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Forord

Under de ar jag har varit aktiv som niringsfysiolog
har jag triiffat et stort antal typer av minniskor.
Trots deras olikheter har minga hatt samma
mﬁlsiittning; att gi ner 1 vikt eller act motverka

viktuppging. Owervike av olika grad dr ett gissel
som drabbar allt fler och minga mdr, bade PE}FldﬂlCt
och Fysialct, dﬁligt av det. En del dr bara lite
smirunda medan andra bir pd en hilsofarlig &ver-

vike. Dert dr dock g&nska enkelt atc gi ner 1 vike

och sedan behilla idealvikren, bara man ver hur
man gor. Dirfor finns den hiir boken! Hir summe-
rar jag allt du behéver veta for ar l},rckas.
Fetttorbrinning handlar dock inte enbart om vikt-
minskning, uran lika 1n}?cket om uﬂlﬁﬂighﬂt och
sinkra blodferter. Vilket mil du idn har ger boken
den information du behéver.

Tanken med boken ir att ge -:lig nycl{eln cill

fettfﬁrbrﬁlming,.. och att du tack vare den ska




kunna hilla dig i konstant god form. Boken base-
ras dirfor inte enbart pa dieter, utan ger dven mas-
sor av konkreta tips om hur du ska kunna forma
kroppen att dven bli av med det mest envisa fettet
— for alltid! Visst kommer jag att beskriva hur man
kan toppa formen tillfilligt med dieter, men efter-
som det dr oméijlige att hilla toppform iret runt, ir
dieter frimst till tor dig som verkligen vill veta hur
du ser ut under fettet. Det kan gilla dig som ir
tivlande idrotrsman/-kvinna, eller dig som wvill vara
1 extra bra form under irets varma manader. Da
slipper du ju std i vassen pi badstranden!

Vidare vill jag ocksi reda ut vilka piller och pul-
ver som w:rldigen funger&r tor fettf-’:’u‘l:-riuning, och
vilka som enbart dr bluff. Det ir viktigt eftersom
kosrttillskottsbranschen ir si enorm, och du som
konsument maste veta vad som ir prisviirt. Det dr
annars litt ate bli lurad. Min malsittning med
denna bok ir atr e dig som lisare en Gverblick
éver vilka preparat som kan vara intressanta for
fertforbrinning och viktminskning. Det finns inte
ménga andra branscher dir producenterna siljer
dyra produkter med fagra léften, som bevisligen
inte ir korrekra. Ibland stimmer inte ens burkar-
nas innehill éverens med det som pastas, vilker ir
rent bedriigeri! Jag granskar dven de mediciner och
rﬂceptbr:lagda medel, avsedda for viktminslﬂling,
som finns. Inte for att jag féresprikar dem, utan
for atr det finns etr oerhért intresse f6r dem bland
minniskor. I regel nér inte den viktigaste informa-

tionen ut, och det finns manga missuppﬁatmingar

l-:_ring dessa mediciner. Generellt rider en &vertro
pa dem och 1 manga fall kan man fi lika bra eftelk-
ter med kostrillskott men med fhirre bit*erlmingar

och lﬁgrﬂ kostnader.
Allt omi ﬁtﬁr&rﬁﬂﬂfﬂg I ir en faktaspiickad bok,

som ir tll fér alla som trinar och vill mi bra. Den
dr till f6r dig som vill veta mer om vad fetdférbrin-
ning egentligen ir, och hur man optimerar den.
Boken ir dven avsedd for dig som studerar nirings-
lira och/eller trining, och dirfér har jag ocksi L’i.gt
med lite avancerad text. Var dirfor inte orolig om
du inte forstir varje ord och varje liten detalj. Aven
om du ir total nybérjare pd omradet finns det
massor av matnyttig information i boken. For att
du ska veta att det jag pastir ir vetenskapligt
forankrat har jag dessutom en diger samling refe-
renser lingst bak i boken.

Om du ir intresserad av ate ldsa mer om fertfor-
brinning efter att ha list Allt om fettforbrinning 1
rekommenderar jag den fristiende uppfoljaren Ally
om fettforbrinning 2. Den har lite andra infalls-
vinklar, bland annar ligger tonvikten mer pa tri-
ning och fettférbrinning. I 6vrigt rymmer den
bide repetition och ny spinnande kunskap.

Nu riicker det med forord. Pa féljande sidor Far
du all information du behéver om fettférbrinning.

F-':'-lj informationen och kom i ditr livs form!

Fredrik Paulin



1. Fettforbranning och fett-
celler - funktion och historia

Ursprunget,
kroppsfiettets
betydelse

Ibland kinns det som om lcmppsfﬂttet enbart ir ett
bek}rmmer, men di gl-":'-m.mer man att det dr en
forutsittning f6r minniskans dverlevnad som art.
Tack vare kroppstettet kan vi klara av flera mina-
ders rotal svilt. I minniskans utveckling har det
inte allad funnits rege“:-unden tiﬂgﬁng pi tida,
och ofta har vira forfider varit tvungna act klara
sig med ytrerst lite mat under linga tider. Der ir
forst under de senaste seklerna som mattillgingen
har varit mer konstant, och det ir forst de senaste
generationerna som har kunnart rikna med att dta
sig mitta vid varje maltid. Nu har vi dirfér moee
motsatsen till svile; overitning. Minga méinniskor
foljer blint de instinkter som tidigare férbittrade
chansen till 6verlevnad. De iter betydligt mer in
de behdver och évervikten blir ett faktum. Idag dr
dirfér évervike ett vixande problem i stora delar av
virlden, och der beror pd att man bade iter for
m},ﬂ:.kf:t och fel mat. Faktum ir ate det for forsta
gingen i minsklighetens historia ir fler som dér av
tverdtning in av svilt. En intressant iakrragelse ir
artt kmppsfettet kan vixa nistan hur m}rcl{izt SOIT1
helst. Det finns personer som viiger dver 500 l{g,
vilket visar att det knappast finns nigon begrins-
ning i hur mycket en minniska kan tka i vike. Det
skulle sannolike inte ha varit méjlige ate bli kraftige
-’:'-wznfilctig tidigare i evolutionen, eftersom en dver-

viktig person inte skeulle ha éverleve de tutfa lev-

nadsvillkor som ridde. Dessutom fanns inte si
m}rcl{et mat att tiﬂgﬁ for en enskild individ, och
framtér alle inte sadan fer och energirik mat som vi
dter idag,

Att slippa jaga mat

- nyckeln till utveckling
Antikens Grekland, Gamla Egypten och

Romarriket ir exempel pi civilisationer jag vill
beteckna som moderna, dtminstone nir det giller
fodotillging. Dessa hade nimligen en relativt kon-
stant tiﬂgﬁng pi mar, di man urvecklat jordbruker
till en sidan niva ace alla invinare ofrast kunde fa
dta det de behévde. Detta gjorde att alla minniskor
inte alltd var TVungna att jaga mart pi egen hand,
utan samverkan gjorde att ndgra producerade livs-
medel, medan andra lade ner resurser pi Gvriga
aktiviteter som tillférde samhallet fordelar. Minga
forskare anser att detra ir grunden for att en civili-
sation ska kunna utvecklas. Med det 1 aranke fér-
stir man att &veritning har varit méjligt i minga
tusen ir. Men eftersom minniskan funnits som art
1 aver 100 000 ar, och utvecklingeu till minniska
har pigite mycker lingre dn sd, har dessa tusentals
ir ganska liten betydelse f6r vir fysiologi. Vi kan
bli hur tjncka som helst, och sirskilt de senaste
50—100 aren har fért med sig nya méjligheter att
stoppa 1 sig stora miingder energi. [ viistviirlden kan
dven de som ir Eittig:l dta, 1 stort sett, hur mya:ket
mat de vill. Forskning tyder t.o.m. pi att de ligsta
samhiillsklasserna i1 vistviirlden dr de som lider

mest av GWW[k[SPlDblEmEt



Fettcellen
- dess liv och leverne

Nir man kinner pi sitt kroppsfett zr det ldre att
tro att det ir samma fert som sicter dir ir ur och ar
in. Detta ir dock fel, eftersom alle dite l{IGPFEFEtt
pi nigra minader helt b}rts ut. Det frisitces, for-
brinns och ersitts med nytr fett. Om du lagrar in
mer fett dn du frigér kommer du att gd upp i vike.
En fetrcell ir dirfor en ganska aktiv cell, dven om
den knappt forbrukar nigon energi. Man brukar
dirtor skilja pi fetefri kroppsmassa (muskler och
nrgan} som forbrukar energi, och fetevikt, som inte
torbrukar energl. Det dr en tordel art gi upp i vike,
si linge det dr den fetttria kroppsvikten som &Skar.
Det okar ju dven energifﬁrbrukniugml, vilket kom-
mer att hilla fetevikten nere. Dina fercceller dr rela-
tivt konstanta till antalet, och de strivar efter att
hilla en viss volym. De vill framfar allt inte bli for
smai, eftersom det skulle forsimra dina chanser «ill
dverlevnad, om mattiﬂgﬁngen Plf:'rtsligt skulle mins-
ka. Der finns dock ett visst motstind frin dem artr
vixa, och der krivs ert g:msl{:t stort overskorr 1
energiintag under en relativt ling period for ate
man ska ligga pd sig ansenliga fettmiingder.

Ha H:IH#’E‘JJEHPEI‘ kostar Hﬂgfﬁir 250 kcal
extra per .rfﬂg; vilket di ﬁr z zi':;g ant du
dter ndgra extra ﬁukr.:?r eller en SO GS.

Kan fettcellerna bli fler?

Generellt kan man siga att ju fler fetrceller du har,
desto ldttare ir det att bli fet. Varje cell ir pro-
grammemd art ta upp fetl:, och ir dirfér en avgo-
rande faktor f6r om du ska ligga pi dig fetr.
Antalet fertceller ir i stort setr konstant, men kan
paverkas vid nigra cillfillen i livet:

* Medan du idr barn — Innan puberteten har fert-
cellerna f-’:’-rmﬁgﬂn att dela sig, och ert tjn:nclct barn
kan dirfor ha fler fectceller dn sina jimnariga, och
smala, kamrater. Det kan vara svirare arc bli av

med fertet fér honom/henne som vuxen, men det

ir absolut inte nm-":'-jligt med ritr kost och tr:ining.

* Om du ir gravid — Under en viss tid av gravidi-
teten har fetrcellerna fﬁrmﬁgm1 att dela sig, och
ligger du pi dig mycket fett under denna period
lan det bli svirt ate bli av med det. Aven for dig
som gitt upp under graviditeten finns det goda
chanser art komma 1 bra form igen, si l’inge du ir
medveten om vad du iter. Du ska absolur inte for-
stka banta under graviditeten, men it inte heller
mer an nr':'rdviindigt. Havandeskapet kostar ungef':ir
250 keal extra per -:lag, villet du fir 1 dig om du

ater nﬁgm extra frukter eller en smiz'-rgﬁs.




* Om du ir kraftigt éverviktig — En fettcell kan
viixa 1 storlek pa grund av att den ir flexibel, men
det finns en grins tor hur M}?Ei{f't derta kan ske.
Om du blir vildigt éverviktig finns dirfor risken
att ferrcellerna |:u':'rrjar dela sig, eftersom de riskerar
att spricka om de inte blir fler som kan dela pa

ansvaret f’DI‘ Fﬂttlagringﬂn.

* Om du dter mat med hogt glykemiske index —
Du kommer senare i boken artt stifta bekantskap
med detta otroligt viktiga redskap. Om du iter
mat med hogt glykemiske index betvder det att dite
blodsocker héjs kraftigt efter maten. Med blod-
sockret héjs ocksi insulinet och det har en tendens
ate stimulera fettceller till delning.

Kan fettcellerna
bli farre?
JELI' l'DPPEII l{l'f'rl't [alnyl "Fi l:ll'ﬂl'.'ll'_'lﬁS av art fﬂtceﬂema l'lﬂt’

tkat 1 antal? Ar vi démda till et liv med fler fert-

celler in vi egentligen behéver? Nej, det finns fak-
tiske ett par site att minska antalet.

* Vid fettsugning — Om du genomtor en fettsug-
ning tar du bort fettceller kirurgiske, och de kom-
mer aldrig tillbaka. Det ir inger fullgort alternartiv
till rict kost och trining, eftersom det bara gar att
utféra lokalt, men kan hjilpa dem som trots en
sund livsstil inte blir av med fett pa vissa pro-
blemomriden. Det ir inget jag torordar, men det
ar en mﬁ_ilighet for den som anser att der dr viire de
eventuella riskerna, och prislappen. Deer ir bara
underhudsfettet som gir att komma it med fert-
sugning. Ett fital mindre lyckade forsék har gjorts
pd att dven angripa bukferma med fettsugning,
men eftersom det finns muskler och andra vivna-
der i viigen ir det mycket svirt. Dessutom finns

l.'.I'E't l'iSl{ att c-rg:m E.L'.:."-LCL’.IE.

* Vid viktminskning — Om du minskar innehaller
i dina fettceller genom att g ner i vike tycks det
som om tvertlodiga fertceller faktiske kan tillbaka-
bildas (1).



2. Fordelarna med en
effektiv fettforbranning

Varfor ar det bra med en
effektiv fettforbranning?

Framfor allt iir en effektiv fertforbrinning bra for
att hilla vikten och fér att inte gi upp i vike. Aven
viktminskning dr naturligevis beroende av en god
fertforbrinning. For ate ga ner i vikt miste du fri-
gora och brinna mer fert in du lﬂgmr. Ar forhsl-
landet det motsatta kommer du istiller att gi upp i
vikt. Darfér ir det vﬂ{tigt art brianna lika m}rc:ket,
eller mer fett, dn du lagrar. Dessutom kommer en
bra fettforbrinning att ge dig enastiende uthillig-
het, eftersom du anvinder mer av dina fertdepier
som brinsle, och dirmed sparar dina I:-egriinaade
gl}rl{ngmlfﬁrrﬁd. ODavsett om du ar maramnlﬁpare,
aerobicstrinande eller helt -::-tr':ina-:l, kommer derta
att ge birtre uthillighet i triningen och i vardagsli-
vet. En eftekeiv fertférbrinning ger ocksi fordelar
for hjire-/kirlhilsan. Du kommer att hilla fettet
borta frin bloder, dir det skulle kunna g:'::'-ra skada.
Ferter kommer istiller atr anvindas som effekrive

brinsle 1 dina muskler och organ.

Overvikt och halsa

Fettforbrinning och viktminskning handlar inte
bara om estetik eller att se bra ut. Det spelar dven
stor roll for hilsan. Overvikt ir ett av de storsta
hiilsc-l:rmblemﬂn, eftersom det dlkar risken fér sjulc—
domar som hj;'irtufkiirlsjul{dﬂmar, tjrp—zudiabet-e‘s,
vissa cancerformer, gallsten och hége bloduryck.
Ett annat stort problem for dverviktiga dr diskri-
minering. Pi grund av férdomar och féruttattade
meningar fir éverviktiga ofta simre behandling in
andra i olika tinkbara situationer. Det kan handla
om svirigheter att fi jobb till att fi menande
blickar under ett restaurangbesik. Detta ir natur-
ligtvis. inte :Ju’.:a:v;-,prtad:'.-&ltJ men det ir svirt for den
overviktige att piverka omgivningen i en annan
riktning. Der finns didrfor manga skil ate hilla vik-
ten under kontroll, sdrskilt for den ps}rkisl{a och
den fysiska hilsan.



3. Hur gar

fettforbranningen till?

Hur gar fettforbranning-
en till? - Del |

De flesta har ingen aning om hur fetttorbrinning-
en verkligen fungerar. De har nigon vag forestill-
ning kring det, men kiinner knappast till detaljer-
na. For atc forsti resten av boken maste du dock
forstd hur fertforbrinningen gir till och dirfor ska
vi folja med fetter pa den tur som leder frin fert-
cellerna dill férbranningen. Fettet ir lagrat i dina
tetrceller, som bland annar finns mellan huden och
musklerna, en fertreserv som kallas underhudsterr.
Fettet finns dirfér runt hela kroppen, men du kan
iven lagra det kring organen. Dert ir lagrat fett
kring organen som ger dig "6lmage” medan under-
hudsfettet ir det som ir ansvarigt for "love hand-
les" [bih'ingar] :

Férbrinningen av fett sker i nistan alla krop-
pens celler, men musklerna och vissa organ ir de
vivnader som star for storst andel av fettforbrin-
ningen. Fetrer lagr:ls saledes pi en pl:{ts (fettceller-
na) och térbrinns pi en annan (musklerna och
organen). Frisittningen av fett ir dirfor et av de
viktigaste stegen for fettférbrinning, Det dr dock
bara férsta steget i en komplicerad process. Nir
fettet Ar frisact, 1 form av fria ff:lIS}’l’DI‘, transporte-
ras dessa med blodert till exempelvis en muskel. Ju
mer fria fettsyror som finns, desto mer kan tas upp
av muskeln. Om kroppen vill brinna ordentligt
med fetr, frisicter den darfor 111}'c|{et fett som fria
fettsyror. Vissa teorier gir ut pa att de fria fettsy-
rorna tas upp passivt till muskeln, medan andra

teorier gor giill:mclﬂ att det finns ett akeive upptag

av fert frin bloder till muskeln. Oavsert vilket som
ir korrekr, Epelm' miingden fria fettsymr en viktig
roll tor potentialen att brinna fert.

