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Eιααγωγn
Aυτο το φυλλοδιο οxεδιοοτnKε γιo VΟ σOq Βοnθnoει
Vc] οι;θu ioετε μnλl,lτrnΠ TΠ ρn i nεδο vλιlκΟΖnq σTovu y""ι,ινυ|υ Ι\u/\v|gPu Ι,.",."5,,:

οLμο σoζ [δnλοδn Tιζ Tιμεq ζOXoρoU oοζJ KOt

γεVιKo,Τερo ,,o διοBnτn σoζ, τρδγοvτοζ σωσTΟ KOι
UγιειV0, Xωριζ oμωζ VΟ σTερεtσTε Τn X0ρ0 K0t TΠV

^-A}Λ|Ι^n τ/.\\/ \/oΠoΛUUOΙl |ωV γεUμ0TωV σ0ζ.

,Εxει εnLοnζ σKoΠo Vo σOζ εKΠoιδευoει δoτε VO

δivετε ει1(Dc]οn TooO σTo 0οοικο θοεnτιKΟ c,ιJσΤOTιKOνιvυΙU 9HYvν|| |

Tnζ διοτροφnq σOζ [οlωq ToUζ υδοτοvθρΟKεζ, TΟ

λrnnnΠ ι{Π| TιΓ Πnrl)Ttr.i \/trr^l nn ,:.,^n^,,...,-r
μερLδωV oOζ.

λ/- ^, '-Α -^'/ τ^ηΠο θn κοTΓ,Ι (Γ) εΟεTε Vc] οιJθιliοε-ε Tlιο|v|c UUlιJ Iι.JV IPιJ||ιJ \Jι.] ΛιllUΨcyLIL vu ιJννJιν-
OΠoTελεoμOTtKo oXι μovo To διοBnΤΠ oοζ ολλο (Ο. To

σωμ0TιKo oΟζ lJoρoζ, oV oUTo εtvoι 0Π0ρΟιTΠT0'
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Π ερ ιεXο μ εΨ(Ι

Φ H Yγιειvn Διατρoφn ωq Bαon για τnv αΠoTελεσματιKn Θεραπεiα ToU ΔιαBnτn

Θ Γvωρioτε τα Bαoικα Θρεπτικα ouoτατιKα Tnζ διατρoφnζ

Θ EκπαιδεUTεiτε oτα ισoδUvαμα Tρoφlμωv

Φ Πιbq vα Uπoλoγ[oεTε Tn μεριδα σαζ

Θ Πoια τρoφιμα vα ΠρoTιμαTε στn διατρoφli oαq

Θ Πιbq μΠoρειTε vα KαταvαλΦoετε λιγoτερα λιnαρα

Θ 5+2 BfiμαTα για Kαλ0τερn υγεiα στα dτoμα με.'.n xωρiq διαBnτn

EnιoτnμΟVtKn Εnιμελεια . Συγγραφn Kειμεvωv:
Xαρng ΔnμoοΘεvinoυλog M MedSci.SRD
Kλιvικoq Διοτολoγοq- B ιολογοq
Προ[oταμεVoζ Διαιτoλoγικου ΤμnμαTοζ Γ,N.A 
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Τn ΠTnl|Π llΓ αC',',^ ^,,.Σ^ Σ ^o"lTn δεvIu UIUμU μL ιJιlΛΛUPιlJU|| UιUUI

Xοειcl7ε'τα| nλεοv vο O Koλoυθουv εVΟ"t""'"
δtnrnοnFTlKΟ |lnrτnλn',,^ |Ic ειδιKOνιuYνPυ|ιl\ν νιuι|ν/\νYιν l.lυ

TρOφιμO, oΠωζ σUVεΒοιvε Τιζ

ΠρonγoUμεVεζ δεκοεTιεζ. ΣnμερΟ

YVωρL4ουμε oTι, σTnV oUσιΟ, n δi.οιτο γιο
To διΟΒnτn μΠoρεLvο oτnρ11ετοt σε oΠλO

a, ^, ,.'K0 ι σUVΠUισμεVo Tρoφιμ0 KΟ t o,Τι

θεωρεi.τοι KOλo KΟι Uγιεtvo γιO ολουg,

εLvοι κολο KΟt UYιειVo Koι YιO TΟ OΤoμΟ με
Διο Βnτn.

YδατοvθρOKεζ, λLnn KΟι lρωτε[vεq Βρi.οκovται oΤO

ΤρoφιμO ΠoU ολoι κοτοvολωVoUμε Koθnμεριvο KOι To

οlοLο μOζ Tρoφοδοτουv με εVεργειΟ [θερμLδεc)..0τοv
κοτοvολδVoUμε TρoφιμΟ, KΟι ειδικoτερO TρoφιμΟ με
υδοτοvθρoKεq In.x. ομυλουxο, φρoυτο, γολοKToKOμιKΟJ,

οπευλευθερδvετοι γλυKoζn, Π oΠoLο οnοτελεi. τo εvεργειOKo (VoμιoμO> γιO TO KUTΤΟρO μOζ
Το oδμΟ μOζ ΟΠΟιTεL ιvοουλLvn,μιΟ oρμovn ΠoU εκκρlvετοι ΟΠo To ΠOγKρεoq μΟζ, γιO V(

<Βολει> TΠ γλυκο1n μεσO oTO KUΤTOρO KΟι VO XρΠσιμoΠoιnσει OUTΠ TΠV εVεργειΟ.
Διl nrΙr|]Γ iYΓTtr διοΒnTn, To oωμο εLτε δεV ΠOρΟγεt TΠV κοτολλnλΠ ΠoσoTΠΤo ιvοουλ|vng εiτι
δεv μΠoρεLvο xρnσιμonοιεi. oωoτο TΠV ιVσoυλLvn ΠoU ΠoρOYει [αvτi.oτοσn σTΠV ιvοουλ|vnJ, με

σUVεΠειo Vo μΠV εισερΧεToι n γλυKoζn μεσO σTΟ KUTTOρo TOυ oδμοToζ. Σε κοθε nερLnτωοn τι
εnlnεδο γλυκο4nζ oΤo οi.μο ε|vοι υψnλοτερΟ oΠo TO φUοιολογικο.

