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LCHF on lyhenne sanoista “low carb high fat” ja tarkoittaa etta tulisi syoda vahemman
hiilihydraatteja ja enemman rasvaa.

Ruotsissa LCHF on tullut yha suositummaksi tavaksi pudottaa painoa nakematta nalkaa. Se on myds
hyva tapa diabeetikoille kontrolloida verensokeriaan. Yha useammat tieteelliset tutkimukset
osoittavat, etta vahahiilihydraattisella ruokavaliolla on paras vaikutus liikalihavuuden hoidossa ja
verensokeriarvoissa.

Ruotsin sosiaalihallitus (vastaa laakintakysymyksista) hyvaksyi v. 2008 LCHF:n hoitomuodoksi
liikalihavuuden ja kakkostyypin diabeteksen hoidossa.

DIABEETIKKO !

Hiilihydraattien vahentaminen alentaa

laakityksen tarvetta. Huomio tama insuliinin
kohdalla heti ensimmaisesta paivasta.
Insuliinin maaraa on syyta vahentaa tuntuvasti
samoin seurata verensokerin kayttaytymista
tihein mittauksin.

Mieluiten yhteistydssa laakarin tai hoitajan
kanssa.




