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Καθημερινές 
δραστηριότητες

Ξύπνημα

Πρόγευμα

Γεύμα

Μπάνιο ή δείπνο

Πλάγιασμα

2 ώρες

2 ώρες

2 ώρες
Συνιστώμενος 

χρόνος 

Συνιστώμενος 
χρόνος 

Συνιστώμενος 
χρόνος 

Συνιστώμενος χρόνος 

Πριν το πλάγιασμα και 2 ώρες περίπου ή 
περισσότερο μετά το δείπνο ή το μπάνιο

Πριν το γεύμα και 2 ώρες περίπου 
ή περισσότερο μετά το πρόγευμα

Μετά το 
ξύπνημα

Το απόγευμα, 2 ώρες περίπου 
ή περισσότερο μετά το γεύμα 
και πριν το μπάνιο ή το δείπνο

Αποφεύγετε τη μέτρηση αμέσως 
μετά το φαγητό ή το μπάνιο.



Σπλαχνικό λίπος
Υποδόριο λίπος

Σπονδυλική στήλη
Δείγμα σπλαχνικού λίπους
(Εικόνα από μαγνητική 
τομογραφία) 

Σπλαχνικό λίπος

Υποδόριο λίπος

Σπονδυλική στήλη
Δείγμα υποδόριου λίπους
(Εικόνα από μαγνητική 
τομογραφία) 