Hur gar fettforbranning-
en till? - Del 2

Vi har kommirt si lfmgt att fectet, 1 form av fria
fetts],rr-:-r, tas upp av muskeln. Fetrer ir dock inte
redo tér térbrinning dn! Forst miste det in i musk-
lernas mitokondrier, som ir cellens krafeverk., Dir
kan det férbrinnas och ge energi, som du kan
anviinda f6r trining. Fettférbrinning idr siledes en
lingsam och ganska komplicerad process, som kan
paverkas pa flera sitt. Det forsta som miste ske ir
frisitening av fria fettsyror. Det styrs till stor del av
din energitorbrukning och av vad du dter. Aven vid
total vila finns det en viss miingd fria fettsyror i
blodet, men om du ﬂxempelvis |:r-u':'-rj:u' trina ming-
dubblas den miingclen och pr:rtenti:ﬂen tor arct brin-
na fett blir mycket stérre. De fria fettsyrorna miste
dock [ransporteras pi erc effektivt sitt med blodet,
d.v.s. blodet miste vara litdlytande. Det paverkas
mycket av vad du idter och dricker, och du ska fi
alla detaljerna i ett senare avsnitt i boken. Steg tre i
processen, upptaget av fria fettsyror till muskelcel-
len, ir relativt ﬂkcrmplicerat, men transporten in i
mitokondrien ir mer avancerad. Den kriver att
mitokondrierna vill ta upp fettet, och for fertfor-
brinning krivs det ocksi att de vill bryta ner fettet
och brinna det. Dessa processer hir till dem som
hastighetsbegriinsm fen:ﬁ:'-rhrinningen, och jag ska
senare i boken avslja hur du sitter fart pa dem
med rirt kost och kostrillskort.



Punktforbranning

o S

ar omojligt!

Har du sett TV-reklamen tér olika hemtrinings-
maskiner och viktminskningshjilpmedel? Det kan
vara magtriningsapparater, som pastis ge smalare
miclja., eller nagon kﬂnstig krim som ska anvindas
tillsammans med nigon dnnu konstigare drikt!
Dessa reklaminslag ir fulla av felaktigheter och vil-
seledande uppgifrer, och dr dirfor exempel pa dilig
reklam. En av de mest uppenbara felakrigheterna
dr att magtrining pistds brinna bort fetter frin
midjan, genom s.k. punktﬁ':'rr!:rrl’{nning. Detta dr en
oméjlighet, och pistir man att det fungerar visar
man vildigt diliga kunskaper inom tiiningstysiolo-
gi! Nir du brinner fett tas det nimligen frin alla
fettceller som du bir pa. Visst kan hormonella

Om puﬂﬁ-:g‘?frﬂuﬁﬂﬂfﬂg vore

m&;.u’:gr shkulle !te’mifsspfﬁrrf ba
oltka fettfordelning pd higer

rfspe?kﬁz-f vanster drri.

mekanismer gira att vissa kroppsfettdepier dr mer
?il]ig:t att sliippa fri fett in andra, men fetcforbrin-
ningen tar alltid fett frin hela kroppen samtidigr.
Det enda som kan férbrinnas lokalr dr k-:-]h}'clra—
terna, glykogenet, som finns lagrat i muskeln. Det
finns studier som visar detta, och de tidigaste ir
tlera irtionden gamla. En av de smartaste under-
sokningarna gick ut pd att man mitre underhuds-
fettet i viinster, respektive higer underarm pé ten-
nisspelare. Det dr uppenbart att den arm som han-
terar racket kommer att fi mest trining. Om
punktﬁ':'-rl:-r':h]ning vore m-':'rjlig, skulle underhuds-
fettet pd den higra underarmen vara mindre in pa
den vinstra. Tennisspelarna hade dock exakr lika
mycket fett pd bida underarmarna. Dert ir dirfor
clags att ta dod Pﬁ myten om punktﬁ':'rrl:rrﬁnning, en
gang for alla!



Leverns roll for
fettiorbranning

Levern ir det mest energikrihmnde organet du bir
pa, bortsett frin musklerna. Dirfor dr levern ocksa
viktigt fir fettférbrinning, och viktkontroll. T vila
ir levern den mesr fertférbrinnande vivnaden och
det vore synd att inte utnyttja dess kapacitet. En av
de faktorer som paverkar leverns férbrinning mest
ir alkohol. Om du har alkohol i blodet viljer nim-
ligen detta organ att anviinda det som brinsle istil-

let for terr. Aven om alkoholen 1 sig inte omvand-

las cill tetre 1 nigon storre utatrﬁcklﬂng, kommer
den att stinga av fettférbrinningen si linge den
finns i bloder. Var medveten om derta och drick
inte for m}mkﬂt alkohol om du will halla fertfor-
brinningen iging. Ect till tvi glas vin ett par dagar
1 veckan ir en lagnm dos, eftersom vinert, sirskilt
rodvinet, har mycket potenta skyddande egenska-
per. Det har visat sig motverka bade hjirtsjukdo-
mar och cancer, och dirfor 4r det S}'ﬂd att helr ute-
sluta rédvin ur kosthillningen.

En annan viktig aspekt nir det giller levern och
dess Fettf-'::'-rbriinning, Hdr art derta organ kan "elda

Wbl oni du




tor krikorna”. Det het}rcler att levern brinner fert,
och att enbart virme produceras. Aven andra
iamnen kan anvindas i denna ft'rrbriinning, men det
ar ofta fett som forbrukas. Denna process kallas
termogenes, och eftersom bara viirme bildas, ir det
en viktig process for dig som vill hilla dig i form.
Det finns vissa kosttillskott som ir avsedda att hija
virmeproduktionen i levern, men iven en stor

miiugd FI']IF.{ FE[IE}’I’CFI' l I'_'llﬂdﬂt kc:rmner atc gl‘..jl'il -CI'E't.

Ovriga organ

Hjirnan kan, under normala Gmsth’.ndi.ghfzter, inte
anvinda ferr som brinsle. Det enda brinsle som
den accepterar ir glukos, vilket ir detsamma som
blodsocker. Energiforbrukningen 1 hjirnan ir fak-
tiske sd stor att den forbrukar ca 120-130 gram
kolhydrater per dag. Om du inte iter tillricklige
med kolhydrater kommer kroppen bli tvungen arte
hitra ete alternative brinsle, och det kommer art
komma frin fettet. Det gors nimligen om till
ketonkroppar, som hjirnan accepterar, iven om de
inte ir lika bra beinsle som glul{c-s. Ketoner bildas,
sOm sagre, vid ett lﬁgt kﬂﬂl}rdratintag och om du
svilter. Aven andra organ, t.ex. njurarna, kan
anviinda fett som brinsle, men dessa organs energi-
forbrukning dr férsumbar i jimforelse med den
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Musklernas roll
for fettforbranning

Musklerna ger fantastiska méjligheter art effekeive
brinna fert. Dert dr dir fettfﬁl'hriil]ningen sker nir
du trinar. Regelbunden motion aktiverar muskler-
na och kommer att ge en mycket eftektiv fetttcr-
brinning. Du kan dock piverka musklernas fett-
forbrinnande egenalmpm' med hur du trinar och

drer. En konditionstrinad muskel har dessutom

bittre E':'rrmfiga att utnyteja fettet som brinsle, in
en otrinad muskel.

Aven st}rrketrining ir bra om du ir ure efter
fettférbrinning. Styrketriiningen kommer nimli-
gen att 6ka din muskelmassa, och musklerna ir en
si kallad akerv l(rt:rppsmassa, som konstant kriver
ﬂnergi. En tkad muskelmassa kommer darfor act
ge en storre energifﬁrbrul{ning, och fertfsrbrin-
ning, under hela dygnet. Dessutom okar styrketri-
ningen din basala El]El’gifErrhruLuling, vilkert gor att
det blir litrare atr hilla formen.

Konditionens betydelse
for fettiorbranning

Ju bittre kondition du har, desto hogre fetttor-
brinning har du ocksi. Detta faktum giller ocksa i
vila, vilket bet}rder att en g-:-d kondition ir ett
lll}-'ﬂl(f’t bra vapen mot avervikt. Tva, till synes lil-
vﬁrdig:l individer, kan ha stor skillnad i fn’:i-rmﬁgan
att brinna fert, beroende pa hur bra kondition de
har. Det beror delvis pa ett enzym, vilken har «ill
uppgift att suga upp fettet frin blodert in i dina cel-
ler. Det heter LPL, som stir for IiPDPI‘Dtﬂiﬂ lipas,
och det finns bide i fetrcellerna och 1 musklerna.
En viltrinad person har mycket mer LPL i musk-
lerna in i feroviiven, vilker gor art det gir mer fere
till forbrianning dn lagring. Ett oerhirt bra lige for
dig som vill hilla kroppsfettet nere. Dessutom
innebir en bra kondition att du har en bra syreull-
forsel till dina muskler. Eftersom syre idr en nod-
vﬁndighet for fettfﬁrhrl’inning kommer denna gﬂda
a}rrea':itming att 6ka anvindander av fert som
brinsle. Ju simre S}rrﬂsitming av musklerna du har
under trining, desto mer miste du férlita dig pa
muskelglykogenet som brinsle, och desto simre
tettforbrinning far du.



4. Naringslara

En m}rckf:t grundl':igg:mde kunskap, tor arce férsta
fettf-':'-rbrfinningeu, ir arte forsta niringsimnenas

funktioner i l{_mppnf:n.

Protein
Order kommer frin grel{iskzms proteos, vilket het},—

der "det frimsta” eller "det viktigaste”. Det ir en
viﬂdfgt bra besi{rlwﬁng av protelnet, eftersom dert ir
kroppens absolut viktigaste byggsten. Niistan allt i
kroppen, férutom skelettet och delar av nervsyste-
met, domineras av proteinet som byggsten.
Dessutom ir det proteinbrist vi dér av om vi tvingas
till toral svile. Sa 131'ng»: vi fir varten, &verlever vi
linge pa fettdepderna som energireserv. Men det ar
kmppspmr&inet sOMm ar b-egr':ins:mde, nir det inte
ricker lingre drabbas vi av hjirtstillestind och dér.

Niir du drer ett livsmedel med protein kommer
der att hr}rl:as ner till de minsta betstindsdelarna,
fria aminosyror. Dessa imnen kan brytas ner vrter-
ligare och ge energi, eller anvindas som byggstenar
i nigon viivnad. Om det bryts ner till energi ger ett
gram protein 4 kecal. Minga av kroppens protein-
strukturer (muskler, organ etc.) dr under konstant
uppbyggnad och nedbrytning. Det sker hela tiden,
fast vi inte mirker det. Denna omsittning ir si
effektiv ate praktiskt raget hela din l{I"DPP (forutom
delar av skeletter och nervsystemer) blir utb}rtt pi
ett ar!

Protein bestar av 20 olika AMINOSYror, som
kopplas samman till en bestimd struktur, vilken
kallas just fér protein. For att en aminosyrekedja
ska kallas protein krivs det ate strukturen har en
biologisk funktion. Dert kan t.ex. vara ett mus-
kelprotein, enzym, hormon, hir, hud eller naglar,
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besti av upp till 200 aminosyror i en mycket
bestimd c-ru:lning. Om en aminosyra taller ifein,
eller b}fts ut av nagon anlﬂdning, lkan proteinet bl
helt verkningslost. Dirtér dr den inbordes ordning-
en mycket viktig. Nir du Zter ett protein, frin tex.
dgg, IJI’}‘TS det ner till fria aminosyror i mags':icl{en
och tunntarmen och tas dven upp i den sistnimn-
da delen av mag-/tarmkanalen. Nir aminosyrorna
nir blodet transporteras de till den vivnad dir de
ska anvindas och byggs in som protein igen.
Proteinomsittningen i din kropp handlar siledes
mycket om dteranvindning av det protein som

finns 1 marten.

Protein och fettforbranning
Protein iir ett vikeige niringsimne for dig som vill
halla Fﬂttfﬁl’bfﬁﬂﬂiﬂgﬂl iging, och undvika vik-
tuppging. Du blir inte fet av protein. Tvirtom ir
ett hdgt proteinintag gynnsamt for vikeminskning
och begrinsning av en viktuppging (1). Det finns
flera skil till att ett hégre proteinintag stimulerar
fEttfu’:’rrbrﬁnningen. Ert skil dr art hormonbalansen
torindras nir du drer pmtein. Flera fetrttorbrinnan-
de hormoner 6kar i mingd nir proteinintaget blir
stirre (3). Bland dessa finns IGF-1 tillvixthormon
och glukagon, som alla har fettforbrinnande egen-
skapv:r. Dert dr framtor allt glul{agc-uhalten som till-
tar och i korta drag Skar der frisittningen av fett
fran dina fettdepfu:‘:r, vilket kommer att 6ka poten-
ralen art brinna ferr. Du kan lisa mer om dessa
funktioner i kapitlet om hormoner.

En svensk studie visar att ett nigot hogre protei-
nintag, 1 kombination med ert lite liigrﬂ l{c-lhj,rdrae
tintag, kommer artt h-’:'rja fettfﬁrbrﬁnningen under

hela -:l}rgnet, dven om Energiintaget ir detsamma



(16). 1 undersijkningen halls proteinintaget pa 1,0
g}' l{gf d;l_g 1 lﬁgpl’ﬂteingruppen och 2,5 gf' l{g)’dﬂg 1
hégproteinguppen. Fettforbrinningen var stirre i
hu':'ngpmteingruppen, bade riknat i gram fert per
dag och den procentuella andelen av energifisr-

brukningen som kom frin fert.

Kvavet kostar energi

Nir du iter protein kommer ocksa nedbrytningen
av protein att éka. Protein innehiller kviive och niir
detta niringsimne bryts ner miste kviivet transpor-
teras bort pa nigot sitt. Dirfor producerar krop-
pen kviverik urea, vilket dr lict art utsdndra med
urinen. Denna produktion kostar mycket energi
och niir protein omsitts kommer ca 25 % av dess
energiinnehall att forbrukas. Det gor att protein
inte forser dig med fullt s3 mycket energi som man
kan tro.

Protein mattar

Protein ir f6r évrigt det mest mitrande niringsim-
net, om man tar hiinsyn till hur mycket energi det
forser dig med (4). Det gsr att en proteinrik kost
kommer att gora dig mict, utan att du behéver fa i
dig si mycket energi. Proteinet har dessutom en
muskelﬁpar:mdf: funkrion, om du gar pa diet och
vill minska kroppstetter utan att tappa mycket

muskler (2).

Kolhydrater

Detta dr kroppens frimsta briinsle for intensiv tri-
ning och ger 4 kcal/gram. Det ir fiven ett mycket
bra brinsle for immuntérsvaret och hj':{m.:m.
Kolhydrater lagras som glykogen i dina muskler
och i levern. Minga studier har visat att kolhydra-
ter spelar en :wg-':'-mnde roll for prestati-:-nsfﬁrnlﬁw
gan. Bide uthillighet och explosivitet forbittras
om du iter en kolhydratrik kost. Kolhydrater &r

kroppens mest anabola, uppbyggande, niringsim-
ne di det stimulerar tillvixten hos bide musklerna,
glykogenet (de lagrade kolhydraterna) och kropps-
fettet. Kcrlh}'clrater ir dock bra art dta dven for fert-
térbrinningens skull, eftersom de dessutom stimu-
lerar forbrinningen av fett inne i muskeln. Om du
vill lira dig hur du kan dta kolhydrater utan att bli
tjock ska du lira dig mer om der glykemiska index-
et, di det ir ett enastiende verkryg for just det.

Deet finns manga typer av kﬂ]h}?dmter, med olika
niringsfysiologiska egenskaper. De tre huvudsakli-
ga typerna ir glukos, fruktos och galakros, varav
clukos dr den mest betydande, di den utgdr minst
80 % av de kolhydrater du dter. Dock iir 99 % av
kﬂlh}'dr&terna i bloder glukﬂs, vilker visar att dven
de évriga kolhydrattyperna omvandlas till glukos i

levern, innan de nir hlﬂdﬂnllﬂppet.

