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Forord

Anledningen till att du laser det har &r med stor sannolikhet for att du har problem
med o6vervikt. Eller vill du bara &ta halsosammare mat - mindre raffinerad mat och
mer genuin mat. Vilket som, hoppas jag du kommer att hitta ndgra guldkorn.

Denna bok innehdller mina egna tolkningar. Den stéller inga krav pd att vara
medicinskt eller vetenskapligt korrekt utan bygger bara pa det som jag har last,
hoért och erfarit. Jag kan ha misstolkat eller missuppfattat saker, men ar tacksam
for papekande om detta. Se inte det jag skriver som en absolut sanning, utan som
inspiration!

Och fér er som undrar: Jag har ingen utbildning som dietist, inom medicin eller
nagot annat relaterat. Jag aterger bara det jag erfarit och lart mig under resans

gang.
Dottern skulle beskriva mammas nya kost pa dagis: "Mamma &ter inget vitt!" Och
det stdmmer ju till en stor del: Inte vitt mjdl, inte vitt ris, inte potatis, inte vit

pasta, inte rotfrukter, inte socker, inte vit grét och inte ljus choklad. En ratt
traffande egengjord analys av en 5-3ring! Darav bokens titel.

Du &r alltid valkommen att kontakta mig via e-post pa: maria@markazits.com
Och besék garna min hemsida pa http://www.markazits.com/
Lycka till!

Maria Tauson, Umea

Alla réttigheter tillh6r Maria Tauson.
Eftertryck, kopiering eller annan spridning av detta material utan min till§telse &r
férbjuden.
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Inledning

Jag tillhér dem som alltid har fatt kimpa med vikten. Har under manga ar klarat av
att halla den ratt konstant genom att ténka pa vad jag ater: Halla igen pa fett och
socker. Har inte hallit ndgon speciell diet, men ténkt pa vad jag har &tit. Jag brukar
halla igen pa veckorna och vara lite mer frikostig under 16rdag/séndag. Detta har
fungerat under manga ar, men efter graviditet och avslutad amning hande nagot
som jag plotsligt inte hade kontroll dver: Jag 6kade katastrofalt i vikt! Férstod inte
varfér, utan det kandes som om hela amnesomsattningen pldtsligt hade slutat
fungera. Kontrollerade hos ldkare, men inga medicinska fel. Foljde tallriksmodellen,
at mycket gronsaker, utesloét allt fett, 3t inte socker, rédknade kalorier motionerade
hart 3-4 ganger/vecka, men ingenting fungerade. Jag gick visserligen inte upp,
men inte ner heller. Ju mer jag férsékte halla igen desto mer hungrig och fixerad
vid mat blev jag. Sa fort jag "fuskade" och tog ett par "atdagar" sa gick jag
daremot upp i vikt, utan att kunna bli av med den. Jag har dock aldrig gett mig pa
nagra rena svaltkurer typ Nutrilett. Jag vet att det enda jag skulle géra da, var att
satta kroppen i svéltléage, samtidigt som jag skulle lida ordentligt under tiden. Ville
inte bddda fér ndgon jojo-banting utan hitta ett satt att 4ta som jag kan leva med
under resten av livet.

En gang tidigare gick jag upp en del och hittade d@ Scarsdale-dieten, som &r en
kombination av lite kolhydrater och lite kalorier. Man kér en hard 2-veckors kur och
ska darefter ga pa en underhalisdiet. Jag gick igenom denna kur en gang for
manga, manga ar sedan med gott resultat. Trots att det var sa pass lange sedan
jag gick igenom programmet sa minns jag hur daligt jag madde p.g.a. den
spartanska dieten. Fanns inte en chans att jag skulle klara detta igen: Att bade ta
hand om lilla dottern, jobba heltid pa ett krdvande jobb och dessutom halla denna
diet. Tyckte inte heller att jag hittade en riktig hjélp i den boken, for hur jag skulle
kunna klara av att fortsatta att &ta vettigt och dessutom trivas med maten. En
bantningskur ar ju bara en bérjan till ett nytt liv, det stora jobbet féljer ju
egentligen sedan, ndr man ska se till att halla vikten! Jag maste helt enkelt hitta
sjalva roten till mina viktproblem.

Av en slump hittade jag en artikel som handlade om sambandet mellan GI
(glykemiskt index), blodsocker, insulin och viktuppgang. Kédnde igen mig exakt! Jag
ar helt enkelt en sockerberoende person och med socker menar vi da inte bara rent
socker utan dven det socker som kroppen far i sig via de snabba kolhydraterna! Allt
prat jag hért om hur nyttigt bade potatis och pasta ar stammer allts3 inte in pa
sadana som mig: Fér mig &r det direkt skadligt med denna typ av mat. N&r man
ater kolhydrater producerar kroppen insulin for att sanka blodsockret. Om kroppen
inte kan producera korrekt mangd insulin kommer blodsockret att aka berg-och-
dalbana hela dagen och man kénner sig stdndigt hungrig och sugen. Beroendet &r
att jamféra med andra typ av beroenden (ex. alkoholism) och man far abstinens
nar man slutar med socker. P& samma satt far kroppen en “kick” ndr man ger den
socker och vill sedan ha mer. Till skillnad fran t.ex. alkoholism, s kan alkoholister
sluta dricka sprit. Det &r dessutom ingen som stéller fram en spritflaska pa bordet i
det gemensamma fikarummet pa jobbet eller vid féreningsméten pa kvallarna. Vi
som ar sockerberoende kan inte sluta dta utan maste lara oss att ata ratt och hela
tiden std emot de frestelser som finns runt omkring oss. Det géller att halla
blodsockret nere sa att inte alltfér mycket insulin produceras och lagrar fett istallet
for att forbruka det. Ett enklare satt ar att sdga att man ar "allergisk" mot snabba
kolhydrater, det brukar alla manniskor kunna ta till sig och acceptera.
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Man gar alltsa inte upp i vikt fér att man &ter fér mycket, utan for att kroppen
reagerar fel pa det man é&ter.

Tecken pa att man ar kolhydratberoende kan vara:

Att man blir hungrig kort efter en maltid

Att man blir trott/h&ngig p8 eftermiddagen

Att man inte kan sluta ata nar man val har bérjat

Att man gérna smaater mellan malen

Att pasta och brdd ar favoritmaten

Att man i en tv8rattersmiddag féredrar efterratten framfor forrétten
Att man far yrsel 3-4 timmar efter en maltid

Att man gar upp i vikt trots att man ater en "vanlig" kost

Och det basta av allt med den metod jag har hittat: Man behéver inte rdkna vare
sig points eller kalorier, utan bara lara sig vad som &r nyttig och onyttig mat. Om
den hjalper? Jajeméansan, vikten gar stadigt nedat och jag mar battre &n pa mycket
lange!

Om jag har forstatt det hela réatt:

Jag har, s8 hér i efterhand, insett att jag har haft "nedsatt glukostolerans”, alltsg
en for hég blodsockerniva efter en kolhydratrik méitid. Fér att motverka denna
héga nivd producerar kroppen extra mycket insulin fér att ta hand om allt detta
blodsocker. Jag gjorde ett sockerbelastningstest i samband med en hélsokontroll
och undrade vad mitt férhéjda blodsockervérde efter 2 timmar betydde, jag
fruktade direkt diabetes. Svaret jag fick var att det inte var farligt, men en
varningsklocka och att jag nog borde g8 ner i vikt. Jotack! Som om jag inte hade
férsékt med det och inte lyckats! Ténk om jag i samband med denna insikt f&tt en
lektion om kolhydrater och GI: I s§ fall hade jag sluppit ytterligare 2 r med
viktuppgdng! Jag har férstétt att under graviditeten f8r alla insulinresistens
eftersom man ska kunna lagra p8 sig reserver fér sig och barnet bdde under
graviditet och amning. N8got som troligen var nédvéndigt fér 6verlevnad under den
tiden vi inte hade mat p§ bordet varje dag och kunde r8ka ut fér perioder med
svélt. I de flesta fall klarar kroppen av att 8terstélla insulinproduktionen till normal
niv8, men inte i alla fall. Ju mer jag ldser, desto mer évertygad &r jag om att jag
tillhér dem vars insulinproduktion aldrig kommit i balans igen.

Efter att ha Iast Montignac-boken var jag helt évertygad om att det var nagot fér
mig. Att utesluta chips, pommes frites och godis var ett Iatt beslut som jag tagit
l&ngt tidigare. Nu tillkom &ven att ta bort pasta, potatis, kokta mordtter och vitt
mjol dessutom. Jag undviker alltsd all mat som innehaller vitt mjol, socker och
starkelse.
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Teorin bakom lagkolhydratkost

Det finns ett antal kostplaner som bygger pa att man ater extremt lite kolhydrater.
Den jag ser ndmnas oftast &r Dr Atkins. Manga sétter ett likhetstecken mellan
Atkins och Iagkolhydratkost, men det finns ocksa andra &n Atkins som tagit fram
kostplaner som bygger pa samma teoretiska principer: Protein Power, Neanderthin,
Schwarzbein Principle, Go-diet, Life without bread, Optimal diet, EatFatGetThin
m.fl. Alla har olika kapphéastar, men den gemensamma namnaren ar att de alla
tycker att vi ska minska pa antalet kolhydrater i kosten. I regel brukar man séga
att for att en kost ska réknas som lagkolhydratkost ska antalet gram
kolhydrater/dag vara under 100. De flesta ligger dock under 60 gram
kolhydrater/dag.

Man kan ata fler kalorier med den har forbranningen &n om man bara férser
kroppen med kolhydrater som bransle. Man blir dessutom valdigt matt av fett och
proteiner och dessutom halls blodsockret pa en jamnare niva. Gor féljande
experiment: Vispa riktigt fet grédde (eller byt ut gradde mot smér eller &ggula). At
ett par matskedar. Det gar ganska fort ratt trégt och man kanner sig fort matt och
vill inte ha mer. Prova att tillsdtta socker och at igen: De flesta kan nog &ta upp en
hel del av gradden innan man bérja kdnna sig matt och beldten. Man vill snarare ha
mer!

Ketosis

Teorin &r att forma kroppen att dndra sin installning till att fett ska lagras i kroppen
for att istallet forbrénna det. Det enklaste brénslet for kroppen att ta till som
bransle ar kolhydrater. Kroppen tar det den behdver av kolhydraterna och lagrar
resten som fett. Om det istallet tar slut pa kolhydrater, maste kroppen bérja hitta
nagot annat brénsle att ta till. Finns det d3 fett att forbranna sa tar kroppen det
istallet och omvandlar fettet till ketoner som kan anvéndas som bransle istdllet.
Eftersom det g§r at mycket energi for att omvandla fett till ketoner, kommer
kroppen att ta till sina reserver (kroppsfettet) for att fa tillrackligt med energi. Man
maste alltsa tillsatta fett for att kunna forbranna fett. Nar kroppen brénner fett och
utsdndrar ketoner kallas det for ketosis. Att vara i ketos &r alltsa inget farligt, utan
bara ett annat satt att uttrycka att kroppen brénner fett istallet fér kolhydrater.

Teorin om att mindre fet mat gér oss smalare

Som jag sade i inledningen sa har inte de traditionella metoderna fungerat pa mig.
Uppenbarligen &r inte min kropp gjord fér den nya moderna maten som bestar av
processad mat och mycket socker. Aven andra verkar lida av samma symptom:
Svenskens dvervikt har férdubblats pa bara 20 ar. Vi dter samtidigt mer och mer
mat som har reducerats pa sitt fettinnehall. Titta runt i butikshyllorna och du ska se
att det finns ett enormt stort urval pa light-produkter. Leta samtidigt efter
produkter som inte innehaller socker och du ska fa leta bra mycket léngre.
Livsmedelsindustrin har helt enkelt bytt ut fettet mot socker och kolhydrater
istéllet. Kolhydrater innehdller ingen naring, men ger en kort kénsla av mattnad och
beldtenhet. Vi har dven en inneboende preferens fér séta smaker. Jag &r ocksa réatt
o6vertygad om att de smakpaneler som livsmedelsindustrin anvander sig av féredrar
de produkter som &r sétade i jamférelse med de naturliga. Fér att fa
konsumenterna att vélja just deras produkter s anpassar man sig och gér de
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“godare” genom att tillsatta socker. En mycket trist utveckling, som uppenbarligen
inte har bidragit till att vi blivit smalare och halsosammare trots det minskade
fettintaget.

Varfor lagkolhydratkost fungerar

Det finns ett antal olika teorier om varfér lagkolhydratkost fungerar. Jag har férsdkt
samla ihop lite tankar som jag sett om detta och sjalv grupperat dem.

+ Stendldersteorin
Frén borjan var vi jdgare och levde pd mat som kétt, frén och annat som vi kunde samla in
under véra vandringar. Evolutionen har gjort att vi anpassat v8r amnesomsattning till att dven
kunna &ta sad. Dock har inte alla manniskor anpassat sig till detta utan mar fortfarande bast p8
en kost som &r uppbyggd p& samma satt som pa jagartiden.

. Forbranningsteorin
Fett &r inte ett lika lattillgangligt bransle for kroppen som kolhydrater. Kroppen behdver darfér
bearbeta fettet mer och den processen kraver mer energi an omvandlingen av kolhydrater.

. Fettforbranningsteorin
N&r vi bantar vill vi inte forbréanna muskler utan fett. For att forbrénna kroppsfettet, maste vi
lara kroppen att gora just detta och tillsatta fett. Detta gor vi genom att dra ner pé
kolhydraterna sa att kroppen tvingas anvanda fett som bréansle istallet.

. Insulinteorin
N&r vi ater l8gkolhydratkost haller vi blodsockret pa en I8g och jamn niv3. I och med detta
utséndras minimalt med insulin. Finns det inget insulin kan inte fett lagras .

* Aptitteorin
Eftersom kroppen far tillbaka sin form&ga att ratt signalera nar den fatt nog, d.v.s.
aptitregleringen, sa kommer vi inte att &ta mer kalorier &n vad vi behéver.

Personligen tror jag inte det &r en bara en orsak till att detta fungerar utan en
kombination av manga saker. Min korta version brukar vara ”“Stenaldersteorin”,
men sanningen tror jag ar att man drar férdel av alla olika punkterna ovan i en
Iﬁgkolhydratkost. Och den sista punkten, att aptitregleringen fungerar normalt, tror
jag ar anledningen till att man sedan kan halla sin nya vikt utan att kdnna att man
gér nagra uppoffringar, gar omkring hungrig eller "haller igen” pa maten. Overger
man lagkolhydratkosten, kommer kolhydraterna direkt att ge dkad aptit och man
har snart fatt tillbaka sina gamla kilon.

Olika kostplaner

Vilken kostplan ska jag vélja? Vilken &r bast? Mitt férslag &r att: Lds pa sa mycket
det gar innan och vélj sedan en av planerna som du tror pa. Valj en som du kdnner
passar dig vad det géller filosofi och mat som ingar och efter vilket schema man har
lagt upp maltiderna. Huvudsaken &r att man véljer ut en diet och féljer den till
punkt och pricka. Kép den bok som hér till dieten och 1as hela boken fran bérjan till
slut innan du satter igdng. Nar man sedan kommit in i dieten och bérjat kdnna efter
vad som kénns bra och daligt med den, kan man bérja snegla pa andra kostplaner
och anpassa sin egen meny efter dessa. Jag bérjade ju med Montignac och gick
sakta men sdkert dver till Atkins. Andra kanske vill géra en rivstart med Atkins for
att sa smaningom ga dver till ndgot annat mer modest i kolhydratvdg. Manga av
dessa kostplaner ar ocksa néstan kopior av andra och i vissa delar dverlappar de
istallet varandra: Somersizing ar t.ex. i princip en exakt kopia av Montignac. Sugar
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Busters bygger p@ samma principer men fokuserar pa att det &r sockret som ska
bort. Atkins jamnviktskost paminner valdigt mycket om Montignac. Protein Power
paminner mycket om Atkins men utgar ifran vilket behov varje individ av proteiner
naér man satter samman en dags meny. Carbohydrate Addicts har ett
beléningsmal/dag dar man far ata kolhydrater. Paleo (Neanderthin) bygger pa att
man ska &ta samma mat som mé&nniskan gjorde pa stenaldern och har ar darfoér
mejeriprodukter férbjudna.