Mιο ιοoρρoΠnμεVn διοτρoφn μΠoρεivο oοζ Βοnθnoει VΟ ρυθμL4ετε κολυτερO To εni.nεδO Toι
zανλnΛ|| rττn nir,lg. Πο τnv οκρLBειo, γιO vο ε|vοι oι Τιμεζ ζoxoρoU μεσO oε φUσιoλoγικο oριcζ)v/\u |v uιι-

ΠρεΠεt Vo φρovτL1εΤε Vo εxετε σε σωσTn ισoρροniα το εLδoq Kαt TnV ποoδτnτα του φαγnτο(
ΠoU κοταvολιbvετε [μ. εμφoσn σToUζ υδα.ταvθροκεζJ, Tn ουvoλικn σωμαTtKΠ σo(
δραoτnριοτnτο, το σωμoTtKo σOζ Βοροq Koι ΤnV ιvooυλivn ΠoU εKKριVει Τo oιbμο σoζ t

λoμBαvετοι εξωγεvδc [με εVεσειζ].,0τοv ΠεΤUXoUμε vα θxουμε μLο καλn ισoρρoπlο, οt Τtμε(

ζοXoρoU εivοι κovτο σTο φUσιoλoγικο επLnεδο Kαι μειcbvoυμε TnV πιθοvοτnTo Vo εμφoVtσToU\

ot γVωσTεg εnιπλοKεq ToU διοΒnτn.
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Av εxετε διοΒnTΠ, εi.vοι oΠμoVTtKo, VΟ KρΟTOTε ooo Πιo oTοθερεq γLvετοι τιg

δρεq TωV YεUμOΤωV μεoO σTnV nμερO, VO κοτοvολδVεTε KOTo το δυvοτo τιq

i.διεg ΠoooTnTεζ UδοτοvθρOKωV κοθnμεριVΟ, KOι VO KOΤoVεμεTε ToUζ

υδοτοvθρOKεζ οε ολο TΟ γεUμOTΟ KoιTO εvδιομεσo σVOK. Το nρoγραμμΟ TωV

γεUμOTωV, n KOΤοVoμΠ ToUζ, n σUXVoTnΤO ToUζ KΟt οοφδζ To ΠεριεXoμεVo

ΤoUζ, ε|vοι ΒοoιKo oToιxεi.ο τnζ διoTρoφιKnζ ooζ εKΠoLδευong. EvτοUToιζ,

οv οκολουθεLτε oγωγn με oxnμοTO nολλοnλδv εVεσεωV ιvοουλ|vnζ, UΠoρXει

μεγαλυτερn ελευθερi.ο ωq Πρoζ TΟ TρoφιμO Koι Tιζ ωρεζ TωV γεUμOTωV ΠoU

μΠoρεLτε vο TO KOToVoλδοετε.

Av ρυθμi.1εoτε με ιvoουλLvn n φoρμoKεUΤιKn oγωγn ΠoU μειδvει To εnInεδο

γλυκο4ng, ε|vαt σnμοvτικδ VΟ μΠV nορολεi.nετε γεUμOTΟ n VO μnV oφΠVεTε

μεγολο KεVΟ xωρi.g KΟΠoιo γεUμΟ n ovoK, γιοτL ε|vοι nολυ nιθοvο OUTo VO

oοq οδnγnσεt σε UnογλυκοιμLο Koι VΟ KOVει nιο δυoκολο To Vo ελεγξετε τnv

nε|vο oOζ'ΕπLonζ, To εvδιομεσο oVOK μnορεL vο ε|vοι εvο κοθορισTιKo

KoμμΟTι γιO To ΠερισσoTερo διοτρoφικο nλοvο οτο διοΒnτn.

,0τοv 
ΠρoγρομμοτL4ετε TO γεUμoΤΟ ΟOζ ξεκιvnoτε με TnV ΠoσoTΠT0 ΠoU

oυvnθωq κοταvαλδvετε KOι με To ΤρOφιμo ΠoU ουvnθωq εnιλεγετε KOι

ΠρoTιμΟΤε. Στn oUVεXειo ΠρooOρμoσTε To σTιζ ΠoooTnΤεζ ΠoU θο σoζ

BοnθnooUV vο διοτnρnoεΤε TO σωμOTιKo οοq ΒοPoζ, n Vo Xooετε Βορoζ, oV

KΟTι TεToιo εLvοι oΠΟροLτnτo. Ei.vοι σΠμoVΤtKo vο διομoρφδoετε εvα nλαvο

διοτροφnq ΠoU Vo BοoL4ετο t σε oυvnθn ΤρoφtμO, σΤιζ δικεq σOζ

διοτρoφιKεζ oVoγKεζ Koι ΠρoTtμnoειζ, oTo δικο οOζ TρoΠo ζωnζ Koι σTo

δικο ooζ ωρOρto KOι οoφολδq vο εLvοι ΠρooορμoσμεVo σTo ε|δοζ Tnζ

φOρμOKεUTιKnζ οYωγnζ Koι θεροlεi.οg ΠoU οκολουθεLτε γιο τo διοBnτn.
,Evο 

ΤεΤoιo εξειδιKεUμεVo KΟι οnολυτο ΠρoσωΠιKo πλοvo διοτρoφnζ θο

ΠρεΠει Vα εξυπnρεTεL ουγκεKρtμεVoUζ oToΧoUζ Uγεi.οg, vο οκολoυθεL τιg

ΠρoσωΠιKεζ σoζ ΠρoTιμnσειζ KΟι TΠV ΠρoσΒοοn σoζ σε ιooρρoΠΠμεVεζ
ε n ιλογε g.

Bοoικο oTotXεLο τnζ εKnο|δευσΠq σOq εLvοι ο κοθnμεριVog oxεδιoσμoζ

γεUμoTωV, Π εKnοLδευon σTo μεγεθog TωV μερ|δωv κοθδq Koι n ΠoρoXn

nρο κτικδv εργολεLωv [εικοvεg, θvτυno υλικo, ΠρonλοoμoTO, oδnγοL

διοτροφnζ, oUVTογεζ] nου θο oδnγnooUV σTnV ΠρOγμOToΠoLnon ολλογδv
oτn δtοΤρoφtKn σoq σUμΠερtφoρo μoKρonροθεoμο.

Mε τn βoiΘεια ToU γιαTρo0 n τou διαιτoλoγou σαq Θα oxεδιdσετε To καΘnμεριvo oαq

διαιτoλ6γιo επιλθγovTqζ Πρoσεxτικα τo μθγεΘoζ Tωv μερiδωv και τov oριΘμ6 τωv

ιooδυvdμωv, oπo καΘε oμ&δα τpoφtμωv.



Στn διοτροφn μOζ θερμLδεg lοLρvουμε OΠo ToUζ
υδοτοvθρΟKεg, το λLπn KOι Τιζ Πρωτε.i.vεg. ΕLvοι σΠμOVTtKO
VΟ γVωρL4ετε OΠo Πoιεζ Tρoφεζ nοi.ρvετε oUΤO TO

oUσTOΤιKO, Toσo YtO τn ρυθμιon ToU σOKXoρoU σOζ oσo KOι
ToU σωμOΤιKoU σΟq BορoUζ. Εn ιλεγοvταq Ttζ κολυτερεq
ΠΠYεζ υδοτοvθρoKωV θα εΠtTUXεTε κολυτερεg Tιμεζ
γλυκο1nζ, εVω ΠεριoρL4οvτοζ Tρoφεg nλοUoιεζ οε λιπορο,
σOKXOρo KOι θερμLδεq θο οοg Βοnθnοει Vo KρΟTΠoεTε To

Βοροq oOζ oε φυoιολογικο εnLnεδο' Δεv UΠoρXει μLο
ιδοvικn οvολoγlο υδοτοvθρO KωV, nρωτειvωV KO ι λ|nουζ γιO
ολο TO OToμO με διο Βnτn, ολλο Π KoTΟVoμ Π ΤoUζ
διομορφδVεTOι διοφορεTtKO γιO KΟθε οτoμο.

