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Καφές = Πρωινό ; 

ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΕΣ ΕΝΕΡΓΕΣ ΩΡΕΣ
ΥΠΟΓΛΥΚΑΙΜΙΑ
ΛΥΣΗ: MEAL PREP

4
ΜΑΓΙΚΗ ΛΙΠΑΡΑ

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚEΣ
ΠΡΩΤΕΙΝEΣ
ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣάδα



ΚΙΛΑ Χ 35 
ΟΡΙΣΕ ΤΟ  

ΝΕΡΟ

ΡΟΦΗΜΑΤΑ -ΒΟΤΑΝΑ
ΠΕΙΝΑ;

ΚΑΦΕΣ

ΑΥΤΟΜΑΤΟΠΟΙΗΣΗ 
ΩΡΑΡΙΟ 
ΚΑΘΕ ΔΕΥΤΕΡΑ

ΣΝΑΚ

ΚΑΘΟΡΙΣΕ
ΟΡΓΑΝΩΣΕ ΠΑΡΑΓΓΕΛΙΑ-
ΨΩΝΙΑ

ΓΕΥΜΑ

Κατά τη διάρκεια...



λαχανικά 

πρωτεΐνες

υδατάνθρακες

Μέθοδος πιάτου 

1/2 Λ
1/4 Π

1/4 Υ

ζητώ- παίρνω
βοήθεια

 (είναι ΟΚ)



πνευματική ξεκούραση
16.7%

σωματική δραστηριότητα
16.7%

ψυχική υγεία
16.7%

κοινωνική ζωή
16.7%

φροντίδα υγείας
16.7%

σεξουαλική υγεία
16.7%

Ισορροπία;

θέλω 
ανάγκες

υποχρεώσεις



Σας ευχαριστώ πολύ 
Εμμανουέλα Φωτεινού 

 “Self-care refers to a 
meaningful self-investment.” 
– Melissa Steginus