Men blanda inte olika kostplaner i bérjan - da du latt far en obalans i kosten - och
ge inte upp en kostplan for latt bara for att du inte far ett tillrackligt snabbt
resultat.

Lagkolhydratkost i praktiken

Jag brukar beskriva kosten som "vikingamat” eller "back to basic”, d.v.s. den typ av
fdda som jag tror vi egentligen &r anpassade for att &ta. Tyvérr &r det inte manga
av dagens moderna manniskor som klarar av att halla sig smala och friska genom
att ata den hogt férddlade mat som vi idag far oss presenterade éverallt. Tank bara
pa hur maten har féréndrats de senaste 200 aren? Jag kan sjélv harleda min slakt i
rakt led till i bérjan av 1400-talet (17 generationer) och jag ar ratt évertygad om
att vara kroppar inte har dndrats tillréckligt snabbt for att anpassa oss fér den nya
mat som vi dter idag. D3 var dvervikt ett tecken pa vélstand - idag tolkas det som
att man har dalig karaktér. Fran att det har varit livsnddvéndigt att i kroppen lagra
varje gnutta energi som man fatt i sig férvantas det numera att man ska kunna sta
mangder av socker, fett och kolhydrater och som kroppen helt sonika ska strunta i
att ta vara pa. Det &r en kort tid for en stor férandring. Jag &r helt 6vertygad om
att mina férfader pa Jylland aldrig ndgonsin at vare sig pommes frites eller corn
flakes. Daremot at de frukt, kétt, fisk, fagel, 4gg, notter, rotfrukter, och grovmalet
mjol. Det &r mat som tar langre tid att bryta ner &n var moderna férddlade mat och
hoéjer blodsockret ldngsamt. Om blodsockret héjs kraftigt kommer kroppen att
reagera och feltolka det. Den tolkar blodsockernivderna utifran den mat som har ett
lagt GI. Fér att hdja blodsockret till samma nivaer som nar man atit
snabbmakaroner genom att ata linser, maste man &ta enorma mangder linser.
Kroppen kommer alltsa att frigéra mer insulin &n vad som egentligen behévs och
det 6verflédiga insulinet kommer d& att lagra kolhydraterna som fett.

Kosten bygger pa att man ska begransa intaget av féradlade kolhydrater som mat
med mycket socker/starkelse i som: Brdod, pasta, sad, ris, majs och starkelserika
gronsaker (alla rotfrukter inklusive potatis). Givetvis ska alla mat som innehaller
socker uteslutas ur kosten. Man ska daremot ata mer av naringsrika naturliga
fddoamnen som kétt, fisk, fagel, skaldjur och &gg. Ost och gradde ar tillatet i
begrédnsade mangder. Inga frukter &r tilldtna till en bérjan, ddremot vissa béarsorter.
Manga som &tit Iagkolhydratkost l&dnge, och natt sin malvikt, brukar dock lagga till
nagon frukt/dag till sin kost. Kanske eventuellt ocksa en liten mangd mat med I3gt
GI. Olivolja och smér anvands mycket i den har kosten och &r ofta ett maste for att
man ska fa i sig tillrdckligt med energi och kdnna sig métt. Mjélk och liknande
mejeriprodukter innehdller ratt mycket kolhydrater (mjélksocker) och ska saledes
undvikas, sarskilt i bdrjan av dieten. Fron och nétter ar lampliga som snacks, men
dven dessa i begrdnsade mangder da det &r latt att fordta sig pa dem. Som
ersattning for chips kan man &ta friterade flasksvalar. Nar det géller gronsaker
brukar man séga att alla grénsaker som véaxer ovan jord &r tillatna - ju grénare
desto battre. Nar det géller varma drycker ar det koffeinfritt kaffe eller grént te
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som rekommenderas. Man kan ocksad gdra mjélkchoklad pa akta kakao, gradde och
vatten (inget socker!).

Det basta av allt &r att man inte behdver halla pa att rakna kalorier utan inriktar sig
pa kolhydraterna. Kolhydrater kdnns enkelt att rdkna och man lar sig valdigt snabbt
vilken mat som &r tilldten och vilken som ska undvikas. Malet ar alltsa att bade ga

ner i vikt och att lara sig ata ratt, sa att man aven i framtiden kan halla den nya
vikten.
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Viktminskning — Fas 1

Grundreglerna om man vill minska i vikt &r att halla sig till grundreglerna -
stenhart. Det géller att rékna alla kolhydrater - och varje liten kolhydrat raknas.

En lista 6ver vad som &r tilldtet och inte. Allt pa den tilldtna listan kan inte &tas i
obegransade mangder, men utrymmet &r anda relativt fritt.

Tilltet Inte tilltet
Kott, kyckling, fisk, skaldjur Socker
Gronsaker som vaxer ovan jord® Mjol, starkelse
Ost, keso Brod
Agg Rotfrukter (férutom radisor)
Gradde, graddfil, yoghurt, créme fraiche (inte Potatis, couscous, pasta, ris
"light"-produkter) Majs
Smor, majonndas Sota frukter som banan, melon, russin, mango
Koffeinfritt kaffe, gront te Juice, torkad frukt
Oliver Korv som innehaller mjol/starkelse

Olivolja, solrosolja, jordndtsolja

Korv utan mjol/starkelse

Notter, mandel, fron, jordndtssmor

Osotad kokosmjolk

Bar

° T.ex. broccoli, blomkal, brytbénor, purjolék,
selleri, alla bladgrénsaker, groddar, kal, sparris,
bambuskott, 16k, svamp, avokado, squash,
aubergine, spenat, tomat, endivesallad

En dags meny ser ut ungefar sa har:

Frukost Lunch/middag Mellanmél
Agg/ost, skinka/bacon, kaffe/te, Kdtt/fisk/skaldjur/fégel Ost, notter, fron, oliver,
gradde Ost/agg jordndétssmor
Lite linfrén Sallad/rékost och/eller varma
grénsaker
Olivolja/smér/majonnas

Grundregler

N&gra enkla grundregler:

At bara mat som finns p& den tilldtna listan.

At dig matt - men inte proppmétt - rakna inte kalorier.
Hall kontroll pd varje kolhydrat som du ater.
Kontrollera att du far i dig ratt antal kolhydrater.

At regelbundet - 3 génger per dag.

Smaat inte mellan mélen - om du inte verkligen &r hungrig.
Drick mycket vatten: Ca 2 liter vatten/dag.

Undvik koffein.

At mycket fiberrika grénsaker.

At mycket nyttigt fett som fisk och olivolja.

Rér pa dig!

At inget senare &n 2-3 timmar fore singgdende.

Jag séatter upp en lista pa kylskapsdérren (se Bilaga 1) s3 att resten av familjen ska
veta vad som &r tillatet och inte. Visserligen &r inte kosten svar att félja, men det
skadar aldrig med en paminnelse da och da. Vi lagar helt vanlig mat, men reder
inte saser med mjél t.ex. Det récker med vanlig grédde. Jag &ter t.ex. Kyckling
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med kokt broccoli och gréddstuvade champinjoner. Familjen &ter samma mat men
med ris till.

Kolhydratrik mat

Mycket kolhydrater finns i allt som innehaller socker, mjél och starkelse.
Exempelvis honung, brdd, pasta, ris, potatis, rotfrukter, artor, pommes frites,
chips, godis, linser, bénor och séta frukter. Lds pa innehallsférteckningarna pa olika
varor och du ska upptéicka att mer &n vad man tror numera innehaller
socker/mjol/starkelse. Fettfri yoghurt t.ex. ar ofta fullproppad med socker.
Smaksatt kesella likasa. Light-dressing innehaller starkelse fér att ge en tillrdckligt
tjock konsistens. Och varje liten kolhydrat réknas!

Dolda kolhydrater

For att verkligen vara pa den sédkra sidan masta man luslésa alla
innehﬁllsft')rteckningar efter dolt socker och vetemjol/starkelse, d.v.s. kolhydrater.
Det &r inte klokt egentligen vad mycket mat som innehaller socker och stérkelse
naér man bdrjar kontrollera!

At dig matt— men inte proppmaétt

Man behdver inte halla pa och rakna kalorier, men samtidigt ska man vara mattfull
och inte ata sig proppmatt. Man ska alltsa sluta &ta ndr man kanner sig ndjd.
Férsok att lyssna pd kroppen och kdnn efter om det &r verklig hunger eller nﬁgot
annat behov. Du kanske &r tdrstig - eller bara uttrdkad? Att smaata &r ofta en dalig
vana, som kan vara svar att géra sig av med.

Jag forsdker ocksa lura mig sjalv lite: Ater oftast pa liten tallrik eftersom man da
tar en mindre portion &n vad man skulle ha gjort annars. Ar jag inte méatt och vill
fylla pa, hinner jag kanna efter pa végen till spisen om jag verkligen, verkligen
behéver den dér extra portionen. Ater ocksa med pinnar nér det gar. Jag &ter
langsammare och sedan &r det lite kul att ha lart sig hantera detta redskap, som
fran borjan verkade totalt omdjliga att styra. Man behéver inte rakna kalorier, men
man kan inte dta hur mycket som helst heller. Jag férséker att inte &ta ndgonting
efter klockan 8 pa kvéllen - om jag inte &r extremt hungrig.

Nar man har atit efter detta schema ett tag och inte langre har dessa toppar och
dalar i blodsockret kommer man troligen automatiskt att dta mindre an férut.

Jag brukar ocksa &ta den mat som gar med kinapinnar: Jag &dter langsammare och
kroppen hinner kdnna efter ordentligt och kan signalera i tid nar den ar matt.

Antal maltider/dag

Man ska &ata alla sina maltider varje dag: Frukost, lunch och middag. Detta for att
kroppen ska halla uppe forbranningen. Samtidigt behéver kroppen vila mellan
maltiderna s3 att den hinner férbranna den mat man &tit ordentligt. I regel behéver
man ocksa ett eller tvd mellanmal/dag dessutom. Daremot ska man inte ga och
smaata konstant: Nar det &r dags for nasta maltid ska man kénna sig hungrig, sa
hall mellanmalen sma eller njd dig med ndgon form av dryck. Ar du inte hungrig

Mamma &ter inget vitt - en bok om I8gkolhydratkost 06-09-22
maria@markazits.com http://www.markazits.com/



Mamma &ter inget vitt - en bok om I8gkolhydratkost 13

nar det &r dags fér nasta maltid har du sannolikt &tit fér mycket vid den férra
maltiden. Sjalv &ter jag ordentlig frukost, lunch, eventuellt ett litet mellanmal pa
eftermiddagen, middag och sedan ett litet kvallsmal.

Protein

Protein &r viktigt for kroppen och det som bygger upp vara muskler. En frisk
méanniska behdver ca 1 g protein/kroppsvikt och dag. Vill man ga ner i vikt &r det
bra att 6ka proteinet till 1,3-1,5 gram protein/kroppsvikt och dag. Ater man fér
mycket protein kommer dock en del av dverskottet att omvandlas till kolhydrater,
sa for mycket protein &r inte heller bra.

Artificiella s6tningsmedel och koffein

Artificiella sdétningsmedel ska undvikas, da den kan fa kroppen att tro att man é&tit
socker. Dock ar det darfér bast att helt forsdéka gora sig av med behovet av
sétsaker. Inte heller koffein &r bra fér kroppen som ocksa dkar insulinproduktionen.

Light Cola / Pepsi Max / kaffe /te — aspartam/koffein

Det har ar ett omtvistat amne. De flesta diet-gurus ar éverens om att man ska
undvika artificiella sétningsmedel d& man vill ga ner i vikt. Vatten, grént te och
koffeinfritt kaffe &r det som rekommenderas. Verkligheten &r dock sddan att manga
av oss har svart att bryta vanan med Cola. Alternativet ar kanske att helt sluta
med lagkolhydratkosten bara fér att man inte star ut med sétsuget/"colasuget". Om
da en Light Cola da och da &r det som gér att du fortsatter att &ta
lagkolhydratkost, s tycker jag det &r béttre att dricka en emellanat istallet for att
helt ge upp lagkolhydratkost. Tillhér man dem som maste rdkna kalorier kan ocksa
en lightdricka dampa ett eventuellt s6tsug.

Bade Light Cola och Pepsi Max innehaller aspartam som lurar kroppen att tro att
den fatt socker och producerar darfér insulin, som gér att blodsockret sjunker. Om
man kan hantera den extra dos insulin som produceras ar individuellt. Vissa kan
dricka aspartam i mangder utan att paverkas alls, medan andras viktnedgdng kan
stanna av. Vissa klarar av att dricka Fun Light som ocksad innehaller aspartam, men
klarar daremot inte av Cola/PepsiMax (p.g.a. att Colan ocks3 innehaller koffein
kanske?).

Om jag ska utgd fran mig sjélv, sa klarar jag av light drycker i mattliga méngder
(1-2 burkar/dag) och om jag inte dricker det i samband med mat. I samband med
mat kdnns insulin-kicken tydligt och finns det insulin sa kan fett lagras.

Min rekommendation &r alltsd att drick vatten till maten och ta en Ligth Cola som
"mellanmal" om du vill, men férsék halla nere konsumtionen av aspartam.

Hamnar du pa en plata kan aspartamet vara en av de saker som du maste reducera
ur kosten fér att dterigen ga ner i vikt.

Samma teorier brukar ocksa tillampas pa kaffe, d.v.s. att det skulle vara
insulinhdjande och ddrmed till nackdel fér en viktnedgang. Det &r darfér man
rekommenderar koffeinfritt kaffe och gront te som alternativ. A andra sidan havdar
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andra att koffein ju tvartom hdjer férbréanningen och darmed istallet skulle framja
en viktnedgang. Jag tror att man kan dra samma slutsats dven hér: Vissa klarar av
att dricka sitt kaffe precis som vanligt utan negativa effekter, medan det fér andra
kan vara ett hinder fér viktnedgang. Engelsmédnnen som ju ogdrna &r utan sitt te,
foreslar ofta att man visst kan dricka sitt te som vanligt, men att inte géra det fér
starkt. Och om du kommer till en platd kan kaffe/te vara en av de saker som du
maste reducera ur kosten. En liten pdminnelse ocksd: Glém inte bort att rdkna in
den gréadde/mjolk som du anvander i ditt kaffe/te i ditt dagliga kalori- och
kolhydratintag!

Sockeralkoholer och kolhydrater

Manga produkter som kallas fér sockerfria anger en del av kolhydraterna som
sockeralkoholer (polyoler). Till skillnad mot fér aspartam, innehaller
sockeralkoholerna kolhydrater. Framsidan av férpackningen pa en sockerfri
chokladbit kan séga 2 gram kolhydrater/chokladbit men tittar laser man
innehallsférteckningen visar det sig att det totalt &r 20 gram kolhydrater istéllet,
varav 18 av dessa kommer fran sockeralkoholer. Dessa ridknas da inte med,
eftersom de inte sdgs paverka blodsockret. Vanliga sockeralkoholer &r sorbitol,
xylitol, isomalt, maltitol och lactitol.

Hur ska da vi lagkolhydratiker rédkna in dessa polyoler i vart dagliga intag av
kolhydrater? Vissa sager att man inte ska rékna sockeralkoholerna alls, andra sager
att alla ska rédknas med. De finns ytterligare andra som sager att man ska rékna
med 50% av alla sockeralkoholerna. Férklaringen till detta ar att polyolerna inte
tas upp helt och fullt av kroppen och dessutom inte hdjer blodsockret lika snabbt
som vanligt socker. Jag anser nog det sistndmnda séttet att rékna pa vara det
korrekta, utifran det jag har last. Ater man chokladkakan i exemplet ovan kan du
alltsd valja att rakna den som:

. Inga sockeralkoholer: 2 gram kolhydrater.