Fett
Fett ger 9 keal/ gram och ir det mest ﬂnergirika

niringsimne som finns. I fédan finns fete i form av
triacylg]ycc:—-rc-l, vilket dr en struktur som bestar av
en glycerolmolekyl och tre fria fettsyror. Det tycks
vara en bra form fér lagring och hantering av fett,
eftersom triacylglycerol dominerar i maten och i
vira fetrceller. Nir du dter mat med fert bryts tria-
cylglycerolet ner dll fria fettsyror och glycerol |
tunntarmen.

Fett ir det niringsimne med stérst variations-
rikedom, da det finns minga olika typer av ﬁatts:;—
ror. Man har funnir flera hundra olika, men bara
en del av dessa spelar en niringsmissig roll. Man
skiljr:r Pﬁ mirttade, enkelomiittade och tleromiictade
fettsyror. En grundregel dr att vegetabiliska livs-
medel har en ganska hg andel enkel- och fler-
omittade fettsymr, medan animaliska livsmedel har
en hégre andel miittade. Typiska vegetabiliska

terckiillor dr crli-:rr, spannmﬁl, noteer, oliver och



avokado. Exempel pi animaliska fetckillor ar
mjﬁlh kéte, smor och igg. Fisk ir ett und:mtag
fran denna regel, di derta livsmedel ir rike pi fler-
omirttade f'ettsyn:rr, som dessutom har sirskilt hﬁg
kvalitet. Du hittar mycker uttérliga tabeller 6ver
detta senare i boken.
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lﬁnga eller lfinga, och beroende pi deras kemiska
strukrur fir de viildigl: olika effekter i kmppen.
Vissa halls ldttare kvar i fertcellerna, medan andra

sitter fart pi fi:'-rl:-riinningen. Vissa typer av fert
himmar inflammartioner, medan andra dkar pi
dem. Vissa anses vara positiva for uthilligheten och

E.wmpcf pd animaliska ﬁﬁkﬁﬂat

minskar risken for cancer, medan andra ékar risken
for dldersdiabetes. Beroende pa der fetr vi srer kan
vi sialedes pﬂw:rlm processer som ir vﬂctiga bide for

formen och tor hilsan.

Det mest missforstadda
naringsamnelt

Fert dr tveklost det mest missforstidda niringsim-
net, och ett niringsimne manga har dsikter om. [
detta avsnitt beskriver jag fett generellt och tar inte
hinsyn till de olika fettsyrorna. Det spelar nimli-
gen stor roll vilken typ av fetr du dter, men det
kommer jag att gi igenom noga i ett senare kapi-
tel. Det finns dock bara tvi sanningar om fett:




1. For m;fd{f:t fett ar skadligt tor hilsan och kom-

mer att forsimra formen.

2. For lite fert ar sl{adligt tor hilsan och kommer

att forsimra formen.

Vi lyder instinkterna

Fett dr smakgivare till maten och vi har en med-
fodd smak for detta niringsimne. Fett har alleid
varit vil{tigt att ita, eftersom dert ir energiril{t och
lite kan inkorporeras i kroppstettet. Det garanterar
dirmed goda chanser till éverlevnad om vi skulle
drabbas av svilt. Problemert dr dock att vi idag kan
dta hur m}rcl{f:t fere vi wvill, di vi har crbfgrinsad
tillging till feta livsmedel. Om du gir dll atfiren
kan du packa kundvagnen full av chips, choklad
och korv och dessutom komma undan ganska bil-
ligt. Det dr inte alls siikert att du hor till den per-
smlkal:egoriu, men manga gor det. I vistviirlden
kommer nistan 40 % av energiintaget frin fetr.
Tink dessutom pd art der dr en gEllDﬂlSt]ittSSifﬁ'il_-.
och att minga drer mindre fete, vilker bet}-'der att
ménga iter mer, dessutom ofta av tveksam kvali-
tet... Dessa personer kan man kalla fettfanatiker
och de ir fler in man kanske tror. Motsatsen till
tertfanatikerna ir fercfobikerna, som ir lividadda for
fettet. De tror artt alle fete ZOr 055 feta och iter dir-
for aldrig mat med synligt fert. Dessutom lusliser
de niringsdeklarationen pé livsmedelférpackning-
arna, och lir sig livsmedelstabeller utantill. Alle for

att lira sig var ferter finns och dirmed undvika dert.

Varken fetcfanartikerna eller fercfobikerna ser 1 rf:gle
nigon skillnad mellan olika ferthkvaliteter, utan
behandlar allt fert pd samma sitt.

Faran for fettfanatiker
Fér mycket fert gor dig fet (9). Det beror pa fyra
huvudsakliga faktorer:

1. Fert ger hela 9 keal/ gram, medan protein och
kﬂlh}’d.l'ﬂ.ter inte ens ger hilften, 4 keal/ gram. Det

gir att en fet kost ocksd dr mycket energirik.

2. Ferr 6kar inte termogenesen lika mycket som
protein och kolhydrater gér (5, 6, 7). Det gor att
energiforbrukningen inte dr lika stor om du irer en
tet kost, som om du iter en kost rik pi protein och

I{Dlh}-'{fl rater.

3. Fert l:Lgms ldet som kmppsﬂett, och ger storre
risk f6r vervike dn protein och kolhydrater. De
bada sistnimnda maste omvandlas «ll fert for art
kunna lagras i fettcellerna, och det ir en myckert
energikrivande process. Det kommer dirtor bara
att ske i nigon stérre utstriickning om du iter for
lite fett, for mycket kolhydrater eller protein, samt

om du iter l{Dul}de:ltﬂl' med allctir h-l':'-gt gi},rkﬁ

miskr index.

4. Aven om fertt har formagan att stimulera fectfor-
brinningen, och utnyttjandet av fett som brinsle
(13, 17), kommer for m}?cket indi att gira dig fer.
Det beror pi att energiférbrukningen inte skar for
att du Hrer m},rr.:lcet fert efrersom du dinda drer mer
tett din du forbrinner (8). Det kvittar ju hur effek-
tiv fettférbrinning du har om din energitérbruk-
ning ir for liten. Om du trinar hart forindras
dock fi:'rrutsiittningm*na och du brinner allt, eller

det mesta, av dert fert du drer

Faran for fettfobiker

En fettfobiker lever Farlig:lrf: in man kanske kan
tro. Ett alltfor L‘igt fettintag kommer att pﬁverka

l'ﬂﬁ_ﬂg& aw lC_l"DlPPEﬂS "Ji"rrl]'&dEl' 'D'Cll fl.ll]l{tiﬂl]lﬂl':

1. K_mppf:n tror att svilr dr nira och minskar fert-
ﬁ':'rrhrﬁnningem villet gor att fetrcellerna suger at
sig si m}'cl{et fert som 1‘.11-’:'n-jligtJ smntidigt som de

vigrar sliippa ifrin sig nﬁgr& storre m':ingu:ler.



2. Ext L’?—.gt fettintag kommer att stimulera omvand-
lingen av kﬂlh}rdrater och protein till fete, speciellt
g.’iller detta om energiintaget samtidigt Ar h-':'-gt.

3. Upptaget av fettlﬁsliga vitaminer och anrioxi-
danrter blir torsimrat, vilket ckar risken for brist,

och medfér dirmed allvarliga risker for hilsan.
4. En fertfobiker kan f3 brist pa strulccurferter,

eftersom en strivan atr undvika fetr innebir ert
ligt intag av alla fettyper. Om intaget av strukrur-
fete dr for lage borjar cellerna ma daligt och det ir
storre risk art drabbas av skador, di musklerna blir

skora.

5. Produktionen av vissa hormoner sjunker.
Testosteronet ligger i riskzonen (12) och dven flera
av de viktiga prostaglandinerna. Dessa paverkar
mycket, som t.ex. fettforbriinning, blodkirlens
tunktion, syresittning av viivnader och inflamma-
tioner. Testosteronet ir viktigt for kénsdrift/-funk-

tion, fettﬁ:’-rbrﬁnning och muskelmassa.

6. En ammande kvinna fir simre kvaliter pi mjol-

ken vid ett f6r lige fettintag (10).

Hur mycket fett bor vi ata?

Behovert av fert ir viiidlgr varierande, beroende pi
om du har hég energiférbrukning eller inte. Vissa
personer forbrukar 5000 keal per dag, medan andra
inte ens gor av med hilften. Fertintaget ska sjilvklart
sta 1 relation till det dvriga energiintager, och dirtér
brukar man ange fettrekommendationer i energipro-
cent. En bra regef ar atr dra 30 energiprocent fet,
och atr du srunticﬁgt viljer ferr av bra kvalitet (14).
30 energiprocent ir ingen extremt tettsnil kost, med

tanke pi att genomsnittsintaget i Sverige ligger pa
niistan 40 energiprocent. Det dr inte svirt att rikna
ut energiprocenten, och du kan lisa mer om det
senare 1 boken. Det tycks ricka att dta ca 30 ener-
giprocent ferr tor icke-aktiva minniskor, men for
-:-Ftimala kroppsﬁmktic-ner bor man ita nagot mer,
sarskilt om man trinar. Faktum ir atc det inte dr far-
ligt att dra 40 energiprocent fett si linge du r i
energibalans (férbrinner lika mycket som du stoppar

i dig) och viiljer fett av god kvalitet.

Alkohol - naringsamne
eller gift?

Alkohol ir inget niringsimne i bemiirkelsen att vi
skulle behova det for atr Gverleva. Det dr dock ett
Enm'gigivmﬂe damne, som ger / keal/ gram och
modern forskning visar att en rimlig konsumtion
alkohol faktiskt kan skydda mot allvarliga medi-
cinska besviir som hjirt-/kirlsjukdomar och cancer.
Om man ska dricka alkoholhaltiga drycker ir vin
det absolut bista alternativer, da det ger stora
mingder av antioxidanter och andra nyttiga
dmnen. Sirskilt rédvin idr bra, och den réda firgen
kommer faktiske frin dessa potenta antioxidanter
som bekﬁmpar fria radikaler, vilka annars kan gira
oss sjuka. Ett stort intag av alkohol kan dock géra
oss tjocka, eftersom leverns fertforbrianning i stort
sett avstannar nir vi har alkohol 1 bloder.
Dessutom bidrar alkoholen med en ganska stor
mingd energi, iven om en hel del av energiinne-
hiller férbrukas nir alkoholen omsirts. En Gverdri-
ven alkoholkonsumuon, spﬂcieﬂr 1 samband med
felaktig kost och tor lite motion, kommer cka ris-
ken for atr du ligger pa dig fete (15).



9. Vad ater du egentligen?

Energiinnehall

och portionsstorlekar

Maren vi drer har 1.?:11::|1gt olika Energiinu&hﬂﬂ, och
en person som inte har en del E’:’rrkunskaper har

svirt att gissa hur minga kalorier en portion ger.
Vi gor ocksa vildige stora individuella skillnader i
hur vi bedémer portionsstorlekar. Studier visar att
dverviktiga personer i genomsnitt iter betvdligt
storre Pc-rtic-ner ar lderare personer. Trots art de
klassar sina miltider som "normalstora”, vilket
visar skillnader i uppfattning av bide mittnad och
portionsstorlek. Om man ir dverviktig kan l&s-
ningen helt enkelt vara att minska storleken pi alla
miltider med 20-30 % under en lingre tid.
Alternativet ir att byta de livsmedel man viljer
mot mindre energitita, nigot som till stor del
paverkas av fettinnehillet. Fettet dr ju det mest
energirika niringsimnet och fet mat dr dirfér fiven
energitit mat. Minskar man fﬂttintagf:t, minskar
oclksi det torala energiintaget, trots att man fortfa-
rande iter sig mitt vid varje méldd. Jag anser att
man inte ska h':inga upp sig pa k:l]crriréilﬂling, efrer-
som det litt blir en borda. Om man sgnar sig at
att viga all matr man iter, och stl“indigt maste rikna
pi kalori/ niiringsiunehﬂlﬂt, kan det late Gvergd till
en fixering och till slut orkar man inte ha kontroll
pa kosten lingre.

Kostregistrering
ar bra - ibland...

Om man aldrig "riknat” pa det man iter ir man

dock omedveten om vad man egentligen stoppar i
sig. For minga kommer det som en chock vad de
faktiskre dter, nir de gor sin forsta l{ﬂstregistrering.

De lir sig ofta att med mycket enkla medel dndra
sin kost och uppni stora niringsmissiga forbire-
ringar. Fér att skapa ett medvetande om sitt niring-
sintag dr dirfér en tredagars kostregistrering mycket
bra. Det gir helt enkelt ut pi att man skriver ner
exakt vad man dter under tre dygn. Du miste vara
fullstiindig drlig och skriva ner varje liten bit du
stoppar i munnen. Dessutom iir det myckert viktigt
att du inte dter "nyttigt” dessa tre dagar bara fér artt
det ska se bra ut. D3 lurar du bara dig sjilv. Du ska
dta precis som vanlige f6r att fa s riktiga viirden
som méjligt. Du kan helt enkelt skriva ner allt du
iter pi etr papper och ha spalter for "vikt", "prote-
in , "lcc-ﬂl}'dratf:r" och "fert". Dricker du alkohol
kan du ha en Epalt dven for clr:t, och om du vill veta
det glykemiska indexet pa dina miltider kan du

féra upp det ocksa. I boken Blodsockerblues beskri-
ver jag noga hur du riknar ur gl}fkemisl{t index pa

sammansatta malcider.

Bra hjalpmedel
for kostregistrering

Det tar tid att gira en kostregistrering och sedan
rikna ut nirings-/energiintag. Det ir dock virt att
giira det under den korta wedagarsperiod som ir
akruell. For ate gora det sd enkelt och smidigt som

méjligt finns det nigra saker du behéver:

* En digital kisksvig: En gammaldags (analog) vig
Funger:tr, men ir inte alls lika exakt som en digit?.l.
Det ar dirfor vire ate investera 1 en sadan, EPECjE“t
da de inte ir sirskile d}rra idag, och de gar alldeles

utmirkr atr anvinda for atr viga upp ingrﬂdienﬁer

nir du lagar mat. Om du gor en kostregistrering

med en gammal vig, som konstant visar 10 % fel,



innebir der atr dven dina herlﬂming&r avviker med

10 2% frin de verklig:t virdena.

* En kostregistreringsbok: Du kan mycket viil skri-
va ner de olika spalterna pi papper och kopiera
upp dem, men en kostregistreringsbok, eller kost-
dagi:wc:]{, kan ge dig lite bitere Drcining.

¢ Livsmedelstabeller: Derra ar m}rcl{et viktigt,

eftersom nl’{ringsdekla_mtim}en inte anges Pﬁ for-

pad{ninganm pfi alle du iter.

* Dataprogram for kostregistrering: Mycket
anviindbart om du gillar atr anviinda din dator. De
moderna kostregistreringsprogrammen ir billiga,
littanvinda och presenterar ditt niringsintag med
bide gratik och siffror. Ofta fir du ocksa veta hur
mycket andra imnen som vitaminer, mineraler och
fibrer du fir 1 dig. Har du ett kostregistreringspro-
gram blir ka:rsn‘egistreringsl:'rﬂl{en, och 1 viss min
livsmedeltabellerna, ﬁverﬂn':'rdig:t di den informario-

nen I'}’ﬂ'ls l pmgrammet.




Kostregistreringssida

Detta dr ertt Exempef Pﬁ. hur en sida for kﬂstrrzgistrering kan se ur:

Datum

Maltid 1 Tidpunkt

Livsmedel Mangd Kolhydrater Protein Fett Kcal
Maltid 2 Tidpunkt

Livsmedel Mangd Kolhydrater Protein Fetl Kcal
Maltid 3 Tidpunkt

Livsmedel Mangd Kolhydrater Protein Fett Kcal




Maltid 4 Tidpunkt

Livsmedel Mangd Kolhydrater Protein Fetl Kcal
Maltid 5 Tidpunkt

Livsmedel Mangd Kolhydrater Protein Felt Kcal
Maltid 6 Tidpunkt

Livsmedel Méangd Kolhydrater Protein Felt Kcal
sSumma

Rita eller skriv av denna sida, sa kan du kopiera den.



