LCHF (Low Carb High fat) - Низкоуглеводная система питания с высоким содержанием жира

Ешьте с удовольствием:

Мясо: любых сортов. Говядина, свинина, дичь, курятина.
Утка очень полезна, так же как и куриная кожа. Не обрезайте жир!
Выбирайте, по возможности, мясо животных выращенных в естественных условиях (пастбищах).
Рыба и морепродукты: всех сортов. Предпочтительно жирных сортов, семга, скумбрия, сельдь.
Никакой панировки.
Яйца: во всех видах, вареные, жареные, омлет. 
Натуральные жиры и жирные соусы: используйте натуральное сливочное масло и жирные сливки.
Кокосовое и оливковое масло - тоже хороший вариант. Рапсовое масло холодного отжима.

Так же кушайте: 
Овощи, растущие на поверхности земли:
все сорта капусты, например, брокколи, белокачанная, бруссельская.
Аспарагус, кабачок, баклажан, оливки, шпенат, огурцы, зеленый салат, авокадо, паприка, помидоры и т.д. 
Грибы.
Молочные продукты: выбирайте жирные виды, сливки, сметана, жирные сыры. Избегайте обезжиренные, с добавлением сахара и Е-веществ. Так же избегайте обычный кефир и молоко - в них слишком много сахара-лакрозы.
Орехи: хороши в небольших кол-вах (горсть),например, перед ТВ.
Ягоды: в небольших кол-вах, например на завтрак со сметаной. Если Вы слишком чувствительны к углеводам (прет от того, что смотришь на булку), то ягоды лучше избегать.

Пейте: кофе, чай со сливками и без. Воду.

Полностью избегайте: 
Сахар: газировка, сок, спортивные напитки, шоколад, печение, булки, мучное, мороженое (можно делать свое со стевией) хлопья для завтрака.
Крахмал: картофель, хлеб, рис, чипсы, каша, мюсли и все цельнозерновые варианты. Небольшое количество корнеплодов допустимо, если вы не очень тщательно подсчитываете углеводы.
Не ешьте маргарин, - это отрава для организма,содержащая неестественно большие количества омеги 6. Вызывает астму, аллергию и другие воспалительные заболевания.
Пиво- это жидкий хлеб.
Фрукты содержат слишком много сахара.

Вы решаете сами, когда вам пить сухое вино и съедатъ немного шоколада самых темных сортов, но снижение веса в эти дни приостанавливается.


Внимание! Сообщение для диабетиков.
Снижение углеводов в питании снижает потребность и инъекциях инсулина. Те же самые дозы инсулина могут вызвать низкий уровень сахара в крови, поэтому требуют снижения. Проконсультируйтесь с врачом.
