
Mitä,  miten  ja  miksi  LCHF-
ruokavalio?
Vähän  hiilihydraatteja  ja  runsaasti  rasvoja  sisältävässä
ruokavaliossa  (LCHF)  hiilihydraattien  saantia  korvataan
hyvillä rasvoilla. LCHF-ruokavaliot (ketogeeninen ruokavalio
ja  Atkinsin  dieetti)  ovat  suosittuja  etenkin  laihduttajien
keskuudessa, sillä ne laihduttavat nopeasti ja tehokkaasti.

Atkinsin dieetti
Atkinsin dieetti on tunnetuin pysyvään laihtumiseen tähtäävä
vähähiilihydraattinen ruokavalio.
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