6. Energibehov och
energiforbrukning

Energibehov

Det ir viktigt att veta hur mycket energi man
behéver fér art kunna ira rire m':iugcl for fetcfor-
brinning. Om du dr &vervikrig ir det forst och
fraimst viktigt art dta rirt niringsimnen, men ener-
giintager fir inte 6verstiga energiférbrukningen.
D3 kommer lﬂ'ﬂppen, hur nyrtigt du in iter, inte
att forlora fett. Om du dr normalviktig och bara
vill komma 1 lite bittre form, behéver du inte ira
s m}rcket mindre, di ﬁ':'-rﬁm:lringen 1 niringsintag
ricker for att ge resultat. Har du manga kilon att
bli av med krivs der dock att du ir noga med ener-
giintaget. Idag finns det bra dataprogram som kan
rikna ut ditr energibehov. Det giller bara att knap-
pa in ett antal uppgifter, si kan programmet upp-
skatta din energiférbrukning med hyfsad precision.
Du kan ocksd anviinda en pulsklocka i din upp-
skattning av energiférbrukningen. Det finns nimli-

gen Pulsldﬂckc-r med en sidan funkcion. Dert ir
dock c-pral{tiskt att ha klockan runt handleden,

och bandet kring bristet, under hela d}rgne.t.
Virder du fir fram kan ocksi avvika gansl{a m}rck—

et fran verkligheten, eftersom hjirtfrekvensen inte
helt stimmer éverens med Energifi:'rrhrukningen.

En annan enkel metod ir atr anvinda stegriﬂum~
re. De kan ocksi ge en grov uppskattning av ener-
gitérbrukningen. Problemet ir bara om du sitter
myclcet, men indi uttér arbete med t'::'-verk_rc-ppen.
D)3 registreras inga steg, och uppskattning:n av din
energiférbrukning blir for lig.

Vad avgor

energibehovet?
Jag har ofta stiillt denna friga som tentamensfriga

pa examen, som elever pd mina utbilchling:lr far
skriva. Svaren blir minga, och ofta foreslar eleverna
alder, kén, lﬁngd, vikt etc. Det stimmer forvisso
att dessa fakrorer avspeglar sig i energiférbrukning-
en, men det finns fyra faktorer som ligger till
gruru:l tor alle. Dert ir dessa Fyra taktorer, som i
grund och botten avgér hur mycket energi du
kommer att forbruka under ett dygn:

- Det basala energibehovet

Det avgors framfor alle av hur m}rclcet muskler du
har och paverkas dirfér mycket av muskelmassan.
Det ir den mingd energi du alltid kommer att for-
bruka, d.v.s. den energi det kostar att leva. Aven
om du lig i koma ett dygn och inte rérde dig ur
tliicken skulle du behéiva denna energimiingd. Pa
engelska heter det basala energibehovet "basal
metabolic rate” eller BMR och uppgir till ca
500-1 200 kcal per dygn, beroende pi kroppsvike
och kroppssammansittning.

Det finns ett bra sitt atr 6ka sin BMR pa. Trina
styrketriining! Dert ger nimligen tvi effekter som
dkar ditr basala energibehov. For der forsta blir
muskelmassan storre, vilket ger dig mer aktiv
kroppsmassa. Ert kilo muskler kriver mycket mer
energli dn et kilo fett, och vill du ha en stirre for-
|:u':'inni11g bor du dirfor 6ka muskelmassan nﬁgra

kilon genom 1'egelbunden st}rrketr':ining. For det



ﬂﬂdﬂ:ﬂm##ﬂmg gkar
fettforbrinningen under
de minuter du trinar,
P&i}ﬂi@ﬂ ﬁr{ﬁirﬁrﬂﬂv

ningen mycket efterdt.

andra krivs det energi till musklerna fér terhimt-
ning efter ett hirt triningspass.
Energiforbrukningen kommer att vara forhéjd
mellan ett och tva dvgn efter triningspasset, nigot
som inte hinder om du trinar konditionstriining,
Konditonstrining ir detsamma som fetttérbriin-
ningstrining och det ir mycket bra for att 6ka fete-

fﬁl’b!‘ﬁﬂﬂiﬂgﬁﬂ l.Illd-E"l' 'l:iE' l]liﬂl.'ltE‘Jl' dll tranar. D'E'[

T S e Lo T R = s . 4

kommer dock inte art pﬁvm'ka ﬁ’:’-rl:-riinningfm

m}n:l{et nir du vil har slutar trina, och pﬁverkar
dirfor inte BMR. Den ff:'rrl'u':'rjch energiﬁ':'rri:-r:_lk-
ningen man far 1 samband med SI‘_‘-’I‘kEtlﬁl‘jil‘ig beror
dels pﬁ artt mjﬁl]{s:rmn ska transporteras bort och
hr}rtaﬁ ner, och dels pfa uppl:-}'ggn:tden av ny mus-

kelvivnad. Bida dessa processer kriver E:nergi.



« Fysisk aktivitet

Den fysiska akriviteten, och hur mycket du rér pa
dig, spr:l&r sji‘ilvkl:trt stor roll for din EﬂE‘l’gifﬁrbl’uk-*
ning. Det kan skilja minga tusen kalorier i daglig
energiférbrukning mellan en person som har et
mycket kriivande fysisk arbete och en med ett stil-
lasittande arbete. Aven elitidrotrare har i regel
extremt stor energiférbrukning 1 form av den fysis-
ka aktiviteten. Triningen kriver si mycket energi
att de ibland har svart ate ticka sitt energibehov
enbart med mat. I de ligena anviinds ofta kosttill-

El{ﬂtt 'I}Cl'l kﬂﬂﬂﬂﬂtl‘ﬂl’&d EHE‘I’Ei SCITY gﬂdiﬁ, SFDI"[-'

-:lr}rck, kakor och andra energiril-::t livsmedel. En
elitidrottare kan férbruka 5 000—8 000 kcal extra

p.g.a. den hirda triningen. En siingliggaudv: person
kan diremort ha en m}fcket ]flg enﬂ'giﬁ':'-rbrl_llu]ing 1
form av f}'&isl{ akriviter, 1 vissa fall bara et par

l'll.ll]dl.':l l{alcnrier per -Cl-lg

« Termogenes

Tennﬂgenﬂs 4r ett annat ord for 1.fférmr:lJrrat:u:ll.ll{ti-u:rn,
och ir ocksid en energikostnad for din kropp. Dock
fyller termogenesen en viktig funkrion; den hiller
oss varma. lermogenesen ricker som virmekilla i
de flesta ]iigen, och dert ir térst nir vi ﬂ}rser och
huttrar som kroppen maste producera extra viirme.
Termogenesen ir saledes en viktig bieffekt av
iimuesc-msﬁtmingen, tor det dr nir du omsirter
niringsimnen som virmen avges. Manga kemiska
processer som idger rum kommer nimligen att avge
virme, och det ir detta som p-:-pulfirt leallas "for-
bri’inuing". En h-’:'rg "f-’:’:rhrﬁnning", eller termoge-
nes, ar dirfor viktigt for att man inte ska l':igga pa
sig kroppstett. Termogenesen kan vara en ganska
stor del av energiforbrukningen, och studier visar
att manga overviktiga har en nedsatt termogenes.
Det kan vara en delorsak till varfor de viger si
m}nr:l{et. Drer dr licr ace rikna pa der: om en person

har en termogenes pa 400 keal/dag och en annan
person har en termogenes pd 300 kcal/dag kom-
mer detta att innebira en skillnad i energiforbruk-
ning pa /00 kcal/vecka, trots att de iter lika m}n:l{~
et. Pi etr ar blir denna skillnad hela 36 400 keal,
vilket motsvarar energiinnehillet i drygr 5 kg fert!
Det dr dirfor enkelt att forstd vad detta innebir pa
li-‘iﬂgre sike, 5, 10 eller 30 4r...

Det finns skillnader mellan de olika niringsim-
nenas formiga att 6ka termogenesen, och en
sirskilt sammansart kost kan darfor éka virmepro-
duktionen, och energiférbrukningen rejile. 1000
kalorier kommer dirfér ate paverka din kropp vill-
digt olika, beroende pa vilket niringsimne de
kommer fran.

Protein kostar mycket energi att omsirta. Nastan
30 % av proteinets energiinnehdll kommer att gi
férlorat | omsitmingen. Framfor alle leverns ned-
bl'},rtning av detta niringsimne kostar energi, och
nedbrytningen och utséndringen av den urea som
bildas kriver ocksi energi. Alla niringsimnen kom-
mer dock att ge en termogen (virmeproducerande)
effelct, och allra bist pa dertta ir alkohol. Nir levern
bryter ner alkoholen kommer en mycket stor del av
alkoholens energiinnehill atr gi forlorat, och trots
att det enligt berikningarna ger 7 keal/gram kom-
mer inte mer in 4 kcal/gram kroppen tillgodo.

Fett ir det niringsimne som kriver minst energi
tor ate omsartas, och ir dirtbr simst Pi att oka ter-
mogenesen. Det ir ert av skiilen till att der ar lite
att bli fet om man iter for mycket fett. Ett stort
energiintag kommer att stimulera termogenesen,
vilket ir ett av skiilen till att du inte ligger pi dig
sa myclcet I{IGPPSFE!H_-. som det I]ﬁgi‘l. energiinraget
motsvarar. Om du drer 1 000 keal extra varje dag
under en vecka kan du rikna med att din energi-
forbrukning kommer art 6ka med ca 10 % tack

varc 'l.'.lf.'l] -E'_'.ll(:l{_JI'E' tEI‘I’l'lﬂgEl'l'E'SEl].



Kﬂlh}rdrater ar ett relative termogent niringsimne,
tack vara art der stimulerar insulinutséndringen.
Insulinet har nackdelen art det himmar fercfor-
bl’inningen i fettcellerna, men da det okar termo-
genesen fyller det dindi en funkrion. Der giller dir-
toir art inte ha for myﬂket insulin, men inte heller
att vara helt utan der, om du vill kemma i form
och brinna fett. Dirtér dr GI-metoden (glvke-
miskr index) for fettﬁ':'rrl:nri‘-inning sa intressant. Med
den fir du precis ritt mingd insulin f6r att snabbt

brinna fetr.

« Tillvaxt
Den fjiirde talktorn som avgor din ene1*gifﬁrbrulc=

ning ir tillvixten. Detta ir en faktor som inte alla
har. Det ar framst barn, gr:wida kvinnor och idrot-
tare som bygger upp muskelmassan, och dirfor
paverkas av denna faktor. Det ir dock relativt lite
energi som behivs for att ticka det 6kade energi-
behovet vid tillviixe, men man miste dindi ta hin-
syn till det om man ska berikna en persons energi-
behov. En gravid kvinna behéver ca 300 kcal mer
per clag, tor act forsiakra sig om att fostret vixer
bra. Vissa riknar dven skning av kroppsfettet som
tillvixe, da fertcellerna dlar 1 storlek.

Hur mycket
energi behover du?

Energibﬂhwet 4dr, som du forstir, m}fcket individu-
ellt, och piverkas av manga faktorer (se stycket
ovan). Det finns dock berikningar man kan gora
for att £3 ett hyfsat viirde. Dessa berikningar kan
wvara 111}fcl{r:t knmplicﬂr&cle, di man riknar energi-
forbrukningen for varje liten aktivitet man dgnar
sig 4t under dagen. Eftersom det tar tid ir det inte
limpat fér dig som bara vill skatta dig en uppfare-
ning av hur mycker du bér dta. Det ir snarare till
tor likare, dietister, nutritionister och forskare som

maste ha si exakta berikningar som méjligt. Det
finns diremot bra dataprogram som beriknar ener-
gibahcrw:t, vilker kan vara en gcu:l hjiﬂp b dig s0Mm
privatperson, om du werkligen vill ha si korrekta

virden som 1111':'njligt.

En bra modell for uppskatt-
ning av energiforbrukning
ar foljande:

Man inaktiv
2 300 kcal/dag

Man medelaktiv
2 800 kcal/dag

Kvinna inaktiv
| 700 kcal/dag

Kvinna medelaktiv
2 200 kcal/dag

Om du verkligen vill ligga ner tid pi att berikna
energiforbrukningen kan du anviinda denna lilla
tabell. Den ticker in en hel del aktiviteter, och
med denna bér du kunna uppskatta hur mycket
energi du forbrukar. Observera att dessa virden ir
uppskattningar, och att de giller fér en person som
viiger ca 70 kg, Du fir ligga till 10 % energifor-
brukning om du viiger 7 kg mer och dra av lika
mycket om du viger 7 kg mindre.



Tabell over energiforbrukning

Aktiviter Kealimin
Sova 1.2
Vila i singen 1,3
Sitta och lisa eller titta pi TV 1.5
Sitta och ita, spela kort etc. 1,5
Sta upp 1,5
Lyssna pa forelasning/lektion 1,7
Konversera 1,8
Spela biljard 1,8
Sitta och skriva 2,6
St och samridigt dgna sig at Lt arbete 2,6
Kéra bil 2.8
Paddla kanot 3,0-7,0
Tviiera klider 3.1
(Gi inomhus 3,1
Bidda singen 3.4
Kli pa sig 3,4
Duscha 3.4
Kéra mortorcykel 3.4
Mala huset 3,5
Spela volleyboll, motionir 3.5
Spela golf; fyra spelare 37
Snickra 3.8
Twviitta golver 5
Reparera bilar 4,2

Str}rlca klsider 4.2



Dansa, lﬁgintensivt

Jordbruksarbete

Spela bordrennis, motionir

Aka skridskor, motionir

Ro, mitdigt tempo

Cykla 10-viixlad cykel, 7,5 km/h
Spela golf, tva spelare
Pilbagsskytte

Spela badminton, motionir, nybérjare
Arbeta i tridgirden

Dansa, intensivt

Stapla ved

Simma, lig intensitet

Siga med motorsig

Griva med spade

Spela bordrennis, elit

Bowla, aktivt spel

Spela tennis, motionir

Gi nedfor trappor

4,2
4,7
4.9
5,0
5,0
5,0
5,0
5,2
52
5,6
5i7
5.8
6,0
6,2
6,7
7,0
7,0
7,0
741



Hugga ved 755

Spela volleyboll, elit 8,0
Alka vartenskidor 8,0
Ala skidor, utfér, mittlig lutning 8.0
Sniskoging 9,0
Alea lingdskidor, lagintensiv (4,5 km/h) 9,0
Spela fotboll 9,0
Spela badminton, tivlingsspel 10,0
Lopning 7 km/h 10,0
Spela handboll 10,0
Spela squash 10,0
Hoppa rep, ligintensivt 10,0
Gi uppfir trappor 10,0-18,0
Spela tennis, tivlingsspel 11,0
Cykla 10-vixlad cykel, 22 km/h 12,0
Alka skidor, utfér, tivling 12,0
Judo 13,0
Karate 13,0
Brottas 14,4
Ro, elit 15,0
Lopning 11 km/h 15,0
Hoppa rep, intensivt 15,0
Alaa skridskor, elit 15,0
Alka skidor, utfér, tivling 16,5
Alea lingdskidor, intensive (11 km/h) 17,0
Lopning, 15 km/h 20,0

[ boken At, trina, prestera finns mer ingﬁende modeller t6r aer rikna ut Energibehc-vet.



7. Energiprocent,
avsloja kalorierna!

Energiprocent
Som du nu férstar ir det skillnad pa kalorier, bero-

ende pi vilket niringsimne de kommer frin.
Protein, fett och kolhydrater kommer art paverka
hormonerna som STy allt 1 din l{I"DPP, allt frin fert-
fﬁr]:-riinning rll hilsa, pa olika site. Dirfor dir det
inte bara ditt dagliga energiintag som ir vikeige f6r
hur du ska lyckas med din fettférbrinning. Nir du
liser artiklar och bocker om niiringsl':ira anges ofta
intaget av olika niringsimnen i energiprocent. Det
forkortas for det mesta med E-%. Med energipro-
cent avses den procentuella andel av det totala
energiintaget, som kommer frin ett visst nir-
ingsimne. Om nigon r.ex. dter 30 E-% ferr, bel:j,h
der det art 30 % av dennes totala energiintag
under en dag, kommer fran ferr. Som du forstir ir

det l;’inlpligt art ange n;'iringsrel{ﬂmmﬂndatiﬂm:r 1

energiprocent, eftersom det ger bra rekommenda-
tioner oavsett vilket energiintag en person har.

Dert ir ocksi mycket avsléjande atr rikna ut
energiprocenten hos olika livsmedel, eftersom det
avslojar fettbovar. I regel anges bara vikeprocenten
av de olika niringsimnena, pa fﬁrpackningarna,
men med enkel matemarik kan man rikna ur ener-
giprocenten, och dirmed se en dimension tll. Ofta
dts dock livsmedlen i kombination med annat som
forindrar energifrdelningen i den firdiga malei-
den. Dessutom kan det vid minga tillfillen vara
bra art dta fera livsmedel, forutsact act du behéver
energin och att det dr nytriga fettsyror. Art rikna
ut energiprocent fett dr dock ganska rolige. Titta

T ex. pd dessa exﬂmpel, och hur vissa livsmedel

ﬂ".".i‘lﬁj:l.’i som extrema fettbomber, trots att de t.o.m.
4r mirkea med ett n]rd{ﬂlhﬁl, som ska visa att dert
4dr en fetesnal prcvdukt.




