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Οι ɶʌήɶοʌοι ʌʐθʅοί ɺωής ʏɻς σύɶχʌοʆɻς ʃοιʆωʆίας ɸʋιʏάσσοʐʆ ʏɻʆ αʆθʌώʋιʆɻ αʋαίʏɻσɻ ɶια ιʃαʆοʋοιɻʏιʃά 
αʋοʏɸʄέσʅαʏα σɸ ʋοʄύ σύʆʏοʅο χʌοʆιʃό ɷιάσʏɻʅα. ȴɸɷοʅέʆοʐ όʏι ɻ ʋαχʐσαʌʃία ʃαι ʏα ʋɸʌιʏʏά ʃιʄά 
αʋοʏɸʄούʆ ίσως ʏο ʐʋ’ αʌιθʅόʆ έʆα ɺήʏɻʅα ʐɶɸίας ʋοʐ αʋασχοʄɸί ʏοʆ άʆθʌωʋο σʏɻʆ ʃαθɻʅɸʌιʆόʏɻʏά ʏοʐ, ο 
ʏɸʄɸʐʏαίος ʋʌοσʋαθɸί σʐʆɸχώς ʆα βʌɸι ɸύʃοʄοʐς ʃαι αʋοʏɸʄɸσʅαʏιʃούς ʏʌόʋοʐς αɷʐʆαʏίσʅαʏος, ʋοʐ ʆα ʅɻʆ 
ʋɸʌιʄαʅβάʆοʐʆ ʏɻʆ ʃοʐʌασʏιʃή ʃαι χʌοʆοβόʌα σωʅαʏιʃή άσʃɻσɻ, ή ʏις σʏɸʌɻʏιʃές ɷίαιʏɸς. Οι ʄɸɶόʅɸʆοι 
ʄιʋοɷιαʄύʏɸς, οʐσίɸς ɷɻʄαɷή ʋοʐ ʐʋόσχοʆʏαι ʅɸίωσɻ ʏοʐ σωʅαʏιʃού βάʌοʐς ʅέσω ɸʋιʏάχʐʆσɻς ʏɻς ʃαύσɻς 
ʏωʆ ʄιʋώʆ, ɸίʆαι έʆας αʋό αʐʏούς ʏοʐς ʏʌόʋοʐς. ȴʐσʏʐχώς, ɻ ιαʏʌιʃή ɸʋισʏήʅɻ ɷιαθέʏɸι ʋοʄύ ʄίɶα ɷɸɷοʅέʆα 
ɶια ʆα ʐʋοσʏɻʌίʇɸι ʏο ʋʌοφίʄ αʋοʏɸʄɸσʅαʏιʃόʏɻʏας ʃαι ασφάʄɸιας αʐʏώʆ ʏωʆ οʐσιώʆ. Σʏο ʋαʌόʆ άʌθʌο ʏοʐ 
my-fitness.gr θα ʋʌοσʋαθήσοʐʅɸ ʆα ʋαʌοʐσιάσοʐʅɸ σʐʆοʋʏιʃά ʏοʐς ɸʋιʃʌαʏέσʏɸʌοʐς ʄιʋοɷιαʄύʏɸς, ʃαθώς 
ʃαι ʆα ʋʌοσɷιοʌίσοʐʅɸ ʏο αʆ ʏɸʄιʃά ʃάʆοʐʆ αʐʏό ʋοʐ ʐʋόσχοʆʏαι, ή αʆ ʋʌόʃɸιʏαι ɶια έʆα ʅύθο ʋοʐ ʅʋοʌɸί ʆα 
έχɸι βʄαβɸʌές ɸʋιʋʏώσɸις σʏοʆ αʆθʌώʋιʆο οʌɶαʆισʅό. 

