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ψυχικής υγείας. 



πρόλόγόσ

Νέες εφαρμογές της γνωσιακής Θεραπείας 

Ο δυτικός κόσμος αντιμετωπίζει ένα σοβαρό πρόβλημα υγείας. 
Περίπου τα 2/3 των ενηλίκων, και ολοένα και περισσότερα παι-
διά και έφηβοι, είναι υπέρβαροι. Έρευνες αποδεικνύουν ότι τα 
άτομα των οποίων το βάρος ξεπερνά κατά πολύ το φυσιολογικό, 
διατρέχουν υψηλότερο κίνδυνο να εμφανίσουν διάφορες παθή-
σεις. Οι περισσότεροι άνθρωποι που χάνουν βάρος στα πλαίσια 
μιας δίαιτας, ξαναπαίρνουν κιλά ύστερα από ένα χρόνο. Μέχρι 
στιγμής, έχουν αναπτυχθεί ελάχιστες ιατρικές μέθοδοι για την 
αντιμετώπιση αυτού του προβλήματος, ενώ οι θεραπευτικές 
αγωγές που διατίθενται έχουν σημαντικά μειονεκτήματα. Η φαρ-
μακευτική αγωγή είναι αποτελεσματική βραχυπρόθεσμα, αλλά 
συνεπάγεται ανεπιθύμητες παρενέργειες. Συν τοις άλλοις, είναι 
αναποτελεσματική μακροπρόθεσμα. Όσοι τη σταματούν, συνή-
θως ξαναπαίρνουν τα κιλά που έχασαν. Η βαριατρική χειρουργι-
κή ενέχει κινδύνους, όπως άλλωστε κάθε χειρουργική επέμβαση, 
και όσοι υποβάλλονται σε αυτή, καταναλώνουν πολύ μικρότερες 
ποσότητες τροφής (συνήθως κουταλιές της σούπας ανά φορά).
 Το Πρόγραμμα Μπεκ αναπτύχθηκε ως απάντηση σε αυτό το 
πρόβλημα. Εμπεριέχει ένα σημαντικό στοιχείο που απουσιάζει 
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από άλλα προγράμματα απώλειας βάρους. Βασίζεται στις τεχνι-
κές της Γνωσιακής Θεραπείας και μας βοηθάει να αλλάξουμε τον 
τρόπο με τον οποίο σκεφτόμαστε, ώστε να αλλάξουμε και τη συ-
μπεριφορά μας που αφορά στον τρόπο πρόσληψης της τροφής. 
Και τα αποτελέσματά του δεν είναι βραχυπρόθεσμα, αλλά διαρ-
κούν εφ’ όρου ζωής.
 Έρευνες δείχνουν ότι ο άνθρωπος όχι μόνο μπορεί να αλ-
λάξει συμπεριφορά, αλλά μπορεί και να διατηρήσει αυτές τις 
αλλαγές. Για παράδειγμα, τα άτομα που είναι εριστικά στις 
σχέσεις τους, μπορούν να βελτιώσουν την επικοινωνία τους. 
Τα συνεσταλμένα άτομα μπορούν να γίνουν πιο δυναμικά. 
Ωστόσο, αν η αλλαγή δεν γίνει στο επίπεδο της σκέψης, οι 
άνθρωποι αργά ή γρήγορα επιστρέφουν στις παλιές συμπερι-
φορικές τους συνήθειες. Αυτή η αρχή ισχύει και για τη δίαιτα. 
Αν δεν αλλάξετε τον τρόπο με τον οποίο σκέφτεστε, δεν θα 
καταφέρετε να εδραιώσετε νέες διατροφικές συνήθειες. 
 Η δρ Τζούντιθ Μπεκ δημιούργησε ένα καινούριο πρό-
γραμμα, το οποίο οδηγεί το χρήστη βήμα προς βήμα. Το πρό-
γραμμα επικεντρώνεται παράλληλα στην αλλαγή νοοτροπίας 
και συμπεριφοράς. Τα περισσότερα άτομα που ακολουθούν 
δίαιτες, γνωρίζουν ότι οφείλουν να προσλαμβάνουν θρεπτικές 
τροφές, να τηρούν σθεναρή στάση με τους ανθρώπους που 
προσφέρουν συγκεκριμένες τροφές με πιεστικό τρόπο, να υπο-
μένουν την πείνα και τις βουλιμικές τάσεις, να γυμνάζονται, 
να απέχουν από τη συναισθηματική υπερφαγία και να δίνουν 
συνεχώς κίνητρα στον εαυτό τους. Ωστόσο, δεν γνωρίζουν είτε 
πώς να επιτύχουν αυτά τα πράγματα είτε πώς να τα τηρούν 
απαρέγκλιτα. 
 Όταν άρχισα να αναπτύσσω τη Γνωσιακή Θεραπεία ως μέθο-
δο αντιμετώπισης της κατάθλιψης, δεν είχα ιδέα ότι μια ολόκληρη 