* Alla kolhydrater: 20 gram kolhydrater.

*  Allt riktigt socker + 50% av sockeralkoholerna: 2+9=11 gram kolhydrater.
Jag har sjélv valt detta satt.

Det gemensamma med alla synsattet &r att man ska vara forsiktig med
sockeralkoholerna hur man &n féredrar att rékna dem. Det &r ocksa valdigt
individuellt hur man reagerar pa polyolerna. Vissa ater liten chokladbit d& och da
utan problem, medan andra hamnar pa en platd eller kdnner tydliga tecken pa att
blodsockret rusar i héjden dven av sma mangder. Att dta sétt satter ocksa igang
kroppens system av enzymer och insulin och kan 6ka fettlagringen. Detta gor ocksa
att det berémda "suget" efter sétt/kolhydrater kan sattas igang igen.

Givetvis ar det basta att 13ta bli dem helt, men sockerfria sétsaker kan vara det
som gor att man stdr ut och haller sitt verkliga sockersug stanget. A andra sidan sa
underhaller man sitt sétsug genom att ge kroppen nagot sétt att ata.

Ar du pa en platd och &ter sockeralkoholer, ar detta en av de saker du kan vara
uppmarksam pa.

En varning ocksa: Sockeralkoholer kan ha en laxerande effekt och/eller ge gaser i
magen.
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Light-glass och sockerfritt godis

Light-glass &r oftast sétad med aspartam och sockerfritt godis innehaller oftast
olika former av sockeralkoholer.

Ha&r tror jag att man maste prova sig fram och se vad som fungerar fér egen del.
Manga beskriver att just sockerfritt godis ger ett "sug", medan andra kan ata det
utan problem.

Manga light-glassar &r inte bara sockerfria utan dven |agfettprodukter, vilket
innebar att de innehaller olika former av stdrkelse = mer kolhydrater &n man
forvantar sig.

Jag &ter sjélv light-glass i sma@ mangder, men véljer da den sort som innehaller s3
lite kolhydrater som méjligt. Hemglass har 2,2 gram kolhydrater/glasspinne, vilket
vél far anses som mycket bra. Hemglass strut har ddremot 12 gram kolhydrater
(pga ranet?) medan b&gare innehaller 8,3 gram kolhydrater. S& det galler att vélja
ratt light-glass.

Tillsatt gérna en klick gradde till light-glassen for att fa den att smaka godare!

Light-produkter

Nu ar det lage att glémma allt vad light-produkter heter och bara koncentrera sig
pa hur mycket kolhydrater olika livsmedel innehaller. Light-produkterna &r ofta
utspaddda med annat (ofta med ndgon form av socker/starkelse) och &r néstan alltid
hégre i kolhydratinnehall &n originalet. Titta t.ex. pa en flaska vanlig dressing (60%
fett - 8 g kolhydrater/100 g) jamfért med lattdressing (15% fett - 20,8 g
kolhydrater/100 g). Man maste ocksa &ta ratt mycket fett for att fa i sig tillréckligt
med energi. Jag har ibland gjort iordning "normala" lunchlador med kétt, gronsaker
och en matsked dressing. Framat eftermiddagen bérjar jag vara rejélt hungrig
eftersom det blir ratt lite energi fran en sddan maltid. Det &r d& tur att jag oftast
har en bit ost i kylen som reservmat. Mitt favoritkvallsfika numera ar faktiskt varm
choklad gjord pa kakao och gradde utspadd med vatten. For lite festligare tillfallen
blir det en klick vispad gradde ovanpa ocksa med pyttelite sétningsmedel. En sked
med jordnoétssmor ar inte heller dumt att slicka i sig.

Gronsaker

Det verkar finnas en svarutrotad myt om att &ter man lagkolhydratmat s3 &ter man
inta gronsaker. Inget kan vara mer fel! Gronsakerna &r en av stommarna i den hér
kosten och ska helst atas till varje mal mat. Grénsaker &r nyttig, naringsrik mat for
kroppen och som dessutom ser till att din mage fungerar som den ska. &t mycket
gronsaker! Daremot ska man vélja grénsaker med lagt kolhydratinnehall. Som
enkel tumregel kan man saga att alla grona gronsaker som véaxer ovan jord ar
tilldtna. Du hittar en noggrannare lista pa min "kylskapslista".

Antal kolhydrater

Det viktigaste ar alltsa att halla nere antalet kolhydrater ordentligt. Man ska dock
inte g& under 20 gram kolhydrater/dag, den grédnsen ses av manga som en
minimigréns. Den kritiska gransen fér hur manga kolhydrater man kan &ta per dag,
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ligger ofta fér en normal person med normal aktivitet pa 20-40 gram
kolhydrater/dag fér viktminskning och 40-60 gram kolhydrater/dag fér att halla
vikten. Men det géller att hitta sin egen niva. En teori sdger att den &vre gransen
ligger pa 72 gram kolhydrater/dag.

Min egen uppfattning till att vissa férfattare rekommenderar extremt l&ga
kolhydratnivder ar fér att man redan fran bérjan ska uppna en ordentligt
viktminskning och darmed bli sporrad att fortsatta med den nya kosten. Férdelen
med att ta bort alla géra en rivstart &r ocksa att man tar bort alla gamla daliga
vanor pa en gang: Det finns helt enkelt inget utrymme fér nagra utsvavningar. Det
ar inte nédvandigt att starta med endast 20 gram kolhydrater/dag — man kan
mycket val redan fran bérjan ldgga sig pa ca 60 gram om man kénner att det
passar ens egen kropp och matvanor battre. Man kommer att dra nytta av
fordelarna med Idgkolhydratkost &ndd, men man kommer troligen inte att tappa
lika mycket vikt initialt. I det langa loppet &r dock troligen resultatet detsamma.
Det viktigaste &r att se detta som en langsiktigt kostféréandring och ingen snabb-
bantning. Jag har &rligt talat sjélv aldrig gatt igenom den inledande fasen med 20
gram kolhydrater i 2 veckor, utan jag minskade sakta men sdkert mitt
kolhydratintag till en niva som jag kande var lamplig.

Ater man sa lite kolhydrater som 20 gram/dag far man egentligen bara rum med
sallad som komplement till protein/fett. Det ar valdigt lite kolhydrater och man ska
absolut inte gd lagre &n sa. Mitt forslag ar nog att starta pa en niva pd 40 gram
kolhydrater/dag, eftersom man da far plats med de flesta rekommenderade
gronsaker i en dags meny. Du kan alltid 6ka eller minska antalet kolhydrater nar du
kanner fér det. Du kan ocksa minska ditt kolhydratintag stegvis, som jag gjorde,
om du inte vill "chocka" kroppen alltfér mycket. Ta i férsta hand bort allt socker.
Sedan allt vitt mjol och potatis. Fortsatt sedan med att ta bort alla typer av
mjol/starkelse, tills du &r pa en verklig ldgkolhydratkost. Det viktiga ar att lyckas
och att ténka langsiktigt!

Gar man ner i vikt och mar bra s3 dter man lagom med kolhydrater. Bérjar man ma
daligt, fa huvudvérk, kdnna sig dimmig och "borta" sa ater man sannolikt for lite
kolhydrater (forutsatt att man dricker sitt vatten som man ska och ater ordentligt
med fett). Slutar man att ga ner i vikt och inte langre &r i ketosis dter man
sannolikt féor mycket kolhydrater.

Klarar man sig verkligen utan kolhydrater? Helt utan kolhydrater blir man ju inte.
Det finns kolhydrater i det mesta vi ater tillsammans med kottet eller fisken:
Grbonsakerna, osten, oliver, gradde. Det ar bara det att man ater betydligt mindre
kolhydrater an vad som anses som normalt. Det fina med kroppen ar att den
anpassar sin metabolism: Finns det for lite kolhydrater for att "driva runt
maskineriet" sa tar den till den energi den hittar - fett i det har fallet.

Fokusera pa vad du far dta— inte vad du inte far éta

Manga tycker att man tar bort all mat och inte har ndgra val kvar - inget kan vara
mer fel. Man fa ju egentligen &r allt! Utom det som innehaller socker, mjdl eller
annan starkelse. Jag tycker egentligen den héar kosten skulle kallas en kost fér
gourmeter eftersom man far ata allt som &r gott: Kétt, fisk, kyckling, gradde, ost,
smor, notter, gronsaker, svamp, bar - ja allt som ar gott. Jag har inga problem att
klara mig utan pasta och brdd.
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Fett

Man maste ata en hel del fett med den hér kosten och vi som sedan ldnge &r
inpréntade det onyttiga med fett, kommer till en bérjan att fa daligt samvete. Jag
ser det da har: Ater jag inte kolhydrater fér att min kropp inte tal det s maste jag
fa min energi fran nagon annanstans. Det som aterstar &r da fett eftersom for
mycket protein inte eller &r bra. Det finns massor med undersékningar pa natet
som diskuterar huruvida detta satt att ata skulle vara "nyttigt", "onyttigt" eller
direkt skadligt: Surfa runt lite pa Internet sjélv och l3s! Jag ser dock till hur jag
sjalv mar och vilka resultat andra har uppnatt fére mig.

Sedan &r det skillnad pa fett och fett: At det fett som &r sd naturligt som méjligt:
Kallpressade oljor, fet fisk, det fett som marmorerar kéttbiten, smor. Manga av de
billiga oljor som saljs &r framstallda genom tillsats av olika kemikalier och &r inte
nyttiga for kroppen.

Mejeriprodukter

Mejeriprodukter som gradde och (fet) yoghurt &r tillaten mat. Ett rad &r att
definitivt halla igen pa mejeriprodukterna till en bérjan, tills du ser hur mycket av
mejeriprodukterna du kan tolerera. Mejeriprodukter ar en av de saker som effektivt
kan hindra en viktminskning och som dessutom kan satta igang kolhydratsuget
igen. Det som verkar stalla till stérst problem ar mejeriprodukter som ost, gradde,
yoghurt och créme fraiche. Smor verkar inte ha samma hammande effekt. Prova
vad du sjalv tal och inte. Agg &ar inte en mejeriprodukt!

Mjoélk &r en mejeriprodukt som du till en bérjan maste se upp med. Onskvért ar att
man helt utesluter mjélken till en bérjan och anvander sig av gradde istallet, dar
det ar mdjligt. Gradde utspatt med vatten kan i regel ersatta mjélk i det mesta.
Sma mangder i kaffe eller te ger inte manga kolhydrater (glém dock inte bort att
rakna med dem i ditt dagliga kolhydratintag) och kan ofta g bra. Att daremot
dricka ett eller ett par glas mjoélk om dagen kan du daremot helt gldmma till en
bérjan. Nar man natt sin malvikt kan man bérja introducera mjélk igen i sma
méangder, da man bérjar utdka sitt kolhydratintag. Och det ska vara riktig mjélk:
Sjalv képer jag ingen annan mjélk an den 3 %-iga.

Vanlig mjolk eller minimjolk

Ater man enligt Iagkolhydratprincipen sa &r det antalet kolhydrater som raknas. De
mangder mjélk man anvander ar sma. Sjalv har jag bara mjélk i kaffet och skulle
jag anvdnda minimjolk skulle jag behéva tredubbla méngden mjélk fér att uppna
samma effekt: Mer mjolk = mer kolhydrater, vilket inte &r dnskvart.

Ar man radd fér fullfeta mejeriprodukter och animaliskt fett kan man vélja att ga
ner pa mellan-laget (mellangriddde, mellanmjélk etc). Lagfett-produkter typ
minifraiche innehaller sddant som modifierad stirkelse, vilket jag inte ser som
nagot vi ska dta om vi kan undvika det. Man ska strdva efter att &ta sa naturlig och
oprocessad mat som moajligt.
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Matdagbok

Varje liten kolhydrat réknas in i dagsdosen och det &r darfér nastan nédvandigt att
man fér matdagbok under den férsta tiden.

Eftersom det har &r ett helt nytt satt att &ta sa &r det viktigt att i bérjan fora
matdagbok. FitDay.Com fungerar valdigt bra for detta och visar direkt i vilka
proportioner man har &tit fett/protein/kolhydrater. Ténk dock pa att FitDay &r en
amerikansk webbsajt och ddrmed inte raknar bort fibrerna fran kolhydratantalet.
Fibrerna ska inte rédknas med da de inte bidrar till ndgon blodsockerhéjning. Du kan
dock géra det sjalv da fibrerna anges separat.

Skaffa ocksd en hushallsvag. Jag har en liten som star framme dar jag snabbt kan
vdga det jag &r osdker pa sa att jag for ratt antal kolhydrater i min matdagbok.
Man blir férvanad éver hur mycket eller lite olika livsmedel faktiskt vager! Min egen
uppskattning genom égonmatt var i bérjan valdigt ofta fel. Nar man i FitDay.Com
foreslar 1 skiva ost, motsvara det 3 skivor av den storlek jag brukar skara. Men det
kan dven vara at andra hallet: N&r jag trodde att jag hade héallt 1 matsked dressing
pa salladen var det i sjélva verket 0,5 dI.

Proportioner for fett, kolhydrater och proteiner
En Iagkolhydratkost har sannolikt en ungefar férdelning pa:
* 3-10 % kolhydrater

60-75 % fett
20-34 % protein

Vanligen ser jag siffrorna: 70 % fett, 25 % protein och 5 % kolhydrater. En liten
mangd kolhydrater i vilket fall som helst och darmed mycket fett for att ge kroppen
tillrackligt med energi. Procentuellt ska det vara mest % fett, mindre % protein och
minst % kolhydrater.

Triggers

N&r du laser pd natet kommer du att se att manga pratar om det berémda "suget"
eller "triggers". Triggers &r matvaror som satter igang "suget" efter kolhydrater och
&r mat som man ska undvika. Vad som satter igdng "suget" &r till stor del olika for
person till person. Efter ett tag pa den har kosten lar man sig kdnna igen signalerna
fran sin egen kropp och kan ddrmed utesluta sddan mat som satter igdng "suget".
Exempel p3 "triggers" kan vara: Yoghurt, kaffe, réodvin, artificiella sétningsmedel,
noétter, fiberbréd och korv. Andra personer kan kanske ata allt detta utan att kdnna
nﬁgra som helst negativa effekter. Ater man Iﬁgkolhydratmat som ens egen kropp
tycker om, sa8 kommer man inte langre att ha nagot sétsug eller langtan efter
kolhydrater. Har man fortfarande kvar ett "sug" efter kolhydrater, bér man absolut
titta igenom sin kost och se om det finns nagra eventuella "triggers" kvar.

Eftersom jag borjade ata mindre och mindre kolhydrater gick jag mer eller mindre
automatiskt 6ver till en riktig I3gkolhydratkost, typ Atkins. Jag har sjélv upptéackt
att jag mar battre ju mindre kolhydrater jag ater, till en viss grans. Nu férsvann
aven saker som linser, bénor, och grovt bréd. Kvar ar allt som innehaller lite
kolhydrater som kétt, fisk, kyckling, gronsaker, mjélk, agg, ost, bar, oliver, notter
och fett (smdr, majonnas, vispgradde).
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Notter och fron

Notter/frén far man ocksa dta, men i begrdnsade mangder. Det &r for det forsta latt
att forata sig pa dem (en nave blir till tva nédvar, som blir till 3 ndvar, som...) och
nétter/fron ar dessutom ratt energitata. Samma sak med ost och avokado. En
annan sak som man far se upp med &r de artificiella sétningsmedlena. Vissa klarar
av dem - andra inte. Kroppen tror att den far socker och det speciella
"sockersuget" gor sig ofta gallande. Sjalv ar jag ratt forsiktig med sétningsmedel
och anvander det bara om det ar absolut nédvandigt.

