
Μένω στο σπίτι και συνεχίζω τη διατροφή μου. 

3 Βήματα για απομακρυσμένη διαιτολογική παρακολούθηση 

   
   

1. Καταγραφή ημερήσιας διατροφής 

2. Σωματομετρήσεις 

3. Επικοινωνία 

1η εβδομάδα:  

1. Αρχίζουμε να κρατάμε ημερολόγιο καταγραφής διατροφής 

2. Σημειώνουμε το βάρος μας (πρωί, νηστικοί, με ελαφριά ρούχα) 

3. Μετράμε με μεζούρα τις περιμέτρους μέσης και γοφών (περίμετρος μέσης 

στο ύψος του ομφαλού και περίμετρος γοφών στο ύψος του ανοίγματος των 

ποδιών) 

2η-3η εβδομάδα: 

1. Επικοινωνούμε με τη διαιτολόγο μας και ενημερώνουμε για την πορεία μας 

(βάρος, μετρήσεις) 

2. Συνεχίζουμε την καταγραφή 

 

4η εβδομάδα: 

Επαναλαμβάνουμε τα βήματα των προηγούμενων εβδομάδων και λαμβάνουμε 

νέες οδηγίες και όπου χρειάζεται νέο πρόγραμμα διατροφής. 

 

Περιμένω νέα σας σύντομα! 

 

 

 

 

Από μακριά και αγαπημένοι!!! 
 

 

 
  

  

 

 

 

Τηλέφωνο: 2394026066 

Κινητό: 6944 296922 

Fb/messenger: Μαρκέλλα Μπαϊρακτάρη 

Skype: markella.bairaktari 

 