γενιά ψυχολόγων και ψυχιάτρων επρόκειτο να την εφαρμόσει σε 
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ένα ευρύτατο φάσμα ψυχιατρικών και ψυχολογικών διαταραχών 
και συμπεριφορικών προβλημάτων υγείας. Παρότι οι επιμέρους 
τεχνικές διαφέρουν από πρόβλημα σε πρόβλημα, σε όλες τις θε-
ραπευτικές αγωγές υπάρχει ένας κοινός παρονομαστής που βοη-
θάει τους ανθρώπους να αλλάξουν τις υπονομευτικές πεποιθήσεις 
και νοοτροπίες, που, στην ουσία, «σαμποτάρουν» τον ίδιο τους 
τον εαυτό. Όταν σκεφτόμαστε ρεαλιστικά, αισθανόμαστε καλύ-
τερα και είμαστε σε θέση να πραγματώσουμε τους ρεαλιστικούς 
στόχους μας. Για παράδειγμα, όσοι πάσχουν από κατάθλιψη, 
τρέφουν αρνητικές σκέψεις για τον εαυτό τους, τον κόσμο και το 
μέλλον τους, οι οποίες όχι μόνο τους κάνουν να αισθάνονται δυ-
στυχισμένοι, αλλά επηρεάζουν αρνητικά και την καθημερινότητά 
τους. Οι αγχώδεις ασθενείς υπερεκτιμούν τον κίνδυνο σε διάφο-
ρες καταστάσεις και έτσι, κατά κανόνα, υποφέρουν από ανησυχία 
και νευρικότητα.
 Η δρ Τζούντιθ Μπεκ εντόπισε τις βασικές στρεβλώσεις στις 
αρνητικές σκέψεις των ατόμων που θέλουν να χάσουν βάρος 
– σκέψεις που αποτρέπουν τα άτομα από την επίτευξη και τη 
διατήρηση του επιθυμητού βάρους. Εντόπισε τις κύριες υπο-
νομευτικές σκέψεις τους, όπως: αιτιολόγηση («Αυτό μπορώ να 
το φάω, διότι…»), υποτίμηση των συνεπειών («Δεν πειράζει 
αν το φάω αυτό…»), αυτοεξαπάτηση («Εφόσον παρέκκλινα 
λίγο από το πρόγραμμά μου, μπορώ να φάω ό,τι θέλω όλη την 
υπόλοιπη ημέρα»), αυθαίρετοι κανόνες («Δεν πρέπει να πετάω 
φαγητό»), νοομαντεία («Η φίλη μου θα σκεφτεί ότι είμαι αγε-
νής αν δεν φάω το κέικ της») και μεγαλοποίηση («Δεν αντέχω 
την πείνα»).
 Το πρόγραμμα της Τζούντιθ Μπεκ υπερτερεί των άλλων 
προγραμμάτων επειδή μαθαίνει το άτομο να εντοπίζει αυτές τις 
επιζήμιες σκέψεις, να λύνει τα προβλήματα που αφορούν στη 
διατροφή (και όχι μόνο) και να παρακινείται ώστε να υιοθετήσει 
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ευεργετικές διατροφικές συμπεριφορές. Ανέπτυξε το πρόγραμ-
μά της ύστερα από εικοσαετή εμπειρία με ψυχιατρικούς ασθε-
νείς που επιθυμούσαν να χάσουν βάρος, καθώς και βασισμένη 
στις δικές της εμπειρίες.
 Γράφω με μεγάλη περηφάνια αυτή την εγκωμιαστική εισα-
γωγή. Η περηφάνιά μου οφείλεται τόσο σε επαγγελματικούς 
όσο και σε προσωπικούς λόγους. Η Τζούντιθ είναι κόρη μου. 
Ωστόσο, η άποψή μου βασίζεται σε αντικειμενικά κριτήρια, 
όταν λέω ότι είναι ειδήμων στη Γνωσιακή Θεραπεία, αλλά και 
προικισμένη θεραπεύτρια, συντονίστρια και δασκάλα. Εκτός 
από το ότι έχει γράψει πάνω από 50 άρθρα για διάφορες 
εφαρμογές της Γνωσιακής Θεραπείας, έχει γράψει και αρκετά 
βιβλία, συμπεριλαμβανομένου του κύριου βιβλίου της επιστή-
μης μας, το οποίο έχει μεταφραστεί σε 18 γλώσσες και χρησι-
μοποιείται παγκοσμίως. Διεξήγαγε εκατοντάδες σεμινάρια και 
εκπαίδευσε χιλιάδες ανθρώπους στη Γνωσιακή Θεραπεία, στις 
ΗΠΑ και σε άλλες χώρες. Πιστεύω ότι η τελευταία της συμβο-
λή στον κλάδο μας (το παρόν βιβλίο) θα ωφελήσει σε μεγάλο 
βαθμό όσους επιθυμούν να χάσουν βάρος.

