
ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΟ ΠΛΑΝΟ Β’ ΓΙΑ ΥΓΙΕΙΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ, ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΚΑΙ 
ΑΠΩΛΕΙΑ ΛΙΠΟΥΣ  

 

Το παρακάτω διατροφικό πλάνο είναι σχεδιασμένο για να βοηθήσει στη συντήρηση 
του βάρους αλλά και στην αργή αλλά σταθερή απώλεια λίπους όσων έχουν ήδη ένα 
καλό βάρος (Γυναίκες ΔΜΣ 18-22, Άντρες ΔΜΣ 20-24). Ανάλογα με το αν θέλει κανείς 
συντήρηση ή απώλεια λίπους, ρυθμίζει τους υδατάνθρακες όπως αναφέρεται στο 
πρόγραμμα παρακάτω, στο μεσημεριανό και βραδινό γεύμα.  
 
Οι άντρες που έχουν ΔΜΣ 25 κι άνω, και οι γυναίκες που έχουν ΔΜΣ 23 κι άνω 
(υπολόγισε το ΔΜΣ σου εδώ), πρέπει να κάνουν το Βασικό Διατροφικό Πλάνο Α’  μέχρι 
να φτάσουν το ιδανικό τους βάρος και να μπουν σε αυτό το πλαίσιο. Το Πλάνο Β’ εδώ, 
είναι ένα πρόγραμμα διατροφής που μπορεί να υιοθετηθεί μακροπρόθεσμα, στα 
πλαίσια ενός υγιεινού τρόπου ζωής που περιλαμβάνει πάντα τακτική άσκηση.  
 
Αυτό τον τρόπο διατροφής εδώ, θα πρέπει να τον τηρήσεις πιστά για τουλάχιστον άλλο 
τόσο χρονικό διάστημα από αυτό που σου πήρε να χάσεις το αρχικό βάρος, 
προκειμένου να παγιωθεί το νέο σου βάρος. Αν δεν το κάνεις αυτό, θα πάρεις πίσω το 
χαμένο βάρος πολύ γρήγορα. Από εκεί κι έπειτα, συνεχίζεις να τρέφεσαι με αυτές τις 
αρχές.  
 
Προτού επιχειρήσεις αυτό το πλάνο διατροφής, να διαβάσεις καλά τους κανόνες και 
από το Διατροφικό Πλάνο Α’, γιατί οι περισσότεροι από αυτούς εφαρμόζονται και εδώ 
και εξηγούνται καλύτερα εκεί. Παρόλα αυτά, τα δύο αυτά πλάνα, όπως και το 
χορτοφαγικό πλάνο, είναι διαφορετικά μεταξύ τους και συνιστάται να ακολουθείς 
ξεκάθαρα ένα από αυτά (δε συνδυάζονται), ανάλογα με τον στόχο σου και τις 
παραπάνω οδηγίες. 
 
Ο νέος σου τρόπος ζωής θα σε ανταμείψει περισσότερο από ότι φαντάζεσαι, έτσι που η 
επιθυμία για τις ακατάλληλες τροφές θα ωχριά μπροστά στο νέο σου υγιή, γεμάτο 
ζωντάνια εαυτό! 
 
 
ΠΡΟΓΕΥΜΑ (μια από τις παρακάτω επιλογές): 

 Ένα μικρό μπολ (περίπου μισό φλιτζάνι ή 50-70γρ.) ποιοτικό (όχι το πιο φθηνό) 
Mούσλι/Muesli χωρίς πρόσθετη ζάχαρη (αποτελείται συνήθως από βρώμη, 
δημητριακά, ξηρούς καρπούς, ξηρά φρούτα και σπόρους – πωλείται 
συσκευασμένο) με ζωικό ή καλύτερα φυτικό γάλα όπως σόγιας, ρυζιού ή 
αμυγδάλου σε ποσότητα που να καλύπτει απλά το μούσλι. 

 Ένα ελαφρά μουσκεμένο παξιμάδι ή ντάκο σίκαλης ή κριθαριού με 1 κ.σ. ταχίνι 
και 1 μικρό κ.γ. μέλι  

http://www.iatronet.gr/members/bmi/


 Δύο φέτες ψωμί του τοστ πολύσπορο ή ολικής άλεσης με 1 κ.σ. ταχίνι και 1 
μικρό κ.γ. μέλι   

 
ΣΝΑΚ ΠΡΩΙΝΟ (μια από τις παρακάτω επιλογές): 

 1 φρούτο (περίπου μια γροθιά ποσότητα) με 15-20 αμύγδαλα ή φουντούκια, 
ωμά κι ανάλατα ή μια κ.σ. ταχίνι ή φυστικοβούτυρο 

 1 φρούτο (περίπου μια γροθιά ποσότητα) με 2-3 ρυζογκοφρέτες (απλή-κανονική 
γεύση και μέγεθος) 

 1 φρούτο (περίπου μια γροθιά ποσότητα) με μισό κύπελλο cottage cheese 
 
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ ΓΕΥΜΑ (όλα τα παρακάτω):  

1. Άπαχο κρέας, ψάρι ή κοτόπουλο στο μέγεθος της παλάμης σας (ψητό ή στο 
αντικολλητικό τηγάνι με λίγο λάδι) ή 1 μερίδα όσπρια ή 1 μερίδα μαγειρευτό 
φαγητό (οποιοδήποτε φαγητό που δεν είναι πολύ λιπαρό όπως τα τηγανητά, 
και που δεν είναι μόνο υδατάνθρακες, όπως  ζυμαρικά, πατάτες ή ρύζι – μπορεί 
να έχει από αυτά, αλλά λίγο) 

2. Άφθονα λαχανικά, ωμά σαν σαλάτα, μαγειρεμένα ή ψητά. Βάλε 1-2 κ.σ. 
ελαιόλαδο στη σαλάτα ως πηγή καλού λίπους.  

3. Μόνο αν είσαι ήδη στο ιδανικό σου βάρος: μια φέτα ψωμί ολικής άλεσης ή μια 
κούπα καφέ ποσότητα αναποφλοίωτο ρύζι ή ζυμαρικά ολικής άλεσης ή πατάτες 
(όχι τηγανητές). 

 
ΣΝΑΚ ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ (μια από τις παρακάτω επιλογές): 

 40 γρ. πρωτεϊνούχα μπάρα (ή και μπάρα δημητριακών, αν είσαι ήδη στο ιδανικό 
σου βάρος) 

 1 ρόφημα πρωτεΐνης ορού γάλακτος* 

 1 γιαούρτι, -5% λιπαρά, καλύτερα το «παραδοσιακό», με προαιρετικά 10-15 
αμύγδαλα ή φουντούκια – (βάλε στέβια αν το θες πιο γλυκό)  

 2 φέτες γαλοπούλα με τυρί κρέμα light ή cottage cheese 

 Μόνο αν είσαι ήδη στο ιδανικό σου βάρος: μια επιλογή από το πρωινό σνακ 
ξανά 

 
ΔΕΙΠΝΟ (όλα τα παρακάτω): 

1. Μια μεγάλη σαλάτα ή βραστά λαχανικά (μπρόκολο/κουνουπίδι/λαχανάκια 
Βρυξελλών/κολοκύθια) με  

2. Μιας παλάμης μέγεθος κοτόπουλο/τόνο/ψάρι (ψητό ή στο αντικολλητικό 
τηγάνι με λίγο λάδι) ή 1-2 αυγά/ομελέτα ή ½ κύπελλο cottage cheese. Βάλε 1 
κ.σ. ελαιόλαδο στη σαλάτα σου ως πηγή καλού λίπους.  

4. Μόνο αν είσαι ήδη στο ιδανικό σου βάρος: μια φέτα ψωμί ολικής άλεσης ή μια 
κούπα καφέ ποσότητα αναποφλοίωτο ρύζι ή ζυμαρικά ολικής άλεσης ή πατάτες 
(όχι τηγανητές). 