Tabell over viktprocent och energiprocent

Livsmedel Vikrprocent ferr Energiprocent ferr
Avokado 153 86,0
Gula drtor 1.0 3,0
Warbom b 0.8 7.7
Sojabiinor, kokra 5,7 43,1
Apelaniuice 0.2 3.8
Banan 0,5 4,6
Hasselnétrer 62,6 87.5
Jordnétssmor 51,0 75,9
Kokosflingor, tork. 62,0 92,7
Valnotrer 62,0 84,5
Kikirror 4.8 13,0
Potartis, kokr u. skal 0,1 1.1
Pommes frites 11.4 42,9
Morot 0,1 2,9
Goddeie 12,2 52,5
Sorbet 2.1 15,0
Créme fraiche 34,0 95,3
Créme fraiche lite 17,0 85,5
Graddfil 12,0 80,6
Minimjolk 0,1 2,6
Wanlig mislk 3.0 45,0
Ost, 28 % fert 28,0 68,5
Keso 4,0 36,7
Bacon 32.8 85,6

Skinka, kokt 2,7 21,5



Entrecote 15,4 65,4

Kétefirs (nét), 8 % fert 8,0 47.4
Blodpudding, 14 % fett 14,0 50,4
Renskav 55 46,5
Kycklingbrisst 1:2 10,3
Kérchbullar, stekea 15,0 62,2
Varmkory, 22 % fett 215 70,4
Fiskbullar, frysta 2.4 28,1
Kaviar, roke 3.5 76,0
Rikor 0,8 8,6

Sej, fryst 0,9 8,9

Sill 18,5 72,1
Tontisk i vatten 1,2 9,8

Tontisk i olja, avrunnen 11,0 46,0
Agg 10,1 62.3
Pasta 1,2 3,1

Ravioli, konserv 3.5 30,0
Ris 0,3 0,8

Cornflakes 1,1 4

Formbrid 2,9 10,1
Digestivekex 21,0 42.4
Mazarin 22,5 44.4
Lattmajonnis 32,5 89,4
Choklad, ljus 34,0 55,1
Potatischips 29,5 56,5

Det finns mfmga l-:t:rstuppll’i.gg som ir baserade pﬁ olika energiprncent av respektive niirings':imne.



$a har ater
genomsnittssvensken:

Fett 37 E-%
Protein 13 E-"%
Kolhydrater o0 E-%

Sa har borde vi ata for
fettforbranning och halsa:

Fett 30 E-%
Protein 30 E-%
Kolhydrater 40 E-%

Sa hir kan du dta aret runt, och om du férindrar
din kost frin en typisk "genomsnittskost” till detta
kan du rikna med resultat pd formen, utan att du
ens behéver dta mindre. Med denna kost optimeras
fettforbrinningen och fettinlagringen blir minimal.
Sirskilt eftektiv blir denna kost om du dven f6ljer
dvriga tips som finns i den hir boken. Med ritt
gl}'l{mnisl{t index, bra kvaliter pa ferter och korrekt
miingd protein kan du inte misslyckas om du dter

ﬂnﬁgt ovanstiende ﬂnﬂrgif'ﬁrdﬂlning.



kraftfulla hormoner

Hormonlara - nyckeln till
fettiorbranning

For att forstd fertférbrinningen miste man forstd
hormonerna. Det dr nimligen de som i slutindan
bestimmer om du kommer ate brinna fete eller
inte. Man talar ofta om att de olika niringsimne-
na Pﬁverk:lr fettfﬁrbriinning&n, men egentligen ar
det hormonerna som piverkas av niringsimnena.
Hormonerna i sin tur kan piverka fetdérbriin-
ningen. Niringen ir siledes bara ett sitt atr paver-
ka hormeonerna pﬁ ett sitt som gynnar torbrin-
ningen. Alla hormoner stimulerar nimligen inte
fr:ttf-':'-rbriinningeu. Vissa minskar den istillet,
genom att trycka in de fria fettsyrorna i bloder till-
baka in i fettcellerna. Samrtidigt blir frisittningen
av fettsyror avstingd och slutresultatet blir att du
gar upp i vikt. Innan vi gir in pi de enskilda hor-
monerna, och deras effekter, vill jag forklara hur
hormoner fungerar generellt. Det ir en mycket
fascinerande virld, och nir man lirt sig mer om
dem ir det lite act forstd hur olika niringsintag

kan ha si olika effekter.

Lite endokrinologi
- grundlaggande
hormonlara

Ett hormon ir ett imne som produceras i en kér-
tel, varefter det ﬁ'igi:'-rs till blodet. Ute 1 blodet cir-
kulerar hormonet tills det nir nigon av sina mal-
celler, dir det kan binda all en receptor och ge sin

verkan. En endokrin kéreel dr en vivnad som har

till uppgifr ate tillverka just hormoner. Dessa kire-
lar har sina bestimda platser i din kropp. Nagra
typexempel ir testklarna som producerar testoste-
ron 1 min, och iiggst-:»ckm*nﬂ som tillverkar dscro-
gen 1 kvinnor. Andra exempel ir bukspottkérteln
som gor insulin och skaldkéreeln som tillverkar,
inte hele ovantart, skioldkérrelhormon.
Utsiindringen av de olika hormonerna styrs av
olika sign:tlﬂr, eller stimuli som det ocksa kallas.
Dessa stimuli kan vara niringsimnen, och kinda
exempel pd det ir kolhydrater som stimulerar insu-
linutsﬁndring; fett som okar tEStGS[El’ﬂnl.ltﬁﬁﬂl.‘.ll'iﬂg‘
en och protein som ger stérre frisittning av gluka-
gon. Der finns dven andra typer av stumuli, och en
av de mest kraftfulla dr trining. Nivan av tillvixe-
hormon kan t.ex. 6ka 2000 % om du springer ett
explosivt kortdistanslopp! Det kan du dra nytta av
vid hégintensiv intervalltrining (HIIT) som du
liser mer om senare i boken. Det finns ungefir 50
hormoner, och det upptiicks fortfarande nya. Vissa
av dem dr mer intressanta in andra och hir féljer
en liten sammanstillning av dem som piverkar

ferctor brinningen.

Prostaglandinerna

Har du hiért talas om dessa? De hir egentligen till
en stérre familj imnen, eikosanoiderna, men efter-
som bida dessa namn liter som folkslag himrtade
ur "Star Wars” dr det mer intressant om jag gir in
pa ate forklara vad de gor. Prostaglandiner finns i
minga olika former, och ofta motverkar de

varandra. Man har kunnar 1solera 30 olika prosta-



glan-:liner, och dven delat in dem 1 tre Emﬂljer. En
kan oka inflammartioner, medan en annan kan
minska dem. Prostaglandiner kan ocksi piverka
processer som fettférbrinning och syreupptag-
ningstérmaga. Det mest spinnande med dessa
hormoner ir dock atr olika fetter anviinds fér wll-
verkning av olika typer av prostaglandiner.
Gmﬁga—?lfﬂtts}rmrna,. som finns i fiskfett, har t.ex.
formigan att 6ka produktionen av de prostaglan-
diner som himmar inflammationer. Dirtor dr fisk-
'Dljil ett Pcrpuliirt tillskott bland reumartiker, som
plagas av kroniska inflammationer. Fiskolja i rikli-
ga doser kan nimligen dimpa inflammationen i
lederna, da ﬁskﬂljan torindrar pmstaglandinpm:

dukrtionen Fﬁ ert bra sirr.

Tabell over
prostaglandinfamiljerna

Serie |l ("good guys”)
Hiilsoeffekter: Skyddar hjirtat (f6rebygger kirl-
kramp, minskar kﬂlﬂstemlpmdukﬂﬂnen och for-
bittrar koagulationsrubbningar) och sinker
bloderycket. Minskar inflammationer och for-

bittrar nerviunktion och immuntérsvar.
Minskar dven frisittningen av arakidonsyra frin
cellmembranen. Lis om serie 2, s forstir du
varfor det ir vikrigr.

Triningseffekter: Olkar cirkulationen och eventu-
ellt syreuppragningsférmagan. Férbittrar insu-
linkiinsligheten. Bide en bra cirkulation och god
insulinkinslighet dr nédvindiga f6r fettférbrin-

ningen.
Bildas av: Vissa c-mega—-ﬁ fettsymr som (GLA.

Serie 2 ("bad guys”)

Hiilsoeffekter: Olkar inflammarioner och risken for
hjire-/kiirlsjukdomar. Héjer blodtrycket.
Observera dock att arakidonsyra ocksi har positi-

va egenskaper pi tex. synférmigan och hjirnans
utveckling. Just arakidonsyra blir bara skadligt vid

ett averskorr.

ﬁ'&ﬂfﬂgﬁeﬂ%&tﬁﬂ' Inflammationer 1 muskler och leder
férsvirar trining, Olzar musl{elnedbr}rmingen (1, 2).

Bildas av: Vissa ﬂm-ﬂga—ﬁ fﬂttsyrc-r som t.ex. araki-
dﬂllﬁ},rra. Den finns bl.a. i kértr.

Serie 3 (fler "good guys”)
H&iwgﬁ?:&fsr: Minskar inflammartioner och risken
for hjﬁn:-u'r lciirlsjul{dnmar. Minskar dven frisiitming—

en av arakidc-nsyra fran cellmembranen.

Iriiningseffekter: Minskar inflammationer och ékar
cirkulationen. Okar muskeluppbyggnaden (3).

Bildas av: Omega-3 fettsyrﬂr som bl.a. finns 1 fisk
och vissa vegetabilier (t.ex. linfrin).

Slutsatsen ar saledes

For en bra produktion av prostaglandiner bér du
basera ditt fettintag pi c-li‘mlja, r:lps-::-ljaj. j-::-rd4
n-':'-l:s-:-lja, linfrén, noceer, linfrn'::'u:-lja och fetr frin fisk




och skaldjur. Undvik fetr frain animaliska livsme-
del. Di kommer du att forebygga sjukdomar, och

samtidigt uppni si bra form som majlige. Var
medveten om att vissa wgﬂtabiliska livsmedel ger
sStora mﬁngder fettsyrm‘ som prnclu-:emr Pmstaglam

diner av serie 2. Till dessa livsmedel hér majsolja

och druvl-:;ﬂ'uﬂlja.

Insulin

Insulin dr det viktigaste hormonet nir det giller
fettforbrinning. Insulin piverkar nimligen alla fak-
torer som styr fertforbrinning och fettinlagring.
Det utséindras nir du har irit, och ir en signal art
du fire i dig energi. Frisittningen av fria fettsyror
fran ferrcellerna minskar, samtidigt som ilﬂ&gl’ing—
en dkar. Alltfor mycket insulin kommer ocksa art
stimulera omvandlingen av andra niringsimnen
till fetr, och vissa teorier gor ocksi giillande att
insulin kan orsaka delning av fettceller. En mycket
intressant iaktragelse kring detta kan man gora hos
diabetiker som injicerar insulin. Om de inte byter
injektionsstille med jimna mellanrum kommer det
att bildas en urvixr under huden. Der dr en knél
bestiende av fetrceller, och nir man detar pi dem i
mikroskop och miter dem, ser man att de inte ir
storre dn fetrceller frin andra stillen pi kroppen.
Deet ir ett tecken pa artt de blivit fler cill antaler,
vilket beror pd den héga insulinkoncentrationen
som de utsatts for. Just vid injektionségonblicket
finns det ju vildigt mvcket insulin koncentrerat pa
ett och samma stille. Lis mer om insulin i kapitlet
om glykemiskr index. Syfret med detta avsnite ir
dock artt forklara ett mycket centralt begrepp inom

ui‘iringsf}rsiﬂlﬂgin; insuliuh’i.nsligl‘net!

Insulinkanslighet

..:""!Jlil llﬂl'ﬂ]ﬂﬂﬂl' I}E'l'l'EIlVEI' I'E!("EPIDI'E'I', l'l]-l:lttl’t.g&l'f, fDI‘

att féra fram sin signal tall lm:rppens celler, Aven

insulin har det, och funktionen hos dessa ir l]‘l}"ﬂl{-*
et v'ﬂ{tig. Insulinets receptorer sitter pi alla celler,
men det finns extra minga pd muskel- och lever-
cellerna. Dert beror pa insulinets viktigaste roll: act
det sinker blodsockret. Det dr livsnédviindigt efter-
som ett alltfor lli'_"'rgt blodsocker kommer art gora
stor skada pd nerver och blodkirl. Om du ir frisk
och skiter din kost och trining kommer detta att
fungem myt:lcet bra. Hos en Q'P—E-diahetiker, d.v.s.
en person med aldersdiabetes, fungerar detta inte
alle tor vil, vilket beror pi att der finns tér fi insu-
linreceptorer, eller att de inte fungerar optimalt.
Det betyder att typ-2-diabetikern har vildige dalig
insulink':{nslighet, och han/hon maste frign':'-ra
m}fckat insulin efrer varje malrnd, pa gnmd av att
signalen till musklerna och levern som tar upp
blodsockret ir forsvagad. Insulinnivierna blir die-
tor sk}fhi:'rga, och eftersom insulin scimulerar fettin-
lagring kommer det att géra dig tfjock. Det ir dir-
med vikrige att ha god insulinkinslighet om du vill
hilla formen.

Hur forbattrar man
insulinkansligheten?

Dert finns minga siite att forbitera insulinkinslighe-
ten, och fi en bra fettfﬁrbrﬁnning d}rgnet runt.
Trining dr vikrige. Bade styrketriining och uthallig-
hetstrﬁning torbicerar insulinkiinslighetem och
effekren kvarstir ungefir tvi dygn efter att passet
avslutats. Ur detta perspektiv idr det siledes smart
att trina minst varannan dag. Da héller du kon-
stant gt:u:l insulin.ld]'.mslig]'u.atJ och det blir littare ate
hilla formen. Ert annat site dr att minska intaget
av mirtat fert. Orsaken till atr det mitcade fertet
sinker insulinkinsligheten ir att det ger mycket
hirdare cellmembran, och det blir svirt for signa-
len att ni fran receprorn till cellens inre, trots att

insulin bundit till receptorn. Ju mer miittat fert du



ater, desto simre blir din iusl_llinkiinslighet, och
denna sinkning kan g snabbt. Det ricker med att
du dter mycket mirttat ferr i nigra dagar si kan
man uppmita en forsimring av insulinkinslighe-
ten. Som tur idr gir detta lika snabbt att viinda om
du minskar Intager av martat fetr, och kanske dlkar
de andra fettyperna. Enkelomittat och fleromirtat
fert leder nimligen till bittre insulinkinslighet och
det fetr du idrer bér, dven av denna anledning,
komma frin livsmedel som ar rika pd dessa. En

annan faktor som Pﬁverkar insulinkﬁnsligheten iar

det glykemiska indexet. Ater du fr mycker snabba
l{c-ﬂl}rr:lrater, de med hﬁgt gl}'kemiﬁl{t index, kan
insulinkinsligheten sjunka drastiske. Dert finns flera
kosttillskotr, t.ex. liponsyra och krom, som kan
6ka insulinkinsligheten., Aven ett hégr fiberintag
kan forbirtra kiinsligheten for insulin.

IGF-1 (insulin-like
growth factor)

Detta dr ett hormon som stimulerar fectférbrinning-
en. Det dr framfor alle inblandar 1 tillviixe av olika
kroppsvivnader, men kommer dven att 5ka energi-
forbrukningen och didrmed fetdforbrinningen. Om
du irter for lite kommer utséndringen av [GF-1 att
minska, och ir dirmed en sk}rc[dsmfzkanism.
Ffttft'rrbrﬁnningen minskar, och du klarar dig pa
mindre energl. Alla niringsimnen, men sirskilt pro-
tein, piverlcar uts:':'-nctringf:n av [GF-1, si derta kan
vara en delférklaring till varfor det dr lictare act

komma 1 form av en relativt pmteinrik kost.

Ostrogen

Vilka tror du har bist formiga ate brinna fett, tje-
jer eller killar? De flesta tror killar, men under tri-
ning ir fakriske tjejerna bittre. Det beror pa artt tje-
jf:r har ht':'rgre u':'-stmgenhalt 1 blodet, och nir de tri-

nar kommer dstrogenet att hindra upptaget av glu-
kos till muskeln. Resultater blir en stérre forbruk-
ning av fett, och 1 teorin borde detta vara en férdel
tér tjejer som dgnar sig it uthillighetsidrotter. Det
visar sig ocksi i resultatlistorna. I explosiva idrotter
ir minnens virldsrekord alleid h-’:'rgrﬂ in kvinnor-
nas, med skillnaden mellan kénen ir inte alls lika
stor 1 uthdllighetsidrotter. Vissa forskare hivdar att
kvinnorna kommer att hinna ikapp minnen i
manga grenar inom ett par decennier, och fi lika
bra, eller birtre resultat i uthallighetsgrenar. Ostro-
gen har dock dven en annan sida. Det gor art kvin-
nor tar upp mer fete i fertceller kring rumpa och
lar, vilket ger den tj.fpiskt L"Uinnlig:t ff:ttﬁ':'rrclelninga
en. Sa liinge en kvinna inte drer for l'll}-'cl{f't, i tor-
hillande till hennes energifﬁrl:rrukning, ir det dock
ingen fara att hon blir 6verviktig av Sstrogenet. Fér
kvinnor som passerat klimakteriet kan fakriskr ett
Intag av Sstrogen oka fn:nfﬁl'brfinningen (4).

