
ΚΥΚΛΙΚΗ ΛΗΨΗ 

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ 

Ρϊσ δουλεφει και πϊσ ςυντίκεται 

Kim Karamaneas-Fit Parade Projects 



Υπάρχει μια ποικιλία μεκόδων τθσ ΚΛΥ (Κυκλικισ Λιψθσ Υδατανκράκων), ανάλογα με τουσ 

ςτόχουσ ενόσ ατόμου και τθ διατροφικι του εμπειρία. 

Τι πρζπει να γνωρίηετε – Η γενικι εικόνα πριν τισ μεκόδουσ: 

Και τα δφο πρωτόκολλα ςτισ ακόλουκεσ ςελίδεσ, λειτουργοφν καλά και για απϊλεια λίπουσ και 

αφξθςθ μυϊν. 

Για να κακορίςετε τισ προςωπικζσ ςασ ανάγκεσ για τθν ΚΛΥ, ανατρζξτε ςτθ GOOGLE και 

πλθκτρολογιςτε: CARBO CYCLING CALCULATOR, και κα ςασ αναδείξει πολλά site με ειδικοφσ 

υπολογιςτζσ για το ςκοπό αυτό! 

Η ςυνολικι θμεριςια πρόςλθψθ των προςωπικϊν ςασ κερμίδων και μακροκρεπτικϊν 

ςυςτατικϊν, κα πρζπει να παραμείνει θ ίδια, όπωσ εάν δεν ςκοπεφατε να κάνετε ΚΛΥ. 

Για παράδειγμα, ασ υποκζςουμε ότι ο Υπολογιςτισ που είπαμε παραπάνω ςασ βοθκά να 

προςδιορίςετε ότι για τον ςτόχο αφξθςθσ των μυϊν ςασ, χρειάηεςτε μια θμεριςια πρόςλθψθ: 

 

 

   210 Γ΢. Ρ΢ΩΤΕΪΝΗ 250 Γ΢.  ΥΔΑΤ/ΚΕΣ                                100 Γ΢. ΛΙΡΗ 

 
 

Για να εφαρμόςετε αυτοφσ τουσ αρικμοφσ ςτθν ΚΛΥ, ξεκινιςτε πολλαπλαςιάηοντασ τθν 

ςυνιςτϊμενθ θμεριςια πρόςλθψθ υδατανκράκων επί 7. Αυτι είναι θ ςυνολικι πρόςλθψθ 

υδατανκράκων για 1 εβδομάδα. 

Με βάςθ τθ μζκοδο ΚΛΥ, κα προςαρμόςετε αυτι τθν πρόςλθψθ υδατανκράκων για ζνα 

ςυγκεκριμζνο γεφμα ι μία ςυγκεκριμζνθ θμζρα. Θα τρϊτε μεν τθν ίδια ποςότθτα υδατανκράκων 

όπωσ κα τρϊγατε χωρίσ να κάνετε ΚΛΥ, αλλά κα τουσ διανείμετε λίγο διαφορετικά κατά τθ 

διάρκεια τθσ θμζρασ ι τθσ εβδομάδασ. Αλλοφ κα είναι αυξθμζνθ και αλλοφ μειωμζνθ, ανάλογα 

τθν ϊρα και τισ ςυνκικεσ τθσ θμζρασ (Η πρόςλθψθ λίπουσ και πρωτεϊνϊν κα παραμείνει θ ίδια 

κάκε μζρα.) 
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ΠΡΩΣΟΚΟΛΛΑ ΚΤΚΛΙΚΗ΢ 
ΛΗΨΗ΢ ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΩΝ 



ΜΕΘΟΔΟΣ 1: 
ΤΦΖΛΔ΢ ΜΔΡΔ΢ / ΥΑΜΖΛΔ΢ ΜΔΡΔ΢ 
Αυτι θ προςζγγιςθ κυκλικισ λιψθσ υδατανκράκων και κερμίδων είναι πολφ απλι και βαςίηεται 

ςτο επίπεδο τθσ κακθμερινισ ςασ δραςτθριότθτασ. 

Τισ θμζρεσ με ελάχιςτθ ςωματικι δραςτθριότθτα: Τρϊτε κυρίωσ πρωτεΐνεσ, λαχανικά και υγιι 

λίπθ με ελάχιςτουσ υδατάνκρακεσ (περίπου το 25-50 % τθσ θμεριςιασ κανονικισ(*) πρόςλθψθσ 

υδατανκράκων-Ρ΢ΟΣΟΧΗ! Πχι των κερμίδων αλλά των υδατανκράκων!). 

