A dieta legszigoribb iddszaka
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Sok zoldsegq,
kalonosen gyokérzoldségek

Gyumolcsok mértekkel
(max. 15g fruktdz/nap)

Husok, belsdségek

Tengeri halak (lazac, szardinia),
tengeri herkentyUk

Telitett es egyszeresen telitetlen
zsirok minden mennyiségben

Glutenmentes gabonak kozil a rizs,
koles, hajdina mértékkel,
ha a szénhidratbevitelt novelni kell

Kokuszzsir
Kokusztej

Kokusztejszin

keriilendo

Visszavezethettk

(a2 allapot stabilizalodasat kévetden, a szabalyoknak megfeLeLiSen)

Gluténmentes gabonak
Tojassargaja, késdbb a tojasfehérje
Gombak
Tejtermeékek kozul ghi, vaj, érlelt sajtok, esetleg tejfdl, kefir, joghurt
Kavé, kakao, alkohol mertekkel
Olajosmagvak
Bizonyos huvelyesek: borséfélek, csicseriborso, lencse
Rizstej es egyéb magtejek
Burgonyafélek, paprika, paradicsom, padlizsan, mindenféle fliszer

X

Glutéentartalmu gabonak

Gluténmentes gabonak
Tejtermékek
Tojas
Gombak

Mesterséges, hidrogenizalt novényi
olajok, sut6olajok, margarinok

Cukor, cukoralkoholok (xylit, sztivia), |
mesterséges édesitdk

SOHA nem keriilhetnek vissza az étrendiinkbe

Huvelyesek, burgonyafélék, paprika, |

\ =Ny Gluténtartalmu gabonak, tesztak, kenyerek
paradicsom, padlizsan

. Finomitott novényi olajok, fézdolajok, margarinok
Olajosmagvak | ) .
Feldolgozott élelmiszerek

Rizstel & ; ok
ESIG e SOl aElei | Nagy mennyiségu szenhidrat,

Kave, Kakao kilonosen a napi 15-20g-nal tobb fruktoz

Alkohol

Mindenféle feldolgozott élelmiszer |

Huvelyesek nagy része, koztuk a szdja
Gyenge mindségu és zsirszegény tejtermekek |