ȿέʇɸις – ʃʄɸιɷιά: ȿιʋοɷιαʄύʏɸς, Παχʐσαʌʃία, Ⱦαφɸΐʆɻ, ȵφέɷʌα, Πʌάσιʆο ʏσάι 

 

ȵΙɇΑȳΩȳΗ 

ȸ ʋαʖʐσαʌʃία αʋοʏɸʄɸί σήʅɸʌα έʆα ʋαɶʃόσʅιο 
ʋʌόβʄɻʅα. ȳια ʏɻʆ αʆʏιʅɸʏώʋισή ʏɻς ɸʅφαʆίɺοʆʏαι 
οʄοέʆα ʃαι ʋɸʌισσόʏɸʌɸς ʅɻ σʐʅβαʏιʃές ʅέθοɷοι 
ʃαι φαʌʅαʃɸʐʏιʃοί ʋαʌάɶοʆʏɸς ʋοʐ ʐʋόσʖοʆʏαι 
ɶʌήɶοʌɻ ʃαι αʋοʏɸʄɸσʅαʏιʃή ʅɸίʘσɻ ʏοʐ 
σʘʅαʏιʃού βάʌοʐς. [1] Αʐʏή ʏɻ σʏιɶʅή, ɻ ɸʆ ʄόɶʘ 
αʋοʏɸʄɸσʅαʏιʃόʏɻʏα ʐʋοσʏɻʌίɺɸʏαι αʋό ʋοʄύ 
ʄίɶα, ή ʃαι αʅφισβɻʏούʅɸʆα, ɸʋισʏɻʅοʆιʃά 
ɷɸɷοʅέʆα. [2] Αʄʄά αʃόʅα ʃαι οι φαʌʅαʃɸʐʏιʃοί 
ʋαʌάɶοʆʏɸς ʋοʐ ʋʌαɶʅαʏιʃά ɸʋιʏʐɶʖάʆοʐʆ ʏοʆ 

ʋαʌαʋάʆʘ σʏόʖο, σʐʖʆά φαίʆɸʏαι ʆα έʖοʐʆ ʃαι 
σοβαʌές ʋαʌɸʆέʌɶɸιɸς, ή, ʃαʏά ʏɻʆ ʋαʌασʃɸʐή 
ʏοʐς, ɸʋιʅοʄύʆοʆʏαι ʃαι ʅɸ άʄʄɸς ɸʋιʃίʆɷʐʆɸς 
οʐσίɸς, όʋʘς ɸίʆαι ɶια ʋαʌάɷɸιɶʅα ɻ Ϯ, ϰ 
ɷιʆιʏʌοφαιʆόʄɻ ;Ϯ, ϰ Dinitrophenol – DNP). [3] 

Ɉέʏοιοι ʋαʌάɶοʆʏɸς ɸίʆαι οι ʄιʋοɷιαʄύʏɸς, οι 
οʋοίοι θɸʘʌɸίʏαι όʏι αʐʇάʆοʐʆ ʏο ʅɸʏαβοʄισʅό 
ʏɻς ʃαύσɻς ʏʘʆ ʄιʋώʆ, ʘθούʆ ʏοʆ οʌɶαʆισʅό σʏο 
ʆα ʃαʏαʆαʄώʆɸι ɸύʃοʄα ʋɸʌισσόʏɸʌɸς θɸʌʅίɷɸς 
ʃαι ɸʋιʏαʖύʆοʐʆ ʏɻʆ αʋοɷόʅɻσɻ ʏοʐ ɸʋιʃίʆɷʐʆοʐ 
ʄιʋώɷοʐς ισʏού. [4] 

 

 

TA ɍΑɅΙΑ ΑȴɉɁΑɈΙɇɀΑɈΟɇ 

ɇήʅɸʌα ʐʋάʌʖοʐʆ ʏʌία ʃʐʌίαʌʖα σʐσʏαʏιʃά αʋό 
ʏα οʋοία φʏιάʖʆοʆʏαι ʏα ʖάʋια αɷʐʆαʏίσʅαʏος: αͿ 
ɻ ɸφέɷʌα ;ή αʄʄιώς Ma HuangͿ ʋοʐ ɸʅʋɸʌιέʖɸι ʏɻʆ 
ɸφɸɷʌίʆɻ βͿ ɻ ʃαφɸΐʆɻ ʃαι ɶͿ ɻ ασʋιʌίʆɻ ;ʋοʐ 
ɸʇάɶɸʏαι αʋό ʏɻʆ ιʏιά ʏɻ ʄɸʐʃήͿ. Ο σʐʆɷʐασʅός 
ʖοʌήɶɻσɻς ʏɻς ασʋιʌίʆɻς ʅɸ ʏɻʆ ʃαφɸΐʆɻ αʐʇάʆɸι 
ʏɻ ɷʌάσɻ ʏɻς ɸφɸɷʌίʆɻς, ɻ οʋοία ʅɸ ʏɻ σɸιʌά ʏɻς 
ʋʌοʃαʄɸί βʌαʖʐʋʌόθɸσʅα ʅɸίʘσɻ ʏοʐ σʘʅαʏιʃού 
βάʌοʐς ʅέσʘ αʋώʄɸιας ʏɻς όʌɸʇɻς. [5] ȵɷώ 
οφɸίʄοʐʅɸ ʆα σɻʅɸιώσοʐʅɸ όʏι ʋʌος ʏο ʋαʌόʆ ɷɸʆ 
ʐʋάʌʖɸι ʃαʅία ʅɸʄέʏɻ, ʋοʐ ʆα ʃαʏαɶʌάφɸι ʏο 
βαθʅό ʅɸίʘσɻς ʏοʐ σʘʅαʏιʃού βάʌοʐς σɸ 