Τισ μζρεσ με ςωματικι άςκθςθ: Ρροςκζςτε αμυλοφχουσ υδατάνκρακεσ ςτθ βαςικι διατροφι 

(περίπου 150-175 % τθσ θμεριςιασ κανονικισ(*) πρόςλθψθσ υδατανκράκων, είτε ςε γραμμάρια 

είτε ςε χοφφτεσ). 

(*) Σφμφωνα με τισ ενδείξεισ του υπολογιςτι θμεριςιων αναγκϊν των κερμίδων ςασ. 
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ΠΡΩΣΟΚΟΛΛΑ ΚΛΤ: 
ΟΓΗΓΟ΢ ΓΡΗΓΟΡΗ΢ ΑΝΑΦΟΡΑ΢ 



Γεύμα οποιασδήποτε ώρας 

Μπορεί να φαγωθεί οποιαδήποτε ώρα. 

Πρωτεΐνη: 
Ππωσ ψάρι, πουλερικά, 
Κρεατικά, αυγά, τόφου 

ΜΕΘΟΔΟΣ 2:  
ΜΔΣΑ-ΠΡΟΠΟΝΖΣΙΚΑ  & ΟΠΟΙΑ΢ΓΖΠΟΣΔ ΑΛΛΖ΢ ΧΡΑ΢ ΓΔΤΜΑΣΑ 
Αυτι θ μζκοδοσ περιλαμβάνει τθν προςκικθ του μεγαλφτερου μζρουσ τθσ θμεριςιασ πρόςλθψθσ 

υδατανκράκων ςτο γεφμα που ακολουκεί τθ ςωματικι ςασ δραςτθριότθτα (μετά τθν προπόνθςθ), και 

τθν ελαχιςτοποίθςθ των υδατανκράκων ςε όλα τα άλλα γεφματα (οποιαςδιποτε άλλθσ ϊρασ). 

 Περιέχει μια μερίδα άπαχης 

πρωτεΐνης (περίπου 1-2 παλάμες ή 
όπως έχει υπολογιστεί) 

 Περιέχει μία μερίδα υγιεινών λιπών 
(περίπου 2-3 αντίχειρες ή όπως έχει 
υπολογιστεί) 

 Συμπληρώνετε το υπόλοιπο με μη 
αμυλούχα, αλλά με φυλλώδη 

λαχανικά (ιδανικά πολύχρωμα) 

 Περιέχει μια μερίδα άπαχης πρωτεΐνης 

(περίπου 1-2 παλάμες ή όπως έχει 
υπολογιστεί) 

 Είναι χαμηλότερο σε υγιή λίπη (περίπου 0,5-1 
αντίχειρα ή όπως έχει υπολογιστεί) 

 Περιέχει γενικά μεγάλη μερίδα υδατανθράκων 
(τουλάχιστον το 50% ή περισσότερο των 
ολικών θερμίδων αυτού τού γεύματος, ή όπως 

έχει υπολογιστεί) 

Μεταπροπονητικό Γεύμα 

Πρόκειται για γεύματα μετά από φυσική 

δραστηριότητα. 

ΠΡΩΣΟΚΟΛΛΑ ΚΛΤ: 
ΟΓΗΓΟ΢ ΓΡΗΓΟΡΗ΢ ΑΝΑΦΟΡΑ΢ 

Λίπη: 

Ξθροί καρποί, 
φυςτικοβοφτυρο, 
ζλαια, ςπόροι 

Λαχανικά: 

Ρεριλαμβάνει 
μία ευρεία ποικιλία 
από διάφορα 
πολφχρωμα 
λαχανικά 

Πολύ Νερό!!! Πρωτεΐνη: 
Ππωσ ψάρι, 
πουλερικά, 
Κρεατικά, αυγά, 
τόφου 
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Άμυλα: 

Ππωσ πατάτεσ, 
ρφηι, 
καλαμπόκι, 
όςπρια 

Λαχανικά & 
Φρούτα: Ρεριλαμβάνει 
μία ευρεία ποικιλία 
από διάφορα 
πολφχρωμα λαχανικά + 
φροφτα 

Νερό κανονικό! 