Glukagonet ir insulinets tviiggstvilling. Kemiske
ar de vildigt lika, men de har helt olika effekrer.
Insulin sinker blodsockret och minskar ferctGr-
brinningen. Glukagon héjer blodsockret och &kar
Fettf-'jrbrﬁnningml. Der sker framtor alle genom en
okad frisittning av fria fettsyror frin fertviven. Det
finns iven en skillnad i hur dessa tvi hormoner
pﬁvarkar din muskelmassa. Insulin ir anabole, och
byvgger upp musklerna, medan glukagon ir kata-
bolt och bryter istillet ner dem. Protein stimulerar
glukagonutséndringen, men kommer inte att 6ka
muskelnedbrytningen. Det beror pd att detta nir-
ingsimne dven stimulerar ett antal anabola hormo-
ner, som tillvixthormon och IGE-1.
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Testosteron

Detta ir det m;mliga kéinshormonet, och ger man-
liga ateribur som basrost, manliga mlel::—:-:lrag och
kroppsbehiring. Muskelmassan skar och kropps-
fetter minskar av testosteronet, vilket gir der till ect
viktigt hormon for fetttorbrinning. Eftersom fete-
intaget kommer att ka testosteronnivierna finns

der skil till act man inte ska dta for lite fetr, om

ITran 'V'IJ.I 1'15.“.51 hﬁltﬂll av ICFC!PPSFEII nere.

Kortisol
Kortisol dr ett katabolt, d.v.s. nedbr}rtande hor-

mon, som utsondras nir du scressar eller har lﬁgt

I:llDdS'DC.I{E.‘,I'. Df_'t I}I"jrtf.‘l' ner IIIUSI(EI.[TIE[S&EII 'DC.h

tvingar din lever att gbra om aminosyror rll gl}FkD-'

gen. Kortisol himmar ocksi uppbyggnaden av kol-
L'Lgﬂn, vilket gﬁr senfisten mer skora, och du ska-
dar dig litrare om du har héga halter kortisol cir-
kulerande i blodet. Fér att gira listan komplett
gver kortisolets nackdelar bir nimnas ate det dven
himmar immunforsvarer, vilket delvis forklarar are
man ldet blir sjuk under perioder med svir stress.
Tidigare trodde man att kortisol kunde 6ka fettfor-
brinningen. Tyvirr ir det snarare tviirtom. En
langvarig térhsjd kortisolnivi kommer att minska
fetttorbrianningen (5) och dkar framfor alle risken
for bukfetma. For att slippa for stor kortisolut-
sondring ska du undvika stress och fér ling tid
mellan maltiderna. Flera sma, rﬂgﬂlbundna mal-

rder dr bictre in nﬂgra fa stora.



Tillvaxthormon

Tillvixthormon ir etr hormon som lcrai:rigt STLML-
lerar Fﬂttfﬁl’bfﬁﬂﬂiﬂgﬂﬂ (G). Dessutom tkar dert
muskeltillvixren. Der finns nﬁgrﬂ saker du kan

gﬁra for atr 6ka utséndrin aen av tillvixcthormon:

* [rina regﬂll:-undet. Sarskile st}rrketriining har en
pnsitiv eftelcr Pf" tillvixthormoner.

o At tiﬂrﬁcklig[ med protein. En Pmteinrilc kost

tycks stimulera frisittningen av tillvixthormon (7).

Leptin

Leptin ir ett spﬁnnande, och ganska n}mppt.’ickt
hormon. Det upptﬁcktes forst hos ritror, och nir
forskarna paverkade djuren si att deras leptinpro-
duktion avstannade, sig man ate de blev v&ﬂdigt
tjocka. Man drog slutsatsen att leptin ar ett vikeigt
hormon for fettfﬁrbriinningen. Dirtér blev forskar-
na férbryllade nir de sig att Gverviktiga personer
har mycket hogre leptinnivaer dn normalviktiga.
Man kom fram till att de Gverviktiga hade héga
lepthlnivfir:r, men att deras l-:_mpp:u' inte kinde av
leptinet. Dessutom upptickte man att leptin pro-
duceras 1 fettviven, och ate leptinnivﬁern:t olkar om
man har my(:l{et l{_rc:rpl:-sfett. Det ir lc-giskt, di dert
blir en slags regleringsmekanism hos normalviktiga
minniskor. Ju mer fett man har pa kroppen, desto
mer leptin produceras, och desto mer fett kan man
forbrinna. Om man av olika anledningar inte kan
kinna av leptinet spelar det dock ingen roll hur
mycket man producerar, eftersom det inte kommer
att ge nigon verkan. Detta kan vara en delforklar-
ing till varfér vissa miinniskor blir tjocka. Nir man
férstod ate leptin var inblandat i fertférbrinningen
viicktes forhoppningen att det skulle kunna utveck-
las till ert effekrive b:mmingsprepamt, men da de

50IM verldigen behover det inte kiinner av leptin,

kommer det inte att fungera. Dessutom verkar det
som om leptin kan &ka risken for hjirtsjukdomar,

o111 1T1an tar ClE‘I S0IT] bﬂlltllil'lgﬁﬂlﬂdﬁl.

Adrenalin

Detta ir ett sant kamphormon, och utséndras 1
stora mﬁngder nir du blir ridd eller upplever 11ﬁgc:-t
dramatiskt. Adrenalin frigér kroppens energireser-
ver di det Skar frisittningen av glukos frin levern
och fria fettsyror frin feteviven. Der ir siledes bra
tor ff:ttﬁ':'rl'l:-rinning, och en viss miingcl adrenalin
behévs f6r en normal ﬁ':'rrbrﬁnning. Den som regeli
bundet konsumerar koffein (t.ex. kaffedrickare) har
stiindigt nagot fi:'rrhi:'rjuh nivier adrenalin, och det
kommer att leda till nigort ligre kroppsvikt.

Effekten av noradrenalin pﬁminnﬂ' om den du far
av adrenalin. Bida dessa hormoner ir siledes vikri-
ga for en effekrv fettfﬁrhr&inning.

Skoldkortelhormon

T4 ir lagring&ﬁ:rrmen av skildkértelhormon,
medan T3 ir den aktiva formen i blodet. Dlen bio-
kemiska skillnaden mellan dessa tvi former ir art
T3 innehiller mindre jod in T4. T3 har dock
krafttfulla etfekter pa fi:'rrbriinningﬂn, da der ckar
upptaget av niring till cellerna, och mitokondrier-
na. Resultatet dr 6kad energiférbrukning och fert-
forbrinning. Det ékar dven frisittningen av fria
Fettsyrc:r frin Fetwﬁveu_, och tkar effekten av andra
fetreforbrinnande hormoner som tillviixthormon
och glukagon. Det styr ocksd humér och vakenher.
En person med for lite T3 kommer att vara kro-
niskre tréte och ldgger lite pé sig fert. Samridigt har
héga halter T3 den otrevliga egenskapen art det
kan 6ka antaler ferrceller. Om man tar T3 som



medicin i syfte att 6ka fettfrbrinningen kommer
den kroppsegna produktionen av T3 ate slis ut.
Kombinationen av det 6kade antalet ferrceller och
den forstorda T3-produktionen gir att forna T3-
missbrukare kan sviilla upp som bollar och de blir
mycket litt tjocka.

GCK (kolecystokinin)

Dletra dr ert speciellt hormon som utstndras niar du

iter. Det styr din mirtnad, och ju mer CCK som

slipps ut i blodet, desto miittare kiinner du dig.
Alla niringsimnen kommer att stimulera frisite-
ningen av CCK och det idr en viktig del av apritre-
gleringen. Faktum ir att fett dr det niringsimne
som tkar CCK mest, och det idr dirfor fere dr sa
mirttande. Dock ger ett gram ferr mer in dubbelt
si mycket energi som protein och kolhydrater, och
riknat i mittnad per kalori sa vinner bade protein

'DCII kc-lh}rdratﬂr over FE[EEL



man overviktig?

Manlig och kvinnlig

fettfordelning

Du kinner vil igen den typiskt manliga, respektive
kvinnliga fettfordelningen. Min har s.k. android
fertfordelning och samlar fettet kring buken, oftast
visceralt, d.v.s. inne 1 bukhilan, kring organen.
Den kvinnliga ferttérdelningen kallas gynoid och
ir den som kinnetecknas av mer fett kring rumpan
och liren. Sjilvklart kan bide min och kvinnor ha
en fﬂttﬂ':'u'delning som avviker fran denna, och i
vissa fall kan detra vara ett sjukdomstecken. En
kvinna som har mycket fett runt midjan, men ir
relative smal i &vrigt har troligen dilig insulinkins-
lighet, nigot som kan leda «ll diabetes typ 2. En
man som har fettet kring rumpa och lar, och knap-
past nigot dverflodigt fert ndgon annanstans pa
kroppen, kan myckert vil ha en rubbad hormonba-
lans. Han har troligen forhéjda nivier dstrogen
och fér lite testosteron. Generellt kan man siga art
en kraftig fettansamling kring organen i buken ir
mycket farligare in art samla fert under huden.
Risken att drabbas av hjirtinfarke dr nimligen
méingdubbelt hégre hos en person med mycket
visceralt fett in en som har det kring rumpa och
lir, oavsett om man ir man eller kvinna. Det ir en
av fﬁrk]ariugarna till varfér min ofrare drabbas av
hjirrintarke dn kvinnor. Man ska siledes ha fettet
dir man kan sitta pa det! Viss ny forskning tyder
dock pa att éverfladige fett dven pa rumpa och lir

innebir en viss hilsorisk.

Energi in, energi ut

En del personer hivdar att 6vervikt enbart idr en
friga om hur mycket energi man iter, och hur
mycket energi man forbrukar. Visst finns det en
del sanning i det, men man fir inte f-’:'rrring:l |:-et},r—
delsen av vilka niringsimnen man stoppar i sig.
Du kan nimligen férma kroppen att slippa fri mer
fert med ritt niring, medan fel mar kommer ate
fylla fettcellerna som aldrig forr. Vilka niringsim-
nen du iter, och kvaliteten pd dem, kommer att
spela stor roll. Som kommande avsnitt avsléjar dr
det stor skillnad pa kolhydrater med olika glyke-
miskt index, och ferr med olika sammansittning av
fettsyror. Kroppen reagerar ocksi olika beroende pa
om du dter 1000 keal 1 form av I{ﬂ-lh}rdrater, ferr,
alkohol eller protein. Dessa niringsimnen har hele
skilda eftekter pa vira hormoner, som i mycket stor
utstriickning styr fettférbrinningen. Dessutom
hanterar kroppen de olika niringsimnena pi olika
sitt och en del av dem kostar m}rcket att omsatta,
vilket goir att de inte tilltér kroppen lika mycket
energi som man vid en snabb berikning kan tro.
En kalori frin ett niringsimne ir siledes inte lik-
virdig med en kalori frin ett annat.
Kalcrrirﬁkningﬂns tid dir inte torbi, men det finns
ménga fler fakrorer att ta hinsyn till idag.

Negativa kalorier

- myt eller verklighet?
Ibland ir det sdrskilt skénre acc spriclca myter. En

sidan idr de negativﬂ kalorierna! Dert har Pistﬁrts



att vissa e:nergifattiga och fiberrika livsmedel. t.ex.
selleri och ananas, skulle kosta mer energl att br}rta
ner, in vad de ger. Dert skulle bero pa art det kos-
tar energi att bryta ner fibrer, och att tarmarnas
rorelser skulle kriva mer energi in vad livsmedlen
kan ge. Fibrer kan dock br}rtas ner, iven om det
inte sker i tunntarmen dir andra kolhydrattyper
bryts ner. Fibrer bryts istillet ner i tjocktarmen av
vara tjodctarms]:-akterier, och de kommer atr bilda
gaser och korta fettsyror. Dessa fettsyror kan inte
lngrﬂs som fetr i lunppen, men ger dindi en wviss
mingd energi som viira celler kan anvinda som
brinsle. Fibrer ir med andra ord inte helt ener-
gifria, utan forser oss med lite energl. Det bet}rde:r
att koncepret "negativa kalorier” faller fullstindigt.

Alla energigimde niringsimnen kostar lite att

Det har pdstitts att vissa energtfattiga
ach ﬁﬁmﬁzx livsmedel, t ex. seller:
och ananas, skulle kosta mer energi
att E:}m ner, dn vad de ger.

omsatta, men sjiilvklalrt ger de mer in vad det kos-
tar. Annars vore det ju meningslst art dta! Der
enda i kosten som kostar mer energi in vad det
ger ir vatten. Det innehiller ju ingen energi alls,
men kommer dinda atr kosta lite arr omsirtra.

Eftersom det ir energifritt kan det dock inte rik-

nas som nf:gativa kalorier.

Varfor blir
man overviktig?

Owervikt ir etr av de storsta medicinska proble-
men i de rika linderna. Den stirsta enskilda fak-
torn ir att folk ofta iter mer enf:rgi in de gor av
med. Aven telakrig niringssammansittning spelar

stor rc:-ll, men det ir framfor alle det stora ener-
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giintaget som orsakar problemet. Det finns ocksi
en genetisk fakror, som kommer att piverka om
du ligger pi dig fett eller briinner det. Nagon har
riknat ut att 30 % av dvervikt beror pa geuetilcen,
men det ger dig inte anledning att skylla pa dina
gener om du har ett par kilon f6r mycket. Aven
om det delvis ligger i generna har du bra forutsiite-
ningar att piverka din form med din trining och
ditr val av mat.

Hur paverkar
generna 0ss?

Vad betyder det att évervikten delvis ir genetiske
betingad? Jo, det kan vara minga genetiska fakto-
rer som paverkar oss. En ir antalet fettceller. Trots
att de kan tka med iren, dir det svirare arc halla
formen ju fler man har. Aven hormonproduktion
och hormonkinslighet kan styras av genetiken.
Fertcellernas vﬂja artt lagra in fett, och ﬁ'ign'jra fett,
kan ocksi styras av ditt arv. Enzymet LPL (lipopro-
teinlipas] stimulerar fettinlagring, och har du
m}?clcet av det, ir det n:lturligtvis ldttare ace bli
éverviktig. Ert annat enzym, HSL (hormonkinsligt
lip:ts}_. styr istillet fris':ittlﬂngen av fert, och nivin
av detta dir mycket vikeig. Ju mer HSL du har,
desto mer viﬂiga ar fettcellerna art slfippa loss fet-
tet. Aven energiforbrukningen kan paverkas av
dina gener. Det ir framfor allt termogenes och
basal energitérbrukning som piverkas av geneti-

ken, eftersom det ir du sjilv som till stor del styr

bade akriviter och tilbvixe.

Skyll inte pa
"dalig forbranning”!
Det ir inte -:ﬁ.fanligt att man skyller dvervikten pi

sin dﬁlign f-':'-rbriinning. Dert dr dock m}rckﬂt fa per-
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didrmed dilig férbrinning. Uppskattningar visar att
endast 2-3 % av de verviktiga har nedsatt for-
brﬁnning, nigot som oftast beror pi tor liten pro-
duktion av skéldkértelhormon. Om man har det
ir det dock liret &vhiiilpt eftersom man kan idra hor-
monet som medicin. Aven om genetiken kan
paverka oss ir det inget som gor det oméjlige ate
komma i form. Det kan vara lite svirare fér somli-
aa, medan andra har det vil fﬁrspﬁnt. Om du har
en medirvd bra Ff':'rrbr':inning ska du vara glad tor
det, annars ska du gora det bista av situationen.
Kom ocksi ihig att vervike till allra stérsta delen
ar nigot som du sjilv har skapat.

"Set-point-theory”

Det tycks som om vira kroppar ir instillda pa en
viss vikr, som vi hiller om vi drer frict. Om du
plotsligt 8kar ditt energiintag med 1000 kcal/dag
skulle du 1 teorin 8ka ecr kilo fetr pid en vecka,
eftersom ett kilo kroppstett innehiller 7000 keal.
Den verldiga t':'-kningen blir dock inte si stor, och
det verkar som om det finns en motvilja att gi
upp 1 vikt. Du kanske gar upp nigot hekto, men
ett kilo rent fetr idr dert inte tal om. Dert frimsta
sittet for krc:-ppml att motverka vikmppgﬁng ar
att 6ka vﬁnneprc-clukti-:-nen, och det sker i ome-
delbar anslutning till maildden. Sa fort du har dtit
kommer vﬁrmeprnduktionﬂl iging, och denna
process kallas miladsinducerad termogenes. Ju
mer du dter desto mer &kar termogenesen, och
nir du har ett éverskott av energi kommer en del
av dert art férsvinna som virme. Det kommer ald-
rig att bli energi som kan anviindas av muskeln
(ATP) utan kommer, med hjilp av en sirskild
process, enbart bli virme.