YδαταvΘpαKεζ: 0ι υδοτοvθρOKεq ε|vοι ασφολδq TO

Bοoικο oUoTOTιKo τnq διOTρoΨnζ loU ΠρεΠει VO ΠρooεXει
κοθε OΤoμο με διαΒnτn,Xωρi.g ουτο Vo ΟΠμοLvει OΤι ΠρεΠει
VO To οnοκλεLει οπo τn δi.οιτο του. |_] οκριΒΠζ σUoΤOσn γtO
TnV κοθnμεριVΠ nροολnψn υδοτοvθρOKωV κοθε ΟToμoU
κοθορL4ετοι oε μεγαλο Βαθμο oΠo Τιζ εξοτομιKεUμεVεq
OVOYKεζ ToU Koι Τo εLδοg τnζ θεροnεlοζ Πoυ οκολουθεL.
Aυτο ΠoU ΠρεΠει, εn LοΠζ, Vo ΠρoσεXεTε oTΠ διοτροφΠ σoζ,
ΠερO oΠo TΠ oυvολικΠ ΠoσoTΠTO, εlvοι κοt Π ΠoιoTΠTΟ TωV
υδοτοvθρO KωV.

0ι υδοτοvθρOKεζ KΟΤoTΟσσoVToι σε οnλουq KΟt oε
oυvθεToUζ. ΑlλοL υδοτοvθρΟKεζ εlvοι n γλυKoζn, n

φρoUKToζn, n γολοKToζΠ Koι n oOKXOρoζn [γvωoτn ωg 1οxορn).
Το ομυλο, οΠo TΠV ολλn, οnοτελεi. τοv κυριo ΤUnο oυvθετoυ
llδnτΛιzθnΠι,(Π τnll nnnin Rni-,,'UV U||Utυ DριOKoUμε oε Tρoφtμ0 oΠωζ oι
ΠOTΟTεζ, To ρUζι, TΟ μoKoρoVtO, το δnμΠTριOKO KOι το ψωμL.
Tελοg, οι φUΤtKεζ |vεg εLvο ι oι lολυoo KXΟρLτεq ΠoU
oυvτ|θεVTΟ t Ο Πo Πολλο σo KXορΟ KO ι εLvο ι πολυ σnμOVTtKο
σUoTαΤtKΟ Tnζ διοτρOφΠζ, ειδικα oτo διοBnτn, λoγω ToU oTι
κοθυoTερoUV TΠV OΠoρρoφnσn Tnζ γλυκο1ng OΠo TO

εVTερo.

Tι ρoλo θxoυv oι υδατdvΘρακεq;
Οι υδοταvθρO Kεq ε|vο ι O Πoρο Lτnτoι γιO TnV κολn
λειτουργLΟ ΤoU oργoVtσμoU KO ι ο ποτελοUV, με TΠ μoρφn Tnq

γλυκο4nq, Tn Βοοικn ΠΠγn εVεργειαζ γιo το οδμO KOt ToV
εγκεφολο μΟζ Εi.vοι ΠρoTιμoΤερo Vo εnιλεγουμε
υδοταvθραKεζ μεσo oΠo Τρoφιμo ΠoU εLvαι nλουoια σε
φUΤιKεζ Lvεg καt φTωXΟ oε οnλο σοKXoρο,

YδατtvΘρot{εζ

ΠρωτεIVεq

Λιπopi

Aλκooλ

4 kcat/ γραμμθρl

4 kcaLl γpαμμiρt

9 kεat/ γpαμμtρl

7 kcaLl γραμμ6ρl

{



Πo0 BρLoKovται oι υδαταvΘρoκεq;
ΤροφtμΟ oΠωζ To ψωμι,To ΠΟξιμοδtO, ΤO ρUζι, TΟ ζUμOριKO, TΟ δnμnτριOΙΟ,
oι ΠOTοTεζ, ΤO ooΠριΟ KΟι TO Oμυλουxα λοxοvικο ε|vαι ΠΠγεζ ομυλου. Τnv
|δια σTιγμn, ΤΟ φρoUTΟ, το λοXΟVιKo KOt ΤΟ γολοKToKoμιKO προ[οvτο [το

γολο KOt To γιΟoUρTι_oXι oμωζ KΟι To TUρi.) εLvοι φUσιKεζ Πnγεζ oΟKXΟρωV,
εvω Τo γλυκο, oι μορμελοδεg KΟt nολλο πρo[οvτο-κυρLωq
ζOXΟροnλοσTιKΠζ- ΠεριεXoUV KΟt lροoτιθεμεVO σOKXoρO.,0λο oUTO To

TρoφιμΟ ΠεριεXoυv υδοτοvθρOKεζ ΠoU n κοτοvολωoΠ ToUζ OVεΒο1ει ΟμεoΟ
Τo εΠLlεδο γλυκο4Πζ Toυ αLμOToζ.

I

l ΠρωτεiVεg: Τιq lρωτεi.vεg Tιζ ΠοLρvοUμε OΠo Tρoφεζ oΠωζ To KρεΟζ, Τo

! κοτοlουλο, To ψoρt KΟι το θολαoοιVΟ, TΟ γαλοKToKoμιKΟ, το οΒγο, το τυρi.