Dricka

Koffein kan 6ka insulinproduktionen och ska darfér undvikas. Samma sak galler for
te: Helst ska man inte dricka vare sig kaffe eller te. Ska man dricka kaffe/te, ska
det vara koffeinfritt kaffe eller svagt/gront te.

Det &r pa en I&gkolhydratkost &nnu viktigare att dricka mycket vatten: Minst 8
glas/dag! Att dricka mycket vatten &r ett maste!

Malvikt

Det &r viktigt att satta sin malvikt realistisk. Ater man efter lagkolhydratprincipen
och ater s3 att man kanner sig métt, d.v.s. inte svélter sig, kommer kroppen att
hitta sin idealvikt. Den vikten behdéver inte nédvandigtvis stamma 6verens med de
ideal som presenteras i veckopressen. Ett gott rad ar att sitta en realistisk malvikt,
eller satta upp delmal. Det ger storre tillfredsstéllelse att faktiskt uppna sina satta
mal &n att hela tiden g& omkring och kénna att man misslyckats. Det gar alltid att
satta upp nya mal senare. En realistiskt satt malvikt &r ocksa lattare att halla i det
l&nga loppet. Man kommer aldrig att kunna halla sin nya vikt om man maste kdnna
att man hela tiden maste "offra” eller "spaka” sig. Ett eller ett par kilo hit eller dit &r
det faktiskt inget annat &n vagen som maérker. Fixera dig alltsa inte vid den faktiska
vikten pa@ vagen utan kann efter hur kroppen mar!

Kalorier

Man behover faktiskt rakna varken kalorier eller points! Men man kommer att rakna
annat istéllet. Féljer man en kostplan som utgar fran 1agt GI maste man halla reda
pa vilka livsmedel som har laga GI-varden. Féljer man en I3gkolhydratkost maste
man halla reda pa hur manga kolhydrater man &ter varje dag. Jag tycker dock att
man enklare kommer in i det har réknandet da det finns ganska enkla regler att
halla sig efter. Det récker i regel att man for matdagbok ett par dagar for att man
ska se hur man ligger till.

Man behoéver inte rakna antalet kalorier, men det ar nog bra att emellanat i varje
fall géra en kontroll d& och da for att se var man ligger. D& man har nagot att
jamféra med om man &ndrar pa nagot.

Det hér var en fraga som jag bekymrade mig mycket éver i bérjan. Visserligen sigs
det dverallt i bockerna att man far &ta tills man kénner sig néjd - men skillnaden
mellan ndjd och proppmatt kan ibland vara harfin. Jag ville ha nagot att utga ifran.
Pa ratt manga stéllen angav man pa amerikanskt vis antalet kalorier/dag for
viktnedgang som:
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aktuell vikt i pounds * 10 eller 12
Det skulle med vara matt métt bli:
aktuell vikt i kilo * 22 eller 26

Vager jag 75 kg borde jag alltsa dta 1650-1950 kalorier/dag om jag vill ga ner i
vikt.

Manga satter 1500 kalorier/dag som en minimigrans fér hur mycket man bér sta.
Som vanligt géller det att hitta en lagom niva fér en sjélv ddr man sakta men
sakert gar ner i vikt. Ovanstaende siffror kan kanske vara nagot att utgd ifran i
varje fall och sedan far man sjalv férsdka hitta sin egen niva utifran sin metabolism
och aktivitetsniva.

Den géngse uppfattningen pa diskussionsgrupperna for viktminskning verkar vara
att starta pa: "10 g@nger aktuell vikt i pounds" och sedan 6ka eller minska 2 steg,
beroende pa@ hur ens metabolism verkar fungera.

Typ av vikt 8 ganger vikten 10 gdnger vikten 12 génger vikten

i pounds i pounds i pounds i pounds

(kg)

Aktuell vikt Antal kcal/dag: 1320 Antal kcal/dag: 1650 Antal kcal/dag: 1980
165 pounds

(75 kg)

I regel &r det sa att man kan &ta fler kalorier pa den har kosten &n pa en mer
kolhydratrik kost, och and& ga ner i vikt. Det &r ett pastdende som ofta
forekommer. Samtidigt sdger man ocksa att man inte kan ata obegransade
mangder utan ska &ata tills man ar matt. Min egen erfarenhet ar dock att det tar tid
for kroppen att anpassa sig till detta nya satt att forbranna maten. I bérjan av min
lagkolhydrattid héll jag noga reda pa &ven kalorierna och ville se effekten av en
dkning eller minskning av dessa i férhallande till vikten.

I bérjan s& hade definitivt kalorierna betydelse ocksa. Sa fort jag 6kade pa mina
kalorier, s marktes det pa vagen (uppat i antal kilo). Jag vagade inte dra detta for
l&ngt och aterfa de kilon jag lyckats bli av med, sa jag drog omedelbart ner pa
kalorierna igen. Turligt nog har jag aldrig varit hungrig pa den har kosten, sa det
var inga problem. Ibland vill man dock “unna sig lite” och ata mer, dven inom
ramen fér denna kost. Jag kan ocksa tillagga att jag inte haft ndgra problem att
komma i ketos, minska i vikt. Jag har heller aldrig fuskat, utan hallit reglerna strikt.

Efter att nu ha atit denna kost sedan november 2002, har jag upptackt att min
kropp blivit mycket mer stabil och verkligen hanterar att forbranna det fett jag
tillsatter. Egentligen &r det ratt naturligt: Har man &ver 40 ars erfarenhet av
kolhydratbaserad kost, sa dndras inte det 6ver en natt: Aven om det till det yttre
ter sig sa.

Jag har sakta 6kat mitt intag av kalorier och fortsatter att ga ner i vikt. Ju renare

mat jag ater (d.v.s. ju mer Paleo-inspirerat jag ater) desto mer kalorier kan jag ata
och &nda fortsatta ga ner i vikt. En férklaring kan vara att jag numera har en stérre
andel muskler, som férbranner mer energi an tidigare, men jag tror inte det ar hela
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forklaringen. Jag har alltid haft hyfsat kondition och rért pa mig, sldpade konstant
runt pa dver 20 kilo extra, sa nog fick musklerna jobba &ven da.

Mitt rad ar alltsd att ta det lite lugnt i bérjan med kalorierna och svéva inte ut
alltfér mycket med smér och gradde. Fett &r en viktig bestandsdel i denna kost och
procenten ska vara ca 70% varje dag — dar finns inga kompromisser. Allteftersom
kroppen anpassar och lar sig, kommer man att kunna 6ka sitt matintag och helt
sluta tanka kalorier, sd ldange man haller sig till grundreglerna i kosten.

Maéngd av olika livsmedel

Det enda du raknar i den har kosten &r hur manga kolhydrater du &ter pa dag. Det
finns inga fixa regler som sdger hur manga &gg du far ata, hur mycket ost du far
&ta eller hur mycket grénsaker du ska &ta. Den enda gréns du har att halla dig till
ar hur ménga kolhydrater du &ter per dag. Sa ldnge du haller dig inom den
kolhydratgréns som géller fér dig och &ter dig lagom maétt (men inte proppmétt), sa
gér du ratt. Sjalvklart ska man samtidigt se till att fa en varierad kost och inte
dverdriva dtandet av ndgon enstaka produkt - matta med allt!

Skulle du ddremot bérja sta still i vikt eller till och med 6ka, s& kanske det &r dags
att se dver om du dverdter nagonting speciellt? Eller om du trots allt &ter alldeles
for mycket kalorier? Exempel: Eftersom vispgradde plétsligt &r tilldten mat som inte
innehaller sarskilt mycket kolhydrater ar det en typisk produkt som man kan fa
halla igen pa lite. Det &r l4tt att dverata sig pa bar med vispad gradde! Samtidigt
som gradde &r kolhydratsnalt innehaller gradde mycket kalorier och alla klarar inte
av den anstormning av energi man far. Aterigen: Det géller att lyssna pa sin kropp!
Utgd ifran antalet kolhydrater och se om det inte racker att rakna dem. Kanns
nagot fel kan det vara dags att titta pa dven de andra aspekterna.

Férbranning

I regel &r det sa att man kan &ta fler kalorier pa den har kosten &n pa en mer
kolhydratrik kost, och and& ga ner i vikt. Det &r ett pastdende som ofta
forekommer. Samtidigt sdger man ocksa att man inte kan adta obegransade
mangder utan ska &ata tills man ar matt. Min egen erfarenhet ar dock att det tar tid
for kroppen att anpassa sig till detta nya satt att forbranna maten.

I bérjan av min lagkolhydrattid héll jag noga reda pa &ven kalorierna och ville se
effekten av en 6kning eller minskning av dessa i férhallande till vikten. Min
erfarenhet &r att i borjan sd hade definitivt kalorierna betydelse ocksa. Sa fort jag
dkade pa mina kalorier, s3 marktes det pa vagen (uppat i antal kilo). Jag vagade
inte dra detta fér langt och aterfa de kilon jag lyckats bli av med, sa jag drog
omedelbart ner pa kalorierna igen. Turligt nog har jag aldrig varit hungrig pa den
har kosten, sa det var inga problem. Ibland vill man dock “unna sig lite” och ata
mer, dven inom ramen fér denna kost. Jag kan ocksa tilligga att jag inte haft ndgra
problem att komma i ketos eller minska i vikt. Ddremot har kroppen stannat pa den
vikt den sjilv bestdmt och jag verkar inte kunna gd under denna vikt, &ven om jag
sjalv garna skulle gatt ner ytterligare nagra kilon.
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Lyssna pa kroppen

Efter ett tag pa den har kosten lar man sig kdnna igen signalerna fran sin egen
kropp: Vad man tal och vad man inte tal, d.v.s. nar blodsockret stiger och inte, nar
man far tillbaka "suget" efter kolhydraterna. Samma sak géller fér aptitregleringen:
Det &r svart att 6veréata sig pa fett sa lange man haller sig till den rena maten. Jag
tror dock att det &r viktigt att man &ter sa ren mat som méjligt, d.v.s. mat som inte
&r processad, for att dessa signaler ska fungera. Processad mat har en férmaga att
délja fettet fér kroppen och sdledes lura oss att &ta mer &n vad vi borde. Processad
mat kan t.ex. vara korv, fardiga sallader och artificiella sétningsmedel.

Soja

Jag &r forsiktig med mat som innehallersoja, eftersom jag inte tror att det &r bra
att ata for mycket av just soja. Det finns mycket skrivet om att sojaprodukter kan
sléa ner amnesomséattningen och sdledes hindra viktminskning. Soja har ju heller
aldrig ingatt som en naturlig del av var féda och jag tror darfér att man ska &ta det
med matta.

Att kombinera med 6vriga familjens mat

Jag tycker sjalv att den har kosten fungerar valdigt bra tillsammans med den 6vriga
familjens mat. Battre &n vantat faktiskt! Vi lagar oftast bara en ratt har hemma,
det som skiljer ar tillbehdren. Vi har egentligen alltid lagat valdigt ren mat (d.v.s.
inga redda saser, inget strobréd i kéttbullarna, sillan séta efterrétter, sallan rent
vitt bréd etc.) och oftast gronsaker till. Alla dter samma huvudratt men tillbehéren
ar olika. Den enda uppoffring den som lagar mat behéver goéra, ar att 1dgga ner lite
mer jobb pa grénsakerna &n vad vi gjorde férut. Skulle de fa for sig att &ta
Janssons frestelse eller vafflor s3 gér jag en egen sallad och slipper std fér nagon
matlagning den dagen!

Vi dter samma koéttgryta med gréddstuvad svamp som huvudrétt. Jag tar en sallad
och/eller varma grénsaker till. Resten av familjen tar pasta och en mindre mangd
grénsaker till. Som kvéllsvickning kan vi ta en liten ostbricka med oliver. Ovriga
familjen ater dessutom kex/brdd till. Nar vi lagar Chili con Carne blandar vi i
kidneybonor istéllet for de konserverade vita bédnorna. Det blir mycket godare och
mycket nyttigare och hela familjen tycker det ar jattegott.

Kosttillskott

Det behdver man sannolikt d@ man begrédnsar sin kost sa pass som man faktiskt
g6r d3 man férséker att ga ner i vikt. Jag &ter varje dag en dos med mineraler:
Kalium, magnesium och kalcium. Sarskilt kalium och magnesium &r viktigt att fa
som tillskott, d& en |dgkolhydratkost ofta blir fattig pa dessa mineraler.

Krom kan hjalpa till att begrédnsa sétsuget.

Fiskolja/Omega3 ar nyttigt for kroppen eftersom vi i regel ater for lite fisk.
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Benkramper/sendrag

Detta &r inte ett helt ovanligt problem och kan mycket vél bero pa att du har fatt i
dig for lite mineraler. Oftast ar det magnesium och/eller kalium som fattas. Det
finns ett bra naringstillskott som innehaller de viktigaste tillskotten fér
lagkolhydratkost som heter B-Calm. Det innehdller magnesium, kalium och
kalcium. B-Calm finns att kdpa pa halsokostaffaren.

Det jag sjalv upplever som det viktigaste kosttillskottet ar dock magnesium: Tranar
jag mycket s& kommer kramperna i benen om jag inte &ter just magnesium. Men
en vanlig brustablett magnesium (som kan kdpas pa de flesta stérre
livsmedelsbutikerna) gér att kramperna férsvinner nastan direkt. Numera sa har
jag tagit for vana att ta en magnesium-tablett efter traningen, for att férebygga
krampandet.

Fuska

Kan man tilldta sig att fuska ibland? Det beror pa vad man menar med fusk, men
det generella svaret ar nej. Om man ater en tallrik spagetti eller en kanelbulle till
fikat rubbar man den metabolism man har byggt upp dar kroppen ska anvénda
fettet som energi istéllet fér kolhydrater. Den &r da tillbaka till det gamla sattet att
forbruka energi och det kan ta flera dagar innan man ar tillbaka till det [dge man
vill vara. Risken &r faktiskt stor att man bérjar ma daligt om man gor en alltfér
snabb féréandring eftersom kroppen vant sig av med denna typ av mat. Ingenting
raknas som fusk om man haller sig under den kolhydratgrdns man har satt upp. Allt
over detta ar fusk och kan snabbt spoliera en hel veckas kost. Dessutom satter
man ater igen igang den insulinproduktion med blodsockertoppar, som vi vill bli av
med.

Spara kolhydrater

Den hér kosten tilldter inte att man sparar ihop kolhydrater fér att beléna sig med
dem senare. Varje maltid &r en ny maltid och blodsockerhdjningen sker i samband
med att du ater. Du kan inte spara ihop de kolhydrater som man inte atit upp under
foregdende dag och sedan smaska i sig en bit lasagne pa I6rdag som beléning.
Varje dag ar en ny dag och startar fran noll.

Atdag

Manga som bantar ger sig en beléningsdag varje vecka dar man i princip kan &ta
vad man vill som beldning for att man "svultit" sig under resten av veckan. GIé6m
det! For det forsta &r inte det har en I3gkaloridiet dar man ska ga hungrig hela
tiden - dd &dter man fel eller for lite. For det andra: Om du fuskar med pasta,
potatis, socker har du spolierat din fettférbréanning fér flera dagar framat och har
aterigen kommit tillbaka till det lage att du producerar insulin och lagrar fettet
istédllet for att forbranna det. Dessutom bestar den har kosten egentligen bara av
god mat och faktum ar att jag tycker att jag ater lyxmat alla dagar i veckan. Vill
man beldna sig sjalv extra - gér det inom kolhydratgransen.
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Efter det har "bantningsprogrammet”

Jag ser egentligen inte det hdr som ndgot bantningsprogram (dven om man gar ner
i vikt) - utan som ett satt att leva. Om du vill 3terga till den kost som du tidigare
at, sa ar det val upp dig till dig sjalv? Man maste sjalv avgéra vad som kénns bést
for ens egen kropp och hur man ska ata for att halla sin idealvikt. Om du atergar till
exakt dina tidigare matvanor lar du med all sakerhet fa tillbaka din gamla vikt igen:
Hade din kost tidigare varit perfekt for din kropp, s& hade du ju aldrig gatt upp i
vikt fran bdrjan! Nar jag val bérjade ldsa om blodsocker och GI insag jag att jag
tillhér den grupp som aldrig kommer att kunna ata som "vanligt" igen (vad nu det
egentligen &r for ndgot?). Min kropp reagerar fel pa snabba kolhydrater och gor att
jag gar upp i vikt (vilket jag inte vill géra igen). Vetemjol, socker och starkelse &r
bannlyst for all framtid hos mig - men det ar mitt eget beslut.