Άαρον Τ. Μπεκ, Md
Καθηγητής Ψυχιατρικής στην Ιατρική Σχολή του Πανεπιστημίου της 

Πενσιλβάνια



Εισαγωγή

Χαίρομαι που επιλέξατε αυτό το βιβλίο για να χάσετε κιλά και 
να διατηρήσετε το επιθυμητό βάρος. Ανέπτυξα αυτό το πρό-
γραμμα κατόπιν της πολύχρονης πείρας μου στη Γνωσιακή 
Θεραπεία.
 Τα τελευταία 20 χρόνια δουλεύω με ανθρώπους που επι-
θυμούσαν να χάσουν βάρος, και πρέπει να πω ότι έχω αποκο-
μίσει θαυμάσιες εμπειρίες. Λαμβάνω μεγάλη ηθική ανταμοιβή 
όταν βλέπω ότι οι ζωές τους βελτιώνονται, ότι η αυτοπεποίθη-
σή τους αυξάνεται, ότι βρίσκουν καλύτερες δουλειές και κατα-
πιάνονται με δημιουργικές δραστηριότητες. Ωστόσο, θεωρώ 
εξίσου σημαντικό το γεγονός ότι η απώλεια βάρους τούς βοή-
θησε να βελτιώσουν την υγεία, τη φυσική κατάσταση και την 
ποιότητα της ζωής τους.
 Παρότι κάθε υπέρβαρος άνθρωπος έχει τη δική του ξεχω-
ριστή ιστορία, όλοι προσπαθούσαν να χάσουν βάρος, ενίοτε 
από την εφηβεία τους. Η αποτυχία τους δεν οφειλόταν στο ότι 
δεν είχαν προσπαθήσει ποτέ. Είχαν χάσει κάποια κιλά – αλλά 
πάντα τα ξανάπαιρναν, τουλάχιστον τα περισσότερα. Γιατί 
αποτύγχαναν;
 Αυτά τα άτομα θεωρούσαν ότι δεν είχαν καταφέρει να χάσουν 
βάρος επειδή είχαν αδύναμο χαρακτήρα, αλλά αυτό δεν είναι 
αλήθεια. Είχαν αποτύχει επειδή δεν ήξεραν πώς να κάνουν δίαιτα 
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και να διατηρήσουν το βάρος τους στα επιθυμητά επίπεδα. Δεν 
ήξεραν πώς να δίνουν κίνητρα στον εαυτό τους συνεχώς. Δεν ήξε-
ραν τι να κάνουν όποτε έμπαιναν στον πειρασμό να «κλέψουν». 
Δεν ήξεραν τι να κάνουν όποτε κυριεύονταν από  αισθήματα από-
γνωσης, όποτε αισθάνονταν ότι δεν έχουν δυνάμεις για να συνε-
χίσουν. Δεν είχαν συνειδητοποιήσει ότι είχαν τη δυνατότητα να 
μάθουν να κάνουν δίαιτα με τον σωστό τρόπο, όπως κάποτε είχαν 
μάθει να οδηγούν αυτοκίνητο ή να χειρίζονται τον ηλεκτρονικό 
υπολογιστή.
 Δεν ήξεραν ότι η τήρηση μιας δίαιτας έχει πολλά σκαμπα-
νεβάσματα. Για πολλούς ανθρώπους, η αρχή μιας δίαιτας είναι 
εύκολη υπόθεση. Κι έπειτα, σε κάποιο σημείο, συναντούν την 
