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ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

 Ισορροπημένη ονομάζεται μία διατροφή η οποία 
περιλαμβάνει ποικιλία τροφών στη σωστή πάντα ποσότητα 
και αναλογία

 Στόχο έχει:

Την κάλυψη των αναγκών του ατόμου σε θρεπτικά 
συστατικά

Την πρόληψη των ασθενειών























































ΚΛΕΙΝΟΝΤΑΣ
ΤΙ ΘΑ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΘΥΜΟΜΑΣΤΕ? ΤΙ ΘΑ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΘΥΜΟΜΑΣΤΕ?

 Εϊναι φυσιολογικό να
πεινάμε!

 Η τροφή είναι απόλαυση

 Δεν υπάρχουν καλά και
κακά τρόφιμα

 Καταναλώνουμε από όλες
τις τροφές αλλά με μέτρο

 Σεβόμαστε τις διατροφικές
συνήθειες των ανθρώπων
που μας περιτριγυρίζουν
και ζητάμε να κάνουν το
ίδιο και για τις δικές μας

 Σεβόμαστε και
αποδεχόμαστε το σώμα μας
όπως ακριβώς είναι.Ο
καθένας μας είναι
μοναδικός.

 Όταν χρειαζόμαστε
πληροφορίες σχετικά με
την διατροφή μας να την
ζητάμε από τους
κατάλληλους ανθρώπους:
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΟΥΣ ή
εναλλακτικά από έγκυρες
ηλελτρονικές πηγές
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