Δκτιμήστε την κατάστασή σας! Κάντε 

το ΣΔ΢Σ, πριν προσπαθήσετε την ΚΛΤ: 

1. Γλσξίδεηε ηνπο πξαγκαηηθνύο ζαο ζηόρνπο; 

Σκεφτείτε: Θζλετε να χάςετε λίποσ; Να κερδίςετε μυσ; Μια καλφτερθ ρφκμιςθ του ςτρεσ 
ι των ορμονϊν ςασ; 

0  1 2 3 4  
ΓΔΝ ΓΝΧΡΙΕΧ 

5  
100% ΓΝΧΡΙΕΧ ΣΙ ΘΔΛΧ 

2.Φάρλεηε γηα έλαλ νινθιεξσηηθό κεηαζρεκαηηζκό ζώκαηνο ή 

κηθξόηεξα απνηειέζκαηα; 

Σκεφτείτε: Τι κζλω να πετφχω ςτο ςϊμα μου; Ζχω πολφ ι λίγο λίποσ να χάςω; 

0  1 2 3 4  
ΟΛΙΚΟ΢ ΜΔΣΑ΢ΥΖΜΑΣΙ΢ΜΟ΢ 

5  
ΜΙΚΡΟΣΔΡΑ 

ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

3 .Έρεηε ήδε δνθηκάζεη άιιεο ζηξαηεγηθέο (π.ρ. απιή ππνζεξκηδηθή 

δίαηηα) γηα ηελ επίηεπμε ηνπ ζηόρνπ ζαο; 

Σκεφτείτε: Υπάρχει κάτι λιγότερο περίπλοκο που κα μποροφςατε να δοκιμάςετε πρϊτα; 

0  1 2 3 4  
ΚΑΜΙΑ ΠΡΟΖΓΟΤΜΔΝΖ ΠΡΟ΢ΠΑΘΔΙΑ 

5  
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ΔΥΧ ΓΟΚΙΜΑ΢ΔΙ ΟΣΙΓΖΠΟΣΔ ΑΛΛΟ 

ΔΙΑΛΕΞΤΕ ΕΝΑΝ Α΢ΙΘΜΟ ΑΡΟ ΤΟ 1 ΕΩΣ ΤΟ 5, ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΟ ΤΙ ΝΟΙΩΘΕΤΕ ΟΤΙ ΙΣΧΥΕΙ ΚΑΙ ΔΕΙΤΕ 
ΣΤΟ ΤΕΛΟΣ ΤΑ ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ: 



4. Πόζν άλεηα αηζζάλεζηε κε ηνπο απζηεξνύο θαλόλεο δηαηξνθήο; 

Σκεφτείτε: Ρϊσ αιςκάνεςτε όταν κα πρζπει να τρϊτε ακριβϊσ 5 γεφματα ι γεφματα 
χωρίσ υδατάνκρακα κάκε μζρα, για παράδειγμα; 

0 1 2 3 4 5 
ΥΡΔΙΑΕΟΜΑΙ ΠΔΡΙ΢΢ΟΣΔΡΖ ΔΤΔΛΙΞ ΙΑ                                      ΓΔΝ ΔΥΧ ΚΑΝΔΝΑ ΠΡΟΒΛΖΜΑ ΜΔ ΣΖΝ ΑΤ΢ΣΖΡΟΣΖΣΑ 

 

 

5. Νηώζεηε άλεηα λα πεηξακαηηζηείηε κε ηελ ΚΛΤ; 
Σκεφτείτε: Θα είςτε εντάξει αν δοκιμάηοντασ τθν ΚΛΥ ςυνειδθτοποιιςετε πωσ αυτό το 
ςτυλ φαγθτοφ δεν είναι κατάλλθλο για εςάσ; 
 

0 1 2 3 4 5 
ΘΔΛΧ ΝΑ ΔΙΜΑΙ 100% ΢ΙΓΟΤΡΟ΢ ΠΧ΢ ΘΑ ΓΟΤΛΔΦΔΙ ΓΔΝ ΜΔ ΝΟΙΑΕΔΙ ΝΑ ΠΔΙΡΑΜΑΣΙ΢ΣΧ 

 

6. Θα ζαο αγρώζεη ην λα αθνινπζήζεηε έλα ηόζν εμαηξεηηθά εηδηθό πξόγξακκα 

δηαηξνθήο; 
Σκεφτείτε: Μιπωσ θ ιδζα να μθν μπορείτε να ακολουκιςετε ακριβϊσ τθ διατροφι ςασ 
(όπωσ για παράδειγμα ςε ζνα εςτιατόριο ι όταν λείπετε για ψϊνια) ακοφγεται 
αγχωτικό;  
 

     0  1 2 3 4 5  
ΠΟΛΤ ΑΓΥΧΣΙΚΟ ΓΔΝ ΔΥΧ ΠΡΟΒΛΖΜΑ 
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Σκεφτείτε: Ρϊσ κα επθρζαηε θ ΚΛΥ τον τρόπο που τρϊτε ςε κοινωνικζσ 
ςυγκεντρϊςεισ ι οικογενειακά γεφματα; Θα είςτε εντάξει αν χρειαςτεί να 
παραλείψετε ι να μθν απολαφςετε κάποιεσ τροφζσ; 

 

0  1 2 3 4 5  
ΓΔΝ ΔΙΜΑΙ ΚΑΛΑ ΜΔ ΑΤΣΌ                                                                                        ΑΙ΢ΘΑΝΟΜΑΙ  ΔΝΣΔΛΧ΢ ΑΝΔΣΑ 

ΤΠΟΛΟΓΙ΢ΣΔ ΣΟ ΢ΚΟΡ ΢Α΢: 

32-40 
Ρ΢ΟΧΩ΢ΗΣΤΕ ΕΛΕΥΘΕ΢Α: Φαίνεται ότι βρίςκεςτε ςε μία εξαιρετικι ςτιγμι για να δοκιμάςετε τθν 

ΚΛΥ. Είςτε ξεκάκαροι για τουσ ςτόχουσ ςασ, και διατεκειμζνοι να κάνετε τισ ανταλλαγζσ. 

 

24-31 
Ρ΢ΟΧΩ΢ΗΣΤΕ ΜΕ Ρ΢ΟΣΟΧΗ: Η ΚΛΥ μπορεί να μθν ζχει νόθμα για εςάσ. Εάν εξακολουκείτε να 

κζλετε να τθ δοκιμάςετε, αποφαςίςτε με βάςθ του τι κζλετε πραγματικά και του πϊσ αιςκάνεςτε 

με τα αυςτθρά διατροφικά πρωτόκολλα, χρθςιμοποιϊντασ τθν εμπειρία ςασ για να αποφαςίςετε τι 

κα κάνετε ςτθ ςυνζχεια. Βαςικά, αυτό ςθμαίνει να κάνετε ζνα check in με τον εαυτό ςασ και να 

είςτε ειλικρινείσ για το αν ςασ ταιριάηει. 

 

0-23 
ΣΚΕΦΤΕΙΤΕ ΝΑ ΕΧΕΤΕ ΤΗΝ “ΚΛΥ” ΣΤΟ ΡΙΣΩ ΜΕ΢ΟΣ ΤΟΥ ΜΥΑΛΟΥ ΣΑΣ: Φαίνεται ότι ζχετε ωφελθκεί 

καλά από λιγότερο προθγμζνεσ πρακτικζσ διατροφισ και είςτε ικανοποιθμζνοι με αυτζσ. Αυτό δεν 

ςθμαίνει ότι δεν πρζπει ποτζ να δοκιμάςετε τθν ΚΛΥ ςτο μζλλον. Αυτζσ οι κεμελιϊδεισ πρακτικζσ 

περιλαμβάνουν τθν κατανάλωςθ άπαχθσ πρωτεΐνθσ με τα γεφματα, τθν επιλογι ολόκλθρων τροφϊν 

με ελάχιςτθ επεξεργαςία τισ περιςςότερεσ φορζσ, τθν κατανάλωςθ αρκετϊν μερίδων πολφχρωμων 

λαχανικϊν κάκε μζρα, κακϊσ επίςθσ και ξεκοφραςτο φπνο και μείωςθ του ςτρεσ, μεταξφ πολλϊν 

άλλων. Εάν εξακολουκεί να ςασ ενδιαφζρει θ ΚΛΥ τότε πράξτε τθ, και μετά τθν εφαρμογι αυτϊν 

των μεγάλων κανόνων, επαναλάβετε αυτό το κουίη και δείτε πϊσ πάτε. 

8 Αηζζάλεζηε άλεηα κε ην λα θάλεηε ζπκβηβαζκνύο γηα λα αθνινπζήζεηε 

έλα ζπγθεθξηκέλν ηξόπν δηαηξνθήο; 
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ΣΔ΢Σ-ΒΟΗΘΗΜΑ:  
Αστο-πειραματισμός με την ΚΛΤ 

Αφοφ κάνετε “ΚΛΥ” για τουλάχιςτον 2 εβδομάδεσ, χρθςιμοποιιςτε αυτιν τθν αξιολόγθςθ για 

να αποφαςίςετε εάν αυτι θ ςτρατθγικι διατροφισ λειτουργεί για εςάσ. 