σʐσʏɻʅαʏιʃή ʖʌήσɻ αʐʏώʆ ʏʘʆ ʖαʋιώʆ ɶια 
ʋɸʌισσόʏɸʌο αʋό έʇι ʅήʆɸς. Παʌόʄα αʐʏά, 
ʐʋάʌʖοʐʆ σαφή σʏοιʖɸία ʋοʐ σʐσʖɸʏίɺοʐʆ ʏɻʆ 

ʃαʏάʖʌɻσɻ ʏʘʆ ʋαʌαʋάʆʘ οʐσιώʆ ʅɸ ʋʄήθος 
αʆɸʋιθύʅɻʏʘʆ ɸʆɸʌɶɸιώʆ όʋʘς ʆαʐʏίɸς, ɸʅέʏοʐς, 
άɶʖος, αϋʋʆίɸς, ʃɸφαʄαʄɶίɸς, ɸʋιʄɻʋʏιʃές ʃʌίσɸις, 
ɸɶʃɸφαʄιʃό, ʗʐʖώσɸις, ɸθισʅό, αφʐɷάʏʘσɻ, 
αʌʏɻʌιαʃή ʐʋέʌʏασɻ, ʏαʖʐʋαʄʅίɸς, αʌʌʐθʅίɸς ʃαι 
έʅφʌαɶʅα. Ωσʏόσο, οι ʋιο σοβαʌές αʋό αʐʏές ʏις 
ʋαʌɸʆέʌɶɸιɸς, όʋʘς ʏο ɸɶʃɸφαʄιʃό, ʏο έʅφʌαɶʅα 
ʃαι οι ʗʐʖώσɸις, ɷɸʆ έʖοʐʆ ʏɸʃʅɻʌιʘθɸί ɸʋαʌʃώς, 

ʘς άʅɸσα σʖɸʏιɺόʅɸʆɸς ʅɸ ʏɻ σʐσʏɻʅαʏιʃή 
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ʃαʏαʆάʄʘσɻ ʏοʐ σʐʆɷʐασʅού ɸʋιʆɸφʌίʆɻς ʃαι 
ʃαφɸΐʆɻς. [6]  

ȵιɷιʃόʏɸʌα ɻ ʃαφɸΐʆɻ, έʆα αʄʃαʄοɸιɷές ʋοʐ ʘς 
ʖάʋι αʋώʄɸιας βάʌοʐς ɸίʖɸ αʋαɶοʌɸʐʏɸί αʋό ʏοʆ 
Οʌɶαʆισʅό ȵʄέɶʖοʐ Φαʌʅάʃʘʆ ʃαι Ɉʌοφίʅʘʆ ʏʘʆ 
ȸ.Π.Α. ;Food and Drug Administration – FDA), 