πρώτη πρόκληση και τα πράγματα δυσκολεύουν. Αυτό συμβαί-
νει σε όλους. Εντούτοις, αφού τα άτομα που παρακολουθούσα 
μάθαιναν ότι αυτές οι δύσκολες φάσεις είναι αναμενόμενες 
–και αφού είχαν προετοιμαστεί δεόντως για τις δυσκολίες–, 
κατάφερναν να επιμείνουν στο πρόγραμμα, υπομένοντας τις 
παροδικές προκλήσεις. Εφοδιάζω με πολλές δεξιότητες τα 
άτομα που καταφεύγουν σε εμένα για να χάσουν βάρος και τα 
προετοιμάζω για όσα πρέπει να κάνουν όταν η δίαιτα καθίστα-
ται δύσκολη υπόθεση. 
 Αυτό το βιβλίο θα σας προετοιμάσει με τον ίδιο ακριβώς 
τρόπο. Θα σας δώσει τη δυνατότητα να αντιμετωπίσετε τις 
προκλήσεις με σθένος, επειδή θα ξέρετε ακριβώς πώς να τις 
ξεπεράσετε. Και όποτε υπερβαίνετε μια πρόκληση, η τήρηση 
της δίαιτας θα γίνεται ολοένα και ευκολότερη υπόθεση. Η 
ένταση και η συχνότητα αυτών των προκλήσεων θα μειώνο-
νται σταδιακά, μέχρις ότου η σωστή διατροφή γίνει τρόπος 
ζωής.
 Θα ήθελα να ξεκινήσω το ταξίδι της απώλειας βάρους με 
«αποφθέγματα» ατόμων που έχουν περάσει από το κολαστήριο 
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της δίαιτας με επιτυχία. Πρόσφατα, ζήτησα από τα άτομα που 
προσπαθούν να χάσουν βάρος υπό την καθοδήγησή μου να κατα-
γράψουν όσα πράγματα έμαθαν σχετικά με την τήρηση μιας δί-
αιτας, τα οποία εύχονταν να γνώριζαν χρόνια πριν. Και έγραψαν 
τα ακόλουθα:

τώρα ξέρω ότι…

	 Μπορώ να βάλω φρένο στην τροφή που καταναλώνω, αν 
προγραμματίσω από πριν τι πρέπει να κάνω και αν εξα-
σκηθώ ξανά και ξανά σε αυτά που πρέπει να πω στον εαυ-
τό μου.

	 Όταν μπαίνω στον πειρασμό να φάω κάτι που δεν πρέπει, 
θα διαβάζω τον Κατάλογό μου, που απαριθμεί όλους τους 
λόγους για τους οποίους θέλω να χάσω βάρος.

	 Μπορεί να πεινάω, αλλά αυτό δεν σημαίνει ότι πρέπει να 
φάω κιόλας.

	 Οι βουλιμικές κρίσεις πάντα παρέρχονται, και μπορώ να 
κάνω συγκεκριμένα πράγματα για να παρέλθουν ταχύτερα. 
Δεν χρειάζεται να ενδώσω.

	 Είναι σημαντικό να τρώω καλό πρωινό και μεσημεριανό 
γεύμα, ώστε να μην τρώω υπερβολικά τη νύχτα.

