
Διατροφή 

  Δίνονται οδηγίες για τα τρόφιμα που επιτρέπονται και τα 
τρόφιμα που πρέπει να αποφεύγονται. Το χρώμα του τροφίμου 
παραπέμπει στο αντίστοιχο χρώμα του σηματοδότη. 

 

    Τα τρόφιμα της κόκκινης ομάδας πρέπει 
μακροπρόθεσμα να περιοριστούν σε ένα την ημέρα 

  

 Τα τρόφιμα της πορτοκαλί ομάδας πρέπει να 
περιορίζονται μόνο κατά τα γεύματα 

 

 Τα τρόφιμα της πράσινης ομάδας καταναλώνονται 
ελεύθερα και πρέπει να αντικαταστήσουν σταδιακά 
τα κόκκινα 

 
  



Κόκκινα τρόφιμα                      Πορτοκαλί τρόφιμα                      Πράσινα τρόφιμα 

- Τηγανιτά τρόφιμα                  - Αρνί, χοιρινό, βοδινό       - Φρέσκα/ αποξηραμένα 

                                                                                                  φρούτα 

- Πατατάκια                           - Λουκάνικα και μπιφτέκια            - Κονσερβοποιημένα 

                                                                                                   φρούτα σε φρουτοχυμό 

- Πίτες, Πάστες – 

Γλυκίσματα                          - Κοτόπουλο και γαλοπούλα             - Λαχανικά/ σαλάτες 

- Γεύματα εκτός σπιτιού                 Ψάρια                                                 - Σπιτικές/  
                                                                                                            κονσερβοποιημένες  
                                                                                                          σούπες λαχανικών 

- Τηγανιτές πατάτες  
και χάμπουργκερ                        - Αυγά και τυρί                        - Ζελέ χωρίς ζάχαρη 

- Ζάχαρη                                 - Γεύματα χορτοφάγων                 - Απλά δημητριακά 

                                                                                                    πρωινού και             
                                                            χαμηλών λιπαρών γάλα 

- Γλυκά                                   - Ψωμί/ Πίτα της Ινδικής                   - Σπιτικό ποπ κορν, 
                                                   κουζίνας (τζιαπάτα)                                κριτσίνια                                   
- Σοκολάτα                                       - Πατάτες                                 - Γλυφιτζούρια χωρίς  

                                                                                                                       ζάχαρη 

- Σοκολατένια μπισκότα                  - Ρύζι                                      - Διαιτητικά/  ελεύθερα    

                                                                                                           ζάχαρης ροφήματα 

- Μπισκότα με γέμιση –  

επικάλυψη κ.τ.λ.                             - Ζυμαρικά 

- Κέϊκ                                      - Απλά δημητριακά πρωϊνού 

- Ροφήματα – Ποτά             - Χαμηλών λιπαρών προϊόντα  

με προσθήκη ζάχαρης               γάλακτος, βουτύρου/  
                                                 μαργαρίνης, γιαουρτιών                                                                             

- Επιδόρπια 

- Δημητριακά πρωϊνού  
με προσθήκη ζάχαρης/μελιού 

 


