
Διαλειμματικι 
Νθςτεία! 

 
Πλα όςα πρζπει να 

γνωρίηετε! 

Μια παραγωγι τθσ: Fit Parade Projects-Καραμανζασ Ιωακείμ 



Α΢ΧΕΣ ΚΑΙ ΣΥΝΘΕΣΗ ΜΕ ΜΙΑ ΜΑΤΙΑ 

16 ϊρεσ νθςτεία, 
ανάμεςα ςτο 

τελευταίο γεφμα τθσ 
θμζρασ και ςτο 1ο 

τθσ επόμενθσ 
 
 
 
 
 

2 Φόρμουλεσ: 
Φόρμουλα 1: 

Επιλζγετε μενοφ από τισ ομάδεσ: Α+Γ 
Φόρμουλα 2: 

Επιλζγετε μενοφ από τισ ομάδεσ: Α+Β+Γ 

Μεταπροπονθτικό γεφμα: 20-30 
λεπτά μετά τθν προπόνθςθ 

Τισ μζρεσ χωρίσ προπόνθςθ επιλζξτε 
μόνο από τα μενοφ Α+Γ 

Ρροςκζςτε 1 φλιτηάνι κομματιαςμζνα φροφτα ςε 1 από τα 
γεφματα από τθν ομάδα: «Α-Β-Γ» ςτισ μζρεσ προπόνθςθσ, ι 
ςε ζνα από τα δφο από τθν ομάδα: «Α-Γ» ςτισ μζρεσ χωρίσ 

προπόνθςθ 

ΟΙ ΟΜΑΔΕΣ ΚΑΙ ΤΑ Τ΢ΟΦΙΜΑ ΡΟΥ 
ΤΙΣ ΑΡΟΤΕΛΟΥΝ 



ΟΜΑΔΑ Α: 
ΟΙΚΟΔΟΜΗΣΗ: 

2 φλιτηάνια 
τροφισ (ολικά, 

είτε από 1 είδοσ, 
είτε 

ςυνδυαςμζνα) 

ΟΜΑΔΑ Β: 
ΕΝΕ΢ΓΕΙΑ: 

2 φλιτηάνια 
τροφισ (ολικά, 

είτε από 1 είδοσ, 
είτε 

ςυνδυαςμζνα) 

ΟΜΑΔΑ Γ: 
ΖΩΤΙΚΟΤΗΤΑ: 
2 φλιτηάνια 

τροφισ (ολικά, 
είτε από 1 είδοσ, 

είτε 
ςυνδυαςμζνα) 

Κοτόπουλο 
Γαλοποφλα 
Μοςχάρι 
Χοιρινό 
Σολομόσ 

Τόνοσ 
Σαρδζλεσ 

Αυγά 
Γιαοφρτι 

Τυρί (0,5 φλιτη) 
Cottage 
Τόφου 

Φαςόλια 
΢εβφκια 

Ξθροί καρποί 
Αρακάσ  

΢φηι 
Ρατάτεσ 

Γλυκοπατάτεσ 
Βρϊμθ 

Δθμθτριακά 
Ζυμαρικά 

Ψωμί (2 φζτεσ) 
Καλαμπόκι 
Φαςόλια 

Φακζσ 
΢εβφκια 

Κινόα 
Ρίτα από 
ςουβλάκι 
Τορτίγια 

Αραβικι πίτα 

Λάχανο 
Μαροφλι 
Αγγοφρια 
Ντομάτεσ 
Ριπεριζσ 

Σαλάτα (φυτό) 
Κρεμμφδια 
Φαςολάκια 

φρζςκα 
Σπανάκι 

Λαχανάκια 
Βρυξελλϊν 

Κολοκυκάκια 
Αβοκάντο (μιςό) 
Και γενικά κάκε 

λαχανικό! 



 Κάκε μζρα ςε αυτό το πρότυπο, κα αποτελείται από δφο 
γεφματα. Ρροςωπικά προτείνω τα 3 γεφματα, αλλά 
αναφζρω το πιο κοινό πρότυπο που κυκλοφορεί ςυνικωσ. 

 Χρθςιμοποιιςτε μία από τισ φόρμουλεσ (τφπουσ) για το 
κακζνα: Τον τφπο 1 (A + Γ) ι τον τφπο 2 (A + B + Γ).  