ολλο KOt TO oσΠριO, TΟ δnμnτριΟKΟ Koι λοxοvικO oΠωζ Π.X. o ΟρoKOζ, To

κολομΠoKι KΟι Π ooγιO.

f
τρoφεζ μ!

nρoστιθi
oοκxqρσ

Τρoφιμα πλouoια
σε Πριt}Tειvεζ

Λ1πn: AnοιToUV ΠρΟoOXn KOθδq n UΠερκατοvολωoΠ ToUζ σUμΒολλεt oTΠV

ουξnοn ToU oωμOTιKoι ΒOρOUζ KΟι σTΠV εμφOVιoΠ ΠOXUoOρκLοg. Ξi.vοι
σΠμOVTιKο VΟ εlιλεγουμε λιlορο <καλnζ ΠoιOTnΤΟζ> oΠωζ OUTΟ ΠoU
ΠεριεXoVΤΟι oτο"ελοιολοδο, To αΒοκαvτο, ToUq ξnρoUζ KΟρΠoUζ, oε
oΠoρoUζ OΠωζ ο λιvορooΠoρoζ, ολλο KOι oTΟ λιlορO ΨOριO [οορδελο,
γΟΒρο, οoλομO, ΤotΠoUρΟ, oKoUμΠρι κ.ο]. Anο τn αλλn nλευρO,ΠρoσoXn
OΠOtToUV ΤO <<KΟKΟ> λιlορο, oΠωζ εLvοι TΟ KoρεoμεVΟ λιrrορο σTΟ

γολοKToKoμιKO Προ[οvτα, ΟTo KρεOζ Koι σTO TUρtO KOι TO Tραvg λιnOρO, σTα
ρπρFρΠ\/ΠΓΙιlε\/Γl τnΛ.n,,,. [',^n,δr;6ιΟ KΟι ToιΠq] κοι TUΠΟΠoιΠμεVO TρOφιμoC| |LSLyY'-YUvu,Y"Y.P- ιγuιJιν\
Π.X. ΠρoTnγΟVισμεVεζ Π0TαΤεζ.

Aλκooλ: Evα οKOμO σUΟTOTιKo TΠζ διοτρoΨnζ ΠoU Olοδ|δει θερμ|δεc [7
kcaI./γρ] εlvοι KΟι Τo ολκoολ. Στο ΟToμΟ με διοΒnτn oUoTnVεTOι μεTριO
κοτοvολωon KOt oUγKεKριμεVΟ μεXρι 1 μερlδο ολκοολ γιο Τιζ γUVΟi.κεq κοι
μεxρι 2 YιO ToUζ OVTρεζ. M |ο μερLδο θεωρουμε εVΟ ΠoTnρι 1 5Ο mL
KρOσιου,33Ο mLμΠUροq n 45 mLκοΠoιoU nδυπoΤOU n ολλου ολκοολουxου
ΠOToυ. Το ολκοολ lρεΠει VO κοτοvολδVεTΟι ΠΟVTO με Tn oUVoδεLο φΟγnToU
γιΟ Vo ΟΠoφεUγοVTOι oι UnογλυκοιμLεζ, εVω oε UΠερΒορΟ KOι ΠOXUσOρKO
OToμΟ Π oε αΤoμΟ με UΠερTOσΠ n υψnλο εlLlεδΟ TριγλυκεριδLωv
σUoΤnVεTοι κολυτερo Π ΟΠoφUYΠ TΠζ KOTοVολωοΠζ oιVoΠVεUμOToζ.

Tρδφιμα πλoυοια
oε <<καλα>> λιnαοα

H oωoτn,
εξoτoμικεuμivn
Kαι σUσTnματικn
εκπαiδεuοn τωv
ατoμωv με διoBn
αε Θθματα
διατρoφng εivαι
αnαραlτnτn και
καθopιατικn
αno τnv εμφαvια

Bιταμlvεg & M6ταλλα: Εvο oυvολικο ιooρρoΠΠμεVo ΠρoΤUΠο διοτρoφΠζ, ακ6μα τng voooυ
κολυΠTει Tιζ OVoγKεζ ToU oργOVιoμoU oε lολυτιμεq ΒιτομLvεq, μετολλο KOι ιΧVooΤoιxεLο
oUσTOTιKO o ΠOρO Lτnτα γιO Tn oωoTn λειτουργLO ΤoU oρYΟVtσμoU. Το oUσΤoΤιKO OUTΟ δεν
οnοδLδουv θερui.δεc.

ΠΦq Θα ξθρετε τι Θα KαTαvαλιiroετε Kαι Π6Tε;
τ^ ^',^^;^ Σ. ^,-^\ Α',^LL UUVc.PγUUιu με To γιoTρo Γl |υ UιuιιU/\UγU σOζ, KΟι με Tn Bοnθειο TωV ιοοδυvομωι
TρoφLμωv, μΠoρεLτε vα εKΠoιδευτεLτε οωοτο Koι VΟ οργοvδoεTε Tn διατρoφΠ σoζ εΤσι ωoτε
VΟ ΠεTUXεTε ΤnV κολυτερn δυvατn ρUθμtσΠ ΤoU ζΟXOρoU σΟζ.
ΕLvοι σΠμοVTtKo Vο εΠισΠμαVoUμε ΟTt πλεοv ουoτΛvετοι μLα ασΘεvoKεvτριKd.t πρoσεYγισn OΤΓ

θεοο πεlα του δια Βnτn.
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Tα ιooδuvαμα τρoφιμωv ειvαι σuγKεKριμivεζ Πoσoτnτεζ Tρoφιμωv ΠoU αvnKoUv σTnγ
[δια oμdδo, κoι Τα oΠoια nεριixouv Παρoμoια ΘρεΠτικα oυoτατιKα, oε καθoριoμθvεq
πoooτnτεζ Kαι μnoρoOv vα αvτιKαταoταΘoυv μεταξυ τoUζ. 0ι τθooεριq πρΦτεg oμαδεq
περιθxoυv τα τρoφιμα-nnγθq υδαταvθρακωv, τα oπoiα μαq απαoxoλouv περιoooτερo oτο
διαBnτn. Στιg oμαδεg 5 & 6 θxoυμε τρoφιμo.Πnγθg nρωτεlVnξ Kαι λLnoυq, τα oπolο
αoκouv θμμεon μεv, σnμαvτικn δε δραon σTα εΠ1πεδα τnq γλυκoζnq ToU αiματog. Για vα
θxouμε μi.α υγιειvn διατρoφn nρtΠει vα καταvαλΦvouμε πoικιλLα τρoφiμωv απo oλεq τιq
oμαδεq, στιζ σωστiξ oμωζ αvαλoγiεg.

0μoδα 1: Γαλακτoκoμικd nρot6vτα
Kαθε ιοοδυvομο oUTnζ Tnq κοτnγoρLοq nεριεxει 12 γραμμoριO
υδοτοvθρoKωV, B YρομμOριo Πρωτεlvδv KOι ΠoσoTnTO λLnουζ ΠoU
πoικLλει [Ο-B γρoμμΟριO). 1 φλιτ1οvι γολα 240 mt Λ 1BΟ γρ γιοoUρTt
οnοτελουv ιooδUVαμO oUTnζ TΠζ ομαδοg. Τα τρoφιμO oUTΠζ Tnζ
oμοδοg ΠρoσφερoUV υψnλnq οξLοζ Πρωτε.[vn, OσΒεοτιο KΟι
BιτομLvεζ B & D.
Διαλθγoυμε nαvτα γαλαKτoκoμικα με μειωμθvα λιnαρα 0.2o/o,
xωρig πρooθnκn qαxαρnζ.