Σκεφτείτε τισ πρόςφατεσ εμπειρίεσ ςασ με τθν “ΚΛΥ”. Στθ ςυνζχεια, επιλζξτε τον αρικμό που 

ταιριάηει καλφτερα με το πόςο πολφ ςυμφωνείτε με τισ ακόλουκεσ δθλϊςεισ. 

-Από τθν παρακάτω κλίμακα, με το 1 (να ςθμαίνει ποτζ) ζωσ το 10 (να 
ςθμαίνει πάντα), τότε τισ περιςςότερεσ φορζσ: 

1 Με απηό ηνλ ηξόπν δηαηξνθήο, αηζζάλνκαη γεληθά πνιύ θαιά 

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 

2 ΢ε ζύγθξηζε κε ηηο πξνεγνύκελεο δίαηηεο, αηζζάλνκαη πνιύ 

θαιά κε ηελ ΚΛΤ. 

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 

3 Με απηό ηνλ ηξόπν δηαηξνθήο, έρσ βάζηκε θαη  ζπλερή ελέξγεηα, 

ρσξίο λα ζπληξίβνκαη ζσκαηηθά θαη ςπρνινγηθά. 

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 
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1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 
 

 

5 Με ηελ ΚΛΤ αηζζάλνκαη πνιύ θαιά πλεπκαηηθά θαη ζπλαηζζεκαηηθά  

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 
 

 

6 Αηζζάλνκαη απηνπεπνίζεζε θαη αμία όηαλ καγεηξεύσ κε 

ηέηνην ηξόπν. 

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 
 

 

7 Όηαλ θάλσ ΚΛΤ, ληώζσ όηη ζπκβαδίδσ κε ηηο άιιεο πξαθηηθέο 

δηαηξνθήο, πνπ κε θάλνπλ λα ληώζσ θαιύηεξα. 

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 
 

 

8 Όηαλ θάλσ ΚΛΤ, ζπάληα κε πηάλεη ηάζε λα ηξώσ ππεξβνιηθά. 

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 

4 Ζ ΚΛΤ είλαη εθηθηή θαη ηαηξηάδεη ζηελ θαζεκεξηλή κνπ δσή. 
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9 Όηαλ θάλσ ΚΛΤ ρσλεύσ πνιύ θαιά. 

1 2 3 4 5  6  7 8  9  10 

10 Έρσ απόδνζε θαη αλαξξώλσ πνιύ θαιά κε ηε ΚΛΤ 

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 
 

 
11 ΢ε θνηλσληθέο πεξηζηάζεηο, όπσο ε έμνδνο κε θίινπο ζε έλα 

εζηηαηόξην, ζρεδόλ πάληα βξίζθσ θάηη πνπ κνπ αξέζεη αιιά θαη 

ληώζσ άλεηα λα ηξώσ όηαλ θάλσ ΚΛΤ. 

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 
 

 
12 Νηώζσ ήξεκνο θαη ραιαξόο γηα ηηο επηινγέο θαγεηνύ κνπ. 

Γελ είλαη κεγάιε ππόζεζε, απιώο κέξνο ηεο δσήο.  

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 
 

 
13 Αθόκα θη αλ άιινη κε πηέδνπλ λα θάλσ θάηη δηαθνξεηηθά, ή ην ζηπι 

θαγεηνύ κνπ δελ ηαηξηάδεη κε ηνπο άιινπο γύξσ κνπ, κπνξώ λα 

αθνινπζήζσ ηηο δηθέο κνπ ππνδείμεηο θαη ζηόρνπο. 

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 
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14 Ζ ΚΛΤ κε βνεζάεη λα ηξώσ κε ηξόπν πνπ λα ηαηξηάδεη κε ηνπο 

ζπγθεθξηκέλνπο ζηόρνπο κνπ γηα πγεία, θαιή θπζηθή θαηάζηαζε, 

απόδνζε θ.ιπ. 

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 
 

 

15 Αηζζάλνκαη πσο κπνξώ αθόκα λα απνιαύζσ ην θαγεηό 

θαη ηηο γεύζεηο ηνπ. 

1 2 3 4 5  6  7 8 9  10 
 

ΤΠΟΛΟΓΙ΢ΣΔ ΣΟ ΢ΚΟΡ ΢Α΢: 

 
    120 και πάνω 

ΤΟ ‘ΧΕΤΕ ΜΕ ΤΗΝ “ΚΛΥ”! Αυτόσ ο τρόποσ φαγθτοφ λειτουργεί υπζροχα για εςάσ. Συνεχίςτε 

να το κάνετε! 

