Paleoteket Academy

Verktyg for
blodsockerkontroll - en

introduktion

Har du sotsug?




Battre och samre kolhydrater

AIP-godkénda kolhydratkillor:

+ sotpotatis - )
Icke-AlP-godkénda kolhydratkéllor:

« kassavarot

« butternutsquash - vitt ris

« matbanan (plantan) « potatis

« kalrot * havre
« morot
* majs
« rotselleri
« glutenfria brédalternativ

Tecken pa for lagt kolhydratintag:

Soémnstdrning

Irritablilitet

Kalla hander och fotter
Standigt sug efter kolhydrater
Hjarndimma

Tva metoder for
individanpassning

Metod 1: Metod 2:

Du gér en bedémning av dina  Du méter din glukostolerans med
férutsattningar och prévar hjalp av en glukosmatare efter att
sedan olika nivaer och jamfér  du &tit en kolhydratkalla, vilket ger
hur du mar. dig svar pa hur just din kropp

reagerar.