Aven en viktnedgang kommer kroppen att vara
motvillig till. Om du minskar energiintaget med

1000 kecal/ clag skulle du 1 teorin £i ner etr kilo



k[‘DPPEFEtt per vecka, ﬂn]igt br:l'iil{ningﬂn ovan.
Tyvidrr dr det inte si enkelt, och térlusten blir
nl}rclcn:t mindre in sa. Der beror Pf'-: atr kmppf:n

ocksa kan sinka virmeproduktionen om du dter
lite. Deet ir sjilvklart en mycket virdetull funktion
om du skulle drabbas av sviilt, eftersom det leder
till atr dina ﬂnergidapﬁer ricker ]ingrr:, och att du
kan &verleva lingre. Denna inbyggda motvilja till
viktférindringar kallar "Set-point theory” och gir
ut pa att alla har en forutbestimd vikt som krop-
pen hela tiden férséker upplﬁtthﬁﬂa, oavsett om vi
iter mycket eller lite.

Alder

Miste jag bli tjock bara f6r att jag blir idldre? Nej,
sjilvidart behdver du inte det. Det finns en vanfs-
restillning kring detta. Férvisso kan man se i studi-
er pi stora befolkningsgrupper att minniskor i
genomsnitt dkar i vike ju idldre de blir. Rent fysio-
logiskt behiéver det inte bero pa sjilva dldern, utan
snarare pﬁ torindrade levnadsvillkor. Ju dldre man
blir, desto mer bekvim brukar man bli. Man skaf
far sig ofta bil, och kanske byter jobb mot ett som
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kanske rad och méjlighet att dta mer nir man har
hunnit arbeta nigra ir och skaftat sig en stabil eko-
nomi. Bida dessa fakrorer bidrar ill att minniskor
ligger pa sig fert med dren.

Framfor allt dr det frinvaron av fysisk aktiviter
som bidrar tll &vervike och forlorad muskelmassa,
och faktum ir att rﬂgell:runden triining kan gora
underverk! Der skade l{rnppsfettet, och den mins-
kade muskelmassan, som ofra kommer med aren,
beror pa forindringar | hormonbalansen. Nivan av
testosteron och tillvixthormon sjunker, medan
insulinmingden i blodet ofta 6kar. Det ricker med
ett par triningspass i veckan, sa kan denna negativa
forandring brytas. Triningen stimulerar nimligen
utséndringen av testosteron och tillvixthormon,
medan den har férmigan att minska beroendet av
insulin, och leder dirmed rtill liigre insulinnivier.
Owervikre tar dessutom lang tid atr bygga upp. Det
ar mt’-jligt att de som har dlkat 1 vikt med iren,
enligt de studier som finns, alltid har éveritit. De
har helt enkelt konstant ftit mer energi in de har
forbrukat, och di har overvikten inget samband
alls med ildern, utan dr bara resultatet av en lang-

varig osund livsstl.



10. Maten som ger
fettforbranning!

Functional foods
for fettforbranning

Fisk

Fiskfett dr ert sirskilt bra fettslag for ferdorbriin-
ning. Det spelar ingen roll om du fir det i form av
kosttillskott eller fisk. Om du viljer art fi det frin
maten iir det dock viktigr att du irer fer fisk, efrer-
som det annars dr svirt act £ i sig ritt mingd.
Vissa fisksorter ir mycket magra, och det kriivs
stora mingder mat f6r art du ska fi cillricklige

mycker fett. Hir féljer en jimforelse éver hur
mycket du miste ita av de olika fiskarna for atc fa i
dig 10 gram fiskfetr. En annan vikeg funkrion
med fisk som féda dr ate det ger mycket protein,
vilket idr en fordel for dig som vill hilla ferttorbriin-
ningen iging, Dessutom har det hivdats att fisk-
protein ger en nigot hégre termogenes (virmepro-
duktion, och dirmed mwrgiﬁ':'rri:u'ukning] in andra
proteiner. Dessa tvi faktorer innebir ate fisk dr ete

ih'_mpf.igr livsmedel for dig som vill hilla formen.




Al

Marjessill
Sill

Malkrill
Sardiner i tomarsas, konserv
Ansjovis

Lax
Bockling
Stromming
Sardeller, konserv
Riding
Sikléja
Hilleflundra
Oring

Sik

Gis
Flundra
Musslor
Ostron
Hummer
Krabba
Piggvar
Abborre

Tonfisk 1 varten

Blackfisk

30 ¢
45 ¢
55 g
65 g
70¢g
7Seg
85 g
g
95 g
95 g
105 ¢
155 ¢
210 ¢
300 ¢
335 g
435 ¢
450 ¢
450 ¢
500 ¢
520 ¢
5259
590 g
770 g
835 g

1100 g



Sej
Lake
Rikor
Gidda
Torsk
Kolja
Kriftor

Kummel

Lucfisk

1100 ¢
1250 ¢
1250 ¢
1425 ¢
1430 ¢
1670 ¢
2000 g
2500 g
2500 g




Frukt

Fruke dr enastiende livsmedel tor dig som vill hilla
fetttdrbrinningen iging. De innehiller lingsamma
knlh}fdmter och ir dessutom fullstindigt P:ﬁ.ckade
med nyttiga antioxidanter. Frukt #r rike pd vatten-
lu':'rsliga fibrer, vilket dr den bista fiberkillan, och
ger dirfor mittnad utan ate bidra med si mycket
energi. I motsats till vad somliga pastir kan du
prakeiskt taget dta hur mycket fruke du vill, utan
att bli tjock. Du kan utan problem skiira till en saf-
tig, ﬁ’il’gglad och ELII}EI'gDCI frukesallad, och dra den
med gott samvete. Det ir godare dn godis och
extremt nyrrigt,

Soja

Sojabnan ir et mirkligt livsmedel. Det dr en av
de mest undersskta vegetabilierna, da det produce-
ras och konsumeras enorma mingder varje ir. Det
ir en I::riﬂig pmt&h‘nkﬁﬂa, och snjal:-i:'-nc-r innehiller
faktiskt mer protein dn kétt! Av den anledningen
anvinds det ofta 1 livsmedelsindustrin, och i kost-
tillskott. For dig som ir intresserad av fettférbriin-
ning kan soja vara sirskilt intressant di det har
visat sig kunna héja nivierna av skéldkorrelhor-
mon (7). Skiéldkorrelhormon kallas ocksi T3, och
har en mycket viktig funktion i fertforbrinningen.
Dessutom ir det, som du redan forstate, vil{tigt
med et tillrickligt proteinintag fér ate stimulera

fr:ttf-':'-rbrinningen maximalr.

Gronsaker

Grinsaker dr som frukt, men innehaller innu
mindre energi. Massor av antioxidanter, fibrer och

andra n'_',-'ttighetr:r gor grﬁnsakern& till vilctiga livs-
medel om du vill hilla formen. Du kan idra hur

mycket du vill, och om du viljer kokta grénsaker,
t.ex. broccoli, brysselkil, blomkil eller spenat fir

du ganska HI}FCI{ET méitrnad, uran naimnvirda

mingder energi. Ju mer firg, och substans en
grﬁnsal{ har, desto mer rik pa nyttiga dmnen ir
den. Om du vill minska i vikt kan du dirfor fylla
1/3 av tallriken med kokta gronsaker varje mildd.
Pi si sitt kommer du ate hilla dig miite och fi i
dig massor av vitaminer, mineraler och antioxidan-

ter, utan act Lm:tppt fai dig nigon energi.

Fibrer
Fibrer iir bra av flera skil. Dels ger de en mirt-

nadsldinsla utan ate oe nimnvirda m;'ingder energi,
dels har de minga hilsomiissiga férdelar. Nir det
giller viktminskning har man ocksi undersike fib-
rernas fettbindande egenskaper. Dert tycks som om
vissa fibrer har f6rmagan att binda en viss mingd
fert 1 mag- och tarmkanalen, vilket gor att du tar
upp mindre energl, och dirmed liccare hiller vik-
ten. Skaldjurstibrer (kitosan) verkar ha sirskilt god
ettekr pa fﬂt&bsmptiﬂnﬂn men iven vanliga tibrer,
t.ex. frin rag, t}rcl{s kunna binda en viss m’:ingd
fett. Vartenlsliga fibrer har dessutom den enasti-
ende egenskapen att de sinker det glykemiska
inde:-;et, och underlictar dirmed fettﬁ'jrblﬁnningen.
Eet hoge fiberintag verkar dven kunna férbitera
insulinkinsligheten.

Koffeinhaltiga drycker
Kaffe, te, choklad och Cnla*dr}rck»:r innehiller alla

koffein, som ir ett imne med starka ﬁrsiﬂlﬂgiska
etfekter. En egenskap koffeinet har ir att det skar
frisiteningen av fria fettsyror fran fertviiven, och
det kan dirfor motverka insulinets verkningar.
Koftein tycks ocksi éka energiforbrukningen i
levern, vilket gor dert tll etr méjlige hjilpmedel for
viktminskning (8). Art det dessutom ar uppiggan-
de giir att det klassas som ett dopningspreparar.
Eftersom nistan alla intar koffein i nigon form har

man valt atr siitta ett griinsviirde SOM 1 STOrt sett ir



oméijligt att nd upp till pa naturlig viig. Mingden
motsvarar 8—10 I{DPPRF katfe som man dricker
under en timme. For att komma upp i den ming-
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tablerter. Koffein har dock en baksida. Der kan
minska insulinkiinsligheten (11). I en studie blev
minskningen si mycket som 15 % (12). Om du
ror pa dig regelbunder tycks dock denna effeke ute-
bli, och du kan utnyttja koffeinets fettférbrinnan-
de egemkaper till et maximum (13). Slutsatsen dr
siledes att koftein dr ett anviindbart hjalpmedel tor
fertforbrinning om du motionerar regelbundet.
Om inte, bor du antingen |:u':'rrj:1. trina eller bara

dricka smai mﬁngder kaffe.
Te

Te ir en sirskile intressant dryck. Te innehaller f&r-
visso koffein, med effekterna som nimnts ovan,
men innehiller dven de intressanta dmnena polyfe-
nolerna. Det ir en grupp kemikalier som vi vet har
enastdende effekter pd hilsan, och de torebygger
bide hjirt-/kirlsjukdomar och cancer. Det hivdas
att de ocksi kar termogenesen, vilket gor te till en
utmirkre -:lr}rcl{ bide for hilsan och for formen.
Speciellt vissa tetyper ir kinda fér att stimulera
fettfﬁrl:-riinningen. Det dr framfor alle Uﬂlc-1lg~te (9)
och grént te (10). Oolong-te kan vara lite svirt att
fa tag pd, men grént te finns i vanliga matvarubu-
tiker, och det s:'iljs dven som kosteillskote,

Kryddor

Flera kryddor har visat sig kunna ska energitor-
brukningen. Det ir framfér allt de kryddor som
har en "brinnande” smak som ger denna effekt.
De 6kar termogenesen, virmeproduktionen, och
dirmed Fettﬂ':'rrbrﬁnningeu. Senap ir en av dem (1),
men idven ingefira ir ganska vil undersskre (3, 4).
Chili dr emellertid kanske den krydda man vet

mest om, och det finns flera studier som visar ate
det kan vara intressant i forbrinningssyfte (5, 6).
Det ir ett imne som heter capsaicin, som ger de
intressanta egenskaperna, och den brinnande sma-
ken. Dert finns ett stort antal kryddor som innehil-
ler capsaicin, och bland dem kan nimnas chﬂip&p
par, cayennepeppar, tabasco, chilisis, peppartrukter
och jalapeno. Ok, man kinner att kryddorna brin-
ner, men visste du att du kan 8ka energitérbruk-
ningen med ett par hundra kalorier varje dag med
hjilp av dem? D3 miste du dock kombinera kryd-
dor som vitdlalk, iugef’:im, chili och senap till varje
malrid, vilker tvellést ﬁl{apar spiimmnde ritter! Det
mest praktiska fir kanske dock att inta kryddorna i
kostrillskottsform. Dert dr enkelr, biﬂigt och relative
ofarligt. Jag anviinder ordet relativt, eftersom allt
kan vara ett gift, det 4r bara en doseringsfriga.
Aven enstaka kryddor kommer att ge en viss effeke
pa fﬁrbrﬁnningen, och kan hj.’i]pa dig till vilee-
minslcning, men det ir kombinationen som verkar
allra mest eftekriv.

Den mest Intressanta l{r],rclclan ir dock vidak, di
detta ddla livsmedel ir vil underséke och har pavi-
sade bra effekter pi hilsan. Nir det giller ferttor-
brinning verkar det som om minga kryddor ékar
mlwmmllingen av niringsimnen till virme, nir
krvddorna its i en kombination. Det dir méjligt art
vitlok dr en krydda som verkligen kan ge en effeke,
dven pi egen hand. Anvind dirfor vidsk i din
matlagning, och om du ir c:r-:-lig for arce fa dﬁ]ig
andedriikt kan du ita det som kosttillskott. Det ger
samma effeke. I en ritestudie fick djuren 8 gram
vitlskspulver/kg foder. De 6kade adrenalin- och
noradrenalinutsdndringen och kroppsferter mins-
kade L'mftigt pa dem, jﬁnlﬂ':'-rt med de rittor som
inte fick vitlak.



11. Ratt fett for
fettforbranning

Strukturfetter och
lagringsfetter

Det fett du iter dr i form av fettsyror. Det finns
flera hundra olika fettsvror, men bara ett tjugotal
finns i nimnvirda mingder i din mat. Du vet
redan att fettsyrorna kan lagras som kroppstert,
men de har iven minga andra funktioner.
Fettsyrorna kan fungera som strukrurterter, d.v.s.
byggstenar i olika vivnader och organ. Dessa
strukrurfetrter ir m}rcket l{éinsligaj och miste
komma frin goda fetckillor f6r att du ska ma bra.
Om du ircer for lite fetr, och samtidigt trinar
hirt, dr risken stor atc du far brist pa strukrurfet-
ter, viller ir m}rclcet negativt for kmppen. Aven
fel fete 4r negarive, da det ger strukrurfecter av

dﬁlig kovaliter. Vad gor di strukrurferterna, och

varfor ir de si viktiga?

» De bygger upp dina
cellmembran

Kroppen bestir av miljarder och iter miljarder
celler, och varje cell har sitt eget liv. Inne i cellen
rider en febril aktvitet. Proteiner byggs upp och
brjrl:s ner, signalf:r skickas kors och tvirs 1 cellen,
och kemiska reaktioner dger konstant rum. Runt
cellen finns cellmembranet, som ir et skydd for
cellen. Det dr bide ett skydd mot att cellen ska
spriclca, och ett slcydd mot att oonskade Amnen
smirter in 1 cellen. Cellmembranen bestar till stor
del av fosfnlipider, vilker dr en typ av fetr. For
att en cell ska fungera miste den kommunicera
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cell ™ pratar” dirfér med grﬂnnceﬂerna, och
denna kommunikation sker genom cellmembra-
nen. For atr signalerna ska ni fram ordentlige
krivs det att cellmembranen ir mjuka och elas-
tiska, och det blir de om du ger dem rirtt I:-}rgga
stenar, d.v.s. iter ritt fett.

Aven andra processer kriiver att cellmembranen
ir mjuka och vilfungerande. Ect mycker bra exem-
pel 4r hormonerna, vilka har sin effekr inne 1 cel-
len. Alla hormoner masta ha receptorer for att ge
avsedd efteke och vissa receptorer sitter pi cellens
yta medan andra sitter inne i cellen. Ett hormon
har svirt att ni fram med sin signal om cellmem-
branen ir hirda och stela. Detra blir mycker tydlige
med hormonet insulin, da for mycket "fel” fetr kan
orsaka rigida och stela cellmembran och dalig insu-
linkiinslighet. Det dr dirfor fetrintaget har si stor
bet}'clelsfz tor t}?pazadiabetikﬂr. Ext lﬁgrﬂ fﬂttint;}g,
och en fﬁrbﬁttring av fertkvaliteten, kan drasoskre
hjiilpa denna patientgrupp, och dven hjéilpa dig
som ir frisk att uppna effektivare fettforbrinning,

« De bygger upp nervbanor,
och ar nodvandiga for
nervsignaloverforing

Fett har en viktig strukturfunktion i vira nerveel-
ler. Hjarnan ir kroppens fettrikaste organ, nirmare
60 % av torrvikeen ir fert, och dven hir spelar fett-
kvaliteten stor roll. Det ir faktiske ingen myt att
du blir klok av fisk! Det beror pi att fisktettet har
unika kemiska Egenskapm', och att det underlitear

ﬁverfﬁring av nervim pulser 1 hjiirn:-:n.