Lyssna pa din kropp

Efter ett tag pa den har kosten lar man sig kdnna igen signalerna fran sin egen
kropp: Vad man tal och vad man inte tal, d.v.s. nar blodsockret stiger och inte, nar
man far tillbaka "suget" efter kolhydraterna. Samma sak géller fér aptitregleringen:
Det &r svart att forata sig pa fett sa lange man haller sig till den rena maten.
Processad mat har en formaga att délja fettet for kroppen och saledes lura oss att
&ta mer &n vad vi borde. Jag tror det &r viktigt att man &ter sd ren mat som
mojligt, d.v.s. mat som inte ar processad, for att dessa signaler ska fungera.
Processad mat kan t.ex. vara korv, fardiga sallader och artificiella sétningsmedel.

Det kan dock ta ett tag: Olika fér olika manniskor och det tar ocksa ett tag fér
kroppen att anpassa sig helt till det nya sattet att férbrdnna mat och inse att det
inte kommer att komma nﬁgra kolhydrater. Kroppen kommer dock att kdimpa emot
och skapa ett "kolhydratsug" som vi maste kdmpa emot i bérjan. Men
kolhydratsuget férsvinner till slut om man haller emot!

Sedan finns det ocksa en psykologisk effekt: Vi vet att en varm kanelbulle smakar
gott! Bara lukten av den far mig att bli sugen. Detsamma géller fér egen del
ostbagar, da jag oftast gar ut ur rummet for att slippa kdnna lukten av dessa.
Gamla vanor sitter hart inrutade och férsvinner inte dver en natt.

Efter ett tag kommer du dock att kdnna igen signalerna fran kroppen: Bade néar
blodsockret stiger eller att "suget" kommer tillbaka. Och eftersom jag mar bra pa
den har kosten sa vill jag inte falla for frestelserna och dta mat som gér att jag i
slutdndan inte mar bra.

Nagra exempel: Du kanner kanske att blodsockret stiger nar du dricker en light-
cola (jag blir yr i huvudet), du kédnner det som om du kan ata hur mycket som helst
av fardiggjord vastkustsallad och blir aldrig matt (d.v.s. "suget" kommer tillbaka).
Du kanner att du trots en jatteportion korv (2 g/kolhydrater per 100g) inte ar matt.

Kostnad for den nya kosten

Det ar sjalvklart dyrare att ata kott och gronsaker an att ata en tallrik pasta med
ketchup pa. Det finns en anledning till att pasta &r extremt billig mat - den
innehaller ju inget i princip inget annat &n vetemjél och vatten. Vart matkonto har
definitivt blivit dyrare, men inte jattedyrt. Det &r ofta extrapris pa kétt i storpack
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och kycklingbrést. Jag steker ofta upp kéttet direkt jag kommer hem fran affiaren
och fryser sedan in det portionsférpackat och fardigstekt i frysen. Det gar da
snabbare pa veckorna att slutligen laga till det till en komplett ratt. Konserverad
tonfisk och makrill &r gott och billigt. Nétter ar relativt dyrt, men det &ter man
istédllet inte s& stor mangd av. Grénsaker, ost och &gg har vi alltid haft som bas
hemma. Det gar & andra sidan at mindre bréd, chips, godis, popcorn, riskakor,
mjoélk, pasta, ris, kex, pommes frites etc. Saker som jag tycker ar extremt dyrt ar
de proteinpulver jag kdéper, men det klarar man sig utan.

Ater man enligt principen 1agt GI skulle jag inte tro att matkostnaderna skiljer sig
sarskilt mycket fran det "normala". Linser, bénor, kikarter ar ratt billiga i inkép.

Dessutom képs de ju torkade och blétldggs/kokas sedan och svaller upp. En pase
med torkade linser ar valdigt dryg och en relativt liten méangd mattar enormt bra.

Frukost

Jag vet att man kan bli ratt less pa de eviga dggen till frukost efter ett tag. Och
dven om tva kokta dgg med lite majonnéds &r bade en bra och snabbfixad frukost
vill man garna ha lite variation ibland.

Nagra férslag till olika frukostar, nar du kanner att du kan 6ka pa antalet
kolhydrater lite:

Agg, bacon/skinka och ost.

Aggréra (garna med en bit ost i som far smélta med).

Ostomelett med spenat.

Omelett med stekt (I18gkolhydratig) korv eller kétt.

Rester fran gardagens middag.

En skiva *mycket* grovt bréd med smér och palagg typ salami, brie-ost etc.
Scones bakade p& mandel/nétter och sojamjol.

Microugnsbréd bakat pd mandel/néter och agg.

En halv portion havregrynsgrét med gradde och/eller smor.

Ryvita fullkornsbréd med smér och proteinrikt palagg typ
skinka/ost/salami/paté/jordnétssmor.

Pannkakor gjorda p& sojamjol eller proteinpulver. Tillbehér kan vara bacon eller sockerfri sylt.
Bar med gradde och hackad mandel.

Grekisk yoghurt med bar och hackade nétter.

Grét gjord pa linfrén och proteinpulver

Sot omelett gjord pd agg, Philadelphia och proteinpulver (Mock Danish).
Apple och Brie-ost.

Proteinpulver blandat med gradde+vatten och ett halvt apple.

Makrill i tomats3s.
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Problem

Fibrer och att halla magen igang

Ett vanligt problem nar man bdrjar med denna kost &r att man blir véldigt hard i
magen innan kroppen vant sig vid den nya kosten. Besvaren brukar dock oftast ga
dver inom ett par manader, nar tarmen vant sig att hantera den kraftigare
avforingen. Tarmens muskler kan vara férslappade efter dratal av alltfér "Iatt
arbete” och behéva byggas upp, precis som resten av kroppens muskler.

Grénsaker innehaller ratt mycket fibrer, men sjalv tillhér jag dem som tycker att
jag behéver ett extra tillskott for att hdlla magen igang. Jag tar en matsked linfrd
varje morgon. Faktum &r att en matsked linfrén som far steka med &ggen &r valdigt
gott - ger lite nétsmak till det hela och dessutom tuggmotstand. I annat fall sa tar
jag linfrona som de &r med ett glas vatten. Se ocksa till att du haller den
rekommenderade andelen fett i kosten: Det haller ocksa magen igang. Kokosolja
ska ocksa vara bra fér magen (anvdnd cocosmjélk i t.ex. mjélkchoklad). Kaffe kan
ocksd vara bra for vissa. Jordnétter, ost och te kan tvdrtom verka férstoppande,
men det galler dven har att testa sig fram lite. Linfron &r dock ett sakert tips!

Abstinens

Det &r inte ovanligt att man far abstinens da@ man bérjar med 13gkolhydratkost.
Kroppen ar van att forbranna kolhydrater som sitt priméara bransle, som plétsligt
inte langre finns tillgéngliga. Innan kroppen lart sig att det ar fett som ska
forbrannas kommer den att protestera. Det har ar sékert olika men i varje fall jag
fick ordentlig abstinens. Jag blev darrig, madde illa, yrsel, kdnde det som om blodet
rusade - jag madde helt enkelt riktigt daligt. Det tog cirka en vecka innan jag
madde som vanligt igen. Jag slutade tvdrt med socker, pasta, potatis etc. Men jag
kan ocksa tédnka mig att man kan ta det lite férsiktigare an vad jag gjorde: Plocka
bort en sak i taget istéllet fér att ta bort allt pa en gang. Det galler dock att da vara
stdndaktig och inte bérja fuska fér de &r man snabbt tillbaka i sina gamla vanor
igen.

Huvudvark

Dricker du tillrackligt med vatten? 8 ordentliga per glas per dag ska man dricka och
det kan inte bytas ut mot light-cola eller annan vatska. Har du startat for snabbt?
Jag sjalv klarade inte av att ga ner direkt till 20 gram kolhydrater/dag som Atkins
rekommenderar utan tog det langsammare och minskade lite dag fér dag, tills jag
kom ner dit jag sjalv kande var bast for mig under viktminskningen (ca 30
gram/dag). Ater du tillrdckligt med fett (kalorier)? Det har &r kost som man ska ma
battre av - inte samre.

Metallsmak i munnen

Detta tillstand kallas dven “dragon breath” (eftersom andedrikten kdnns "het”)
eller "keto breath”. Det ar bara att saga: "Grattis - du ar i ketosis och din kropp
branner kroppsfett som energi istéllet for enbart den energi du stoppar i dig genom
munnen”. Det hér &r ett tecken pa just detta, men man kan ocksa testa genom att
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anvénda Ketostix, som finns att kdpa pa Apoteket. Lampligast &r att anvdnda dessa
pa morgonen, fér att man verkligen ska se om kroppen férbranner sitt kroppsfett
och inte det fett som kommer ifran maten. Det &r dock inget att stréva efter att
stixen ska visa sa mérk lila firg som méjligt eftersom det kan vara ett tecken pa
att man dricker for lite vatten. Var néjd om stixen visar utslag éver huvud taget.

Aptit

Fér en del kdnns det som om aptiten helt férsvinner efter ett tag pa denna kost.
Det beror pa att kroppen andrar sin férbranning och férvéantar sig inte langre
konstant tillférsel av snabba kolhydrater. Kroppen tar ju sin energi ifran
kroppsfettet och behéver inte bdrja signalera och ropa efter att du ska tillféra den
mer energi i form av kolhydrater genom munnen. GIdm dock inte bort att dta bara
for att du inte langre kdnner suget, utan &t 3 regelbundna maltider/dag.

Snabbmat

Ibland &r man helt klart behov av ndgon form av snabbmat. Jag har upptéckt en
bra snabbmat: Proteinpulver gjort pa vassleprotein ("whey protein"). Kolla dock
kolhydratinnehallet. Fettet tillsdtter du sjalv och kolhydraterna vill vi ju vara utan!
Det finns flera olika tillverkare att valja mellan: Kontrollera bara antalet
kolhydrater/portion, sa ser du snabbt vilket pulver du kan anvénda till din
l&gkolhydratkost och som ryms inom den dagliga kolhydratgransen. Proteinpulver
ar valdigt dyrt/kg men otroligt drygt.

Fér maltidsersattning blandar jag med gradde och vatten. Har man plats fér de
extra kolhydraterna, sa &r det gott att tillsatta lite havregryn till proteindrinken.
Man kan ocksa anvdnda pulvret istéllet for mjél ndr man t.ex. bakar eller gér
pannkakor.

De proteinpulver jag har hittat, som &r tillrackligt 1dgkolhydratiga enligt min asikt &r
(men det finns ocksa fler sorter som ar bra):

Eiselt Protec+

Twinlab Triple Whey Fuel
Strength Wheyprotein
Exell Vassle (I3gprismarke)

Andra maltidserséattare (bars/"kexchoklad") med lite effektiva kolhydrater (men
med relativt mycket sockeralkoholer istédllet):

e Twinlab Power Pro Fuel Bar
. EAS Myoplex Carb Sense
. Shapy Low Carb Bar (Saljs hos Naturapoteket)

Hittar ni andra liknande produkter far ni gérna tipsa mig , sa lagger jag in dem i
listan! Det finns massor av olika mérken pa proteinpulver och bars!

Proteinpulver kan kdépas pa hélsokostaffarer eller i Fitness-butiker.
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Att ata ute

Att ata ute har blivit ett verkligt problem. Jag férsdker verkligen férklara vad jag vill
ha, men misslyckas (tyvarr) valdigt ofta.

Gar jag pa en vanlig lunchrestaurang ber jag om att fa en vanlig sallad. Géller det
kvallstid sa bestaller jag in kétt/fisk/kyckling och sallad och ser noga till att de inte
héller 6ver nagon sds som &r full med vetemjdl eller annan starkelse. Pa en
hamburgerrestaurang kan man be att bara f& hamburgaren - men utan bréd. I
vérsta fall far man ta bort brédet sjalv vid bordet, men det kan bli lite kletigt. En
kebab utan bréd &r ocksd bra Iagkolhydratmat. Be bara att fa med en gaffel och
kniv att 4ta med ocksa! Man far vara beredd pa att férklara mycket noga vad man
vill ha och métas av férvanade blickar till svar - men det gar.

For att inte gldmma att ndmna proteinpulvret - min raddare i néden manga ganger!
Har ofta en forberedd shaker med i vaskan om jag vet att det kan bli lunch eller
middag ute pa sta'n.

Att resa bort

N&r vi &r pa resande fot privat brukar jag oftast géra en matldda med sallad att ta
med (glém inte att packa ner en gaffel!). Stannar vi pa McDonalds har de en
jattegod kycklingsallad som utan brédkrutongerna inte har manga kolhydrater kvar.
I annat fall kan man ju alltid képa en hamburgare och be dem behalla brédet.

Att aka bort och vara borta ett par dagar hos vénner eller slaktingar kan vara
problem. Jag tillhér dem som inte vill vara till ndgot extra besvér. Det kan ju vara
sa att vardfolket har planerat menyn manader i férvag och en enda person med
avvikande matvanor ska inte behdva 6delédgga den. Jag ater ju det mesta och den
grundlaggande maten ar ju for det mesta nagon form av kétt/fisk, pasta/potatis
och sallad. Jag tycker det &ar enklast att saga att: "Strunta i mig. Jag ater det som
stills pa bordet i annat fall sa fixar jag egen mat.” Jag har darfér bérjat ta med mig
en egen "Low carb"-ldda med det nédvandigaste. D& kdnns det ocksa enklare att
kunna dyka ner i sin egen lada och snabbt fixa ndgot enkelt utan att behéva vimsa
runt och leta i andras skafferier. Se Bilaga 2.

“Sédrskilda 6nskemal om kost”’

Vad ska man ange pa raden “Sarskilda énskemal om kost”, ndr man t.ex. Ska aka
ivdg pa konferens eller kursgard. Jag skriver som det ar: Lagkolhydratkost.
Dessutom skickar jag med bade en egen beskrivning om vad jag dter och en lank
till min hemsida. Jag har sammanstallt en tabell som snabbt borde ge 6verblick
éver vad som &r tillatet och inte. Den lankar jag till eller bifogar. (Se Bilaga 3.)

Det misstag jag har blivit utsatt for framfér allt &r sammanblandningen mellan
kalorier och kolhydrater. Manga tror att man gar pa en diet typ "Viktvdktarna" och
gbér mat som &r kalorisnal. Jag &r rejalt hungrig efter en dag pa sadan kost.

Visst ska man séga till och géra kéket uppméarksam pa vad man vill ha, men ibland
ar det helt enkelt inte ldge for detta (kort tid fér lunchen, manga géster, stressad
personal eller en maltid pa ett sadant stélle dar endast forbestilld mat finns att
tillgd). Det &r darfor viktigt att man har varit extremt tydlig reda vid
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anmalan/bokning. Jag har ocksa fatt vara uppméarksam pa att man inte blandat
socker i min mat. En lite gnutta socker i gradden till jordgubbarna tror manga &r
helt OK. Sojaprodukter &r ocksa populdra erséittare istallet fér vanliga
mjolkprodukter.

Alkohol

Vill man verkligen ga ner i vikt s rekommenderas det att man haller igen pa
alkoholen och helst avstar helt. Kroppen behandlar alkoholen p& samma s&tt som
kolhydrater: Det ar lattillgangligt bransle som férbranns férst av allt. Dessutom
finns det vissa personer som far ékad aptit i samband med alkohol och risken &r att
suget blir for starkt efter forbjuden mat. Den negativa effekten blir da dubbel. Men,
om man nu vill unna sig ndgot extra gott till middagen da och da vid festliga
tillfdllen, ska man vélja alkohol som inte innehaller ndgon sétma. Torra réda och
vita viner, ren alkohol som vodka, whisky och cognac foér att ta nﬁgra exempel. Vill
du blanda ut spriten s3 anvdnd nagon form av light-dricka typ Cola Light eller Fun
Light.

