Reggeli: 30 gr ch 7 órakor

10 gr gyors (max) (pl 2 dl tej v kefír v joghur, v gyümi) + 20 gr lassú ch termék(pl. 4dkg kenyér (barna, rozs) nem lehet pirítani!)

vagy 30 gr lassú ch-jú termék

+ 0 ch tartalmú termékek: pl felvágott, sajt, 10 dkg-ig túró, tejföl, joghurt, tejszín, tojás (zsírszegényen!, főtt v mikrós), vaj, zsír, margarin, vajkrém, sajtkrém

+ olyan termék aminek 10 dkg-ban 5nél kevesebb ch van, akkor 20 dkg-ig nem számolok ch-t (pl. pari)

Tízórai: 20 gr ch 10 órakor

Ideális: 10 gr lassú (most  pászka, wasa kenyér, korpovit)+ 10gr gyors (max) 

+ 0ás ch

Ebéd: 50 gr ch 13 órakor

20 gr gyors + 30 gr lassú 

v csak 50 gr lassú

Uzsi: 20gr ch 16 órakor

csak gyors ch-s: gyümi, v joghur

Vacsi: 40 gr ch 19órakor

10 gr gyors + 30 gr lassú

Reggelire és vacsira jobb a kenyér, tízóraira lehet inkább a ,,finomított,,, könnyebben emészthető pászka, korpovit, wasa.

Gyümi délelőtt nagyon óvatosan sok benne a cukor, inkább uzsira!  

Barnacukrot ne! Cukrot ne! Mézben is sok a ch! Inkább édesítő v gyümölcscukor!

Főzi habaráshoz inkább a teljeskiőrlésű liszt, mint a keményítő. Fehér lisztet kerülni! Rántást kerülni!

Az étkezések idejét be kell tartani szigorúan az inzulin és a cukor + a met szedése miatt. Vacsi kitolható max 20ó-ig, de nem tovább!

Torna reggeli előtt éhgyomorra, v vacsi előtt éhgy-ra.

