
ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΟ΢ ΟΔΗΓΟ΢ ΓΙΑ ΣΗ ΜΕΓΑΛΗ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

 

Για να περάςετε όμορφα τισ μζρεσ τθσ Μεγάλθσ Εβδομάδασ χωρίσ ανεπικφμθτεσ 

αδιακεςίεσ, γαςτρεντερικζσ διαταραχζσ αλλά και αλλαγζσ ςτο βάροσ καλό κα ιταν να 

ακολουκιςετε τισ ςυμβουλζσ μασ. 

Σις ημέρες της νηστείας: 

 Κάντε 5 γεφματα τθν θμζρα δθλαδι  3 κυρίωσ (πρωινό, μεςθμεριανό, δείπνο) και 2 

ενδιάμεςα γεφματα. Συνοδεφςτε το μεςθμεριανό και το δείπνο με ςαλάτα. Μθν 

παραλείπετε τα ενδιάμεςα γεφματα. Καλζσ επιλογζσ για ενδιάμεςα γεφματα είναι 

τα φροφτα ςε ςυνδυαςμό με ωμοφσ, ανάλατουσ ξθροφσ καρποφσ. Οι ξθροί καρποί 

επιφζρουν γρθγορότερα το αίςκθμα του κορεςμοφ. 

 Προςζξτε τθν κατανάλωςθ  μεγάλων ποςοτιτων αμυλοφχων τροφίμων. Επιλζξτε 

απλζσ φζτεσ ψωμιοφ και όχι μπαγκζτεσ, μετριάςτε τθν κατανάλωςθ μακαρονιϊν και 

ρυηιοφ. Προτιμιςτε προϊόντα ολικισ άλεςθσ από τα επεξεργαςμζνα γιατί οι φυτικζσ 

ίνεσ που περιζχουν βοθκοφν ςτθ ςτακεροποίθςθ των επιπζδων τθσ γλυκόηθσ ςτο 

αίμα. 

 Καταναλϊςτε καλαςςινά όπωσ χταπόδι, ςουπιζσ , γαρίδεσ και οςτρακοειδι. Τα 

καλαςςινά είναι καλι πθγι πρωτεΐνθσ υψθλισ βιολογικισ αξίασ  και είναι χαμθλά 

ςε κερμίδεσ. Επίςθσ, κα πρζπει να γνωρίηετε ότι θ χολθςτερόλθ των καλαςςινϊν  

επθρεάηει ελάχιςτα τα επίπεδα τθσ χολθςτερίνθ ςτο αίμα. 

Μεγάλο ΢άββατο & Κυριακή του Πάσχα: 

 «Σπάςτε» τθ νθςτεία με μαγειρίτςα ι αν δε ςασ αρζςουν τα εντόςκια, με κάποια 

άλλθ ςοφπα.  Οι ςοφπεσ είναι μια καλι  τροφι και βοθκάνε το ςτομάχι να δεχκεί τισ 

ηωικζσ τροφζσ μετά τθ νθςτεία. 

 Συνοδεφςτε τα κρεατικά με άφκονεσ ςαλάτεσ κακϊσ οι φυτικζσ τουσ ίνεσ 

δεςμεφουν μζροσ  τθ χολθςτερόλθ των τροφϊν και βοθκοφν ςτθν αποβολι τθσ από 

τον οργανιςμό. 

 Καλό κα ιταν να μειϊςετε τθν κατανάλωςθ αλατιοφ και για να δϊςετε γεφςθ 

προςκζςτε μυρωδικά και μπαχαρικά. Ειδικά θ ρίγανθ προςτατεφει από τθ 

δθμιουργία επικίνδυνων ουςιϊν  ςτο κρζασ που παράγονται από το ψιςιμο του ςε 

πολφ υψθλζσ κερμοκραςίεσ. 

 Άτομα με υψθλζσ τιμζσ ουρικοφ οξζοσ, καλό κα ιταν να προςζξουν τθν 

κατανάλωςθ   φαγθτϊν με εντόςκια. 

 Αν το μεςθμεριανό ςασ γεφμα είναι πολφ φορτωμζνο ςε κερμίδεσ, προςπακιςτε το 

δείπνο  να είναι πιο ελαφρφ π.χ. χορτόςουπα ι ςαλάτα με αυγό. 

 Μεγάλθ προςοχι κα πρζπει να δοκεί ςτθ διαχείριςθ των τροφίμων γιατί τισ μζρεσ 

αυτζσ παρατθροφνται πολλά κροφςματα τροφικϊν δθλθτθριάςεων. 