 Η φόρμουλα 1 (Α + Γ) είναι γεφμα χαμθλισ περιεκτικότθτασ 
ςε υδατάνκρακεσ (πρωτεΐνθ + λαχανικά). Ραρζχει μια πθγι 
ενζργειασ βραδείασ αποδζςμευςθσ που ενεργοποιεί τθν 
θμζρα ςασ, αλλά δεν πυροδοτεί τθν ανταπόκριςθ τθσ 
ινςουλίνθσ, ζτςι ϊςτε θ διαδικαςία μετατροπισ τθσ 
πρωτεΐνθσ ςε γλυκογόνο που μπορεί να αποκθκευτεί ςτουσ 
μφεσ και που χρθςιμοποιείται για τθν ενζργεια, 
πραγματοποιείται ομαλά χωρίσ απότομεσ εκριξεισ 
ινςουλίνθσ.  

 Η φόρμουλα 2 (A + B + Γ) κα πρζπει να χρθςιμοποιείται 
μόνο ςε μζρεσ προπόνθςθσ. Εάν δεν ζχετε αςκθκεί όλθ τθν 
θμζρα, τα δφο γεφματα πρζπει να ακολουκοφν τον τφπο A + 
Γ.  

 Ανεξάρτθτα από τθν προπόνθςθ και από ποιον τφπο κάνετε, 
μια μερίδα φροφτων κα πρζπει να προςτεκεί ςε ζνα από τα 
γεφματα. 

 Κάκε περίοδοσ προπόνθςθσ, κα πρζπει να είναι 
τουλάχιςτον 35+ λεπτά. Στισ θμζρεσ προπόνθςθσ Cardio ι 
υψθλισ ζνταςθσ, επιτρζπεται και ζνα μικρό επιδόρπιο με το 
γεφμα A + B + C. 
Σθμαντικό! Χρθςιμοποιιςτε αυτό το ςφςτθμα, εάν είναι θ 
προπόνθςι ςασ ςε τακτικι βάςθ και για 4 ι περιςςότερεσ 

φορζσ τθν εβδομάδα! 



ΟΔΗΓΙΕΣ: 
Υπάρχουν τρεισ λίςτεσ για να επιλζξετε: Α, Β και Γ.  
Για να ςχεδιάςετε ζνα γεφμα  χρθςιμοποιϊντασ τον τφπο A + B 
+ Γ,  διαλζξτε δφο φλιτηάνια από τον κατάλογο Α, δφο 
φλιτηάνια από τον κατάλογο Β και μζχρι δφο φλιτηάνια από τον 
κατάλογο Γ για ζνα πλιρεσ γεφμα. Κάνετε το ίδιο για τον τφπο 
A + C, αλλά  παραλείψτε τον  κατάλογο Β. Μπορείτε να κάνετε 
και μίξθ τροφϊν ςε κάκε φλιτηάνι αρκεί να είναι όλο μαηί 1 
φλιτηάνι ςε ςφνολο. 
 
Ο κατάλογοσ Γ είναι ζνασ κατάλογοσ "ηωτικότθτασ". Συνιςτάται 
ιδιαίτερα να προςκζτετε τροφζσ από ζνα τουλάχιςτον φλιτηάνι 
αυτόν για κάκε γεφμα ςασ, για γενικι υγεία και ευεξία.  
 
Οριςμζνα ςτοιχεία υπάρχουν και ςτισ δφο λίςτεσ "A" και ςτθ 
λίςτα "B". Αυτό ςθμαίνει ότι μπορείτε να τα χρθςιμοποιιςετε 
δφο φορζσ. Ραράδειγμα: για τον τφπο A + B + C μπορείτε να 
χρθςιμοποιιςετε "φαςόλια + φαςόλια + λαχανικά". Με άλλα 
λόγια ςτο παράδειγμά μασ, απλά διπλαςιάηετε το ποςό των 
φαςολιϊν.  
 
 

Μζτρθςθ των ποςϊν  
Μπορείτε να ζχετε ζνα μζτρο (ζνα φλιτηάνι, ι ζνα άδειο 
κφπελλο από γιαοφρτι 200 γρ. κλπ), για να ςασ κακοδθγιςει. 
Δεν χρειάηεται να είςτε ακριβείσ με τα ποςά. Τελικά κα 
μπορείτε να μάκετε τι χρειάηεται να μετριςετε, κοιτάηοντασ το 
πιάτο ςασ και βλζποντασ τα αποτελζςματα. 
 