Vegetarisk lagkolhydratkost

Det gar att vara vegetarian och ata lagkolhydratkost. Jag har tyvarr ingen som
helst egen erfarenhet av vegetarisk Iagkolhydratkost utan far hanvisa till de sidor
som finns om detta pa internet. Ex:

http://www.immuneweb.org/lowcarb/

Tuggbehov

Ar man van att alltid ha ndgot i munnen att tugga pa, sa kan man kénna sig
sysslolés mellan maltiderna. Finns det nagot alternativ? Som exempelvis sockerfria
halstabletter eller sockerfritt tuggummi?

Som sa mycket annat &r dven detta invididuellt - beroende pd vad man "tal" och
inte "tal", vad som satter igang suget och vad som inte gér det. Sockerfria
halstabletter innehaller ofta mycket sorbitol, som &r en sockeralkohol, och saledes
ratt mycket kolhydrater. For vissa triggar det blodsockret, for andra inte. Vad som
daremot triggas &r magaktiviteten och har man problem med trég mage sa ar det
problemet ofta "lost” efter en ask Lakerol! S& varsamhet med halstabletter - hur
sockerfria de &n anges vara. Vi som ater low carb, blir ju dessutom ofta kansligare
for artificiella sétningsmedel och reagerar kraftigare pa dess effekter.

Sockerfria tuggummin har dven dessa ett ratt hégt kolhydratinnehall pa
innehallsférteckningen. Arligt talat har jag aldrig férstatt hur manga av dessa som
faktiskt 16sgérs fran tuggummit, men jag gissar pa att de flesta trots allt stannar
kvar i sjalva tuggummit? Det finns dock andra problem med tuggummi: Eftersom
man tuggar med kédkarna, sa tror kroppen att det 4r mat pa védg. De innehaller
dessutom nadgon form av sétningsmedel och man kan alltsa trigga insulinet pa tva
olika satt.

Ett tips d@ man verkligen kdnner att man vill ha ndgot att tugga pa &r att kdpa hela
kardemummaké&rnor och tugga pa dessa. Man far lite kénsla av kanelbulle och en
god smak i munnen utan att behéva tugga s&8 mycket.
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Plataer

N&r man forsdker ga ner i vikt sker viktnedgangen oftast i etapper. I bérjan av den
nya kosten gar man ner ordentligt mycket fér att sedan hamna i en betydligt
l&ngsammare takt. Till en bérjan tappar man inte bara fett, utan dven vatten -
darav den snabba viktférlusten. Efter 1 manad - 6 veckor kommer viktnedgangen
att stabiliseras och bli mer normal. Har du tur kan du minska 1 kg i veckan, men ju
narmare din malvikt du &r - desto langsammare kommer din viktnedgadng att ga.

Star man pa samma vikt under en manad eller mer, kan man ha hamnat pa en
verklig platd, eller ha natt det kroppen anser vara din normalvikt. Kontrollera férst
att du verkligen &r pa en platd. Bara for att du inte langre gar ner i vikt behdver det
inte betyda att du inte férbrénner fett. Du kan kanske ha bérjat réra pa dig mer och
bytt musklerna mot fett? Hur sitter kldaderna - har de boérjat sitta I6sare trots att
vagen star stilla? Har du matt dig med mattband och sett om du minskat nagot
trots att vikten star still?

N&r du gick upp i vikt: Hur lang tid tog det? Gick du stadigt upp i vikt eller hade du
plataer dven da? Jag tror att platder ar kroppens satt att anpassa sig till en
viktférandring. Det tar ett tag fér den att vanja sig vid den nya nivan pa
forbranning och néaringsintag. En viss viktféréandring ar dessutom naturlig. Sarskilt
kvinnors vikt kan variera rétt ordentligt under en och samma manad.

Ju ndrmare malvikten man &r, desto hardare sitter kilona fast och det &r inte sikert
att du nagonsin blir av med det sista kilot som du sjalv har bestdmt ska bort:
Kroppen anser inte det som sin naturliga vikt och kommer att strava emot allt vad
den bara kan.

Man ska inte heller drabbas av panik om vikten star still under en period. Om man
fortsatter att dta sund kost sa kommer det i sluténdan att fa den positiva effekt
som man férvéntar sig: Det &r kontinuiteten som &r viktig. Tank langsiktigt!

Jag tror ocksa att kroppen ar extremt anpassningsbar: Nar man konstant &ter i
princip samma sorts mat, samma mangd, samma proportioner och har samma
aktivitetsniva, sa anpassar sig kroppen till slut till detta ndringsmonster och
forbranner/lagrar utifran detta. Kroppen vet exakt vad den kommer att fa for
naring nasta dag och hur mycket den kommer att férbréanna genom aktivitet.

Ska man bryta en verklig platd, tror jag man maste géra nagon typ férandring:

Ata mer av nagot
Ata mindre av nagot
Andra sin aktivitetsniva

Man maste helt enkelt "vécka kroppen" pa ndgot sétt och fa den att férbrénna mer
fett!

Nedan féljer nagra férslag till justeringar:

. Leta efter dolda kolhydrater/socker. Du kanske ater ndgot som du trodde inte innehéll
kolhydrater/socker men som trots allt gér det? Las inneh3llsférteckningarna p8 alla livsmedel
du anvander.

. Fuskar du (en bit mjolkchoklad till kaffet kanske, ketchup till biffen)?

+  Du kanske &ter for lite fett? Det har ar ingen I8gkaloridiet dar du ska svélta dig sjélv - far du i
dig tillréckligt med fett? Minst 70% av dina kalorier ska komma frén fett.

+  Ater du fér mycket proteiner? Har du gdtt ner mycket i vikt behéver inte din kropp lika mycket
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protein langre och dverskottet omvandlas da till kolhydrater.

Ater du for lite protein? Kroppen behéver ca 1 gram per kilo kroppsvikt/dag fér att ma bra.

Ater du 3 m8l om dagen? At hellre fér ofta &n for sallan.

Ater du for mycket ost eller andra mjélkprodukter (gréadde, créme fraiche etc.)?

Ater du fér mycket nétter?

Ater du fér mycket eller fér lite kolhydrater? Du kanske inte har hittat ratt nivd dnnu?

Du kanske ater for lite kolhydrater? Oka antalet ndgot och se hur din kropp reagerar.

Har du méjlighet att 6ka pd motionen kan det vara vért att prova?

Dricker du fortfarande vanligt kaffe (med koffein) eller starkt te? Eller bara for mycket av

kaffe/te?

Ater eller dricker du mycket som inneh3ller artificiella sétningsmedel?

. Tar du négon medicin som kan vara orsaken?

+  Ater du fér mnga eller for f3 kalorier? Aven om man inte ska rakna kalorier med denna kost
ska &nda kalorierna ligga inom en rimlig nivd. Fér en matdagbok och se var du hamnar.

. Dricker du tillrackligt med vatten?

Redan valtranad och normalviktig

Som jag skrev tidigare under rubriken som behandlade platder, s& kommer
kroppen att strdva mot sin idealvikt. Ater man en korrekt Iagkolhydratkost sa kan
denna kost dven anvandas for att underviktiga ska nd@ normalvikt, pa samma satt
som att dverviktiga ska na sin egentliga normalvikt. Initialt s3 gar de flesta ned
knappt 3 kg den forsta veckan eftersom kroppen slapper ifran sig vatten. All
viktminskning/viktékning utéver detta beror pa féréandringar i kroppsfett och
muskler. Vill man bara ta bort nﬁgot extra kilo, som man sjalv upplever som
Overvikt, ar det inte alls sakert att den har kosten fungerar!

Ett fenomen som manga normalviktiga upplevt da de bérjat pa den har kosten &r
att de faktiskt dkat i vikt istéllet for att minskat (efter den initiala
vattenreduceringen). Andra star helt still, men upplever att de mar sa mycket
battre pa den har kosten att de fortsatter i alla fall.

Mitt rad sddana har gdnger &r att sldnga vagen och istillet ta fram mattbandet:
Borja méta dig istallet for att vdga dig. Kanske har du minskat i omfang, fatt mer
muskler och mindre fett, trots att vﬁgen ar oférandrad eller till och med dkar.

Tranar du valdig mycket och intensivt s skulle jag ocksa rada dig att ocksa titta pa
de ketogeniska dieterna som &r speciellt utformade fér de som trénar hart - CKD
(Cyclical Ketogenic Diet) som exempel. Dar 93r traningen och kosten hand-i-hand
och antalet kolhydrater anpassas efter var man ligger i traningscykeln.
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Malet ar natt — Fas 2

Jag tappade néastan 30% av min startvikt - det tog mig knappt 1 ar manader! Visst
gick det fort, men jag ser det bara som &nnu ett bevis pa att det har &r en kost
som passar mig och min kropp. Jag har ju egentligen heller aldrig varit hungrig
under den hér tiden. Kilona helt enkelt bara "rasade" av mig. Jag har nu hittat den
vikt som &r naturlig fér mig och som kan klassas som min jamnviktsniva. Denna
héll jag under ratt manga ar tidigare, da jag inte var lika kanslig fér kolhydrater.
Har tagit fram alla gamla kldder som fanns sparade fran min "smala tid" och de
passar alldeles utmarkt nu igen - en enormt skén kansla! Till skillnad mot de forsta
kilona som i princip "rasade" av mig sa satt de sista kilona betydligt "hardare” och
har tagit Iang tid att bli av med. Det géller dock att inte ge upp bara fér att man
ndrmar sig malet, utan att fortsatta kdmpa!

Jag gillar maten som ar i den har kosten och har ingen ldngtan efter att borja &ta
bullar och kakor igen. Att ata efter lagkolhydratprincipen &r ingen diet, utan en
kost, och ett satt att leva. Sétsuget har ocksa helt férsvunnit sd jag kdnner heller
ingen ldngtan efter godis. De "utsvdvningar" som jag numera tilldter mig ligger
inom ramen for Iﬁgkolhydratkosten. Exempel pa saker som jag inte at i bérjan av
kosten, men som jag ater numera ar: Jordnétter/jordnétssmor (som innehaller
betydligt mer kolhydrater an man tror), frukt (garna fruktsallad med gradde),
riktigt kaffe med (fet) mjolk, light-cola ibland, riktigt mérk eller sockerfri choklad
och lite rédvin till helgens middagar. Jag ater oftast grovt brod till frukost och en
portion linser/bénor/fullkornspasta/raris till middagen. Min norm &r cirka 60 gram
kolhydrater/dag. Som du ser har all den mat jag numera lagger till ett I13gt GI-
varde.

En kort férklaring av begreppet Gl

Blodsockret &r ett av de viktigaste brénslena i kroppen da den haller hjérnan och
musklerna igang. Kroppen strévar efter att halla blodsockret pa en lagom niva. Det
far inte sjunka fér 1agt men inte heller vara for hégt. Nar blodsockret sjunker till en
for kroppen lag niva, signalerar kroppen att det ar dags att &ta och héja det. For att
kroppen ska vilja ta upp sockret (kolhydraterna) och omvandla dessa till
energigivande glykogendepder behdvs hormonet insulin. Insulinet hjalper
visserligen till att ta upp socker, men om det produceras for mycket insulin ékar
lagringen av fett och fettférbranningen minskar. Det galler darfér att producera
tillréckligt med insulin for att halla blodsockret pa ratt niva, men inte s8 mycket att
kroppen boérjar lagra fett. Ju snabbare kolhydrater vi ater, desto snabbare 6kar
blodsockret och desto mer insulin kommer att frigéras. En mojlig orsak till évervikt
kan just vara obalans i insulinproduktionen: Bukspottskdrteln producerar mer
insulin &n vad som motsvaras av blodsockerhalten och kroppen kommer da att
lagra fettet istallet for att forbranna det. Glykemiskt index (GI) beskriver hur
shabbt blodsockret kommer att stiga efter det du har atit. Ju hégre GI - desto
snabbare dkar blodsockret och mer insulin kommer att produceras. Kort beskrivet
kan man séga att ju mer foradlat ett livsmedel &r, desto hégre GI kommer det att
ha. Livsmedel med hdgt GI ar t.ex. vitt mjol, socker, chips och potatismos.
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Oka antalet kolhydrater

N&r man kommit till sin malvikt (eller ndra den) kan man sakta men sékert bérja
ldgga till mat som innehaller mer kolhydrater, men fortfarande har ett 1agt GI.
Manga inleder kanske sin low carb med att &ta kring 30 gram kolhydrater/dag for
att d@ man &ter underhdliskost kanske ligga kring 50-60 gram/dag. D3 far man
plats med kanske en skiva fullkornsbréd eller lite frukt. Andra kanske vill fortsatta
att ligga kvar pa samma niva som tidigare, men de flesta brukar vilja utdka sin
meny med fler kolhydrater for att fa en “enklare” vardag och stérre variation. Det
vioktigaste &r att hitta en nivd som man kanner att man kan klara av att halla vikten

pa.

Man maste inte ka pa antalet kolhydrater om man inte vill. Jag sjélv tycker dock
att kosten blir mer varierad, jag far stérre valméjligheter och att jag mar lite battre
nar jag ter en mattlig andel kolhydrater.

En vanlig niva att ldgga sig pa fér underhaliskost &r kring 60 gram kolhydrater/dag,
men det finns det som ligger betydligt hégre och haller vikten. Ett maxvérde som
verkar vara normgivande ar 72 gram kolhydrater/dag. Tranar man extremt mycket
kan man dock kanske g& annu hégre. De finns i drlighetens namn ocksa de som
haller en betydligt lagre niva ocksd. Man maste hitta den niva som man trivs med,
men samtidigt inte gar upp i vikt pa. Regeln att man ska lyssna pa sin kropp och
kdnna efter vilken typ av kolhydrater man tal, géller fortfarande.

N&r man o6kar antalet kolhydrater ska man géra det genom att légga till 5 eller 10
gram kolhydrater per dag och vecka. En liten viktuppgang kan komma naturligt, da
kroppen lagrar pa sig extra vatten. Viktuppgangen ska snabbt stabilisera sig.
Kanner man "suget” komma tillbaka galler det att snabbt ta bort just den maten
och backa ett steg igen for att aterigen fa kroppen i balans.

Mat som man kan lagga till ar raris, fullkornspasta, mycket grovt bréd, linser,
bénor, drtor och frukt. Allt givetvis i mycket mattliga mangder och fortsitt att
kontrollera vilken kolhydratniva du ligger pa sa att det inte blir fér hég. Den mat
man eventuellt utdkar sin meny med ska ocksa ha ett mycket lag GI-varde. Andra
saker man kan lagga till i fas 2 for att géra vardagen festligare ar: Rédvin och >70
%-choklad. Vin bér dock inte drickas pa fastande mage.

Har man tva alternativ att vélja pa sa &r alltid det med det ldgre GI:t att féredra.
Fullkornspasta istéllet fér vit pasta, raris istallet for polerat vitt ris, grovt ragbréd
istallet for vit franska och sa vidare. Aven om antalet kolhydrater &r lika i bada
alternativen sa &r ett I3gt GI béttre eftersom man inte far samma
blodsockerhdjning.

