
Οδηγός  Επ ι β ίωσης  γ ι α  το  Πάσχα  

m i n d e a t . g r

Happy
Easter



🐣  Πάσχα  χωρ ί ς  τύψε ι ς  –  γ ί ν ε τα ι !
Το  Πάσχα  ε ί να ι  ο ι κογ έ ν ε ι α  &  όμορφε ς

σ τ ι γμ έ ς .  

Όχ ι  μ έρ ε ς  γ ι α  να  μ ε τρά ς
θ ερμ ί δ ε ς  ή  γραμ μάρ ια  μ ε  το
κομ π ι ου τ εράκ ι ,  α λλά  γ ι α  να

ζήσε ι ς  τη  στ ι γμή  φροντ ί ζον τα ς
το  σώμα  κα ι  το  μυα λό  σου .



☀️  Πρ ιν  την  Ανάσταση  &  το
Κυρ ιακά τ ι κο  Τραπ έ ζ ι

Μην  μ έ ν ε ι ς  νηστ ι κό ς  όλη  μ έρα !
 Το  να  “κρατηθε ί ς ”  γ ι α  να  φας  το  βράδυ  
ή  το  μ εσημ έρ ι  τη ς  Κυρ ιακή ς  κα τα λήγ ε ι

σχ εδόν  πάν τα  σε  υπ ερβολ ι κ έ ς
ποσότη τ ε ς  φαγητού .

Ξ ε κ ί να  την  Κυρ ιακή  του  Πάσχα  μ ε  κα λό
πρω ινό :

 Αυγά ,  ψωμ ί  ολ ι κή ς ,  φρούτο  ή  γ ι αούρτ ι ,
θα  σε  κρατήσε ι  χορτά το  κα ι  θα  βοηθήσε ι

να  έ χ ε ι ς  τον  έ λ ε γ χο  την  ώρα  του
τραπ ε ζ ι ού .



🍖  Στο  τραπέ ζ ι

Ξεκ ίνα  με  σαλάτα
 Οι  φυτ ικές  ίν ες  θα

εμ ποδίσουν  την  απότομη
αύξηση  του  ζαχάρου  στο
α ίμα  κα ι  θα  βοηθήσουν  να
αναγνωρίσε ι ς  καλύτερα

τον  κορεσμό  σου .

Δ ι ά λε ξε  αυτά  που
πραγματ ικά  θες  να  φας

 Ε ίσα ι  ε κ ε ί  γ ι α  να
απολαύσε ι ς ,  όχ ι  γ ι α  να

αποδε ί ξ ε ι ς  κά τ ι .  Φτ ιά ξ ε  το
π ι ά το  σου  χρωματ ι σ τό ,

φτ ιά ξ ε  την  τρ ι άδα  σου  κα ι
δοκ ίμασε  ν έ ε ς  γ εύσε ι ς !

Φάε  αργά .  Απόλαυσε .
 Δώσε  στον  ε γ κ έφα λό  σου
χρόνο  να  κα τα λάβε ι  ότ ι
χόρ τασε .  Παρατήρησε  το

σώμα  σου  –  σε  πο ιο  σημ ε ί ο
σ ταματά  η  απόλαυση  κα ι

ξ ε κ ι νά  η  δυσφορ ία ;



Κα ι  το  γλυκό ;
Φυσ ι κά  κα ι  θα  φας  αν  σου  αρέσ ε ι !

 
Επ ί λ ε ξ έ  το  συν ε ι δη τά ,  απόλαυσέ  το  μ ε  το  1 0 0 %  τη ς  προσοχής  σου ,  

όχ ι  μ ε  β ιασύνη  ή  ε νοχ έ ς .



Το  π ι ο  σ ημ α ν τ ι κ ό  t i p :
Μην  προσπαθε ί ς  να  «αν τ ι σ ταθμ ί σ ε ι ς »

κάπο ια  συμ π ερ ιφορά .
 Ούτε  πρ ιν ,  ούτ ε  μ ε τά .  Δ ε ν  χρ ε ι ά ζ ε τα ι

νησ τ ε ί α ,  ούτ ε  αποτο ξ ί νωση ,  ούτ ε
“ τ ιμωρ ία ”  τη  Δ ευ τ έρα  κα ι  καμ ί α

προσπάθε ι α  δεν  χάν ε τα ι  σε  έ να  γ εύμα
ή  σε  μ ι α  μ έρα .  

Το  σώμα  σου  ξ έρ ε ι  από  μόνο  του  να
ισορροπ ε ί ,  αρκ ε ί  να  του  δώσε ι ς  χρόνο

κα ι  φροντ ί δα .