0μαδα 2: Λαxαvικα
Kοθε ιoοδυvαμo ΟUΤΠζ TΠζ oμοδοζ oVTισToιxε| oε 1/z 

φλ'tτ1οVt ΤoU

TσΟγtoU BροομεVo λοxοvικο n 1 φλιτ1oVι ωμα λοXοVιKΟ,Περιεxει 5

γρOμμoριO υδοτοvθρoKωV, 2 γρoμμΟριO πρωτε.[vng, 1-4 γρOμμ.
φυτικδv ιVωV, Koι οnοδLδει nερi.nου 25 θ.ρμLδεg. 1 ιoοδυvομο J
υδοτοvθροκο ε|vοι loο με 3 φλιτ4οvιο ωμιbv Λ 11/z φλιτ1οvι
0ροoτδv λοxοvικδv. ΛοXOVιKO oUTΠζ TΠζ ομοδοg εLvοι: ΟγYoUρι,

μΟVιTOριΟ, OγKιVoρO, μορουλι, αvτLδιο, μελιτ4οvεg, μΠρoκολο,
0λi.το, μΠoμιεζ, ΠOVTζOριo, KoρoTo, ΠιΠεριεg, κολοκυθοKιΟ, Προοο,
Kρεμμυδιο, ρOΠovoKιo, KoUVoUnlδι, ροδLκιο, λοxοvo, σΠOVOKι,
λοxοvοκια Bρυξελλιbv, oΠOρOγγιo Koι VΤoμoTεζ. Tα τρoφtμο OUTΠζ
Tnζ oμοδοg εLvοι nλουσtΟ oε φUTιKεζ Lvεq, Βιτομ|vεq Koι ιXVoστοιxεLο,
Το ομυλουxο λοxαvικο [οροκοq, κολοKΟιριVo φοοολοκιο με To σΠoρo, καλομΠoKt, ΠΟTOTο
αVΠKοUV oTo tσoδυvομo TωV ομυλοUXωV TρoφLμωv [oμαδo ψωμιου).
Eπιλθγoυμε πoιKιλiα λαxovικΦv επoxng oε δλα τα γειlματα μαξ, για μi,α δoo γivεται nιι
uψnλn nρooλnψn φυτικΦv ιvΦv.

Για τn δnμιoυργiα εv6q εξατoμικεuμθvoυ πρoγραμμαToξ διατρoφng nou Θα nρooφiρε
ευελιξlα σTov αoΘεvt'r, απαιτεlται, απ6 τn μεριθ Tωv εΠαγγελματιΦv υγεiαq nεριoo6τερ0(
διαΘθoιμog xρ6voζ με oκoπ6 εvδεx6μεvn αλλαγt'r oε γvΦoειq κoι ndγιεζ ΠεnoιΘiοειι
xρ6vωv.

n-* j
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ΦuαΦα '3; Φ*qψτ_φ
ffiρOUToUOVΤιoToιxε|οε15γρΟμμΟριoUδοτοvθροKωVKοι
οnοδLδει 6Ο θ.ρμiδ.c. Το γρομμΟριO σTO οlοi.ο ΟVΟφερ.VTOt TΟ ισoδυvομο

φρoUTωV nεριλομΒοvοUV ΤΠ φλουδο κοι TΟ KOUKoUToιο. lοοδυvομ9 φPoUΤωV
ε|vοι: Avοvο'g=% φλιτ1οVι, μoVToρi.vι=2 μιKρΟ '|220 γρΟμμ ],οxλοδι=1 μlTP9
Γl l ο γρOμμ ), u.^'opLvι=1 μετριο [1aΟ γρoμμ } ΒερLκοκο=4" ολοκλnρ. l1!!
γρOμμ,l nορτοκολι=1 μικρδ ι1sΟ YρΟ.μμ.], YKρε1nΨΡ oυ'τ=1/z gΨλo ι330

γρoμμ ] l ΕnoΥ|.=3/c φλιτ4οvι [28Ο γρΟμμ J, δομΟoKΠVO=2 μεTριO IlaU γρΟμμ J,

ροδ,οκιvο= 
,] 

μεΤριO tllο γρOμμ.], καpΠoUζι=1 φετο [3sΟ γρΟμμ J, 9TΟφυλιο='17 ρδγεc tgs YρOμμ ] KερOoLO=,] 2 μεγολο [B5 γρΟμμ },, ΟTΟφiδ.q.= 2 κ''

σoUΠΟζ, μ ονγκο'=ι/z μιKρδ ι16Ο γρ,ομμ ) φροο'υλεζ= 1 φλιτζΟVι, μnλο=1 μικρο
[12Ο γρομμ ), lΠΟVOVΟ=1 μικρΠ ι12Ο γρoμμ ] .μOUρO=%φλιτζοvι
Πρoτilo0με τ,nv κoταvαλωon φρioκωv φρoυτωv απo τoυg xυμo0g:
1 iοοδυvο|,]o = 1 l2 φΧtτ1οVι XUμΟζ μnλου, ΠoρToκολιου, ΟVΟVO n γKρειΠφρoUT
κοι 1/3 φλιτ1αVι XUμου δΟμOOKnVoU Π ΟTΟφυλιου.
Το τροφ.μo ΟUTnζ Tnζ ομαδοg εLvοι nλοUoιΟ σε φUTιKεζ i.vεg, Βιτομ|vεc [A &

C ) κο ι ιXVooTO ιxε Lο .

lζαγ*ψ*λεi*v*ωμε {$p*tJΞtr εποκa:ζ, *xε π*λι: *fuφιμα, μξ ΤΓ* φλοuffi*, Υιff
πεpιοα*τξpξξ ivεq,

Φ μ Φ l q 4 ; & aψ&φ-Φ.x'ψ-*ξ*-Ψ φ:μF ι φ μ * Φ μ ψ φ ιa ιφ'*,ffi.λδ.ΠεριεXει15γρOμμΟριOUδοτοvθρΟKΨV,3γ-ρoμμOριO
lρωτε[vnζ KΟι 0_1 γρoμμOριΟ λ|πουq, εvδ οnοδ|δει BΟ θερμ|δεq. Ε|vοι
οοφολωg n Πto onμΟVΤtKn ομοδO γιO ΤΟ διαΒnτn KOι εLvοι οΠμΟVTtKo VΟ

μοθετε vα υnολογL1εTε Ttζ ΠoσoΤnΤεg ουτιbv TωV Τροφ|μωV oTn διοτροφn
οοq. ΠρεΠει εlLοnζ VO ΠρoTιμΟTε TΟ Tρoφιμο ολικng ολεonζ, TO oσΠριo KOι

το δnμΠTριOKO, xωρ|g oμωζ υψnλn ΠερtεKΤιKoTnTO σOKΧOρωV

Τα τpδφιμfi αiJΤi:ζ Τlτζ Φμtrrαg πpιtr*gι ι,ffi κατ*vεμΦΨTffι α* *λα τα γε*ματα
,nq hμ*ραq" ffiiγ*Ξ..Φl,}μαΨΤικ* 

.vg'i πp*α*x*x"sμε τn *uγ*λικrt rτοgΦτnτα, Τ9Ψ

τpιiπri παραακεugτζ k*ι ΤnΨ ffi*ιΦΤnΤfi ε9υζ ξ*.*" lπμnτpι*κα ολικnξ
αλεαng} γiα vα εx*ψγ μικp*εε** lλι:rffiξμικ* *εξΚτθ}.

