
4 ΜΙΚΡΕ ΑΛΛΑΓΕ ΣΗ ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΓΙΑ ΑΠΩΛΕΙΑ ΒΑΡΟΤ 

 

Δε χρειάηονται πολφ μεγάλεσ και δραματικζσ αλλαγζσ για να χάςετε  βάροσ, μικρά 
και ςτακερά βιματα μποροφν να ςασ βοθκιςουν να αλλάξετε τθ διατροφι ςασ 
αλλά και τθ ςιλουζτα ςασ. Παρακάτω ακολουκοφν απλζσ αλλά πολφ χριςιμεσ 
ςυμβουλζσ για τθν απϊλεια βάρουσ. 

1. Προςζξτε την ποςότητα των αμυλοφχων τροφίμων. 
Τα αμυλοφχα τρόφιμα όπωσ για παράδειγμα το ψωμί ι τα μακαρόνια είναι τροφζσ 
που ςυνθκίηουμε να υπερκαταναλϊνουμε γιατί αγαπάμε ιδιαιτζρωσ τθ γεφςθ τουσ. 
Στισ περιόδουσ που επικυμείτε να χάςετε βάροσ είναι καλό να περιορίςετε τθν 
κατανάλωςθ τουσ για παράδειγμα προτιμείςτε τισ απλζσ φζτεσ ψωμιοφ κι όχι τισ 
μπαγκζτεσ ι τα μεγαλφτερα ψωμάκια για να φτιάξετε ζνα ςάντουιτσ. Όταν 
καταναλϊνετε δθμθτριακά πρωινοφ ι μακαρόνια να είςτε προςεκτικοί με τισ 
μερίδεσ και μθν ¨ξεχειλίηετε¨ τα πιάτα ςασ. Και μθν ξεχνάτε ότι πρζπει να προτιμάμε 
τα προϊόντα ολικισ άλεςθσ από τα επεξεργαςμζνα γιατί, εκτόσ όλων των άλλων, οι 
φυτικζσ ίνεσ που περιζχουν βοθκοφν ςτθ ςτακεροποίθςθ των επιπζδων τθσ 
γλυκόηθσ ςτο αίμα.  

2. Μην ξεχνάτε την άπαχη πρωτεΐνη 
Όταν καταναλϊνετε επαρκείσ ποςότθτεσ άπαχθσ πρωτεΐνθσ βοθκάτε ςτθ διατιρθςθ 
τθσ μυϊκισ ςασ  μάηασ. Εξαςφαλίςτε ότι τουλάχιςτον ςτα τρία κυρίωσ γεφματά ςασ 
υπάρχει πρωτεϊνοφχα τροφι. Καλζσ πθγζσ άπαχθσ πρωτεΐνθσ είναι τα πουλερικά, το 
ψάρι και τα καλαςςινά, τα άπαχα γαλακτοκομικά προϊόντα και τα όςπρια.    

3. Μην καταναλώνετε ¨υγρζσ θερμίδεσ¨ 
Αντικαταςτιςτε  τα αναψυκτικά με ηάχαρθ, τουσ ¨ενιςχυμζνουσ¨ καφζδεσ (με 
ςιρόπι, ςαντιγφ κ.α.), τα φρουτοποτά με νερό και πράςινο τςάι. Αυτά τα ροφιματα 
εφοδιάηουν τον οργανιςμό μασ με ηάχαρθ και άχρθςτεσ κερμίδεσ. Αν καταναλϊνετε 
κακθμερινά τζτοιου είδουσ ροφιματα, κα παρατθριςετε αμζςωσ μεγάλθ διαφορά. 

4. Περιορίςτε το τςιμπολόγημα 
Πολλζσ φορζσ, το ςυχνό τςιμπολόγθμα οδθγεί ςτθν πρόςλθψθ πολλϊν κερμίδων. 
Προςπακιςτε μζςα ςτθν μζρα να κάνετε 3 κυρίωσ γεφματα  και 2 ςνακ. Τα ςνακ  
καλό κα ιταν να μθν ξεπερνοφν τισ 150 κερμίδεσ. Καλζσ επιλογζσ αποτελοφν τα 
φροφτα και τα λαχανικά, το γιαοφρτι και το γάλα με χαμθλά λιπαρά, οι ανάλατοι 
ξθροί καρποί. 

 
 


