4 forskellige muligheder for koststile under LCHF, der vil pavirke blodsukkeret ud fra hvilken model man valger til det individuelle helbred.

Striks LCHF
0-20g kh pr dag

Spis gerne:

Kad, fisk, skaldyr, fugl, g, vildt,
indmad, gransager der vokser
over jorden og ost.

Fedt som ex. Smar, kokosolie,
olivenolie, og mayonnaise uden
solsikkeolie.

Spis moderat:
Flade

Creme fraiche
kokosmalk

Spis begrenset:
Nedder/kerner
Bar

20-50g kh pr dag

Spis gerne:

Kad, fisk, skaldyr, fugl, g, vildt,
indmad, gransager der vokser
over jorden og ost.

| Fedtsom ex. Smer, kokosolie,

olivenolie, og mayonnaise uden
solsikkeolie.

Flode

Creme fraiche

kokosmzlk

= Spis moderat
| Nodder/kerner, ber, rodfrugter,

lidt frugt, Mark chokolade

Spis begranset:
Lchf brad og desserter

50-100g kh pr dag

Spis gerne

Kad, fisk, skaldyr, fugl, g, vildt,
indmad, gransager der vokser
over jorden og ost.

Fedt som ex. Smor, kokosolie,
olivenolie, og mayonnaise uden
solsikkeolie.

Flode

Creme fraiche

kokosmalk

Ngdder/kerner, ber, rodfrugter

A3d Spis moderat:

Lidt frugt, Mark chokolade,

B banner, linser, lidt kartofler, Ichf

brad og desserter

Treningsliberal LCHF
100-150¢ kh pr dag

Spis gerne

Kad, fisk, skaldyr, fugl, &g, vildt,
indmad, grensager der vokser
over jorden og ost.

Fedt som ex. Smr, kokosolie,
olivenolie, og mayonnaise uden
solsikkeolie.

Flode

Creme fraiche

Kokosmalk

Ngdder/kerner, bar, Rodfrugter
Mgrk chokolade

Banner og linser

Spis moderat:

Ris, havregryn, rugbrgd,
kartofler, frugt, Ichf-brgd og
desserter
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