 
 



[ΣΝΑΚ ΠΡΙΝ ΤΟΝ ΥΠΝΟ: Εάν περάσουν πάνω από 3 ώρες μετά το δείπνο και πριν την 
ώρα για ύπνο, και πεινάς, μπορείς να πιείς ένα ρόφημα πρωτεΐνης ορού γάλακτος 
(whey) ή να φας 2-3 κ.σ. γιαούρτι. Όχι νερό 2-3 ώρες πριν τον ύπνο, απλά για να μην 
ξυπνάς για τουαλέτα το βράδυ.] 
 
 

Κανόνες αυτής της διατροφής: 
 

1. ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΓΕΥΜΑΤΩΝ: Ανεξάρτητα με το προσωπικό σου πρόγραμμα 
εργασίας και ύπνου, να τρως κάθε 2-4 ώρες για να κρατάς το μεταβολισμό 
ψηλά, όλη μέρα (όχι σε λιγότερο χρόνο, ούτε περισσότερο) – το πρωινό πρέπει 
να καταναλωθεί μέσα σε μια ώρα από την αφύπνιση και το τελευταίο γεύμα ή 
σνακ 2-3 ώρες πριν τον ύπνο. Αν κάνεις την γυμναστική σου το πρωί, ξεκίνα την 
μέσα σε 20 λεπτά από την αφύπνιση και φάε το πρωινό σου αμέσως μετά. 

2. ΤΑΧΥΤΗΤΑ ΓΕΥΜΑΤΩΝ: Να τρως αργά, μασώντας 20 φορές την κάθε μπουκιά. 
Ακόμα και με ένα υγιεινό γεύμα, όταν το τρως γρήγορα, διαταράσσεις την 
ισορροπία του σακχάρου του αίματος.  

3. ΝΕΡΟ: Η επαρκής κατανάλωση νερού (τουλάχιστον 6 ποτήρια ημερησίως) είναι 
απαραίτητη για όλες τις σωματικές λειτουργίες μας. Το αρκετό νερό με αυτή τη 
δίαιτα είναι απαραίτητο για την καλή λειτουργία του εντέρου και των νεφρών. 
Και εάν θες να χάσεις λίπος, ακόμα περισσότερο νερό απαιτείται για να το 
μεταβολίσει. Επίσης θυμήσου ότι για κάθε φλιτζάνι τσαγιού, καφέ, 
αναψυκτικών ή οινοπνεύματος χρειάζεσαι ένα επιπλέον ποτήρι νερό, 
δεδομένου ότι προκαλούν αφυδάτωση. ΠΑΝΤΑ να πίνεις 1-2 ποτήρια νερό, 10 
λεπτά περίπου πριν από κάθε ένα από τα ανωτέρω 5 γεύματα (6 ποτήρια το 
ελάχιστο συνολικά κάθε μέρα, ιδανικά 8-10). Πίνοντας νερό ΠΡΙΝ το γεύμα, 
ικανοποιείσαι με λιγότερο φαγητό, και δε διαταράσσεις την πέψη σου. Για να 
κάνεις το νερό ένα νόστιμο δροσιστικό ρόφημα, μπορείς να προσθέσεις μια 
φέτα λεμόνι ή πορτοκάλι, μαζί με παγάκια. 

4. Ω-3 ΛΙΠΑΡΑ: Εάν δεν τρως φρέσκο λιπαρό ψάρι (σολομός, πέστροφα, σκουμπρί 
κτλ) τουλάχιστον 2-3 φορές εβδομαδιαίως, συμπλήρωσε τη διατροφή σου με Ω-
3 έλαια. Αυτό είναι ένα από τα απαραίτητα διατροφικά συμπληρώματα καθώς 
βελτιώνει σχεδόν όλες τις λειτουργίες του σώματός μας (νευρικό, 
ανοσοποιητικό, καρδιαγγειακό σύστημα), και αποτρέπει πολλές ασθένειες. 
Παίρνεις τουλάχιστον 1 gr μοριακά αποσταγμένου (απαλλαγμένο από τοξικά 
χημικά και βαρέα μέταλλα) ιχθυελαίου 1-3 φορές τη μέρα, με τα γεύματα. 

