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Prehranski napotki

Prehrana brez sladkorja

Napotek za obdobje, ko iz prehrane izloCite sladkor, sladila in belo moko. Koliko &asa, se dogovoriva
na obisku.

Kvasovke, najpogosteje Candlida albicans, so v manjsi meri del Crevesne
flore skoraj vsakega Cloveka. Napotek izhaja iz predpostavke, da se hranijo
s sladkorjem — zato ga za nekaj ¢asa izlocite.

Sladkor se skriva tudi v omakah, kruhu, salamah in gotovih jedeh. Pozorno

berite deklaracije.

Ce vam je zdravnik predpisal zdravila, jih jemljite naprej, kot vam je narogil.

@ Izlogite @ Lahko jeste, &e jih dobro prena3ate

Kaj izlocite in kaj lahko jeste
Nadomestila za sladkor (stevija, ksilitol) uporabljajte le kratek ¢as: tudi

ta v velikih koli¢inah niso dobra izbira.

@ lzlogite (10)

sladkor v vseh oblikah sadni sokovi kvaseno pecivo
sladkarije in Cokolada med izdelki iz bele moke
sladoled javorjev in agavin sirup

pecivo in keksi pivo

@ Lahko jeste, &e jih dobro prenasate (4)
polnozrnata zita ksilitol (brezov sladkor) manj sladko sadje, na primer

stevija jagodicevje — v manjsih koli¢inah

Ko dogovorjeni ¢as mine
Prehranjevanje brez sladkorja ni preprosto, je pa za kratek Cas izvedljivo. Ko

obdobje mine, lahko sladkor spet uzivate — priporo¢am v majhnih koli¢inah.

Pomembno

Napotki so sploni in ne nadome3&ajo zdravniskega nasveta. Ce imate
zdravstvene tezave ali bolezni, ste noseci, dojite ali jemljete zdravila, se
pred spremembo prehrane posvetujte z zdravnikom. Zdravil, ki vam jih je
predpisal zdravnik, ne opuscajte brez posveta z njim.

Odzivi na prehrano so individualni. Ce opazite izrazite ali dolgotrajne
nezelene ucinke, spremembo prehrane prekinite in poiscite

strokovni nasvet.
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