
 

 

 

Τα Ναη θαη Ότη ηες δηαηροθής 

 Ναη, λα ηρώηε όηαλ πεηλάηε: Η ζηέξεζε 

ηνπ θαγεηνύ είλαη ν ρεηξόηεξνο ηξόπνο 

γηα απώιεηα βάξνπο. Μπνξεί λα ξίμεηε 

βάξνο γξήγνξα ζηελ αξρή αιιά ζα 

βάιεηε πίζσ απηό πνπ ράζαηε θαη 

πεξηζζόηεξν. Να ζπκάζηε: αλ αθήζεηε 

ηνλ εαπηό ζαο λα πεηλάζεη πνιύ ζα 

ράζεηε ηνλ απηνέιεγρν ζαο. 

 Ότη, κε δσγίδεζηε: Μελ δπγίδεζηε – είλαη 

θαηαζιηπηηθό. Μπνξεί ε δπγαξηά ζαο λα 

κελ είλαη αθξηβείο. Σην θάησ-θάησ δελ 

είζηε ζε δίαηηα αιιά ηξώηε ηα θαγεηά 

πνπ ζαο θάλνπλ λα ληώζεηε θαη είζηε 

πγηείο. Θα ληώζεηε ηε δηαθνξά βάξνο 

ζηα ξνύρα ζαο.  

 Ναη, κάζεηε λα ζας αρέζοσλ θαηλούρηα 

πράγκαηα: Αιιάμηε λννηξνπία, ζέζηε 

θαηλνύξηεο πξνηεξαηόηεηεο, θαη ζπλδέζηε ηελ απόιαπζε κε λέα, πην πγηεηλά ηξόθηκα.   

 Ότη κελ επηβραβεύεηε ηολ εασηό ζας κε θαγεηό: Η «επηβξάβεπζε» κε ζνθνιάηα ή 

παηαηάθηα είλαη νπηζζνδξνκήζεηο. Όρη ιόγσ ζεξκίδσλ θαη ιίπνπο αιιά γηαηί δελ 

θαηαθέξαηε λα ηα ζπλδέζεηε κε «πόλν» ζην κπαιό ζαο. Η πξαγκαηηθή επηβξάβεπζε 

γίλεηαη κε κηα θαηλνύξηα δώλε, έλα καληθηνύξ, ή έλα ζέαηξν.   

 Ότη, κελ θάλεηε δίαηηα: Μπνξεί λα αθνύγεηαη ηξειό αιιά κελ θάλεηε δίαηηα. Απηό πνπ έρεηε 

λα θάλεηε είλαη λα αθνινπζήζεηε θάπνηεο κεζόδνπο δηαηξνθήο θαη δσήο πνπ επηηέινπο ζα 

ζαο απειεπζεξώζνπλ!    

 Ναη, αποιαύζηε ηο επηδόρπηό ζας: αιιά ζηε κηζή πνζόηεηα θαη ζηγά-ζηγά ζπλδέζηε ηελ 

απόιαπζε ηνπ επηδόξπηνπ κε πγηεηλέο ελαιιαθηηθέο ιύζεηο, πνπ ζα ζαο πξνζζέζνπλ 

δσηηθόηεηα, ελέξγεηα, θαη πγεία.  

 Ότη, κελ ηζηκπάηε ιηπαρά θαγεηά: Υπάξρεη πιεζώξα από πγηεηλά ηζηκπήκαηα γηα ελδηάκεζα 

ησλ γεπκάησλ. Δπαλαιάβεηε απηή ηε δηαδηθαζία κέρξη λα γίλεη ζπλήζεηα. Η επαλάιεςε 

είλαη ε κεηέξα ηεο ηθαλόηεηαο!  

 Ναη, ελζαρρύλεηε ηελ οηθογέλεηά ζας λα ηρώεη ζφζηά: Όηαλ ςσλίδεηε ηξόθηκα γηα ηελ 

νηθνγέλεηα ζαο πάληα λα έρεηε ππόςε ηελ πγεία ηνπο. Αγνξάζηε θξνύηα θαη ιαραληθά 

νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά, θαη πξνζθέξεηε ηνπο ηελ πγεία ζην πηάην! Βνεζήζηε ηνπο λα 

θαζαξίζνπλ θαη απηνί ηνλ νξγαληζκό ηνπο κε ηξόθηκα ςειά ζε πεξηεθηηθόηεηα λεξνύ.  

 Ναη, καγεηρέυηε δεκηοσργηθά: Γνθηκάζηε θαηλνύξηεο ζπληαγέο πνπ είλαη ρακειέο ζε ιηπαξά. 

Κάησ από ην ηαμίδη πιεξνθόξεζεο ηνπ www.diatrofologos.com ππάξρνπλ ππέξνρεο 

ζπληαγέο από ηηο νπνίεο κπνξείηε λα θάλεηε ηελ αξρή.   

 Ναη, εηοηκάζηε κεζεκερηαλό απ’ ηο ζπίηη. Αθηεξώζηε ιίγε ώξα λα θηηάμεηε έλα γεπζηηθό 

ζάληνπηηο κε ππέξνρα ιαραληθά από ην πξνεγνύκελν βξάδπ. Κάληε ην ζπλήζεηα θαη ζα 

ληώζεηε ππέξνρα. Αλ ζα πάηε ζε εζηηαηόξην γηα ην γεύκα ζαο, δηαβάζηε πξώηα ην άξζξν 

“Γεύκαηα ζε εζηηαηόξηα» γηα θαζνδήγεζε θαη ζπκβνπιέο.  
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 Ότη, ζηελ σπερθαγία ηοσ απογεύκαηος: Τξώηε ζπλερώο ηα απνγεύκαηα; Αλ λαη, πξώηα 

νξγαλσζείηε νύησο ώζηε λα έρεηε έηνηκα απνγεπκαηηλά θαη κάζεηε λα γξάθεηε απηά πνπ 

ηξώηε. Απηό ζα πεξηνξίζεη ηα ηζηκπήκαηα. Δπίζεο ζπάζηε ηε ζπλήζεηα θάλνληαο θάηη άιιν 

ζηε ζέζε ησλ γεπκάησλ! Δπηθεληξσζείηε ζ’ απηή ηελ αιιαγή, θαη πξηλ ην θαηαιάβεηε ζα 

έρεηε απνρηήζεη κηα πγηεηλή ζπλήζεηα.  