5. ΠΟΛΥΒΙΤΑΜΙΝΕΣ: Τα κύτταρα μας χρειάζονται καθημερινά τουλάχιστον 30 
θρεπτικά στοιχεία σε συγκεκριμένες ποσότητες και συνδυασμούς. Όσα καλά κι 
αν τρέφεσαι, δε μπορείς ποτέ να είσαι σίγουρος ότι τα παίρνεις (ένα σημερινό 
πορτοκάλι έχει τη μισή βιταμίνη C απ’ότι 30 χρόνια πριν). Επίσης, πολλές φορές 
οι λαιμαργίες για ακατάλληλες τροφές οφείλονται σε έλλειψη θρεπτικών 
στοιχείων. Σε αυτή διατροφή λείπουν τα φρούτα λόγω της περιεκτικότητάς τους 



σε σάκχαρα. Έτσι, απαραίτητη είναι η καθημερινή λήψη μιας ποιοτικής 
πολυβιταμίνης με μέταλλα (ιδανικά σχεδιασμένη για το φύλο σου) μαζί με το 
πρωινό γεύμα. 

6. ΤΥΡΙ: Εκτός από τα σνακ, μόνο στο μεσημεριανό γεύμα, μπορείς να φας και λίγο 
τυρί. Όλα τα τυριά (άσπρα ή κίτρινα) να είναι χαμηλών λιπαρών σε ποσότητα 
σαν ένα κουτάκι σπίρτα, εκτός αν το γεύμα σου στηρίζεται σε τυριά ή/και 
αλλαντικά αντί σε κρέας, όπως στις «γεμιστές πιπεριές με τυρί στο φούρνο», 
όπου μπορείς να βάλεις λίγο περισσότερο. 

7. ΡΟΦΗΜΑΤΑ: Καθημερινά, μην πίνεις πάνω από 2 κούπες καφέ ή τσάι, γιατί ενώ 
έχουν αντιοξειδωτικά, η πολύ καφεΐνη διαταράσσει το νευρικό σύστημα. 
Περιόρισε τα αναψυκτικά σε ένα κουτάκι το πολύ τη μέρα, χωρίς ζάχαρη. Πίνε 
τσάγια με βότανα που είναι το καλύτερο, όπως αρωματισμένο πράσινο τσάι. 
Καθόλου αλκοόλ. Καθόλου χυμοί. 

8. ΓΛΥΚΑΝΤΙΚΑ: Ασπαρτάμη (Canderel κλπ.) ή σουκραλόζη (Splenda) έως 4 κ.γ. 
κάθε μέρα, γιατί είναι χημικά γλυκαντικά, ναι μεν χωρίς θερμίδες, αλλά 
διαταράσσουν το σάκχαρο και προκαλούν όρεξη για γλυκά. Η στέβια με 
ερυθριτόλη (Deligios στο Φαρμακείο) είναι καλύτερη και η πιο γευστική στέβια, 
γιατί είναι φυτικό γλυκαντικό χωρίς θερμίδες.   

9. ΓΑΛΑ: Το αγελαδινό γάλα διαταράσσει το πεπτικό σύστημα στους 
περισσότερους ενήλικες κι έχει συνδεθεί με διάφορες σοβαρές ασθένειες. 
Προτίμησε γάλα χωρίς λακτόζη ή κατσικίσιο ή φυτικό γάλα όπως γάλα σόγιας 
(έως ένα ποτήρι τη μέρα οι άντρες), ρυζιού, αμυγδάλου, φουντουκιού, καρύδας 
κλπ. Ποσότητα πάντα με έλεγχο. 