Jag tycker att Barry Groves ("Eat fat, get thin diet" ISBN 0-09-182593-8) pa ett
enkelt och direkt satt beskriver en kostplan som man kan halla livet ut, utan att
behéva gbra ndgra stérre uppoffringar. Ungefdr samma teorier anvénder sig "Life
without bread" av (ISBN 0-658-00170-1) dar man sager att det viktiga &r att halla
sig under 72 gram kolhydrater/dag. Haller man sig till gradnsen 60 gram
kolhydrater/dag kan man under en dag fa med bade frukt och dessutom en mattlig
portion raris/fullkornspasta eller en skiva fullkornsbréd. Menyn &r i princip
densamma som férut, men med sma tilligg som t.ex. fruktsallad till efterratt och 1
dl kokta boénor till middagen. Fér egen del sa har jag i princip lagt hela mitt utékade
kolhydratintag pa frukt, grénsaker, bar och nétter, eftersom min mage och kropp
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hanterar det bést. Jag féredrar ocksa att ata linser/bdnor och rarivna rotfrukter
istallet fér raris/pasta.

Ett bra satt att forsoka fordela kolhydraterna pa &r att tdnka: 15 gram
kolhydrater/maltid. Det ger 3 * 15 gram (=46 gram) och utrymme fér 2 * 7 gram
kolhydrater fér mellanmal.

Exempel:
Gram kolhydrater
Frukost Agg, bacon och 1/2 grapefrukt. Kaffe eller te med lite grédde 11
Lunch Biff, kidneybdnor med olivolja, gronsallad 11
Middag Kyckling, broccoli med smér, bldbar med lite vispad gradde 13
Fika Brieost med 1/2 apple 10
Fika Notter/mandel 5
Summa 50
Gram kolhydrater
Frukost Agg, bacon och spenat. 2 msk grédde i kaffe eller te 6
Lunch Kottfarsbiff, gronsallad, fruktsallad med gradde 18
Middag Kyckling, sparris med smér, linser (eller r3ris) 22
Fika Brieost med oliver 2
Fika Mérk choklad 9
Summa 57
Gram kolhydrater
Frukost Cappuccino, fiberbréd, smor, skinka 21
Lunch Kottfarsbiffar, blomkal, smér 5
Middag Kyckling, gréna artor , gréonsallad med olivolja 11
Fika Apple och en tjock skiva ost 22
Summa 59
Gram kolhydrater
Frukost Cappuccino, grovt mjukt bréd, smoér, salami 24
Lunch Kottfarsbiffar, linser, olivolja 14
Middag Kyckling, grénsallad , fullkornspasta 26
Fika Notter/mandel, en bit ost 6
Summa 70

Man maste vara noga med att man fortfarande haller det antal kolhydrater som
man féresatt sig. Om suget bérjar komma tillbaka maste man vara snabb pa att
identifiera vilken som var dess trigger och ta bort just den maten ut kosten. Det
galler att inte aterigen hamna i kolhydratféllan. Det handlar ocksa om att skapa
enkla regler som kan fungera i vardagen: Ingen av oss kommer att ga omkring och
rakna kolhydrater dagligen resten av livet. Ett bra riktmarke ar att inte ata mat
som innehaller mer &n 5 gram kolhydrater/100 gram! L&s innehallsférteckningarna
pa matvarorna nogal!
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Samma sak med vikten: Man maste halla koll pd vikten och sa fort man marker att
det gar at fel hall géra nagot at det. Orsaken kan vara att man bérjat slarva och
borjat dta mer kolhydrater. Ga da i sa fall tillbaka till Fas 1. Reducera allt fran
kosten som kan vara tveksam mat och &t aterigen den rena Iagkolhydratkost som
beskrivs i Fas 1.

Paleo

Nér man i det har stadiet lagger till mer kolhydrater tycker jag att Paleo-ténkandet
ska vara utgdngspunkten.

Paleokost innebér att man &ter en kost som vara forfader gjorde under jagar- och
samlartiden: D3 fanns inga mejeriprodukter, ris, séd eller socker. De samlade den
mat de kunde komma 3t som rétter, groénsaker, frukt, svamp och bar. Dessutom
jagade man vilt och fiskade. All mat som inte kunde &tas ra var férbjuden. Till
denna kategori hér t.ex. potatis. Man at heller ingen mat som var raffinerad eller
oljor som behandlats pa kemisk vdg som margarin. De enda typer av redskap man
hade var stenar och kdppar. Vassa stenar for att stycka koétt och gravkappar for att
grava upp rotter.

Jag tror att det har i de har banorna vi ska tdnka da vi komponerar var kost: Ata
det som ar naturlig mat. Min egen erfarenhet ar att frukt och rotfrukter - trots det
relativt héga kolhydratinnehallet, inte alls har samma effekt pa mig som en liten bit
grovt bréd. Det grova brédet satter genast igang mitt sug och &r en &kta trigger for
min del. Frukt (som far sitt kolhydratinnehall fran fruktsockret) ger bara en &kta
och behaglig mattnadskansla.

Men héar ska givetvis var och en vélja vad man sjalv tal och inte: Var dock varsam
med nya kolhydrater sa du inte aterigen sitter fast i kolhydratféllan!

Kalorier

Jag har numera insett att sa lange som jag haller mig under den faststéllda
kolhydratnivan, sa behéver jag inte langre rédkna nagra kalorier for att halla mig
inom rimliga granser. Variationerna i kaloriintag blir betydligt mindre an jag sjalv
trodde, trots att jag ibland tycker att jag atit ratt mycket mat under en dag. Det &r
helt enkelt svart att 6veréta sig pa lagkolhydratmat. Det jag haller igen pa lite, ar
de farliga fallorna som vispgradde och artificiella sétningsmedel (men jag ater bade
och). Kombinera de tva i stérre méngd och man har snart &tit betydligt mer &n vad
kroppen egentligen tal!

Planerade fuskdagar

Ater man I3gkolhydratkost under en ldngre tid, och har natt sin normalvikt, sa tror
jag man till slut hamnar i ett lage d@ man ké&nner att man ibland maste fa 4ta som
"normala” manniskor gér. Det finns kanske ndgon matratt som &ar en alldeles
sarskild favorit, eller nagot tillfille dar maten &r en viktig ingrediens fér att man ska
kunna njuta av stunden. Jag tror att man kan lagga in ett antal sadana planerade
dagar av fusk om man direkt efterat gar tillbaka till sin vanliga lagkolhydratkost. Ga
tillbaka till dina ordinarie vanor dagen efter och fall inte i fallan att forst ata upp alla
rester innan du atergar till Iagkolhydratdtandet: Be gésterna ta resterna med hem
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till sig, sa du inte har ndgot frestande kvar i kylskapet. Var ocksa beredd pa ett
ordentligt kolhydratsug dagen efter, da kroppen snabbt vénjer sig vid att anvanda
sa lattillanglig energi som kolhydrater faktiskt &r. Den maste vénja sig tillbaka till
att branna fett igen.

Bestam i forvag exakt vilka tillfallen som du kan ténka dig att ga utanfér ramarna.
Det ar du som ska bestdémma tillfallena, inte dina vanner eller din familj. Argument
som "Jag fyller ju ar idag, sa da kan du vél ta en bit tarta!” &r bara hallbara om du
sjalv bestamt dig for att just idag ar din fuskdag. Jag tror att 5-6 dagar/ar kan vara
tillrackligt: Julafton, min egen fédelsedag, sambons/dotterns foédelsedag,
surstrommingsfesten pa hésten och pingstafton som &r en speciell hégtid i var
familj, skulle kunna bli mina egna fuskdagar, fria dagar. Bérjar man ha fuskdagar
oftare a&n sa, sa ar nog risken stor att fuskandet inte blir planerat utan en vana
istallet.

Frukt

N&r det géaller farsk frukt ska den inte &tas direkt efter en maltid. Ska frukt
anvandas som dessert ska den kokas for att inte bdrja jasa i magen. Frukt kan
daremot &tas pa fastande mage som t.ex. ett mellanmal eller som erséattning fér en
hel maltid. Tvartom &r det med farsk eller torkad frukt som alltid bor &tas pa
fastande mage.

Frukost

Det jag ocksa har tagit till mig fran Barry Groves &r att &ta en riktigt ordentlig
frukost (dagens viktigaste maltid enligt honom. Frukosten ska innehalla bade
protein och fett, sa att man haller sig méatt anda fram till lunch.

En-om-dagen-principen

N&r man &ter for att halla vikten sd &r man i regel inte sa strikt som under
viktminskningsfasen. Man vill i regel bade unna sig lite gott ibland utan att fér den
skull ga éver gransen for det tilldtna. Min egen princip &r att “En-om-dagen”, d.v.s.
jag ater mat som kan ténkas vara farlig max en gang om dagen. Fika med nétter
max en gang/dag, sockerfri choklad till kaffet max en gang/dag eller sockerfri glass
max en gang/dag. Fér andra kanske det &r gradde max en gang/dag. Aven om det
ibland kan bli flera sadana typer av beléningar under en och samma dag, sa
minskar man i varje fall risken for 6veratning.

Korta rad fér att halla den nya vikten

+  S&tt upp din maximala kolhydratgréns/dag och hall den. G& aldrig n8gon dag éver den grénsen!

+  Tank p& en-om-dagen-principen.

. Lyssna p& din kropp och &t dig matt men inte proppmaétt. Sluta upp att dta nar du kénner
mattnaden komma och kann efter en liten stund om du verkligen behdver ata mer.

+  Tank p3 GI-vardet pd de kolhydrater som du ater.

. Bestam dig for nar du ska sluta ata pd kvéllen. Jag ater aldrig efter klockan 21.00 och bara
efter klockan 20.00 om jag ar verkligt hungrig (vilket jag kan vara ibland om jag har slarvat
med lunchen). Ar jag sugen pd kvallen, ricker det i regel med n8gon form av dryck.

+ At minst 3 mal mat per dag och gédrna 2 mellanm8l dessutom.

. Drick mycket vatten.

. Bannlys for alltid vitt mjol och socker!
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Detta ar en livsstil
Att &ta lagkolhydratkost &r ingen kortsiktig viktminskningsmetod: Det &r en livsstil.
Och det &dr bara att konstatera att jag tillh6r dem som inte klarar av att dta

snabba kolhydrater - 6ver huvud taget:
Vare sig det ar i form av vit pasta, potatis, vitt mjol, vitt ris eller socker.
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Motion

Motion &r aldrig fel. Man mar sa mycket béattre efter en promenad ute i friska
luften. Skaffa hund och du kommer att promenera i alla vader och dessutom ha en
kompis som verkligen vill félja med och haller dig sysselsatt med glada upptag. Det
ar inte klokt vad mycket man kan hitta i ett dike om man har en nyfiken hund med
sig. Val hemkommen &r det inte dumt att krypa upp i soffan med en kopp te och en
liten palsboll som varmer fétterna.

Sedan ett litet tips: Minst 20 minuters motion pa morgonen (en promenad récker)
ar valdigt effektivt. Det héjer férbrénningen for resten av dagen! At gédrna 15-20
gram protein innan, sa blir effekten &nnu béttre (jag tar proteinpulver med vatten
innan jag gar ut och g@r pa morgonen med hundarna).

Recept

Jag har inte lagt med nagra recept héar. Jag &r sjélv inte intresserad av vare sig
matlagning elle bakning och fdljer ytterst séllan recept. Titta dock pa min hemsida
http://www.markazits.com/diet/ Jag lagger till nya recept allteftersom jag provar
pa nya matrétter och ibland &ndrar jag nagon del av dem.

Faktum &r att vi hdrhemma &ter helt vanlig mat! Det ar bara det att vi ater det
godaste och jag hoppar alltid éver riset, pastan, mjolet och potatisen. De recept
som jag har skrivit ned finns har.

Exempel pa vad vi dter hdr hemma:

. Huvudratter
o  Koéttfarsbiffar/kéttbullar: Gjorda pd kottfars (nét-, bland- eller lammférs och ett par
4gg. Ev. lite gradde ocksd, men alltid utan strébrod)
o Tacos: Tacoskryddad kottfars, riven ost, hackad [6k, tacosas, hackad gurka och sallad
o Omelett med ndgon fyllning: Antingen direkt i sjdlva smeten (skinka/rakor) eller en
svampstuvning gjord p& samma satt som s3sen nedan (reder aldrig sdser med nagon
typ av mjoll).
o  Korv med lite kolhydrater (aldrig mer én 4 gram/100 gram - helst dock bara 1-2
gram/100 gram)
Stekt kott, lax eller kyckling
Revbensspjall, kotletter, skinka
Grillspett med koétt, champinjoner, 16k och zucchini
Lever stekt i bitar med hackad bacon
Grillad Iégkolhydratig korv med baconskivor lindade runt
Kottfarssas med krossade tomater
Strimlad 16vbiff i graddsds med champinjoner (och ev. lite hackad bacon)
Sallad pé tonfisk, hackad I6k, kokt dgg, majonnas och gronsallad
Kycklingfilé fylld med &delost
Grekisk sallad
Rakor, kokt dgg, vastkustsallad, rom och hackad I6k
R&biff (fint malt nétkoétt, kapris, d&ggula och hackad I6k)
o  Burgundisk gryta (kétt, champinjoner, bacon och rddvin)
e Tillbehor
o S8s gjord pd gradde och/eller creme fraiche (ju mer creme fraiche - desto tjockare
s8s).
Tzatziki (matlagningsyoghurt, vitlék och gurka)
Majonnis, eventuellt smaksatt med curry eller chilis8s
Wokade gronsaker och en klick smor éver
Kokt broccoli eller blomk&l med smalt ost éver (lagg ost p& och smalt i micron)
Dijonsenap
Vastkustsallad

O 0 0 OO0 OO0 OO0 0O O0O O

O O 0 0 O O

Mamma &ter inget vitt - en bok om I8gkolhydratkost 06-09-22
maria@markazits.com http://www.markazits.com/



Mamma &ter inget vitt - en bok om I8gkolhydratkost 39

o  Gronsaksspett
o  Smalt ost: Dvs toppar ofta maten med att stroé dver rejalt med riven ost. Bade vackert
och gott.
o Gronsallad
o  Ka&lrabbi: Skivad och kokt i saltat vatten eller grovt riven och stekt i olja.
. Drycker
o  Till vardags: Vatten (kran eller mineral), kaffe, te, light-dricka.
o  Torrt rott, vitt eller rosé vin. Torr cider. Ren sprit som vodka (vaniljvodka och light-
cola ar en helt OK drink! :) )
. Efterratter
o  Ostbricka med oliver
Moérk choklad eller sockerfri choklad

(0]

o (Vispad) gradde med bar

o Hemgjord sockerfri glass (gradde, bar och ev. sétningsmedel)

o Choklad gjord pd kakao, gradde, vatten och ev. sétningsmedel (ev. ocksd kokosmjslk)

e Smaratter/snacks

o Notter av alla de slag

o  Salami

o Aggi alla former: Kokta, stekta, omelett

o Aggréra (gjord pd agg, gradde, lite smér och ost blir supergott)

o  Skivat dpple med skivad brie-ost som "p8lagg"

o Ost av alla de slag

o Hembakat I8gkolhydratbréd

o Heta rakor (rakor i rejalt med olja, vitlok, farsk chilipeppar laggs i en ugnfast form som
sedan hettas upp i ugnen)

o  Farska rakor/kraftor

o Paté

o Dippade gronsaker med dip gjord pa graddfil (smaksatt med t.ex. vitlok)

o  Rak-, kraft-, svampsoppa (men bara redd med gradde)

o Makrill i tomats3s

Tips for matlagning och bakning

Istallet for mjol anvand: Proteinpulver, riven mandel, rivna nétter, finmalda
havregryn.

Saser behdver inte redas: Anvand bara vispgradde istéllet.
Cocosmjolk kan anvandas istéllet for vanlig mjolk i t.ex. Mjélkchoklad.

Jag saknar ibland en ersattning for vanlig mjolk. Jag dlskar café au lait, men avskyr
smaken och konsistensen som blir nar man tillsatter vanlig gradde. Ibland gér jag
darfér denna blandning som faktiskt ar en helt OK ersattning i t.ex. kaffe. Det blir
en stor skillnad om man férst blandar ut gradden med vatten och ser till att det
blandas fér sig innan man tillsatter den till kaffet. Det g@r ocksa att dricka den
precis som den ar, som vanlig mjolk.

