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TERMEKENYSEGFOKOZ0 LRI Trarars A MEGOLDAS

PROCRAM A MEGFELELO ETREND = MEGFELELO TAPANYAG KOMBINACIOK + MEGFELELO IDOZITES

Segitd ételek (értékes mikrotapanyagok!):
e flavonoidban és kromban gazdag ételek:
- étcsokoladé (30-40 g, min. 60% kakaodtartalom), nyers kakadpor
VERCUKOR-SZABALYOZAS e magas magnéziumtartalmu ételek: - hipoglikémia ellen
- spenodt, halfélék, bab (elbdzetesen beaztatva)
e termeészetes inositol-tartalmu ételek:
- zab, mandula, didé (mind elb6zetesen beaztatva)
e vércukor-szint csokkent emelkedésért:
- fahéj
e sejtmembranok egészségeert: Omega-3 (vadvizi tengeri), Q10
e szardinia, hering + lazac, makréla + marha, sertés
-oleuropein polifenol + egyszeresen telitetlen zsirsav (+tomega-3)
e olivaolaj - seqgiti az anyagcserét, csokkenti a vércukorszintet és
koleszterinszintet, a cukorbetegséeg kialakulasanak esélyét
.JO tudni: A polifenolok hatasa fokozdodik az omega-3 zsirsavakban
gazdag ételek hatasara (halolaj+olivaolaj egyutt)




TEAMEKENYSEGEOKOZ0 MO BRI [6Y KEZ07 BELE
PROGRAM Reggell

A bbséges reggeli elédnyei Daniela Jakubowicz professzor (Tel Aviv)
PCOS és reggeli - IR csOkkenése, termékenyséeg javult, mind a
testszOrzet, a hajhullas, az akné csokkent, 2.tipusu diabétesz csOkkent

VERCUKOR-SZABALYOLAS

Reggeli otletek hétkdznapra

- Avokadokréem

- Vadlazac és humusz

- Vadazac tojassal Ujhagymaval, spendttal, és sttétokkel/
o édesburgonyaval

A MEGFELELD ETREND - Tojas, zold pestdval, édesburgonyaval

- Mandulakrém vagy gesztenye almaval / bogyds gylumolcsokkel

- Zabpehely kokuszkremmel

- Parmai / serrano sonka olajbogydval, salataval

- Tapidkapuding bogyos gyumolcsokkel, kokusztejszinnel

+ turmix