*k,

G
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I
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0μαδα 5: Kρiαc και υπoκαταoτατo τoυ
ΞLvοι Tρo9ιμΟ Που δεv ΠεριεXoυv υδ9]-oχθρo[εq Kοθε ιοοδυvοli9 κρεΟToζ
ΠεριεXει / γρΟμμΟρtΟ ΠρωTεtvnζ, ΟΛΛo Uερμι0εζ KΟι ΠoσoTnΤo ΛιΠoUζ ΠoU
lοικLλει οvο κοτnγορ,L^ο. Kοθε ιo-οδυvομo oVTιoΤοιxεL μoΔιζ -ο^ε^ 

3Ο

YρΟμ|-i!ριο Tρoφ|μo, [9 μ. 4 ιοοδυvομΟ OVΤιoToιXoUV οε 9Ο _120

YρOμμoριq TρoφLμοY ooo ι*O μεΤριΟ μPριδοJ.,Kοθε, ιoοδυvομο
oVTtσΤoιXει σε ΠoooΤΠΤεζ: JU γρotlμ0ρtωV 0Πo KoΤoΠoUΛo Koι
γ9λonoυλο [οτnθοζ,. xωρLg, το δερμαJ, μnο,κολιορο, γα,λεο,
γλι,bοοΟ,,]KoΠVισ-To οολομo, TεσTρoφo, Τovo ξΨPεοκo n κοvοερΒο
σε Vερo,, γoρ,toεζ, TUρι C0ιιage, φεTεζ Y0Λoιo!ΛΟ5 μΠριζοΛ0
XoιριVη μi K9κκολο,, ψoροvεφρι, ρεγKg,?Oρδελο [κοvοερΒο), 

.dooΛoμo ιφρ9oKo n KoVoεριJoΠo!ημεVoJ, . ToVo . ιoε ' Λ0oι, d.

ιooδ0vαμσ,,αφoιρo0με τo oρατ6 λiπoq και επιλθγoυμε τo ψnoιμo απo τo
Tnγαvισμα n To Παvoρισμα.

0uαδα 6: Λinoq.Ξvο 
ιoοδ-γγoμo,lεριεxε,ι.5 YρΨμΟριo λLnουq, [οοο 

,l κουταλoKι ToU γλυκου)
KOι οnοδLδει 45 θερμi.δεq. ELvοι σnμOVTιKo^,VO ΠρoTιμoUμε Tρoφιμo με
μοVo0KoρεσT0 KOι lολυOKoρεσTo λιnορ9 -οξεΟ KΟι VO O,ΠoφεUYοUμε TO

KoρεσμεV0 KCIι TρoVζ ΛιΠ0ρΟ. λTnV oμo00 ΤoU μovo0KoρεoToU ΛtΠoUζ
οvΛκουv: οBοκοvrο=3Ο γρομμ., φιoτLKLo=1Ο κομμoTιO, ελοιολοδο=1 KoUΤ.
γλυκου, ιηUoTιKο,Βουτυρolη T o,oUΠOζ, ελιεg=,1 Ο μικρεζ n, 5 μεγολεg,,σoUo9Pι=1 κ oο-υΠΟζ, O.μUY.δολο=6 κομμΟTιo, τoxLv,ι=2 κ' γλυKoU, KOοιoUζ=6
KoμμoTιo, K0ρUoLo= l oΛoKΛnρα, Π0o0TεμΠoζ/ nΛιoσΠopoL= | K, σoUΠ0ζ.
Στnv ο,μοδο πολυOKoρεσΤoU λLnουq. OVΠKoUV:. μΟργoPJVn=1 κ' γλυκου-,
μοVιοvεζο=1 κ. vλυKoU, μΟVιoVεζO Liqht=,] κ. oουrlοc. oολTσO VtΟ oολοτο=1
K ooUΠOζ, κολομnοκελciιο=1 κ. γλυκ"ου, nλιελοιο=1 ii. γλυKoU,.oοVιελοιo=1
κ. γλυκου. Στnv ?μΟq:^KoρεoμεVoυ λLnoUζ OVΠKoUV: Βουτυpo=1 κ. γλυκου
Koι μΠtLKOV= | φεT0 tJU γρΟμμ ]

Eπιλθγoυμε τιξ εnιλoγθq με τα μovoακoρεoτα n πoλυακoρεoτα λιπαρα, αλλα oε μικρθq πoooτnτεq.

Eλε0Θερα τρoφιμα
!c "9Δ.,θερο,, TρOφιμο θεωρo,μ: ηoθε τρo,φtμo ι ρoφnμO ΠoU OΠoδLδει λιγοτερο οlο 2Ο
Uερμtoεζ K0t 3 γρoμμ0ριo U0ΟT0VUρ0KωV oVΟ μερι0ο.
Τρoφιμα ΠoU μπoρoυμε vα καTαvαλΦvoυμε ελε0Θερα ε[vαι:
|ψ,ονι Q1οιλ1κοq, Koφεζ,. ξιδι,. ρ|γοvn,. XOλlομnλι, KρOoL. Ioτο ι]9γεLρεμο) oκορδο,,τοο[,
ΠtΠερι, K0ΠnοPl' φgσKoμΠΛo, |ΟΠρι,KΟ, ΟVnUoζ, οo00, KoV-εΛα.,T9tΛι, μoUoTOρ0ο, ταμΠOσKo,
gVO ΨU KTιKα xωρ.Lg ζΨO ρ n,-4ελε Ιωρ lc ζOX9 ρ n, ολιγo9.ρμ ιδ ικο γλυ κοvτικο
ΔιαBt'rτnζ Kαι oλιγoΘερμιδικα γλuκαvτικα 

.(υπoκατdoτατα 
ζdxαρnζl

Το.o,λιγοθqρμιδικο γλυκοvτικα εi.vοt σUσTOTtTο με εVToVn γλυκιο γεUσn ΠoU lροoτLθεVTΟι σε
ΓoΛ, μ!1ρεζ ΠoσoTnTεζ oε TPoφtμ9 

^oι PoΨnμ0T0, n,ΠεριεX^OVTOι oε εΠtTρ0Πεζιο γλ,υKOVTιKO
ιT0μΠΛεTεζ, φoKεΛ0Kιo, K.ΛΠ.J. tΠει0n 0εV oΠo0ι0oUV Uερμι0εζ, oUΤε εΠΠρεΟζoUV TO