θɸʘʌɸίʏαι ɶɸʆιʃά όʏι ɸίʆαι έʆα ʏοʆʘʏιʃό ʋοʐ 
αʐʇάʆɸι ʏɻʆ ɸɶʌήɶοʌσɻ ʃαι ʏɻʆ αʆʏοʖή ɶια 
σʘʅαʏιʃές ɷʌασʏɻʌιόʏɻʏɸς, ɸʋάɶοʆʏας έʏσι ʏɻʆ 
ʃαύσɻ ʏʘʆ ʄιʋώʆ, άʌα ʃαι ʏɻ ʅɸίʘσɻ ʏοʐ 
σʘʅαʏιʃού βάʌοʐς. [7] Ωσʏόσο, ʅɸʄέʏɸς ɷɸίʖʆοʐʆ 
όʏι ɻ ɷιοʐʌɻʏιʃή ʏɻς ɷʌάσɻ ɸίʆαι αʐʏή ʋοʐ 
ʋʌοʃαʄɸί αʋώʄɸια ʐɶʌώʆ αʋό ʏοʆ οʌɶαʆισʅό ʃαι 
ʏɸʄιʃά ʅια ʋʄασʅαʏιʃή ʅɸίʘσɻ ʏοʐ βάʌοʐς, ʖʘʌίς 
όʅʘς ʏαʐʏόʖʌοʆα ʆα έʖοʐʅɸ ʃαι ʋʌαɶʅαʏιʃή 
ʃαύσɻ ʏοʐ αʋοθɻʃɸʐʅέʆοʐ ʄίʋοʐς. Αʆʏίθɸʏα, 
σʐσʏɻʅαʏιʃή ʃαʏαʆάʄʘσɻ ʃαφɸΐʆɻς αʐʇάʆɸι ʏο 
άɶʖος ʃαι ʏο σʏʌɸς, ʅɸ αʋοʏέʄɸσʅα ʆα 
ʐʋɸʌɸʃʃʌίʆοʆʏαι οʌʅόʆɸς όʋʘς ɻ ʃοʌʏιɺόʄɻ ʃαι ɻ 
ɸʋιʆɸφʌίʆɻ ;ɻ ɶʆʘσʏή ʅας αɷʌɸʆαʄίʆɻͿ. Αʐʏές ʅɸ 
ʏɻ σɸιʌά ʏοʐς όʖι ʅόʆο αʐʇάʆοʐʆ ʏɻʆ αʌʏɻʌιαʃή 
ʋίɸσɻ ʃαι ʏɻ ʖοʄɻσʏɸʌίʆɻ, αʄʄά ʋʌοɷιαθέʏοʐʆ σɸ 
αʋοʌʌύθʅισɻ ʏʘʆ ʅɻʖαʆισʅώʆ ɸʄέɶʖοʐ ʏοʐ 
σʘʅαʏιʃού βάʌοʐς ʃαι οɷɻɶούʆ σɸ αύʇɻσɻ ʏɻς 
όʌɸʇɻς. ȵιɷιʃά ɻ ʃοʌʏιɺόʄɻ, ʋʌοʃαʄɸί ɸʋιʋʄέοʆ 
ɸʆʏοʋισʅέʆɻ σʐσσώʌɸʐσɻ ʏοʐ σʋʄαɶʖʆιʃού 
ʄίʋοʐς σʏɻʆ ʃοιʄιά. [8] 

ΟΙ ȿΙɅΟȴΙΑȿɉɈȵɇ 

Πʌαɶʅαʏιʃά ɸίʆαι άʋɸιʌο ʏο ʋʄήθος ʏʘʆ 
αʋοʃαʄούʅɸʆʘʆ ʄιʋοɷιαʄʐʏώʆ, ʋοʐ ʃʐʃʄοφοʌούʆ 
σʏο ɸʅʋόʌιο. Οι ʋιο ɷɻʅοφιʄɸίς ʄιʋοɷιαʄύʏɸς ɸίʆαι 
ɻ ʃαφɸΐʆɻ ʋοʐ αʆαʄύσαʅɸ ʋαʌαʋάʆʘ, ɻ L – 

ʃαʌʆιʏίʆɻ, ɻ ʏαʐʌίʆɻ, ʏο ʋʌάσιʆο ʏσάι, ɻ 
φοʌσʃοʄίʆɻ, ʏα φαιοφύʃɻ, ɻ φοʐʃοʇαʆθίʆɻ, ʏο 
ʖʌώʅιο ʃαι ʏο σʐɺɸʐɶʅέʆο ʄιʆοʄɸϊʃό οʇύ. H L – 

