cukr kontrolou

Chcete si spravnou stravou udrzet zdravi do vysokého véku?
Chcete snizit svou vahu a skoncovat s obezitou?
Chcete uspésné fesit svou cukrovku?

K prevenci i lé€bé nadvahy a cukrovky vam pomuZze nizkosacharidova strava, postavena na
kvalitnich surovinach s vylou¢enim priimyslové upravenych vyrobk({ a omezeni sacharidu.

Desatero nizkosacharidové stravy

Jezte skuteCné, zakladni potraviny a jidla z nich.

Jidelnicek zalozte na kvalitnich bilkovinach a tucich. Vhodné je maso,
vCetné tuénych ¢asti, kizi a vnitfnosti (vSe idealné v bio kvalité), dlouho
varené vyvary z kosti, ryby, plnotu¢né mlécné vyrobky, vejce z volného
chovu, ofechy a seminka.

Z tuku vybirejte ty nejkvalitnéjsi jako je olivovy olej, maslo, ghee, sadlo,
bio kokosovy olej.

Sacharidy konzumujte pouze z pfirozenych zdroji ze zeleniny (denné), plno-
tuénych neochucenych mléénych vyrobkd, z trochy lusténin a ob¢as z ovoce.

Jezte jen kdyz mate hlad, a to do syta, v klidu a rozmanitou, barevnou a
kvalitni stravu. Jist staCi 2—4x dennég, dle vaSich individualnich potreb.
Nedojidejte se mezi jidly. Prestante pocCitat porce, gramy a kalorie, neni to
treba.

Neméjte z omezeni sacharidl obavy, nizkosacharidova strava obsahuje
vSechny potfebné vitaminy, mineraly a stopové prvky.

Nic nesladte, nejezte zadné sladkosti ani slané pochutiny (krekry a chip-
sy atd.) a omezte vSechny zdroje sacharidl jako jsou obiloviny, téstoviny
knedliky, brambory a bilé pecivo.

Pijte dostatek tekutin. Nejlepsi je Cista voda, neslazena mineralka, Caj a
kava.
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dalSi bobuloviny.

Sportu se vénujte sobé pro radost, ne z donuceni.

Uginna prevence a dietoterapie obezity a cukrovky
www.cukrpodkontrolou.cz
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