9l[nεδο τnq γλυηδ3n9 K9t. ιVσoυλLvnζ σΤo οLμ^ο.,.θεωρουγτ9ι μιo αoφολnq εnιλογn γιO TO

9Tομ}Pε οοKXoρωδn διαBnτn, n Τo ΟToμΟ ΠoU θελoυv vο ελεγξoUV Τo.σωμOTιKo τoυq Ψoρoq
ΔTnV tUρωΠ0tKn tVωσn σΤα Πιo γVωσΤΟ εγKεKριμεV0 VΛUK0VTιKo 0VnKoUV n ΟoΠ0ρTοUΠ. n
ακεοoυλφοι-]n-K, το κυκλομιηο g€U KOι To ολοτο ToU, n οουκρολοζn, To γλυκοvτικo αΠo τo φυiο οτεBιο,.
Mε τnv εξοLρεon KoΠoιωV Light P!ιρnμOTωV n γΝ.^ιομοτωv 9nωq,το 4ελε Li9ht, ΠoU ΠρOKTιKo
9X9UV^ΠoΛU Λιγεq.n μn0εVιKεq,Uερμι0εq, ΠoΛΛ0 oΔΔq TρoφtμO σΤo. oΠotΟ CIVoγρoφεToι n
εvδειξn <xωρlζ <οXOρn> μΠορεL vα.ΠερtεXoUV Koι ολλα.oυbτατικο [οnωζ Π X.α,μυλοJ nου
εΠnρεoζoUV τn vλυKoζn οτo αLuα n οποδLδoυv θεou|δεc. vιο ουτo το OTouο ub διοBnτn

;s':Jl'?i#iJJs?,ιl;:x;;|.;:ιΙ,.λ.ΒJfχJs,i.1.l#χ.,,#.^.sx;γι:'jJ&f,]Χγ. 
,ε.ΤnV onαvιο

1
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ΠivαKαζ με παραδεiγματα ιooδυvαμωv σTo nρωιvo γε0μα
Αnο κοθε κοτnγορLο ιooδυvομου θο εnιλεγεTε Ooo Koι oΠoιο ισoδυvομO TρoφLμου σOζ εXε
oUσTnσει o διοιτoλογοg oOζ, γιO VΟ εXεΤε oυvολικο εVo oωoTo nμερnoιo ΠρoγρΟμμ(
δlnτnnrnnr."'r")'

2 κoυτ σoUΠοζ
nτnrn iδρr.

ξ ltcllnλcr cλιcr.

EλευΘερα - -*a#

| ι<Λ| |τ \/λ L(Γ1\/cΛΠ,,."",γ,.:,.-"",."
σΤo KoUoKερ

&
ξΨ: .Ξf

1 φλιτ4ovι κοφε
Xωριζ ζoΧαρn

{s*

1 φλιτ4ονι τoοi
Xωριζ ζοXορn

7 ^\: ,,, ,^i ^4el\c ^ι!Pιξ
ζαXορn

t,'

l(crnin''"Y'r Aρ ιοvι

0μαδα 1:

γολα και

γαλακτoκoμικα Γιο oυρτι 2%

&e
τo μ οτLvιο Kο ρ oτο/

ογγoUρoKtο

0μαδα 2:

Λαxαvικo XUμoζ λοxοvικιbv ToμαToΧUμoζ

\ 'Ψeξ*

]/, l ln nιrnιrn

&
]/. nnτΑnl vl lllλιL ||ν|| |ιJι 

^νμv

0μαδα 3:

Φρouτα & xυμoi 1 llAτnιn llnλn

..

1 μετριο
noρτoκολι

7z κουλoυρι

0μαδα 4:

Δnμnτριακα 1 rniτn ||Π||nn, Y","
Ψωμ ι

φρUγ0Vιεζ
Σ ^, , ^-^, ^,, ΑιJ||μ|||PιuΛU

0μαδα 5:

Kρθαg κoι
υnoκαταoτqτα ,1 rncτn τl lni ?Π ιln,Y"," 1φa.ογοΜπoυλοg

Bροoτnq

7+ φλιτ4 τυρl
KOΤOTζ

0μdδα 6:

Λιnαρα 1 κoυτ γλ. λοδι 1 κoυτ γλ.
μ0ργοριVn

2 κoυτ γλ. τοxlvι 6 ομυγδαλο

1/c ιnλιτz l lnι,lnλl

Tρoφιμα



XρnοιμoΠoιΠσTε, τουλοXισToV σTnV ΟρXΠ, ερYu/\c.ιU Λι-]ι c\-,,,..-r- .--'./oζ γιO Vc
1,UΠ0ΛoγισεTε ΠoσoΤnTεζ oΠo oΤερεo n UYρΟ TρoφιμΟ.

effi;
φi

YπoλoγioTε To μiγεΘoq μερiδαq
EnειδΠ σUXVo δεv εLvοι ομεσo διοθεσtμΟ εργολεLο κοι εξοnλιoμoζ KoUζLvοq εLvοι onμΟVTιKC
vο μοθετε vο υlολογl1ετε, εσTω KOt ΠρOKTιKo, μεγεθn μερLδωvτροφi.μωv ΠoU KOTΟVολιbvετε σUΧVO.

Πο.ο6τπiα τρoφiβου

ffi Ξ
-

Ξ
-

ΞΞ

= 1 κoυτ. γλυκo0

= 1 κoυτ. ooυπαg

= 30 γρ. κρθα9/τυρi

,%ξf
\ \t

ΞΠ = 90 γρ. κρθα9/τυρi



ΕLvοι onμΟVTιKo VO KoΤαvολδvετε oUΧVoTερΟ TρΟΨιμο nλουοιο 9: φ_,Jl11c^ tvgc, ΒιτομLvεg
KΟι ιXVoσToιxεLο, ηoι lορολλnλO XOμnλb..qε.θ.ρμi.δεq, λ|nοζ ζsΙ9ρn__1oι ολοτι. F|

κδτοvολωon υγιειvδv ΤPoφ|μωv σTιζ κοτολλnλεζ ΠooOTnTεζ Bοnθουv σTΠ διατnρnσn
φυοιολoγιKωV TtμωV ζ0ΧΟρoU 0 ιμΟToζ.

