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Εάν η εμπειρία σας ως τώρα είναι ίδια με πολλών νέων 

ασθενών που έχω δει, θα πρέπει να έχετε προσπαθήσει 

τουλάχιστον μερικές δίαιτες σε μια προσπάθεια να χάσετε 

βάρος, αλλά μετά το βάρος σας να επιστρέφει. Καλώς 

ήρθατε στη Δίαιτα της Mayo Clinic, ένα πρόγραμμα που 

σχεδιάστηκε ώστε να είναι η τελευταία δίαιτα που χρειάζεστε 

ή που έχετε ανάγκη. Αυτή η δίαιτα δεν είναι μόδα. Έχετε 

κάνει αρκετές από αυτές και γνωρίζετε τα αποτελέσματα. 

Αυτό είναι ένα πρόγραμμα που σας βοηθά να κάνετε απλές, 

υγιεινές, ευχάριστες αλλαγές, οι οποίες θα έχουν  

ως αποτέλεσμα ένα βάρος που θα μπορείτε να διατηρήσετε 

για το υπόλοιπο της ζωής σας.

Η Δίαιτα της Mayo Clinic δεν είναι μια δίαιτα που κάνει  

τα πάντα. Χρησιμοποιώντας τεχνικές κλινικά ελεγμένες,  

σας βοηθά να αναμορφώσετε τον τρόπο ζωής σας 

υιοθετώντας νέες υγιεινές συνήθειες και διακόπτοντας  

τις παλιές ανθυγιεινές. 

Γιατί δίνεται έμφαση στην υγεία; Γιατί η Mayo Clinic είναι 

ένα ιατρικό ίδρυμα και στόχος της είναι η καλή υγεία. 

Αλλά πέρα από αυτό, έχει αποδειχθεί ότι ένας υγιεινός 

τρόπος ζωής είναι κι ένας πολύ καλός τρόπος για να χάσει 

κανείς βάρος και να μην το ξαναπάρει. Αποκτάτε καλύτερη 

υγεία και σωστότερο βάρος. Μια πολύ καλή συμφωνία. 

Ίσως το καλύτερο από όλα είναι ότι αυτό το πρόγραμμα 

είναι ευχάριστο. Το φαγητό είναι μία από τις μεγαλύτερες 

απολαύσεις στη ζωή, γι’ αυτό δίνουμε σημασία στη γεύση. 

Η Δίαιτα της Mayo Clinic δίνει έμφαση σε τροφές που είναι 

υγιεινές, αλλά έχουν και υπέροχη γεύση. Γι’ αυτό μπορούμε 

να σας προρτρέψουμε: «Να τρώτε καλά. Να χαίρεστε τη 

ζωή σας. Να χάνετε βάρος». Γυρίστε λοιπόν τη σελίδα και 

ξεκινήστε σήμερα την προσπάθεια για μια πιο υγιεινή και 

ευτυχισμένη ζωή*.

Εισαγωγή

Donald Hensrud, M.D.
Ιατρικός συντάκτης

*Γιατί γράψαμε τη Δίαιτα 
της Mayo Clinic; Γιατί το 
θέλαμε. Εδώ και δεκαετίες 
κυκλοφορούν ψευδεπίγραφες 
δίαιτες της Mayo Clinic, που 
περιλαμβάνουν μενού με 
λαχανόσουπα, γκρέιπφρουτ 
έως και μπέικον. Αυτές οι 
δίαιτες δεν έχουν καμιά 
σχέση με τη Mayo Clinic. 
Γνωρίζοντας όμως την 
επιθυμία του κοινού για 
μια αυθεντική δίαιτα με την 
εγκυρότητα και την υπογραφή 
της Mayo Clinic, μια δίαιτα 
βασισμένη στην έρευνα 
και την κλινική εμπειρία, 
προχωρήσαμε στη συγγραφή 
του παρόντος βιβλίου. 
Στα χέρια σας κρατάτε την 
πραγματική Δίαιτα της Mayo 
Clinic.
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Για τη χρήση του βιβλίου

1. Ξεκινήστε δυναμικά την 

απώλεια βάρους με το 

Μέρος 1 - ΓρήΓορή 

ΑπώλΕΙΑ βΑρουΣ.

2. Συνεχίστε την απώλεια 

βάρους και συντηρήστε 

το με το Μέρος 2 - 

ΣυντήρήΣή.

3. Χρησιμοποιήστε τις 

πληροφορίες του Μέρους 

3 - ολΑ τΑ ΕπΙπλΕον για 

βοήθεια στην πορεία και για 

περισσότερες λεπτομέρειες 

ως προς το γιατί και το πώς, 

εάν θέλετε να γνωρίζετε.

4. Ενόσω είστε στο Μέρος 1, 

διαβάστε το Μέρος 2.  

Έτσι, θα ξέρετε τι θα συμβεί, 

για να είστε έτοιμοι.

5. Όσο είστε στο Μέρος 

2, είστε ελεύθεροι 

οποιαδήποτε στιγμή να 

επαναλάβετε τις συμβουλές 

για Γρήγορη απώλεια 

βάρους, αν θέλετε να 

ενισχύσετε την απώλεια 

βάρους και πάλι.

Μέρος 1. Γρήγορη απώλεια βάρους

Ξεκινήστε δυναμικά για να χάσετε βάρος με έναν 

προγραμματισμό δύο εβδομάδων που θα σας βοηθήσει  

να χάσετε κιλά με ασφαλή και υγιεινό τρόπο. Δεν χρειάζεται 

μεγάλη προετοιμασία. Απλώς διαβάστε τα Κεφάλαια 1 και 

2 και προχωρήστε δυναμικά. Το Μέρος 1 δίνει πολλές 

πληροφορίες, γιατί εστιάζει στη δράση. Όποτε χρειαστείτε 

περισσότερες πληροφορίες, διαβάστε το Μέρος 3 για επιπλέον 

βοήθεια.

Μέρος 2. Συντήρηση

Μετά τη γρήγορη απώλεια βάρους, πάμε για το Μέρος 2: 

τη συντήρηση. Θα σας βοηθήσει να χάσετε 1 με 2 κιλά την 

εβδομάδα έως ότου φτάσετε στο επιθυμητό βάρος. Μετά 

συντηρήστε το βάρος σας για το υπόλοιπο της ζωής σας.  

Γι’ αυτό δεν υπάρχει ακριβής διάρκεια για το Μέρος 2.  

Μακάρι να κρατήσει πάρα πολύ! 

Μέρος 3. Όλα τα επιπλέον 

Το Μέρος 3 του βιβλίου περιλαμβάνει επιπλέον πληροφορίες, 

σχεδιασμό γευμάτων, συνταγές, συμβουλές για την 

αντιμετώπιση των πειρασμών και πολλά άλλα, που θα σας 

βοηθήσουν να καταλάβετε γιατί και πώς ενεργείτε στο 1ο  

και 2ο μέρος, ώστε να πετύχετε και στα δύο.

Πώς να χρησιμοποιήσετε 
αυτό το βιβλίο
Αυτό το βιβλίο σχεδιάστηκε για να σας βοηθήσει να αρχίσετε 
να χάνετε βάρος τώρα
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