	 Αν δεν ακολουθήσω υγιεινή διατροφή, το πιθανότερο είναι 
ότι θα παρεκκλίνω από το πρόγραμμά μου.

	 Πρέπει να αφιερώσω χρόνο στη δίαιτα και την άσκηση.
	 Πρέπει να κάθομαι, να τρώω αργά και να μασάω αργά – 

κάθε φορά.
	 Αν φάω κάτι που δεν έπρεπε, απλώς έκανα ένα λάθος. Δεν 

σημαίνει ότι είμαι καταδικασμένος ή αποτυχημένος. Δεν 
χρειάζεται να κάνω περισσότερα λάθη συνεχίζοντας να 
τρώω ό,τι μου ’ρθει όλη την υπόλοιπη ημέρα.
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	 Μερικές φορές, οι ανάγκες μου πρέπει να αποτελούν πρώ-
τη μου προτεραιότητα.

	 Είναι θεμιτό να λέω «όχι» σε ανθρώπους που μου προσφέ-
ρουν διάφορα τρόφιμα.

	 Πρέπει να είμαι σε επιφυλακή, ώστε να μην παρασυρθώ. 
Είναι σημαντικό να σκέφτομαι πάντα τι ετοιμάζομαι να 
φάω.

	 Πρέπει να αναγνωρίζω την αξία και τους κόπους μου όποτε 
τηρώ τους κανόνες που έχω αποφασίσει να ακολουθώ.

	 Αν ξαναπάρω βάρος, μπορώ να ανατρέχω στις μεθόδους 
απώλειας βάρους που έχω διδαχθεί – κάθε φορά.

	 Μπορώ να πετύχω! Τώρα γνωρίζω τις σωστές μεθόδους. 
Και θα έχω τη δυνατότητα να χρησιμοποιώ αυτές τις με-
θόδους εφ’ όρου ζωής. 

Αν έλεγα στα άτομα που με επισκέφθηκαν –στις πρώτες μας 
συναντήσεις– ότι μια ημέρα θα έκαναν τις παραπάνω δηλώ-
σεις, είναι βέβαιο ότι δεν θα με πίστευαν. Ίσως ούτε κι εσείς 
θα με πιστεύετε στην αρχή, αλλά σύντομα θα αντιληφθείτε ότι 
αυτά είναι καθόλα εφικτά. Αργά-αργά, βήμα-βήμα, το Πρό-
γραμμα Μπεκ θα σας χαρίσει αυτοπεποίθηση. Όταν ολοκλη-
ρώσετε το πρόγραμμα, ύστερα από 6 εβδομάδες, ξαναδιαβά-
στε αυτή τη σελίδα, ειδικά τον κατάλογο των «αποφθεγμάτων». 
Θα συνειδητοποιήσετε ότι συμφωνείτε με όλες τις παραπάνω 
δηλώσεις. Και θα καταλάβετε ότι –αυτή τη φορά– η απώλεια 
βάρους θα είναι μόνιμη. 



