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AUTOIMMUN PROTOKOLL - Wahls Protokol
3as szint:

1. napi+ 5 evokanal egészséges zsiradék hozzaadasa az ételekhez, ami lehet kokusz szir vagy kokusz tej,
ami nem zsirtalanitott vagy zsir csokkenetett

2. napi 9 pohar z0ldség, gyimolcs fogyasztasa

1 pohar gylimolcs, ami alacsony cukortartalmu (pl..malna, eper, meggy, afonya, stb..)

8 pohar zoldség, amibdl 3 pohar zold leves zoldség, 3 pohar kénben gazdag zoldség: sparga, brokkoli,

kaposzta, karfiol, gomba hagyma, 2 pohar szines zoldség)

napi 2 EK inaktiv sorélesztd pehely

napi 1 kk alga

tilos minden tejtermék és a tojas

tilos minden gabona, hiivelyes, krumpli, rizs

heti maximum kétszer lehet csak fogyasztani magas keményit6 tartalmu zoldségeket, mint példaul répa,

cékla, siitotok

8. maximum napi 170 g hus fogyasztasa

9. tilos az alkohol, kavé, mas koffein tartalmu italok

10. tilos minden feldolgozott élelmiszer

11. naponta 2x egy¢él csak, és az utolsé illetve masnapi els6 étkezés kozott teljen el 16 ora
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Taplalek kiegészitok Wahls Protokoll ajanlas alapjan:
- Reggel felkelés utan 1 pohar citromos gydmbéres vizzel 1 probiotikum (javasolt marka progastro) és 1 kelp
kapszula és 1 emésztd enzim

- Reggeli utan:

1) B komplex vitamin kapszula (metilalt legyen benne a B12 és a folsav is)
2) Coenzyme Q 100mg

3) Kalcium citrate 250 mg

4) Magnézium 400 mg

5) EPA,DHA (omega 3) komplex 950 mg

6) D vitamin

- Edzés utan:

1) L-carnitine

2) creatinine

3) komplex aminosav

- Vacsora elott:
1) 1 emésztd enzim

- Vacsora utan:

1) Coenzyme Q 100mg

2) 1 probiotikum

3) Kalcium citrate 250 mg

Ez egy téjékoztato jellegli sablon étrend. Jelen forméban valé hasznédlatéért semmilyen felelGsséget
nem tudunk véllalni. Személyre szabasért keress fel minket. Kérd ki kezel6orvosod tandcsat!