ʃαʌʆιʏίʆɻ ɸίʆαι ʅια οʐσία ʋαʌόʅοια ʅɸ ʏις 
βιʏαʅίʆɸς, σʐʆʏίθɸʏαι σʏο ήʋαʌ ʃαι ʏοʐς ʆɸφʌούς, 
αʄʄά ʏαʐʏόʖʌοʆα ʏɻʆ ʋʌοσʄαʅβάʆοʐʅɸ ʃαι ʅɸ ʏɻ 
ɷιαʏʌοφή ʅας αʋό ʏο ʃόʃʃιʆο ʃʌέας ʃαι ʏα 
ɶαʄαʃʏοʃοʅιʃά ʋʌοϊόʆʏα. ȸ φοʌσʃοʄίʆɻ 
ʋαʌάɶɸʏαι αʋό ʏο ιʆɷιʃό βόʏαʆο Coleus Forskohlii, 

ɻ φοʐʃοʇαʆθίʆɻ ɸίʆαι έʆα ʃαʌοʏɸʆοɸιɷές ʋοʐ 
βʌίσʃɸʏαι σʏα ʃαφέ φύʃια ;Undaria pinnatifida) 

ʃαι ɻ Ɉαʐʌίʆɻ ɸίʆαι έʆα αʅιʆοʇύ ʋοʐ 
ʖʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι σɸ οʌισʅέʆα ɸʆɸʌɶɸιαʃά ʋοʏά. Οι 
ʏέσσɸʌις αʐʏές οʐσίɸς, αʆ ʃαι έʖοʐʆ σʐσʖɸʏισʏɸί 
ʅɸ αʐʇɻʅέʆο ʅɸʏαβοʄισʅό ʃαύσɻς ʏʘʆ ʄιʋώʆ, σʏɻʆ 

ʋʌάʇɻ ɷɸʆ ʅʋοʌɸί ʆα ʏɸʃʅɻʌιʘθɸί όʏι ʋαʌέʖοʐʆ 
ʃαι ʅɸίʘσɻ ʏοʐ σʘʅαʏιʃού βάʌοʐς. Αʋό ʏɻ ʅία, ɻ L 

– ʃαʌʆιʏίʆɻ ʃαι ɻ φοʌσʃοʄίʆɻ αʋαιʏούʆ 
ʃαʏαʆάʄʘσɻ ʏʌοʅɸʌά ʅɸɶάʄʘʆ ʋοσοʏήʏʘʆ 
ʋʌοʃɸιʅέʆοʐ ʆα ɸʋιʏɸʐʖθɸί έʆα ʋοʄύ ʅιʃʌό 
όφɸʄος ʅɸίʘσɻς σʘʅαʏιʃού βάʌοʐς. Αʋό ʏɻʆ 
άʄʄɻ, ɶια ʏɻ φοʐʃοʇαʆθίʆɻ ʐʋάʌʖɸι αʐʏή ʏɻ 
σʏιɶʅή ʅόʆο ʅία ʅɸʄέʏɻ ɻ οʋοία ʐʋοσʏɻʌίɺɸι ʏɻʆ 

ιɷιόʏɻʏά ʏɻς ʆα ʅɸιώʆɸι ʏο σʘʅαʏιʃό βάʌος σɸ 
αʆθʌώʋοʐς. Ɉέʄος, οι ʅɸʄέʏɸς ʋοʐ ɶίʆαʆɸ ɶια ʏɻʆ 
ʏαʐʌίʆɻ ήʏαʆ έʏσι σʖɸɷιασʅέʆɸς, ʋοʐ ɷɸʆ ʅʋοʌούʆ 
ʆα βɶοʐʆ ασφαʄή ʃαι ʅɻ αʅφισβɻʏούʅɸʆα 
σʐʅʋɸʌάσʅαʏα. [9] Παʌόʅοια ισʏοʌία έʖɸι ʃαι ʏο 
ʖʌώʅιο, έʆα ιʖʆοσʏοιʖɸίο ʋοʐ βʌίσʃɸʏαι σɸ φαɶɻʏά 
όʋʘς ɻ ɺύʅɻ ʏɻς ʅʋύʌας, ʏο ʏʐʌί, ʏα ʅαʆιʏάʌια, ʏα 
ɷɻʅɻʏʌιαʃά οʄιʃής αʄέσɸʘς, ʏα ʗάʌια, ʏα αʐɶά 
ʃαι ʏο ʃʌέας. Αʆ ʃαι αʌʖιʃά οι ʋʌώʏοι ɸʌɸʐʆɻʏές 
θɸώʌɻσαʆ, όʏι ɻ αʐʇɻʅέʆɻ ʋʌόσʄɻʗɻ ʖʌʘʅίοʐ 
ʅɸιώʆɸι ʏɻʆ αʆαʄοɶία ʄιʋώɷοʐς ʃαι ʅɻ ʄιʋώɷοʐς 
ισʏού, ʘσʏόσο, ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα αʐʏά ɷɸʆ 
ɸʋιβɸβαιώθɻʃαʆ αʋό ʅɸʏαɶɸʆέσʏɸʌɸς ʅɸʄέʏɸς. 
[10] 

