
 

 

ΕΠΙΛΕΞΤΕ  ΤΟ ΣΩΣΤΟ  ΓΛΥΚΟ  

Στην πράξη  

 Παπόλο πος  κανένα ηπόθιμο δεν ππέπει να εξαιπείηαι από ηη 

διαηποθή θα ήηαν  καλό να πεπιοπίζεηε ηην καηανάλυζη γλςκών  

και ιδιαίηεπα όζοι πάζσοςν από κςηηαπίηιδα. 

 Το  γλςκό μποπεί να καηαναλυθεί  ύζηεπα από ελαθπιά πιάηα ή 

πιο ζπάνια να ανηικαηαζηήζει κάποιο γεύμα : ζε  αςηή  ηην 

πεπίπηυζη να πποηιμάηε γλςκά ηος κοςηαλιού ή ένα παγυηό με  

γεύζειρ θπούηυν ή  ένα ζοπμπέ ή πικπή ζοκολάηα. 

Μια  ζυζηή  δίαιηα ππέπει να είναι εςσάπιζηη, να  μαρ ικανοποιεί 

τςσολογικά και να μαρ επιηπέπει κάθε ηόζο να  κάνοςμε μια ςπέπβαζη. 

Σηην ππαγμαηικόηηηα η πολύ αςζηηπή δίαιηα πποκαλεί εναλλαγέρ  ηη  

διάθεζη μαρ και τςσολογικέρ ανηιδπάζειρ  ανηίθεηερ από ηιρ 

επιδιυκόμενερ πος οδηγούν ζε  παθήζειρ πολύ πιο ζοβαπέρ από ηην 

κςηηαπίηιδα. 