1 msk 40% gradde blandas med 2,25 dl vatten. Tillsatt lite s6tningsmedel for att
simulera mjolksockret i vanlig mjolk. Vispa ordentligt. Anvand som det ar, kyl eller
varm, beroende pa behov. Denna lagkolhydratmjélk far en fettprocent pa 2,5 %.
For stérre mangd: 0.5 dl gradde och 7.5 dl vatten plus séthingsmedel.

Low carb misli: En glutenfri misli kan man fa genom att blanda sojaflingor
(sojaférs: séljs pa halsokosten - finns i sma smulor och mer grévre formade),
kokosflingor, solrosfron och krossade linfréon i en burk med tatslutande lock. Ats
med enbart gradde eller graddmjolk. Eventuellt med lite farska bar till.
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Uppdatering: Haller jag vikten?

Jag kan inte sdga hur manga ganger jag numera far fragan om jag haller min nya
vikt fortfarande! Sidorna om min viktresa skrevs ju under 2003/2004 och det ar ju
ett tag sedan nu.

Att gad ner i vikt kan nog alla géra - bara man hittar en metod som man kan félja till
punkt och pricka under en langre tid. Sedan spelar det ingen roll om man valjer
Viktvaktarna, Cambridge, Modifast, Nutrilette, Viktklubben.Se, low carb eller GI.
Det stora och svara problemet kommer den dag man sjalv maste bestamma vad
man ska &ta, fér att halla den nya vikten. F& metoder |ar ut detta steg utan det gar
oftast mer ut p@ att man ska &ta "lite av allt" eller att man bara ska "halla igen" i
vardagen och sedan "unna sig" da det &r fest. Jag behéver tydligare regler &n sa! I
annat fall ar jag snart tillbaka i "pasta-trasket" och dessutom ar jag utan tvekan
sockerberoende.

Jag &r ju medlem p& diverse listor och forum och blir ibland lite bekldmd: Dels éver
de som forsdker bli underviktiga med hjalp av low carb. Ett ord till er: Ledsen, men
att bara ata low carb hjélper inte! Low carb ar oftast den perfekta dieten fér oss
som ar (var!) gravt dverviktiga, sockerberoende eller bara behéver "ma battre".
Men &r malen att bli underviktig s3 ska man nog séka sig till andra metoder. Och
low carb &r heller ingen "flygvardinne-diet" som man haller i tva veckor for att
sedan aterga till sin "vanliga" kost. Low carb innebé&r en féréndring for resten av
livet. Det handlar om att &@ndra sin livsstil!

Fokus pa low carb ar for mig inte heller att dta s& mycket fett som méjligt: Det
handlar i férsta hand om att minska pa antalet (daliga) kolhydrater. Som en
konsekvens av detta, s3 maste man 6ka pa fettintaget for att bli matt och fa i sig
tillrackligt med energi. Ar man inte fullt klar 8ver detta samband, s &r risken stor,
att man den dag man natt sitt mal och vill bérja ldgga till lite mer kolhydrater,
plétsligt sitter dar och &ter smérstekta champinjoner i graddsas till en rejal portion
pasta. Sedan har man snabbt fatt tillbaka sina gamla kilon igen. Det finns flera
olika nivaer pa hur manga kolhydrater som &r lagom och det gar inte att séga att
just den héar nivan &r bast och passar alla. Man maste sjalv anpassa hur mycket
(och vilka) kolhydrater man sjélv kdnner att man mar bra pa och haller sin vikt
med. Men ju mer man 6kar pa antalet kolhydrater — desto forsiktigare maste man
vara med hur mycket fett man ater. Det ar kolhydraterna (och dess kvalitet) vi ska
fokusera pa i forsta hand!

Sedan &r inte heller low carb-atandet ndgon form av tavling om vem som kan &ta
minst antal kolhydrater per dag eller vem som lyckas vraka i sig mest fett under en
kortare period. Det handlar om att férst hamna pa normalvikt och sedan bibehalla
den nya vikten. Det gérs endast och enbart genom ett langsiktigt tdnkande: Att
man bestdmmer sig for att den har kosten &r nagot jag tror pa och att man
verkligen haller sig till de regler som géller. Att férsdka leva extremt strikt leder i
regel till att man "trillar dit", eftersom det inte finns utrymme fér variation och till
slut blir frestelserna for stora. Jag hdvdar bestamt att ingen blivit fet av broccoli
eller andra "bra" grénsaker som vaxer ovan jord! Det &r en sak att man lever strikt
under en kortare period d@ man minskar i vikt (bantar om ni s3 vill), men man
maste hela tiden ha resten av livet fér 6gonen och inse att vi som &r
sockerberoende aldrig kommer att kunna aterga till det som kallas fér "vanlig mat".
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Sa det géller att hitta ett satt att &ta som man kan klara av - utan att hela tiden
"trilla dit" - for resten av livet.

Kan saga att jag slutat rakna varje kolhydrat och kalori: Det &r inget man orkar
halla pa med i langden. Ddremot sa kollar jag ibland var jag ligger till ungefér, sa
jag inte drar ivag kappratt at skogen. I regel sa kanner kroppen sjalv av om det
blivit for mycket: Antingen genom att "suget" kommer tillbaka, rejélt magknip eller
att jag blir svalld och dast. Det kdnns om att kroppens egen regleringssystem
numera "lakt" och fungerar som det ska: Ater jag fér mycket kolhydrater &r det
dgg&bacon jag langar efter och inte mer grovt bréd! Och faktiskt ocksa tvértom:
For mycket fett och kroppen skriker efter broccoli - hur konstigt det an kan 13ta.

For egen del sd ater jag ratt mycket gréonsaker som véxer ovan jord eftersom jag
upplever att kroppen fungerar bast da: Min kropp behéver de “tomma” kalorierna,
volymen, tuggandet och fibrerna fér att fa ndgonting att jobba med och halla
férbranningen igang. Jag &ter protein i vad som nog kan kallas fér normala
portioner och jag ar inte radd for fett, men jag 6ser inte heller pa med det utan
lagger till det fett jag kanner att jag behéver for att bli matt.

Jag maste nog ocksa tilldgga att jag inte &r pinnsmal: Jag har aldrig varit verkligt
mager och kommer heller aldrig att bli det - det passar helt enkelt inte ihop vare
sig med den sjalvbild eller personlighet som jag har. Jag later kroppen bestamma
sin naturliga vikt och den har hamnat pa en vikt som jag sjélv ocksa trivs med och
kanner mig bekvam i. BMI ligger lite p& den &vre skalan fér normalvikt: A andra
sidan sd &r det ett erkant faktum att vi som &ater low carb bygger muskler och
darmed blir tyngre i férhallande till volymen. Stirra er alltsa inte blinda pa BMI -
utan titta pa hur kroppen verkligen ser ut. Tycker inte att jag ser alltfér pjakig ut
for att ndrma mig 50 ars-strecket! :)

Man har igen det om man ldser manga bécker av flera olika férfattare. Gurus
kommer, gurus gar - men low carb bestdr! Banting var den férsta som skrev en
publicerad low carb-bok och hans idéer haller &n och skulle kunna tjana som en
rekommenderad bok dven idag. Det handlar till syvende och sist om att halla
blodsockret pa en jamn lag niva fér att hindra insulinutséndring och ddrmed
fettinlagring. Det uppnar man genom att halla igen pa kolhydraterna och da man
dter kolhydrater véljer man dem med lagt GI. Konstigare &n sa &r det inte. Sedan
far man kalla det Bantings metod, Atkins eller ndgot annat.

Viktigt &r ocksd att man hittar sin egen vag och att man sjélv inser vad som triggar
suget! Det gar inte att lita blint p@ vad andra séger i alla ldgen - vi &r alla olika och
vara kroppar reagerar olika!

Sa svaret pa den ofta stillda fragan &r: Ja, jag haller vikten! Utan att jag ens
kanner att jag anstranger mig, haller igen eller behdver férsaka ndgot. Och hungrig
gar jag mycket sallan.

Ar jag pa vag at "fel hall", sa backar jag tillbaka och &ter striktare kost ett tag (se
schemat for Fas 1 ) och motionerar lite mer for att komma i kapp.
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De enkla grundregler jag haller mig till fortfarande, &r precis de som jag beskrivit
ovan:

Sky socker som om det vore gift.

At inte det som &r "vitt" (vitt mjél, vit pasta, vitt ris etc).

At inte rotfrukter (och annan ren stirkelse).

At inte light-produkter (dvs I8gfett-produkter).

At fullkornsprodukter bara till frukost - resten av dagen ska vara strikt low carb.

At frukt med mattta.

At mejeriprodukter med matta.

At mycket grénsaker (som véxer ovan jord).

At godkdnd mat i den mangd som behévs, d.v.s tills man dr métt - men inte proppmatt!
Motionera gérna - men bara utifr8n dina egna férutsattningar.

Den korta versionen av samma sak ar:
Tank ldgt GI men hall igen pa kolhydraterna!
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Lankar

Kollhydratlistan (mailinglista p@ svenska): http://www.kanalen.org/kolhydratiker/
Fettskramd (Lars-Erik Litsfeldt: http://www.fettskramd.se/

Doktor Annika Dahlqvists blogg: http://blogg.passagen.se/dahlgvistannika
Livlinan: http://www.livlinan.eu/

Myter om kolesterol (Uffe Ravnskov): http://www.ravnskov.nu/cholesterol.htm
Fetmaparadoxen (Johan Hedbrandt): http://www.fetmaparadoxen.se/

Svenska Livsgnedelsverket (har finns omfattande tabeller 6ver
naringsinnehall/kolhydrater):

http://www.slv.se/

Usenet grupp: alt.support.diet.low-carb:
news:alt.support.diet.low-carb

Low carb FAQ: http://www.grossweb.com/asdlc/fag.htm
Low Carb och traning http://low-carb.org/faqg/

Low-Carb.Org.UK (British low carb group):
http://www.low-carb.org.uk/main.htm

FitDay (tjanst for att fora egen matdagbok - pa engelska): http://www.fitday.com/
Montignac: http://www.montignac-intl.com/eng/index_en.htm

Sugar Busters: http://www.sugarbusters.com/

Somersizing: http://www.suzannesomers.com/

Vita Dolce: http://www.vitadolce.org/

Atkins: http://atkinscenter.com/

Eat fat, get thin (Barry Groves): http://www.second-opinions.co.uk/
(Har skrivit artiklar &ven om lagkolhydratkost och diabetes)

Dr. Bernstein’s Diabetes Solution: http://www.diabetes-normalsugars.com/
G/0 Diet: http://www.go-diet.com/

Neanderthin: http://www.neanderthin.com/

Optimal Diet: http://homodiet.netfirms.com/diet/optimaldietl.htm

Paleodiet: http://w1.860.telia.com/~u86010756/paleodiet.html
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Protein Power: http://www.eatprotein.com/

The Schwarzbein Principle: http://www.schwarzbeinprinciple.com/
The Carbohydrate Addicts: http://www.carbohydrateaddicts.com/
NeanderThin: http://www.sofdesign.com/neander/

Low carb for vegetarianer http://www.immuneweb.org/lowcarb/

Kolhydrattabell

Jag funderade pa om jag skulle inkludera en kolhydrattabell, men tycker det tar
onddigt mycket plats. Den bésta tabell som finns pa svenska tillhandahalls av
Svenska Livsmedelsverket och mitt forslag ar att du istallet surfar dit. Man kan
s6ka pa alla livsmedel - inklusive matrétter — och sedan sjélv spara undan detta
som en Excel-fil. Adressen ar: http://www.slv.se/

Sok efter Livsmedelsdatabasen.

Du kan ocksa titta har:
http://www.markazits.com/diet/kolh-tab-por.html
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Bilaga 1 - Kylskapslista

Ifrukost
Agg/ost, skinka/bacon, kaffe/te, gradde
Lite linfron

Lunch/middag
Kott/fisk/skaldjur/fagel/ost/&gg
Sallad/rékost och/eller varma gronsaker
Olivolja/solrosolja/smdr/gradde/majonnas

Mellanmal
Ost, notter, fron, oliver, jordndtssmoér, makrill i tomatsas

Tilldtet

Kott, kyckling, fisk, skaldjur
Gronsaker som vaxer ovan jord®
Ost, keso

Agg

Gradde, graddfil, yoghurt, créme fraiche (inte "light"-produkter)
Smdr, majonnas

Koffeinfritt kaffe, gront te

Oliver

Olivolja, solrosolja, jordndtsolja
Korv utan mjoél/starkelse

Notter, mandel, fron, jordndtssmor
Osdtad kokosmjdlk

Bar

° T.ex. broccoli, blomkal, brytbdnor, purjolék, selleri, alla bladgrénsaker, groddar,
kal, sparris, bambuskott, 16k, svamp, avokado, squash, aubergine, spenat, tomat,
endivesallad, kalrabbi (smakar som en kombination av potatis och vitkal).

Inte tilldtet

Socker

Mjol, starkelse

Brod

Rotfrukter (férutom radisor)
Potatis, couscous, pasta, ris

Majs

Sota frukter som banan, melon, russin, mango
Juice, torkad frukt

Korv som innehaller mjol/starkelse
Margarin, majsolja
"Light"-produkter

Tilldtet i Fas 2 (men i begrdansade mangder)
Tunt fiberrikt knackebréd (typ: Wasa Fiber Plus)
Rdda tomater, réd paprika, gul 16k

Mjélk (inte "light"-produkter)

Frukt

Moérk choklad (>70 %), kakao

45
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Artificiella s6tningsmedel
Torrt rétt/vitt vin- men inte pa fastande mage
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Bilaga 2 — Lagkolhydratkost i ett notskal

Férbjudna listan

Tilldtna listan

Socker

Sad (galler alla typer av sad/mjol)

Majs och ris

Pasta (dven couscous)

Starkelse (ex. rotfrukter, potatis, bonor, linser)
Sota frukter

Light-produkter (ex. lightost, lattmargarin,
minimjolk, lattmajonnas)

Soja-produkter

Koffein

Kott, fisk, fagel, skaldjur

Agg

Ost, smor, vispgradde

Flytande oljor (ex. olivolja, jordndtsolja)
Gronsaker som vaxer ovan jord

Svamp, oliver

Notter, fron, mandel

Bar

Koffeinfritt kaffe/gront te

Kaloriférdelning fér en maltid (ungefarlig): 70 % fett, 25 % protein, 5 % kolhydrater

Detta &r ingen I3gkaloridiet (ex. Viktviktarna) utan en I3gkolhydratkost (ex. Atkins)

Exempel pd menyer

Frukost

Agg och bacon, stekta champinjoner, en bit ost
Omelett med en matsked gradde, skinka och spenat

Lunch

Kokt fisk med skirat smor, kokt spenat, broccoli
Raksallad med agg, majonnas, sparris, sallad
Skinksallad med ost, &gg, oliver, dressing pé olivolja, sallad

Middag

Trerdttersmiddag

Parmaskinka med Philadelphiaost

Oxfilé med s8s av gradde och champinjoner (inget mjol i s8sen). Rikligt med sallad
till

Jordgubbar med vispgradde (inget socker tillsatt)

Trerdttersmiddag

Ostbricka med oliver och paron

ROkt skinka med pepparrotsgradde
Gorgonzolafylld kycklingfilé i baconrock, varma och kalla grénsaker

Fika
(minst 70% kakaohalt)
Notter/mandel/fron
Ost/skinka/salami
Apple och Brieost

Koffeinfritt kaffe med en bit (moérk) sockerfri choklad eller riktigt mork akta choklad
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Bilaga 3 — Matlada

”Survival kit”

Kolhydrattabell
Proteinpulver

Shaker

Notter, fron

Hart fiberbroéd (Fas 2)
Krossade linfrén
Vitaminer

Makrill i tomatsas

For langre vistelser dven:

Koffeinfritt kaffe
Jordndtssmor (Fas 2)
Olivolja

Gradde/ost/éagg
Tonfisk/bacon/skinka
Konserverade grénsaker
Te
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