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Το σώμα μας χρειάζεται ενέργεια όταν ξυπνάμε το πρωί και πρέπει να 
περιέχει όλες τις θρεπτικές ουσίες



Το δεκατιανό μας δίνει ενέργεια και μας βοηθάει

να μην πεινάσουμε ως το μεσημεριανό.

Δεν χρειάζεται να φάμε πολύ!

Ένα από τα παρακάτω αρκεί!  



Το μεσημέρι πρέπει να 
τρώμε μαζί με το 

φαγητό και σαλάτα



Απογευματινό

Προτιμώ τα φρούτα, τα λαχανικά και  
το γιαούρτι και όχι τις σοκολάτες και τα 

γλυκά
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Το βραδινό μας 
πρέπει να είναι 
ελαφρύ και να το 
τρώμε νωρίς.



Δεν ξεχνάμε

✓ Δεν τρώμε λαίμαργα και μασάμε αργά

✓ Σταματάμε όταν φουσκώνει το στομάχι μας και δεν το 
παραγεμίζουμε γιατί θα αρχίσει να μας πονάει

❖Πηγή:https://sway.office.com/vlb5vNWoojfPFZ1m?fbclid=IwAR3CjBzwhzLZOlJkA6edczZnxJIqHKJ1fei__jDb3Ux7uPJf
L5gRQW7XQig


