
ΚΑΝΟΝΕΣ ΣΩΣΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ 

 

1.  Τρώκε πρφηλό θάζε κέρα 
2.  Τρώκε αργά. Δελ θαηαβροτζίδοσκε ηα γεύκαηά κας 
3.  Αποθεύγοσκε λα βιέποσκε ηειεόραζε ηασηότρολα κε ηα γεύκαηα 
4.  Αποθεύγοσκε ηα αερηούτα αλαυσθηηθά 
5. Τρώκε "κεζογεηαθά", δειαδή προηηκάκε ιαδερά θαγεηά, ιαταληθά, 

όζπρηα, ζούπες, υφκί 
6. Παίρλοσκε θοιαηζηό ζηο ζτοιείο από ηο ζπίηη ώζηε λα αποθεύγοσκε 

ηα "έηοηκα" παραζθεσάζκαηα ηοσ θσιηθείοσ 
7. Τρώκε ζστλά υάρη 
8.  Τρώκε άθζολα θρέζθα ιαταληθά, θσρίφς εποτής 
9.  Τρώκε θρούηα, είλαη ζύκκατοη ηες σγείας 
10.  Προηηκάκε ηο υφκί οιηθής άιεζες ζηα γεύκαηά κας 
11. Αποθεύγοσκε ηα οηλοπλεσκαηώδε ποηά 
12. Αποθεύγοσκε ηε δάταρε θαη όια ηα προχόληα ποσ ηελ περηέτοσλ 
13. Προηηκάκε ηο ειαηόιαδο ζηα θαγεηά κας, θαηά προηίκεζε φκό 
14. Πίλοσκε ποιύ λερό. 

 

 


