
ΤΙPS ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ 
 

 
 
Τα φροφτα και τα λαχανικά ζχουν μεγάλη περιεκτικότητα ςε νερό γεγονόσ που 
ςυμβάλλει ςτην ενυδάτωςη του οργανιςμοφ και είναι πλοφςια ςε βιταμίνεσ και 
ιχνοςτοιχεία, ςυςτατικά που βοηθοφν ςτην εφρυθμη λειτουργία του οργανιςμοφ. 
Επιπρόςθετα, τα φροφτα και τα λαχανικά αποδίδουν λίγεσ θερμίδεσ και είναι 
πλοφςια ςε φυτικζσ ίνεσ οι οποίεσ βοηθοφν ςτη μείωςη του αιςθήματοσ τησ πείνασ.  
 
 
ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ:  

 Συνοδεφςτε τα κυρίωσ γεφματα με μια μεγάλη μερίδα ςαλάτασ με ποικιλία 
λαχανικών. Τα λαχανικά εκτόσ του ότι επιφζρουν γρηγορότερα τον κορεςμό, οι 
φυτικζσ τουσ ίνεσ βοηθοφν ςτη δζςμευςη τησ χοληςτερόλησ και ςτην μερική 
αποβολή του λίπουσ. 

 Επιλζξτε  φροφτα για τα ενδιάμεςα γεφματα ειδικά τισ ώρεσ που βρίςκεςτε ςτη 
δουλειά ή ςτην παραλία. Προτιμήςτε φροφτα με λίγουσ ωμοφσ ξηροφσ καρποφσ 
αντί για όλα τα άλλα ανθυγιεινά ςνακ. 

 