ΣΚΕΨΟΥΗ αποτελεσματικότητα της 
Γνωσιακής Θεραπείας στην 

απώλεια βάρους





1ο Κεφάλαιο

τό κλΕιδι τήσ Επιτυχιασ

Αν έχετε δυσκολευτεί να χάσετε βάρος ή αν χάσατε βάρος 
και ξαναπήρατε κιλά σε χρόνο μηδέν, μήπως κατηγορήσατε 
τον εαυτό σας (Είμαι αδύναμος χαρακτήρας… Στερούμαι κινή-
τρων…), το σώμα σας (Κάτι δεν πάει καλά εδώ… Ό,τι κι αν 
κάνω, δεν χάνω βάρος) ή τη δίαιτά σας (Αυτή η δίαιτα δεν είχε 
κανένα αποτέλεσμα);
 Με μεγάλη μου χαρά, σας ενημερώνω ότι η αποτυχία σας 
δεν είχε σχέση με καμία από τις παραπάνω αιτίες. Απλώς δεν 
ξέρατε πώς να κάνετε δίαιτα. Όταν μάθετε πώς να κάνετε δίαι-
τα, θα ανεβαίνετε στη ζυγαριά και κάθε εβδομάδα θα βλέπετε 
το δείκτη να πέφτει ολοένα και περισσότερο. Θα αρχίσετε να 
φοράτε μικρότερα νούμερα ρούχων. Θα αποκομίσετε όλα τα 
θετικά που συνεπάγεται ένα πιο καλλίγραμμο σώμα –περισσό-
τερη ενέργεια, αυξημένη αυτοπεποίθηση, καλύτερη υγεία και 
λιγότερους πόνους– και θα τα διατηρήσετε εφ’ όρου ζωής. Δεν 
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θα τα χάσετε, όπως τα χάνατε στο παρελθόν. Θα μπορέσε-
τε να θέσετε τέλος οριστικά στον κύκλο απώλεια-επαναφορά  
βάρους. 
 Για να τα καταφέρετε, θα πρέπει να μάθετε πώς να τηρείτε 
απαρέγκλιτα μια δίαιτα. Το Πρόγραμμα Μπεκ σας μαθαίνει 
πώς να σταματήσετε να «κλέβετε», πώς να αντιστέκεστε στα 
δελεαστικά τρόφιμα, ακόμα κι όταν αυτά έρχονται κάτω από 
τη μύτη σας, και πώς να αντιμετωπίζετε την πείνα, τις βουλιμι-
κές κρίσεις, το στρες και τα αρνητικά συναισθήματα, χωρίς να 
στρέφεστε για παρηγοριά στην κατανάλωση τροφής. Επίσης, 
θα μάθετε να δίνετε στον εαυτό σας κίνητρα για άσκηση, ακό-
μα κι αν δεν σας αρέσει η γυμναστική. Θα ανακαλύψετε πώς 
πρέπει να κάνετε όλα τα πράγματα που απαιτούνται για μια 
επιτυχημένη δίαιτα – κι αυτό θα το πετύχετε αλλάζοντας τον 
τρόπο με τον οποίο σκέφτεστε. 
 Οι περισσότεροι άνθρωποι που καταφεύγουν στο γραφείο 
μου, έχουν κάνει πολλές δίαιτες επί σειρά ετών. Όλοι έχουν 
ένα κοινό σημείο: δεν ξέρουν να σκέφτονται όπως σκέφτε-
ται ένα αδύνατο άτομο. Όσοι αγωνίζονται να χάσουν βάρος, 
έχουν μια νοοτροπία που σαμποτάρει τις προσπάθειές τους. 
Για παράδειγμα, συχνά τρέφουν σκέψεις όπως:

	 Ξέρω ότι δεν πρέπει να το τρώω αυτό, αλλά δεν με νοιάζει.

 δεν πειράζει να φάω αυτό μόνο μία φορά.

 Ήταν δύσκολη ημέρα σήμερα. μου αξίζει να φάω αυτό.

 δεν μπορώ να αντισταθώ σε αυτό το τρόφιμο.

 Είμαι αναστατωμένος. πρέπει να φάω.

 Έφαγα κάτι που δεν έπρεπε να φάω. τώρα μπορώ να παρεκκλίνω 
από τη δίαιτά μου για όλη την υπόλοιπη ημέρα.

 Είναι πολύ δύσκολο. δεν θέλω να συνεχίσω.

 δεν θα καταφέρω ποτέ να χάσω βάρος.
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τέρμα οι ζαβολιές

Το ουσιαστικό «κλέψιμο» και το ρήμα «κλέβω» δεν πρόκει-
ται να εμφανιστούν ξανά σε αυτό το βιβλίο παρά μόνο εντός 
αυτού του πλαισιωμένου κειμένου. Πρόκειται για μια σκόπι-
μη παράλειψη, επειδή πολλοί άνθρωποι που έχουν επιχει-
ρήσει ανεπιτυχώς να κάνουν δίαιτα, έχουν πολωτικές από-
ψεις γύρω από τη διατροφή τους: «Σε αυτή τη δίαιτα, είτε 
είμαι άψογος είτε κλέβω… Εάν κλέψω, τα έχω καταστρέψει 
όλα – θα μπορώ κάλλιστα να εξακολουθήσω να κλέβω για 
την υπόλοιπη ημέρα / εβδομάδα (ή για τον υπόλοιπο μήνα 
/ χρόνο)». Έχω διαπιστώσει ότι οι άνθρωποι που θεωρούν 
ότι «έκλεψαν», συνήθως κυριεύονται από αισθήματα ηττο-
πάθειας και απελπισίας. Μερικοί αισθάνονται ακόμα και 