10. ΡΟΦΗΜΑ ΠΡΩΤΕΙΝΗΣ*: Το ρόφημα πρωτεΐνης γίνεται ανακατεύοντας σε ένα 
σέικερ 2/3 δόσης ή 2 γεμάτες κ.σ. οι γυναίκες και 1 δόση ή 3 γεμάτες κ.σ. οι 
άντρες πρωτεΐνης ορού γάλακτος (whey protein) σε ένα ποτήρι νερό ή μισό-
μισό νερό-γάλα για πιο πλούσιο ρόφημα. Είναι ένα εξαιρετικό πρωτεϊνούχο 
σνακ, χρήσιμο και γρήγορο. Πίνε μέχρι δυο ροφήματα πρωτεΐνης τη μέρα. 
Μπορείς επίσης να αντικαταστήσεις μια μερίδα κρέατος με αυτό. Βρίσκεται σε 
καταστήματα συμπληρωμάτων διατροφής ή μεγάλα φαρμακεία σε πολλές 
ποικιλίες και μάρκες, εμείς θέλουμε «καθαρή» πρωτεΐνη, δηλαδή το λιγότερο 
75 γρ. πρωτεΐνης ανά 100 γρ. σκόνης (κοίτα τον πίνακα θρεπτικής αξίας στη 
συσκευασία). 

11. ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΕΝΤΕΡΟΥ: Αν δεν κάνεις μια κένωση εντέρου τη μέρα το ελάχιστο, 
δε μπορείς να χάσεις βάρος και λίπος εύκολα. Για την καλή λειτουργία του 
εντέρου αλλά και επιπρόσθετη βοήθεια στη λιποδιάλυση, μπορείς να 
προσθέσεις μια γεμάτη κ.σ. πίτουρο βρώμης (oat bran) και άλλη μια γεμάτη κ.σ. 
πίτουρο σιταριού (wheat bran) στο γιαούρτι, ή στη σαλάτα κάθε μέρα και να 
πίνεις τουλάχιστον 6 ποτήρια νερό. Σε περίπτωση δυσκοιλιότητας, το κάνεις 
αυτό 2 φορές τη μέρα (σύνολο 4 κ.σ., 2+2) και πίνεις τουλάχιστον 8 ποτήρια 
νερό. Τα πίτουρα βρίσκονται σε καταστήματα με βιολογικά προϊόντα. 



12. ΚΑΡΥΚΕΥΜΑΤΑ: Περιόρισε το αλάτι που κάνει κατακράτηση υγρών. Το ροζ 
αλάτι Ιμαλάιων είναι καλύτερο του κλασικού, μιας κι είναι πλούσιο σε μέταλλα. 
Μπορείς να χρησιμοποιείς ελεύθερα τα υπόλοιπα. 

13. ΑΡΤΥΜΑΤΑ: Περιορισμένη μαγιονέζα (λίπος), κέτσαπ και βαλσάμικο (ζάχαρη). 
Προτιμούμε ελαιόλαδο, μουστάρδα, λεμόνι και μηλόξυδο (βοηθάει το 
γαστρεντερικό και το αδυνάτισμα).  

14. ΥΠΝΟΣ: Δε μπορείς να χάσεις βάρος και λίπος αν δεν κοιμάσαι καθημερινά 7-9 
ώρες. Αλλιώς, ο μεταβολισμός σου δε θα δουλεύει καλά, θα είναι πολύ εύκολο 
να καις μυς, και θα έχεις διαταραγμένο το σάκχαρο του αίματος με υψηλή 
επιθυμία για γλυκά. 

15. ΑΓΧΟΣ: Δε μπορείς να κάψεις λίπος αν υποφέρεις από καθημερινό άγχος. Το 
συνεχές άγχος διαταράσσει τις ορμόνες, εκτοξεύει την ορμόνη κορτιζόλη, η 
οποία μπλοκάρει τη λιποδιάλυση, αυξάνει την όρεξη για γλυκά κι ευνοεί την 
αποθήκευση κοιλιακού λίπους. Σε συνδυασμό με ελλιπή ύπνο, τα πράγματα 
είναι ακόμα χειρότερα. Στην αντιμετώπιση του άγχους βοηθάει ο καθημερινός 
διαλογισμός 20’, μια με δυο φορές τη μέρα (ψάξε το στο google, υπάρχουν 
πολλοί μέθοδοι), να οργανώσεις το χρόνο και τη ζωή σου κατάλληλα, να κάνεις 
κάθε μέρα κάτι που σε χαλαρώνει, όπως μουσική, βόλτα στην ύπαιθρο, χόμπι 
αλλά και η άσκηση! 

