
΢ΤΜΒΟΤΛΕ΢ ΓΙΑ ΝΑ ΜΗΝ ΠΑΡΕΣΕ ΒΑΡΟ΢ ΢ΣΙ΢ ΓΙΟΡΣΕ΢! 

 

 

H  ραιαξή αηκόζθαηξα ησλ γηνξηώλ καο δίλεη ην άιινζη λα θάλνπκε πνιιέο 

δηαηξνθηθέο αηαζζαιίεο όιεο ηηο εκέξεο ησλ ενξηώλ αιιά θαη ηηο κέξεο κεηαμύ 

απηώλ. Καιό ζα ήηαλ λα είκαζηε ιίγν πξνζεθηηθνί όηαλ θαζόκαζηε ζην γηνξηηλό 

ηξαπέδη θαη ηδηαίηεξα εθείλνη πνπ ελδηαθέξνληαη ιίγν παξαπάλσ γηα ηε ζηινπέηα 

ηνπο. 

΢σμβοσλές για ηε διαηήρεζε ηοσ βάροσς : 

 Αλ ππάξρεη κπνπθέο, δείηε πξώηα πξνζεθηηθά ηη πξνζθέξεηαη θαη κεηά, 

αθνύ απνθαζίζεηε ηη πξαγκαηηθά ζέιεηε, γεκίζηε ην πηάην ζαο 

απνθεύγνληαο λα δνθηκάζεηε όια ηα θαγεηά. 

 Γεκίζηε έλα κεγάιν κέξνο ηνπ πηάηνπ ζαο κε ιαραληθά, θαζώο νη θπηηθέο 

ίλεο πνπ πεξηέρνπλ επηθέξνπλ γξεγνξόηεξα ηνλ θνξεζκό. 

 Μελ θαηαλαιώλεηε ηελ πέηζα ηεο γαινπνύιαο θαη ηνπ γνπξνπλόπνπινπ. 

 Να είζηε πξνζεθηηθνί κε ηελ θαηαλάισζε ηνπ αιθνόι. Η πξνζζήθε 

αλαςπθηηθνύ ζηα πνηά απμάλεη ηε ζεξκηδηθή ηνπο αμία. 

 Καηαλαιώζηε κε κέηξν ηα γιπθά. 

 Οηαλ μέξεηε όηη έλα γεύκα ηεο κέξαο ζαο ζα είλαη «θνξησκέλν» ζε 

ζεξκίδεο, πξνζπαζήζηε ηα άιια ζαο γεύκαηα λα είλαη πην ιηηά. 

 Μελ θάζεζηε αθίλεηνη, αιιά δηαζθεδάζηε θαη ρνξέςηε. 

Όηαν γεσμαηίδεηε εκηός ζπιηιού 

 Αλ πάηε ζε θάπνην εζηηαηόξην, απνθύγεηε ηα α ια θαξη κελνύ θαζώο ζα 

κπείηε ζηνλ πεηξαζκό λα θάηε όια ηα πηάηα αθνύ ηα πιεξώζαηε. 

 Αλ κπνξείηε, πάξηε θη εζείο κέξνο ζηελ επηινγή ηνπ εζηηαηνξίνπ θη επηιέμηε 

θάπνην πνπ γλσξίδεηε όηη δελ έρεη βαξηά θνπδίλα. 

 Ρσηήζηε κε ηη γαξληηνύξεο ζεξβίξνληαη ηα θπξίσο πηάηα θαη δεηήζηε λα ζαο 

αληηθαηαζηήζνπλ, γηα παξάδεηγκα, ηηο ηεγαλεηέο παηάηεο κε ιαραληθά. 

 

Καιέο Γηνξηέο! 

 