Αν κάποιες από τις παραπάνω σκέψεις σας φαίνονται οικείες, το 
Πρόγραμμα Μπεκ γράφτηκε για εσάς! Το Πρόγραμμα Μπεκ 
σας μαθαίνει να καταρρίπτετε τα επιχειρήματα των σκέψεων 
που σαμποτάρουν τον ίδιο σας τον εαυτό. Όταν ακούτε εκεί-
νη τη φωνούλα μέσα σας να λέει «Έλα, μπορείς να το φας… 
Δεν υπάρχει πρόβλημα…», θα μπορείτε να της απαντάτε 
«Υπάρχει πρόβλημα… Θέλω να αδυνατίσω… Κάθε φορά που 
τρώω κάτι από το οποίο πρέπει να απέχω, αυξάνονται οι πι-
θανότητες να ενδώσω ξανά στο μέλλον… Υπάρχει πρόβλημα 
κάθε φορά που το κάνω… Απλώς προσπαθώ να ξεγελάσω τον 
εαυτό μου… Αν το φάω, θα υπάρξουν μερικά δευτερόλεπτα 
ικανοποίησης, αλλά μετά θα αισθάνομαι άσχημα… Μπορώ 
να αντισταθώ… Είναι πιο σημαντικό να χάσω βάρος, παρά να 
ενδώσω σε μερικά δευτερόλεπτα απόλαυσης». 
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γιατί το βάρος έχει σημασία – για όλους

Μήπως δεν είστε σίγουροι αν πρέπει να ξεκινήσετε το 
Πρόγραμμα Μπεκ; Αρκεί να σκεφτείτε το εξής: πολλοί 
άνθρωποι παίρνουν μερικά κιλά κάθε χρόνο, εξαιτίας της 
φυσιολογικής επιβράδυνσης του μεταβολισμού με την πά-
ροδο των ετών. Ας προσθέσουμε σε αυτό το γεγονός έναν 
ακόμα παράγοντα: απαιτούνται μόλις 20 επιπλέον θερμί-
δες την ημέρα για να αυξηθεί το βάρος ενός ατόμου κατά 1 
κιλό ετησίως. Αυτό σημαίνει ότι αν σήμερα είστε βαρύτε-
ροι κατά 5 κιλά και δεν κάνετε τίποτα γι’ αυτό, ύστερα από 
ένα χρόνο ενδέχεται να είστε 6 ή 6,5 κιλά βαρύτεροι… Και 
ύστερα από άλλον ένα χρόνο, ίσως 7 ή 7,5 κιλά βαρύτεροι 
κ.ο.κ. Ωστόσο, αντί να παίρνετε κιλά, μπορείτε να χάνετε 
κιλά και να διατηρείτε το βάρος σας εφαρμόζοντας τις αρ-
χές που θα μάθετε στο Πρόγραμμα Μπεκ.

«κακοί», γεγονός που δυσχεραίνει ακόμα περισσότερο την 
τήρηση της δίαιτάς τους.
 Αντί για τις λέξεις «κλέψιμο» και «κλέβω», χρησιμοποιώ 
τους όρους «απρογραμμάτιστη κατανάλωση τροφής» και 
«υπέρμετρη κατανάλωση τροφής», που δεν φέρουν τόσο 
έντονο αρνητικό φορτίο. Όσοι χρησιμοποιούν αυτούς 
τους όρους έχουν πιο θετική στάση. Σκέφτονται: «Εντάξει, 
έφαγα κάτι που δεν είχα προγραμματίσει να φάω ή έφα-
γα περισσότερο απ’ όσο προέβλεπε το πρόγραμμά μου». 
Ωστόσο, κατόπιν σκέφτονται: «Ήταν απλώς ένα λάθος, 
αυτό είναι όλο. Την υπόλοιπη ημέρα θα τηρήσω απαρέ-
γκλιτα το πρόγραμμά μου».