16. ΤΥΧΟΝ ΑΤΟΝΙΑ: Αν νιώσεις ατονία, ζαλάδα ή αδιαθεσία κατά τη δίαιτα, 
σιγουρέψου ότι κοιμάσαι αρκετά, πίνεις αρκετό νερό, βάζεις αλάτι κανονικά στο 
φαγητό σου, παίρνεις μια πολυβιταμίνη τη μέρα και τηρείς τις ώρες των 
γευμάτων. Αν όλα αυτά είναι εντάξει, δε θα έχεις κανένα πρόβλημα.  

17. ΜΙΑ ΕΛΕΥΘΕΡΗ ΜΕΡΑ ΚΑΘΕ ΕΒΔΟΜΑΔΑ: Υποχρεωτικά, μόνο εάν είσαι πιστός 
σε αυτό το διατροφικό πλάνο, κάνε μια ελεύθερη ημέρα εβδομαδιαίως, όπου 
μπορείς να απολαύσεις τα τρόφιμα και ποτά-αλκοόλ που σου έλειψαν, αλλά 
χωρίς να το παρακάνεις! Αυτό δε βοηθάει μόνο να μην στερείσαι, αλλά 
ξεμπλοκάρει το μεταβολισμό, αφού δε συνηθίζει το σώμα σε χαμηλές θερμίδες. 

18. ΜΙΑ ΗΜΕΡΑ ΦΡΟΥΤΩΝ ΚΑΘΕ ΕΒΔΟΜΑΔΑ: Προαιρετικά, κάνε μια ημέρα 
φρούτων κάθε μια ή δυο εβδομάδες, που τρως μόνο απεριόριστα φρούτα και 
πίνεις τουλάχιστον 2 λίτρα νερό. Αυτό βοηθά την σωματική αποτοξίνωση και 
δίνει στο πεπτικό σύστημα χρόνο να ξεκουραστεί από την πέψη των ζωικών 
τροφών. 

19. ΜΙΑ ΜΕΡΑ ΤΟΥ ΠΛΑΝΟΥ Α’ (Πρωτεΐνης) ΚΑΘΕ ΕΒΔΟΜΑΔΑ: Προαιρετικά, είτε 
στη συντήρηση του ιδανικού σου βάρους, είτε σε απώλεια λίπους, μπορείς να 
κάνεις μια μέρα κάθε εβδομάδα τη διατροφή του Πλάνου Α’ και να ενισχύσεις 
τη λιποδιαλυτική δράση του μεταβολισμού ακόμα περισσότερο. 

20. ΟΙ 3 ΠΑΡΑΠΑΝΩ ΜΕΡΕΣ (#17,18,19) ΔΕΝ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΚΟΛΛΗΤΕΣ ΜΕΤΑΞΥ 
ΤΟΥΣ. Πρέπει να απέχουν τουλάχιστον μια μέρα μεταξύ τους, στην οποία θα 
κάνεις τη διατροφή αυτού του πλάνου κανονικά. 

21. ΕΠΙΠΛΕΟΝ ΑΛΚΟΟΛ ΚΙ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ: Από αλκοόλ μπορείς να δοκιμάσεις 
μέχρι δύο ποτήρια κρασί τη μέρα για τον άντρα κι ένα για τη γυναίκα και να δεις 



αν και πως επηρεάζει το βάρος σου. Αν παίρνεις βάρος, κράτα το αλκοόλ μόνο 
στην ελεύθερη μέρα. Με ανάλογο τρόπο, μπορείς να προσθέσεις μια γροθιά 
υδατανθράκων στο μεσημεριανό, ή/και στο απογευματινό ή/και στο δείπνο, 
όπως αναγράφεται ήδη εκεί, ελέγχοντας το βάρος σου να παραμένει σταθερό.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΠΗΓΕΣ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΤΟΙΧΕΙΩΝ - ΓΙΑ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ: 
 