Ɉɸʄιʃά, ʅόʆο ʏο ʋʌάσιʆο ʏσάι φαίʆɸʏαι ʆα 
ʐʋόσʖɸʏαι ʃάʏι όσοʆ αφοʌά ʏɻʆ αʋώʄɸια 
σʘʅαʏιʃού βάʌοʐς ʅέσʘ ʏɻς αύʇɻσɻς ʏοʐ ʌʐθʅού 
ʃαύσɻς ʏʘʆ ʄιʋώʆ. Φʐσιʃά ʋʌέʋɸι ʆα σɻʅɸιʘθɸί 
όʏι ʏο ʋʌάσιʆο ʏσάι ɸʅʋɸʌιέʖɸι ʃαι αʐʏό ʃαφɸΐʆɻ, 
ʋʌάɶʅα ʋοʐ σɻʅαίʆɸι όʏι ʋʌέʋɸι ʃαʆɸίς ʆα έʖɸι 
ʃαʏά ʆοʐ ʃαι ʏις αʆʏίσʏοιʖɸς αʆɸʋιθύʅɻʏɸς 
ʋαʌɸʆέʌɶɸιɸς σɸ ɸʆɷɸʖόʅɸʆɻ ʐʋɸʌʃαʏαʆάʄʘσή 
ʏοʐ. Φαίʆɸʏαι ʅάʄισʏα όʏι οι ɸʐɸɶɸʌʏιʃές 
ɸʋιʋʏώσɸις ʏοʐ ʋʌάσιʆοʐ ʏσαɶιού 
ʋοʄʄαʋʄασιάɺοʆʏαι όʏαʆ αʐʏό σʐʆοɷɸύɸʏαι αʋό 

σʘʅαʏιʃή άσʃɻσɻ. [9] ɇʐσʏɻʅαʏιʃές ʅɸʄέʏɸς σɸ 
ɷιαφοʌɸʏιʃούς ʋʄɻθʐσʅούς, όʋʘς Καʐʃάσιοʐς, 

Κιʆέɺοʐς ʃαι Ȼάʋʘʆɸς, αʆέɷɸιʇαʆ ɷιαφοʌές σʏις 
ɸʐɸɶɸʌʏιʃές ɸʋιɷʌάσɸις ʏοʐ ʋʌάσιʆοʐ ʏσαɶιού, 
αʃʌιβώς ɶιαʏί οι άʆθʌʘʋοι σʏα ʄιɶόʏɸʌο θɸʌʅά 
ʃʄίʅαʏα ʃαʏαʆαʄώʆοʐʆ ʃαι ʋɸʌισσόʏɸʌο ʄιʋαʌά 
φαɶɻʏά. ȳια ʏο ʄόɶο αʐʏό, σɸ ʅια ʋʌοσʋάθɸια ʆα 
ʋʌοσɷιοʌισʏɸί ʏο όφɸʄος ʏοʐ ʋʌάσιʆοʐ ʏσαɶιού σɸ 

