8 krokéw do stabilizacji poziomu cukru we krwi

1. Najprostszy - woda z miodem i z cytryng na rozpoczecie dnia.

2. Mniej cukru, mniej biatej mgki, mniej ziemniakéw. Cokolwiek to dla Ciebie oznacza.
3. Napar z laski cynamonu pity trzy razy dziennie przed positkiem.

4. Biatko na $niadanie: namoczone migdaty, jajka, komosa, kasza gryczana, jajka.

5. Positki - ciepte - zamiast przekgsek.

6. Herbatka z kozieradki po zjedzeniu czego$ bardzo stodkiego - 1/2 tyzeczki nasion.
7. Wigcej biatka w diecie: biatkowe $niadania, fasolki na obiad.

8. Gorzki smak w diecie: przyprawy, swieze (nie mrozone) ciemnozielone warzywa, jarmuz, brokuty,

brukselka, napar z kozieradki.
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