
每一口都为更健康的你加分每一口都为更健康的你加分生活更好，生活更好，感觉更佳感觉更佳

注意的摄入

碳水化合物 消化 转换成血糖

保存在肝和肌肉 胰岛素把血糖储存为脂肪
高血糖导致更多胰岛素被释放 更多脂肪被储存

碳水化合物和糖的危害

从今天开始改变

碳水胰 岛 素 抵 抗

欢迎访问我们的页面 [ 低碳水高油饮食 ]欢迎访问我们的页面 [ 低碳水高油饮食 ]
欲了解更多信息欲了解更多信息
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减少或避免摄入碳水化合物

肉类+蛋 > 50% [50%-60%] 每餐

快速‌

掌握身体必需的营养素理解

享受你的“偷吃天”

盐的使用（海盐/岩盐）

低碳水高油（LCHF）饮食建议
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碳水化合物并非必需:尽量避免米饭、面条（如棵条、米粉、面类）、面包、饼干、蛋糕、甜食、谷类、加工食品和含糖饮料，水果限制每天一次一小片
多吃肉类、蔬菜、蛋类或豆腐。每餐保持均衡比例：肉＋肥肉和鸡蛋 占 50%以上搭配绿叶蔬菜 占 少于50％
优先选择天然食物:

每天至少喝2公升水 (2000毫升)。 如果感到头量，有酮流感，可适量喝点盐水（岩盐/海盐）来缓解。
这天可以吃任何食物，但要记得补充优质碳水化合物。

保持充足8小时腰眠。
每周可以有一天“倫吃日”:


