
ΟΓΗΓΙΔ  ΓΙΑΣΡΟΦΗ  ΓΙΑ  ΝΑ  ΠΡΟΔΞΟΤΜΔ  ΝΑ  ΜΗΝ 

ΠΑΡΟΤΜΔ  ΒΑΡΟ  ΔΝ  ΜΔΩ   ΚΑΡΑΝΣΙΝΑ 

 

ΓΔΝΙΚΔ ΟΓΗΓΙΔ ΓΙΑ ΝΑ ΘΩΡΑΚΙΟΤΜΔ ΣΟΝ ΟΡΓΑΝΙΜΟ ΜΑ: 

 ΒΗΣΑΜΗΝΖ Α (θαξόηα, παληδάξη, παηάηεο, ζπθώηη, ηπξί, βεξίθνθα) 

 ΒΗΣΑΜΗΝΖ Β (θνηόπνπιν, θξέαο, ςάξη, θαζόιηα, θαθέο, δεκεηξηαθά 

νιηθήο άιεζεο) 

 ΒΗΣΑΜΗΝΖ C (εζπεξηδνεηδή, πξάζηλα ιαραληθά) 

 ΒΗΣΑΜΗΝΖ D (έθζεζε ζηνλ ήιην) 

 ΒΗΣΑΜΗΝΖ Δ (ειαηόιαδν, καιαθή θπηηθή καξγαξίλε, μεξνί θαξπνί, 

ζπαλάθη) 

 ΤΝΔΝΕΤΜΟ Q10 (ιηπαξά ςάξηα θαη δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο) 

 ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ (βηηακίλε Α, C θαη Δ, β-θαξνηέλην, ζειήλην θαη 

βξίζθνληαη ζηα θξνύηα θαη ιαραληθά έληνλνπ ρξώκαηνο) 

 ΤΓΗΔ  ΧΜΑΣΗΚΟ  ΒΑΡΟ 

 ΚΑΛΖ  ΠΟΗΟΣΖΣΑ  ΠΡΧΣΔΗΝΖ 

 ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΖ  ΠΡΟΛΖΦΖ  ΝΔΡΟΤ 

 ΑΛΚΟΟΛ  ΜΔ  ΜΔΣΡΟ 

 ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ  ΒΗΣΑΜΗΝΧΝ (όπνπ απηά ρξεηάδνληαη) 

 ΑΡΚΔΣΟ  ΚΑΗ  ΠΟΗΟΣΗΚΟ ΤΠΝΟ (7-8 ώξεο/εκέξα) 

 ΧΜΑΣΗΚΖ  ΑΚΖΖ (αθόκα θαη κέζα ζην ζπίηη, 30 ώξα/εκέξα) 

 ΟΥΗ ΣΡΔ 

 

ΒΑΙΚΔ  ΟΓΗΓΙΔ ΓΙΑ ΣΗ ΓΙΑΣΗΡΗΗ ΣΟΤ ΒΑΡΟΤ ΜΑ: 

 ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ  ΤΥΝΧΝ  ΓΔΤΜΑΣΧΝ (ην κέγηζην πνπ ζέινπκε λα 

απέρνπλ ηα γεύκαηα κεηαμύ ηνπο είλαη νη 3 ώξεο) 

 ΜΗΚΡΑ ΓΔΤΜΑΣΑ (δελ βάδνπκε κεγάιεο πνζόηεηεο ζην πηάην καο) 

 ΧΣΟ  ΤΝΓΗΑΜΟ  ΣΡΟΦΧΝ (ζηα θπξίσο γεύκαηα πξέπεη λα 

ππάξρεη ν πδαηάλζξαθαο, ε πξσηεΐλε, ε θπηηθή ίλα θαη ζηα ελδηάκεζα 

θξνύην κε snack) 

 ΓΔΝ ΒΡΗΚΟΤΜΔ ΑΝ ΜΟΝΑΓΗΚΖ  ΑΥΟΛΗΑ ΣΟ ΜΑΓΔΗΡΔΜΑ 

(είλαη ινγηθό ιόγν άπιεηνπ ρξόλνπ λα είκαζηε πνιιέο ώξεο ζηελ θνπδίλα 

θαη λα καγεηξεύνπκε, πξνζπαζνύκε όκσο λα βξνύκε θαη άιιεο 

δξαζηεξηόηεηεο κέζα ζην ζπίηη πνπ λα καο απαζρνινύλ θαη λα καο 

πξνζθέξνπλ ραξά!) 

 ΓΔΝ  ΞΔΥΝΑ ΜΔ ΣΟ ΝΔΡΟ! (πξέπεη λα δηαηεξνύκε ην ζώκα  καο 

ελπδαησκέλν) 
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