτρίνη, δεξ­
τρόζη, φρουκτόζη, χυμός φρούτων, 
συμπυκνωμένος χυμός φρούτων, γλυ­
κόζη, στερεά γλυκόζης, σταφυλοσάκ­
χαρο, μαλτοδεξτρίνη, μαλτόλη, μαν­
νόζη, σιρόπι σφενδάμου, σιρόπι ρυ­
ζιού, σακχαρόζη, σορβιτόλη, λακτό­
ζη… είναι μόνο κάποια από αυτά. 
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Να πώς σας παχαίνει 
η ζάχαρη. 

Συνήθως, όταν έχετε χορτάσει, το σώμα 

σας απελευθερώνει μια ορμόνη, τη λεπτί­

νη. Αυτή στέλνει μήνυμα στον εγκέφαλό 

σας να σταματήσετε να τρώτε. Όταν τρώτε 

φρουκτόζη (ζάχαρη) δεν απελευθερώνε­

ται λεπτίνη. Το σώμα σας δε γνωρίζει ότι 

έχετε χορτάσει και παρατρώτε. Το συκώτι 

σας παλεύει να διαχειριστεί τη φρουκτόζη 

και καταπονείται. 

Με άλλα λόγια, είστε χοντροί και όχι χορ­

τάτοι, οπότε συνεχίζετε να τρώτε. Όσο πε­

ρισσότερο τρώτε, τόσο περισσότερο θέλε­

τε – είναι ένας φαύλος κύκλος. Σκεφτείτε 

πόσο εύκολο είναι να φάτε ένα βουναλάκι 

παγωτό και ποτέ δε θα νιώσετε χορτασμέ­

νοι. Συνήθως εγώ φτάνω πρώτα στο στάδιο 

της «τάσης για εμετό». 

Η ζάχαρη μετατρέπεται αμέσως σε λίπος 

–εκτός κι αν είστε αθλητής Ολυμπιακών 

Αγώνων ή σούπερ δραστήριος άνθρω­

πος– και σε μεγάλες ποσότητες έχει τοξική 

επίδραση στο σώμα σας. 

Είναι επίσης πραγματικά εθιστική (όπως 

μπορεί να έχετε παρατηρήσει) – ακόμη πε­

ρισσότερο από την κοκαΐνη όπως έχουν 

αποδείξει αρκετές ιατρικές μελέτες. 

Θα πρέπει να είστε δυνατοί και να λέτε στα­

θερά όχι, για να σπάσετε αυτόν τον εθισμό 

στη ζάχαρη· όταν όμως συμβεί, η διαφορά 

είναι εκπληκτική. 

Δεν απαιτείται πολύς καιρός για να κόψετε 

τη ζάχαρη – απαιτείται αποφασιστικότητα. 

Μέσα σε περίπου μία εβδομάδα θα πρέπει 

να νιώθετε υπέροχα: λιγότερο κουρασμέ­

νοι, με περισσότερη ενέργεια και αισιοδο­

ξία και πιο σπάνια κακή διάθεση, μεταξύ 

άλλων θετικών στοιχείων. 

Δεν είμαι πλέον εθισμένη. Δε νιώθω πια 

την «ανάγκη» να βάλω τρεις σοκολάτες στο 

καλάθι του σούπερ μάρκετ και να φάω τη 

μία στον δρόμο για το σπίτι. Δεν είχα συνει­

δητοποιήσει πόσο εθισμένη ήμουν, τώρα 

όμως είναι εύκολο να πω όχι. 



Ένα μικρό βιβλίο που θα σας βοηθήσει να χάσετε πολλά κιλά. 

Η Μπερναντέτ Φίσερ ήταν παχιά. Τεράστια. Στην πραγματικότητα 
είχε νοσηρή παχυσαρκία. Τι θα μπορούσε να μάθει μια υπέρβαρη 
πενηντάχρονη μακιγιέζ και μαμά από μια όμορφη και γυμνασμένη 

νεαρή κοπέλα που δουλεύει ως μοντέλο; Τελικά… τα πάντα!

Η Μπερναντέτ μοιράζεται μαζί σας τον τρόπο που έχασε 30 κιλά μέσα 
σε 30 εβδομάδες. Μέσα σε μία ώρα θα έχετε μάθει κι εσείς πώς να 

«φτιάξετε» έναν πιο υγιή, αδύνατο, καλύτερο εαυτό!
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Έπρεπε οπωσδήποτε 
να κάνω κάτι 
καινούργιο. 
Τίποτε απ’ ό,τι είχα 
δοκιμάσει δεν είχε 
μακροπρόθεσμο 
αποτέλεσμα:  
έπαιρνα ξανά κιλά και  
μάλιστα περισσότερα  
απ’ ό,τι πριν. Τελείως 
απογοητευτικό.

ένα διάγραμμα για 
τις μετρήσεις σας

Επιλέξτε 5 μέρη 
του σώματός σας 
και μετρήστε τα... 

Επαναλάβετε κάθε 
εβδομάδα.

Για παράδειγμα: μπούστο, μέση, γοφοί, 
άνω μηρός, μπράτσο.
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