 
 



Ραραδείγματα εφαρμογισ και δομι τθσ προπόνθςθσ 

 Ρρωινό A + Γ  
 Ρροπόνθςθ  
 Γεφμα A + B + Γ  
 Πχι δείπνο  
 16 ϊρεσ νθςτεία 

ΡΑ΢ΑΔΕΙΓΜΑ 1: 

 Ρροπόνθςθ  
 Ρρωινό A + Β + Γ  
 Γεφμα A + Γ  
 Πχι δείπνο  
 16 ϊρεσ νθςτεία 

ΡΑ΢ΑΔΕΙΓΜΑ 2: 

 Πχι Ρρωινό  
 Γεφμα A + Γ  
 Ρροπόνθςθ  
 Δείπνο Α + Β + Γ 
 16 ϊρεσ νθςτεία 

ΡΑ΢ΑΔΕΙΓΜΑ 3: 

Α. ΜΕ΢ΕΣ ΜΕ Ρ΢ΟΡΟΝΗΣΗ 

Β. ΜΕ΢ΕΣ ΧΩ΢ΙΣ Ρ΢ΟΡΟΝΗΣΗ 

 Πχι Ρρωινό  
 Γεφμα A + Γ  
 Δείπνο Α + Γ 
 16 ϊρεσ νθςτεία 

ΡΑ΢ΑΔΕΙΓΜΑ 1: 

 Ρρωινό Α + Γ 
 Γεφμα A + Γ  
 Πχι Δείπνο  
 16 ϊρεσ νθςτεία 

ΡΑ΢ΑΔΕΙΓΜΑ 2: 



ΡΑ΢ΑΔΕΙΓΜΑΤΑ: Α + Γ 

Σαλάτα με αυγά-μαροφλι-
αγγοφρι 

Τονοςαλάτα  Κοτοςαλάτα  

Ψθτό κοτόπουλο με αβοκάντο Αυγά με αβοκάντο 
Κοτόπουλο με μπρόκολο και 

αρακά 

Κοτόπουλο με αγγοφρι και 
«ςαλάτα» 

Σολομόσ με μπρόκολο και 
αρακά 

Μπιφτζκι με αγγοφρι και 
ςαλάτα 

Ψθτά αυγά 
Ψθτά κεφτεδάκια με 

μπρόκολο 
Ψθτι μελιτηάνα-ντομάτα-

φζτα 



ΡΑ΢ΑΔΕΙΓΜΑΤΑ: Α + Β + Γ 

ΣΥΝΕΧΙΖΕΤΑΙ… 

Αυγά-μαροφλι-αγγοφρι-
ρεβφκια 

Χάμπουργκερ ςπιτικό με 
λαχανικά 

Κοτόπουλο-ςαλάτα-πίτα 

Φαςόλια-ηαμπόν-πίτα Σολομόσ-μπρόκολο-ρφηι 
Ψθτά κεφτεδάκια με 

μακαρόνια 

Φαςόλια με ρφηι Κοτόπουλο με ρφηι Ψάρι με ρφηι και φαςολάκια 



Χοιρινό με ρφηι 
Ψάρι με πατάτεσ και ανάμικτα 

λαχανικά 
Χοιρινό με πατάτεσ και 

ανάμικτα λαχανικά 

Μακαρόνια με αυγά και τυρί Ψθτά κεφτεδάκια με ρφηι Χοιρινό με ρφηι και ανανά 

Χοιρινό με πατάτεσ 
Αυγά με πατάτεσ και λαχανάκια 

Βρυξελλϊν 
Κοτόπουλο με πατάτεσ και 

μπρόκολο 

Ψθτά κεφτεδάκια με μακαρόνια Ψάρι με πατάτεσ και μπρόκολο 
Χοιρινό με πατάτεσ και 
λαχανάκια Βρυξελλϊν 



Βρείτε μασ ςτο facebook: 

Και ςτο youtube: 

Το παρϊν διατίκεται ΔΩ΢ΕΑΝ και είναι μια 
παραγωγι τθσ: 

FIT PARADE PROJECTS – ΚΑ΢ΑΜΑΝΕΑΣ ΙΩΑΚΕΙΜ 

ΡΑΤΗΣΤΕ ΡΑΝΩ 
ΣΤΟ ΕΙΚΟΝΙΔΙΟ 

ΝΑ 
ΜΕΤΑΦΕ΢ΘΕΙΤΕ 

ΑΥΤΟΜΑΤΑ! 

ΡΑΤΗΣΤΕ ΡΑΝΩ 
ΣΤΟ ΕΙΚΟΝΙΔΙΟ 

ΝΑ 
ΜΕΤΑΦΕ΢ΘΕΙΤΕ 

ΑΥΤΟΜΑΤΑ! 

https://www.facebook.com/karamaneasioakeim/
https://www.youtube.com/channel/UCYwJMJzz_50YSTMy4O9myWQ