Φρθoκο φρo0τα Φρθoκα λαxαvικα και oαΜτεq Δnμnτριακθ oλικfιζ αλεonq

ι
l

I

Γoλακτoκoμικt Ψαριo και Θαλαooιvθ Πουλερικθ και κρεατικi με xαμnλi
:q*e;*,}.x '*ε λιr:*ρ*

Ελαι6λαδo Poφnματα με oλιγoΘερμιδικα oλγoΘερμ ιδικθq γλυκαvrικiq 0}εq
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ELvο'ι' oΠμOVTιKo VO μειωoεTε TΟ

ΠρoεΛεUσnζ ΛιΠoζ, o KoΛOUUωVTO ζ

Eπιλθξτε:
Γαλακτoκoμικ*

λLποζ o]Π διοτροφn oΟζ, KΟι ιδιοLτερο Τo ζωιKnζ
Tιζ ΠΟρ0K0Tω o0nγιεζ.

αποxo κpθαq

iji, ,-;i.ΞjΞl'l j:* i.:;'::.:i::: iΞ -Ξti;: * *,:'ι: 1'jtiF,.a. g.:t Eξ} *ε,::**ιi

Anoφ0γεTε τn oυxvn καταvαλωon:
ΓλυκΦγ και επιδoρπiωv ,Eτοιμoυ 

φαγnτοil AλλαvrικΦv με uψnλο fuπαρ

Tnγαvnτεilv τρoφ[μωv ΠροTδvτωv θτοιμnE qυμnq BoΦτυρου, μαγιovθgoζ Kot σr



Aκoλoυθhoτε 7 Bαoικo Bnματο για μια καλυτεpn υγεi.o...

BI{MA 1

Πoικιλiα . Miτρo . looρροniα για μια Uγιειvn διατpoφn!
Aκολουθnoτε εVO UγtειVo ΠρoΤUΠo διοτρoφΠζ ΠoU

nεριλομBοvεt ΠoιKιλLο αlο ολεg Tιζ oμοδεζ TρoφLμωv, xωρLg
llrιlΛλρr^ nτρnΛορtr- nλλn ||tr-.-r. r- μεTρo σTιζ ΠoooTnTεζ Koι
oUμφωVO με Tιζ σUσTΟoεtζ Tnζ MεoογεtOKnζ διοτρOφnζ.
Εlιλεγετε ΠΟVTO lρο[οvτο oλικng ολεong Koι lεριoρ|oτε
-^Α,^|||Λ Πλn,,,^|n Λc λ,-^^λ ',n' -^Λ^A--n nλ,,u'|ρUΨtμU ||/\UUUιo σε ΛιΠoρ0 Koι ΠρoσUεTΟ σoKXoρΟ.

Bl.|ΜA 2

MειΦoτε το ολoτι σTn διατρoφn σαζ!
AnοφυγεTε Τρoφtμα με Uψnλn lερtεKTιKoTΠTo σε ολοτι OΠωζ
ολμυρο σVoK, ολοτιoμεVoUζ ξnρouq KoρΠoUζ, ΠOσTo,
nλλnιlτlxΛ nλllllnn τr lnlΛ Vα| cncFcnιlnnllc., -,.ρUρ0 TUρto KC. γ--r.VO Tρoφtμ0.
Εn ιλεξτε Ψωμ ι Ko ι φρUγoVιεζ xωρ Lq αλοτι.

B }.t I\dA 3

5 τnv nμθρα!
Kοτοvολδοτε κοθnμερtVO τουλοXιoToV 5 μικρομερLδεq oΠo

φροUTO κοι λοXOVtKo.
Anοφυγετε ToUζ XUμoUζ [οκομο
κοτοvολδσTε φρεσκο λοXOVιKO με

Bl{t\,lA 4

Kοι ToUζ φρεσκουζJ Kοι
κnθρ \/tr||||Π rlΠΓ

Enιλfγετε ((Kαλα)> λιnαρα σTn διαTpoφt'l σαζ!
Το ελοιoλοδo ΠρεΠει Vo ε|vοι ο Bοoικoq TUΠOg λinoUζ ΠoU
KoTOVOλωVεTε σTn δlο ιτο σoq. Αlοφυγετε TΠV κοτοvολωon
onoρελοιωv, ΒoυτUρoU Koι KoρεσμεVωV λιnορδv, οΠo ζωtKεq
Τρoφεg. Tρδτε σUXVο λιπορο Ψoρtο, ΠoU εlvο ι καλεg Π nγεζ
TωV ωφελιμωv ω3 λιπορδv.

w

F



BF|ΜA 5

Πpοοοxn gτο αλκοGλ!
Αv oUVnθ|4ετε VO κοτοvολδvετε ολκοολ, nεριορLoτε TΠV

κοτοvολωοn ToU σTO 1-2 ΠoTΠριO TnV Πμερο [1Ο-2Ο γρ],
οκολουθδvτοq ΠΟVTO Tιζ σUoΤOσειζ ToU γιOTρoU oOζ.

B}lΜA 6

Bαλτε Τfi σ{dμαγικn δpαοτnpιδτnτα κοθnμεpιvα ατn qωn
σαζ Και..' σnκωΘε1τε αnδ τογ καγαπε!
3Ο λεnτο εVToTtKo ΠερΠOTnμo TnV ΠμερΟ μΠoρoUV VO oOζ
0οnθnσoUV vο ελεγξεTε To Βοροζ σOζ, ολλο KOt VO Βελτιωoετε
TO εΠLlεδο γλυκο1nζ oTo οLμο. Στoxoq ΠρεΠει VO εLvοι το 15Ο
λεlτο τουλοXισToV oσKnonζ TnV εΒδομοδο [ουvδUOσTε ΤΠV
οεροΒιο δροοτnριoΤnTΟ, oΠωζ ΠερΠoTnμO, nοδnλοτο,
,,^\,',,,-,ΛιJ/ιUμ||ι' μο uνΛΠσειζ εVΤoσΠζ K0ι οvτιoτοongJ

B}{MA 7

ΔιατnpnσΤε TΦ 8αρoq σαζ σε φυoιoλογικα gπlnεδα!
Λ.,:.,^-^ o λ^^^,lιllnλnτtrnn οnΛ τn (nιIrΙ|nλnlllκn ΠnnΓ.ΙnnθΛnτρΗV L^elο UUPUg UΨ|I/ιι,IcPU ul|U .* Υ .- Ι.'.-l .,Γ-

VO To μειδοετε μεσo oΠo σωoTn διοτρoφn KΟι ΤoKTιKn
ΟσKnσn.
H nπrilλρl n Rnnnt lι^ θο nι ll lRnλλr, ^-^.,,,^\,,,-^^η nι,rθ| ||rτn τn| || | u||ιlJ/\cιιJ ι-,,UPUUl Uu UUμυu/\/\Lι U||lV ΛU/\UILP|| Pν\Jμιν|| |ιJ\J

διοΒnτn KOι θο ΟΠoμΟKρUVει TΠV nιθαvοτnτα εμφovιoΠζ
εnιlλοκωv,

Εvεpγειακδ lοogυγιο
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θεpμiδεq nου
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θεpμiδεg πou
δαnαvo0με
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