 

105-119 

ΕΙΝΑΙ ΥΡΟΣΧΟΜΕΝΟ! Συνολικά, τα πράγματα πάνε καλά με το πείραμά ςασ με τθν ΚΛΥ. 

Μπορεί να εξετάηετε το ενδεχόμενο να κάνετε μερικζσ μικρζσ αλλαγζσ, αλλά φαίνεται ότι 

κινείςτε προσ τθ ςωςτι κατεφκυνςθ.. 

 

76-104 

ΜΙΚΤΑ ΑΙΣΘΗΜΑΤΑ! θ ΚΛΥ μπορεί να λειτουργεί καλά για εςάσ ςε οριςμζνεσ περιοχζσ τθσ, 

αλλά πικανϊσ παλεφετε με κάποιεσ άλλεσ. Σκεφτείτε εάν υπάρχουν τυχόν τροποποιιςεισ 

που τυχόν κα μποροφςαν να ςασ κάνουν να τθν αιςκάνεςτε πιο βιϊςιμθ. 

 

Λιγότερο από 75 

Η “ΚΛΥ” ΔΕΝ ΔΟΥΛΕΥΕΙ ΣΕ ΣΑΣ! Με βάςθ τθν παραπάνω αξιολόγθςθ, αντιμετωπίηετε οριςμζνα 

προβλιματα με το πρωτόκολλο τθσ ΚΛΥ που ακολουκείτε αυτιν τθ ςτιγμι. Η επιτυχία ςασ 

εξαρτάται καλφτερα από ζνα ςχζδιο το οποίο κα μπορείτε να τθρείτε με ςυνζπεια και να 

ζχει ελάχιςτουσ ςυμβιβαςμοφσ. Και μθν αιςκάνεςτε άςχθμα γι 'αυτό. Αυτό το ΤΕΣΤ ςασ 

βοικθςε να κατανοιςετε κάτι ςθμαντικό: Η ΚΛΥ μπορεί να μθν είναι για εςάσ - τουλάχιςτον, 

αυτιν τθ ςτιγμι. 

10 



Δεσ και κατζβαςε ΕΝΤΕΛΩΣ ΔΩ΢ΕΑΝ καταπλθκτικά ποιοτικά ΒΙΒΛΙΑ εδϊ: 

https://www.youtube.com/playlist?list=PL0075gq9QBj8aOjrJ8uTD76j-cKzabr7h 

Δεσ περιςςότερα βίντεο για τθ ΔΙΑΤ΢ΟΦΗ ΕΔΩ:  

https://www.youtube.com/playlist?list=PL0075gq9QBj-kO0nZZrSf3bBrko_wK4HI 

Δεσ περιςςότερα βίντεο για τθν Ρ΢ΟΡΟΝΗΣΗ εδϊ: 

https://www.youtube.com/playlist?list=PL0075gq9QBj-x5X-3PqAjZRgOYmQI9q2b 

Κάνε το όνειρο ςου πραγματικότθτα και μθ διςτάηεισ  να ςτείλεισ  μινυμα ΤΩ΢Α, για να 

μιλιςουμε (φιλικά και άνετα) για το πϊσ κα χάςεισ το λίποσ που κεσ, ςτουσ παρακάτω 

ςυνδζςμουσ: 

Facebook pro: https://www.facebook.com/karamaneasioakeim/ 

Και για Facebook μθνφματα, εδϊ: https://www.facebook.com/ioakeim.karamaneas 

Στο instagram: https://www.instagram.com/kimkaramaneas/ 

Στο mail: karamaneasioak@yahoo.gr 

------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

Σασ ενθμερϊνω επίςθσ, ότι κυκλοφοροφν πολυςζλιδα θλεκτρονικά βιβλία ςε μορφι e-book 

(PDF), των εκδόςεων: KIM KARAMANEAS - FIT PARADE PROJECTS, όπου μζςα από τισ γνϊςεισ 

τουσ, κα μάκετε ΤΑ ΡΑΝΤΑ που χρειάηεςτε για να ρυκμίςετε τθ διατροφι και τισ προπονιςεισ 

ςασ! 

΢ίξτε μια ματιά τι περιλαμβάνουν, κακϊσ και άλλεσ πλθροφορίεσ εδϊ: 

http://bit.ly/2DwXMT1 

ΚΑΛΗ ΕΡΙΤΥΧΙΑ! 

Kim Karamaneas – Fit Parade Projects 
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