


ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ





4 ΒΑΣΙΚΕΣ ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ : Πρωτεΐνες, Υδατάνθρακες, Φρούτα και Λαχανικά
Τα λιπίδια περιέχονται –λίγο έως πολύ- σε όλες τις κατηγορίες, αλλά κυρίως στα πρωτεϊνούχα τρόφιμα













































Μέτρον άριστον



Μηδέν άγαν









Στοιχεία μιας υγιεινής διατροφής
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