 ΚΑΛΟΙ/ΣΥΝΘΕΤΟΙ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ (ΕΝΕΡΓΕΙΑ – βοηθούν την κίνηση του 

εντέρου - δίνουν σταθερή ενέργεια σε μικρή ποσότητα – βοηθούν την ανάπτυξη 

μυϊκού ιστού - προωθούν την αποθήκευση λίπους σε μέτρια και μεγάλη 

ποσότητα  - επιτρέπονται σε περιορισμένη ποσότητα μόνο στο ιδανικό μας 

βάρος) 4 kcal/gr: Πατάτες, Ψωμί ολικής άλεσης, Αναποφλοίωτο ρύζι, Φρούτα, 

Δημητριακά, Ζυμαρικά ολικής άλεσης. Τα λαχανικά τρώγονται πιο ελεύθερα 

γιατί είναι πολύ χαμηλά σε θερμίδες κι υδατάνθρακες. 

 ΑΠΛΟΙ/ΚΑΚΟΙ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 4 kcal/gr (Γρήγορη ενέργεια – ρίχνουν το 

ανοσοποιητικό, προωθούν γρήγορα την αποθήκευση λίπους, την πείνα και 

διαταράσσουν τις ορμόνες και το πεπτικό σύστημα - επιτρέπονται μόνο στα 

γεύματα υδατανθράκων σε περιορισμένη ποσότητα): Άσπρο ψωμί, ζυμαρικά 

και ρύζι, ζάχαρη, γλυκά, προϊόντα φούρνου. 

 ΚΑΛΑ ΛΙΠΗ (ΣΥΜΠΥΚΝΩΜΕΝΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑ – ωφελούν την καρδιά, τον εγκέφαλο 

και την υγεία - τρώγονται καθημερινά σε περιορισμένη ποσότητα) 9 kcal/gr: 

Ιχθυέλαιο, Ελαιόλαδο, Ωμοί κι ανάλατοι ξηροί καρποί και σπόροι, αβοκάντο, 

ταχίνι. 

 ΚΑΚΑ ΛΙΠΗ (τρώγονται σπάνια - συνδεδεμένα με καρδιοπάθειες και καρκίνο): 

Κορεσμένο/Ζωικό λίπος σε κρέας, γαλακτοκομικά και βούτυρο, Σπορέλαια, 

Μαργαρίνη. 



 ΚΑΛΗ ΠΡΩΤΕΙΝΗ (ΑΝΑΔΟΜΗΣΗ ΙΣΤΩΝ – βοηθούν την ανάπτυξη και συντήρηση 

του μυϊκού ιστού – αυξάνουν το μεταβολισμό) 4 kcal/gr: Άπαχο βοδινό, άπαχο 

χοιρινό, πουλερικά, ψάρι, αυγά, σόγια, τυρί κότατζ, τυριά χαμηλών λιπαρών, 

βραστή γαλοπούλα αλλαντικό.  

 ΚΑΚΗ ΠΡΩΤΕΙΝΗ (προωθούν τις καρδιοπάθειες, εγκεφαλοπάθειες και καρκίνο): 

τα περισσότερα αλλαντικά (με μικρή εξαίρεση τη βραστή γαλοπούλα), 

λουκάνικα, λιπαρό κρέας, μπέικον, πλήρες τυρί σε μεγάλες ποσότητες, 

 ΑΛΚΟΟΛ 7 kcal/gr (προωθεί την αποθήκευση λίπους, ρίχνει το ανοσοποιητικό, 

αλλά σε μικρή ποσότητα τονώνει την καρδιά): Κατανάλωση με φειδώ. Το 

καλύτερο κι ελαφρύτερο σε θερμίδες αλκοολούχο ποτό είναι το κρασί. 

 Τροφές που συνδυάζουν υδατάνθρακες και πρωτεΐνες: όσπρια, γάλα, γιαούρτι 
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