ʏʌοʋιʃές ʋɸʌιοʖές, έɶιʆɸ σʖɸʏιʃή ʅɸʄέʏɻ σɸ 
ʋαʖύσαʌʃα άʏοʅα σʏɻʆ Ɉαϊʄάʆɷɻ. Οι ɸʌɸʐʆɻʏές 
ʃαʏέʄɻʇαʆ σʏο όʏι όʆʏʘς, ʅια ɻʅɸʌήσια 
ʃαʏαʆάʄʘσɻ ʋʌάσιʆοʐ ʏσαɶιού ʅʋοʌɸί ʆα 
ɸʋιʏαʖύʆɸι ʏɻʆ ʃαʏαʆάʄʘσɻ ɸʆέʌɶɸιας ʃαι ʏɻʆ 
ʃαύσɻ ʏʘʆ ʄιʋώʆ, ɸʆʏός ϯ ʅɻʆώʆ αʋό ʏɻʆ έʆαʌʇɻ 
ʏɻς σʐσʏɻʅαʏιʃή ʖʌήσɻς ʏοʐ ʌοφήʅαʏος. Παʌόʄα 
αʐʏά, όʋʘς ʃαι ʅɸ ʏɻʆ ɸφέɷʌα, ʅαʃʌοʋʌόθɸσʅα 
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αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏɻς ʃαθɻʅɸʌιʆής ʃαʏαʆάʄʘσɻς 
ʋʌάσιʆοʐ ʏσαɶιού ɷɸʆ ʋʌοσɷιοʌίɺοʆʏαι ούʏɸ αʋό 
ʏɻʆ Ɉαϊʄαʆɷιʃή ʅɸʄέʏɻ. [11] 

ɇɉɀɅȵɆΑɇɀΑɈΑ 

ȵίʆαι σίɶοʐʌο όʏι όʄοι ʅας έʖοʐʅɸ, ʃαι θα έʖοʐʅɸ 
σʏο βάθος ʏοʐ ʅʐαʄού ʅας, ʏɻʆ άʋοʗɻ όʏι ɸίʆαι 
ɷʐʆαʏό ʆα ʖάσοʐʅɸ ɶʌήɶοʌα ʃαι αʆώɷʐʆα βάʌος 
ʖʘʌίς ʏɻʆ ʃαθοʌισʏιʃή σʐʅβοʄή ʏɻς σʘʅαʏιʃής 
άσʃɻσɻς. Ωσʏόσο, αʐʏό ʏο άʌθʌο ʏοʐ my-

fitness.gr ʃάʆɸι ʋɸʌισσόʏɸʌο σαφές όʏι οι 
ʄɸɶόʅɸʆοι ʄιʋοɷιαʄύʏɸς έʖοʐʆ αʋό ɸʄάʖισʏɻ έʘς 
ʃαθόʄοʐ ʖʌɻσιʅόʏɻʏα σʏɻ ʅɸίʘσɻ ʏοʐ βάʌοʐς 

ʅέσʘ ʋʌαɶʅαʏιʃής ʃαύσɻς ʏʘʆ ʄιʋώʆ. ȸ ɷɸ 
ʃαʏάʖʌɻσή ʏοʐς, ɸʆɷέʖɸʏαι ʆα έʖɸι ʘς αʋοʏέʄɸσʅα 
αʌʃɸʏές αʆɸʋιθύʅɻʏɸς ɸʆέʌɶɸιɸς ɶια ʏοʆ 
οʌɶαʆισʅό ʅας. Ɉɸʄιʃά ɻ ʐɶιɸιʆή ɷιαʏʌοφή ʃαι ɻ 
σʘσʏή σʘʅαʏιʃή άσʃɻσɻ ɸίʆαι ʏα ʅόʆα ασφαʄή 
όʋʄα ʋοʐ έʖοʐʅɸ ʅέʖʌι σʏιɶʅής ɶια ʏɻʆ 
ʃαʏαʋοʄέʅɻσɻ ʏɻς ʋαʖʐσαʌʃίας ʃαι ʏʘʆ ʋɸʌιʏʏώʆ 
ʃιʄώʆ. 
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The lifestyle of modern society imposes the human 

requirements for satisfactory results in a very short 

time. Considering that obesity is perhaps the 

number one health issue for human beings, man 

always tries to find easy and effective ways to lose 

weight. However, little do we want to dedicate 

ourselves to a painful and time consuming fitness 

program. The so – called fat burners are 

substances that promote fat oxidation and thus 

weight loss. Unfortunately, modern Medicine has 

little to none data in order to support the 

efficiency and safety profile of these drugs. The 

aim of this article, published on my-fitness.gr, is to 

present a synopsis of all the known fat burners and 

investigate whether they are a real legend or a 

fraud. 
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