- De utgor byggstenar for
eikosanoiderna - nagra
av kroppens mest potenta
"hormoner”!

Aven derta ir en strukeurfunkrion fir fecterna,
men det kan du lisa om i avsnittet om prostaglan-
diner i hormonkapitet. Det visar dock pa fettets
viktiga funktion som byggsten.

Vilka ar de basta
strukturfetterna?

Generelle kan man siga artt omirttade fetter ir de
bista strukturterterna. Det giller bide de enkel-
omittade och fleromittade. De ger cellmembranen
mjukhet och elasticitet. Motsatsen dr de mirtade
fetterna, som dr diliga som strukturfetter, di de ger
rigida och okinsliga cellmembran. Detta ir latt art
férsti om man Gppnar kylskipet och studerar de
olika fetterna som finns dir. Smor ir stenhart, vil-
ket beror pi den stora andelen mirtar fert. Denna
fett}rp kan n;'imligen p:{clms m}fcket ettelrive, vilket
ger dessa egenskaper. Detsamma giiller niir de miit-
tade fetterna byggs in i dina cellmembran.
Motsatsen kan du se hos matoljan som ir i flytan-
de form, iven i k}’lskﬁpskyla. Det beror pi den
stora andelen omittade fetter, som inte packas spe-
ciellt lite, utan behaller sina ﬂ}rtande och rﬁl'liga
egenskaper. Nir de anviinds som byggstenar rill
cellmembranen medfor fetterna dessa egenskaper
till membranen, och dirmed ger de vil fungerande
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De olika fettsyrorna
- det ar skillnad pa
fett och fett!

Visste du atr der ir stor skillnad pa de olika typer-
na av fere? Med olika typer av fert menar jag mat-

tat, enkelomitrar och fleromitrar fetr. Dert dr sikert
ingen nyhet att mirctat fert Skar risken for ate du
ska drabbas av hjire-/kirlsjukdomar, men visste du
att det ocksa finns en skillnad med avseende pa
fettforbrinning? Det tycks som om de omiittade
fetterna (bide enkelomirtade och fleromitrade)
l6per mindre risk att bli kroppsfett, jimfort med
de mirttade.

Det finns minga studier som visar att vegetaria-
ner viiger mindre dn icke-vegetarianer (1, 2), vilket
delvis kan bero pd att vegetarianerna har mycket
storre andel omiirtat fert i sitt fettintag. Ofta iter
de mindre fetr, rotalt setr, och ibland mindre ener-
gi. Sjilvklart dr dven det en delférklaring,

Fér djur har man drivit forskningen lingre. Dert
beror pa att det ir relative enkelr ate lita rex. kyck-
lingar eller rittor dta en kost som ger fett frin
antingen bara talg (mycket miittat fett) eller solros-
olja (mycket omirtar fetr) (3, 11, 13, 14, 15).
Mainga av dessa studier visar att de djur som iter
mycket mittat fett blir tjockare dn de djur som
iter mycket omittat fert. Det enda som skiljer
grupperna dat ar fettkvaliteten, och de iter exake
lika mycket energi, samma kolhydrater och prote-
in, och de ror sig lika m},n:lcet.

Aven iaktragelser pi minniskor visar liknande
resultat (12). En intressant studie visade artt tj-:rcka
personer som it lite fleromitrat fett och mycket
miittat fett, hade ligre energiftrbrukning efter mal-
tiden, jimfért med personer som it berydligt mer
fleromiittade fetter och mindre mitrar fere.
Energiintaget var naturligevis detsamma mellan
grupperna (16). En annan studie pa minniskor
visar att dven den basala Eﬂﬂfgifﬁfbﬂﬂ{ﬂiﬂgﬂl olear
om man dter relativt 111}rcket fleromiitrarc ff:tt, och
lite mirtat fere (17).



Vilka forklaringar
finns det?

Det finns flera majliga forklaringar till varfér mie-
tat fete lictare gir dig tj-:rclc in omérteat fect, och

man har studerat de olika orsakerna i en rad djur-
och minniskostudier. Detta dr nigra av de mdjliga

3111Esd11ingar man funnit:

* Fleromiittade fetter verkar ha formigan att mins-
ka omvandlingen av kolhydrater och protein till
ferr (4, 7), Nigot sOm annars sker i levern och i
tetrcellerna.

* Mittat fett 8kar mingden insulin i blodet om du
iter kcr]h}ﬂ:lratﬂr smutidigt, NAgot som omirttade
fetter inte gir i samma utstriickning (5). Eftersom
insulin idr det mest fertbildande hormon kroppen
har, giller det att begrinsa detta.

¢ Mirtar fert minskar aketiviteten 1 det 5}'n1p:ltis|~:a
nervsystemert, vilker kommer art sinka l-u‘nppstema

peraturen och férbrinningen (6).

. Fettfﬁrl:-rinningen i levern och den bruna fetevi-
ven minskar (8). Brun fettviv ir annars viktig for
fettfﬁt*brinningeu . di den omvandlar fete till

WArlTle,

* Den malcidsinducerade termogenesen, d.v.s. for-
]:-rfinningeu som sker direkt efter maten och som
Prcu:lucerar virme, sjunker vid ett h-'::'-gt intag av

miittat fetr (9) och 6kar om du drer mer omitrart

fete (19).

o Marceat fetr kan oka antalet fettcr:ller, genom att
stimulera celldelningen (10). I en studie skade
antalet fettceller hos viixande rittor te ginger si
mycket om de fick mest miirtat fett som fertkilla.
Detta trots att de bada rittgrupperna i lika mycker

energi och att fodan hade samma energifﬁrdelnillg.

* Fertcellerna Frigi:'rr hellre omitrade fetter in mit-

tade. Ju mer omiittat fettet ir, desto littare frigirs

der frin fetrcellerna (18).

Andra skillnader
mellan fetter

Férutom act olika Ff:tt&}rmr kan vara mirctade,
enkelomirtrade eller fleromirtade, kan de ha andra
olikheter. Den stora skillnaden ir hur langa fetesy-
rorna ir. Dert finns korta, mﬂdn:llfinga och lﬁ.uga
fettsyror. Beroende pé lingden har de olika egen-
skaper, och de korta och medellinga kan t.ex. inte
lagras i fettviiven. De tas dessutom upp ldrtare till
forbranning i musklerna, eftersom de inte ir karni-
tinbercende, d.v.s. de behiver inte tas upp akeive,
utan slinker bara in och kan férbrinnas. De korta
och medellinga fettsyrorna fungerar dirfor mer
som kolhydrater, in de linga fettsyrorna gér, och
didrtér anvinds de som kostallskort vid hard ut-
hillighetstrining. Fettsyrans lingd avgérs av hur
minga kolatomer den bestir av, och ju liingre den
dr desto svirare dr den att l6sa i vatten. De kortaste
kan fakreiske dll ganska stor utstriickning lésas i vat-
ten, och finns dirfor bl.a. i flvtande feta livsmedel
som kokosmijélk och vanlig mjslk. Det ir fakeiske
de som ger den goda kriimiga smaken du kiinner
hos t.ex. fet mjslk.

Vilka ar de
olika fettsyrorna?
Det finns ungf-fii_r 200 olika fettsyrc-r i din kost,

men bara ett tjugotal ir vanligt férekommande.
Hir F:'jljer en liten fﬁrtecl{ning over dem, och en
beskrivning &ver deras egenskaper. De siffror som
anger vilken fettsyra det ir kan verka frimmande
for dig som inte ir van vid kemi och néiriugﬁliim,
men det kan vara bra atr kiinna «ll dem. Siffran

fﬁl‘ﬂ l{Dlﬂﬂ[ECkﬂET angﬂ' hl.ll' l'lliil'lg& l{'DIilTDl'l]E!l' FEIIT-*



syran bestir av. Ju higre viirde fettsyran har desto nadsstillen, livsmedlet har. Star det noll betyder
L'ingre ﬁattsyrakedja, vilket innebir act den har det att FEIIS}"I‘:].II dr mittad, medan en erta bet}rdﬂr
dilig lsslighet i vatten. Siffran efter kolontecknet att fertsyran ir enkelomittad. Ett hogre ral beryder
anger hur manga dubbe":-indningar, eller omaite- att det handlar om ett fleromitear fetr.




Fettsyra
4:0
6:0
8:0
10:0
12:0
14:0
16:0
18:0
20:0
22:0
16:1
18:1
20:1
22:1
22:1
18:2
18:3
20:4
20:5
22:5
22:6

Svenskt namn

Smorsyra
Kapronsyra
Kaprylsyra
Kaprinsyra
Laurinsyra
Myristinsyra
Palmitinsyra
Stearinsyra
Arakidinsyra
Behensyra
Palmintoljesyra
Oljesyra
Gadoljesyra
Erukasyra
Cetolinsyra
Linolsyra
Linolensyra
Arakidonsyra
Eikosapentaensyra
Dokosapentaensyra

CEWDIIE}FI'E

Egenskaper
Kort, mitad

Kort, martad

Kort, mictad
Medelling, mittad
Medelling, mittad
Medelling, mittad
Ling, mittad

Ling, mittad

Ling, mitrad

Ling, mittad

Ling, enkelomitrad
Ling, enkelomiittad
Ling, enkelomitrad

Ling, en kelomitrad

Ling, enkelomitrad
Ling, fleromittad
Ling, fleromiittad
Ling, fleromittad
Ling, fleromiittad
Ling, fleromittad

Ling, Heromirtad

Vanlig i
Mijslkprodukrer, kokos
Mjélkprodukrer, kokos
Mislkprodukeer, kokos
Mijslkprodukrer

Tmpisl{a vixter
Kot

Jordnotrer

Oliver, notter och avokado

Raps, senap

Havsfisk, skaldjur
Vegetabilier

Vegetabilier

Kéttr och andra animalier
Fisk

Fisk

Fisk



Hur ser fettsamman-

T - ?
gsalin ingen ul*
Utan tabeller ir det svart arr vera vilka typer av fert
ditt livsmedel innehaller. De 1.-'eget;11:rilisi{n fetrerna
ar i I'E'EE'! att toredra, men dven bland ‘i.-'n:get;li:\viiier
finns det livsmedel med D!ii_mpfigr !"u'jg-.l nivier mit-

tat fert. Dessutom dr det bra art kunna vilja mellan

flera animaliska livsmedel, och dirmed kunna vilja

det bista alternativer. For art gora det enkelr for

dig har jag sammanstillt en tabell Gver fettsyrainne-

hillet i de vanligaste livsmedlen. Observera att jag
bara tagit med livsmedel som har ett sd higt fettin-
nehall si atr det blir en ferckilla atr rikna med. Om
summan av de olika fertandelarna blir rex. 100,

1 % beror det pfi ;u-'r!.ma:iningen.

Nitter innehdller afjl‘sjrﬁ'-mm ir
en ﬁrxg, enkelomdttad ﬁﬂym.




Livsmedel

Andkére
Anka
Avolado
Bacon
Blodpudding

Bc-rdsmargarin
(25 % linol)

Bregott
Bockling
Cashewnotrer
Choklad, ljus
Choklad, mark
Créme Fraiche
Dessertost
Druvkirnolja
Duva
Entrecote
Falukorv
Fetaost
Filmjslk
(0,5-3,0 %)
Fiskbullar, frysta

Fiskbullar, konserv

Fisl{pinnar
Fﬁjgblandlling

Fettinnehall
g fett/100 g

4,3

6,0

Il
15:3
39,5
19,0
80,0

80,0
10,4
46,4
34,0
3.0
34,0

12,0-30,0

100,0
i
15,4
23,5

12,0-20,0

0,5-3,0

2.4
1,6
9,0
L,

42,4 %
50,3 %
25,3 %
12,3 %
43.8 %
52,0 %
352 %

55,9 %
32,7 %
20,7 %
61,4 %
62,3 %
70,2 %
70,2 %
11,7 %
31;5%
43,0 %
39,2 %
70,2 %
70,2 %

60,7 %
21,1 %
42,6 %
12,6 %

Enkel-
omattade

38,9 %
33.4 %
46,2 %
78,6 %
47,2 %
41,0 %
34,2 %

25,3 %
33,9 %
61,6 %
33.7 %
33,6 %
26,7 %
26,7 %
19,0 %
42,8 %%
50,8 %
49,7 %
26,7 %
26,7 %

28,5 %
40,0 %%
42,5 %
62,1 %

Fler-

omattade

18,6 %
16,3 %
28,4 %
9,1 %
9,0 %
7,0 %
30,6 %

18,8 %
33,4 %
17,7 %
3,7 %
3,3 %
3,0 %
3,0 %o
69,8 %
25,7 %
4,0 %
11,1 %
3,0 %
3,0 %

10,8 %
38,7 %
14,8 %o
254 %



Flundra
Flaskfars
Fliskkotlert

Getmjolk
Glass
Glass,

vegetabi]iskt fere

Grillkory
Griddfil

Ham burg:n'e
Hasselndrrer
Havrefras

Havregryn
Hilleflundra

Histkotr

Hons

Jordnétsringar

Jordnétssmor
Jordnéteer
Kaffegridde
Kattesidel
Kakaopulver
Kalkon
Kalvléee
Kalvsylta
Kassler

2.2
17,4
12,9
3.2
122
10,0

18,2
12,0
7.1
2,3
22,5
62,6
FilL
7,0
4,8
10,0
6,3
35,0
22,6
49,2
12,0
12,0
21,4
2,9
2.8-11.0
5,7
9.1

26,2 %
45,3 %
40,3 %
68,2 %
70,6 %
29,2 %

38,5 %
70,2 %
50,4 %
249 %
43,0 %
7,3 %

18,6 %
18,6 %
22,1 %
38,3 %
28,5 %
24,7 %
17,5 %
14,6 %
70,2 %
46,0 %
61,6 %
39,8 %
40,8 %
42,5 %
40,3 %

34,4 %
43,1 %
49,1 %
28,3 %
26,7 %
48,6 %

50,8 %
26,7 %
33,4 %
32,7 %
50,8 %
81,6 %o
40,4 %
38,6 %o
42,2 %
34,8 %o
53.0 %
51,3 %
50,8 %
52,2 %
26,7 %
43,0 %
4.8 %

25,5 %
48,0 %
45,9 %
49,1 %

39,3 %
11,6 %
10,6 %
3.6 %
3,0 %
22,2 %

10,7 %
3.0 %

16,2 %
42,4 %
4,0 %

10,9 %
40,0 %
42,9 %
35.7 %
26,9 %
17,9 %
24,0 %
1 7%
33,2 %
3.0 %

11,0 %
3,0 %

34,7 %
10,3 %
11,6 %
10,6 %



Kaviar e
(rom, utan olja)

Kaviar 32,5
by el

e 40
Kildirtor 4,8
Kniickebrid, vete 9,0
Kokosfett 100,0
Kokosflingor 64,0
Kokosnor 33,5
Kola 18,0
Kolja 0,6

Korvbrad e

21,4 %
18,9 %

70,2 %
13,5.%
16,9 %
90,0 %

90,0 %

91,2 %

70,3 %

29,0 %
35,9 %

31,2 %
34,3 %

26,7 %
28,2 %
34,1 %
7,7 %
7.7 %
7,0 %
26,7 %
24,0 %
40,1 %

47.4 %
46,8 %

3,0 %
58,4 %
49,0 %
2,3 %
2,3%
1,8 %
3,0 %
46,0 %
24,1 %




Korvs tr-:-ganc:ff'

Krabba
Kyckling
Kortbullar
Lammbkoree
Lasagne**
Lax

(Atlant och {f)stf:rsj 0]

Lax

(Stillahavs, pink]

Lax, gravad
Lax, rimmad
Lax, rakt

Leverpastej,

bredbar
Leverpastej,

skivbar
Linfrén
Lurfisk
Majonnis
Majschips
Majsolja
Malkrill
Makrill, roke
Mandel
Mandelmassa

Margarin Ost

(Soderisens)
Matolja

9.3

2.9

31

14,9
2,5-17,1
8.9

12,0

5,2

2,2
8,1
8.4
23,5

25,5

30,9

0,4

80,0

26,5
100,0
16,0

14,5

32,2

23,0
17,0-30,0

100.0

39,2 %
16,8 %o
33,8 %
43,7 %
555 %
47,2 %

23,6 %

20,6 %

23,6 %
23,6 %
23,6 %
38,7 %

38,7 %

7,9 %
27,0 %
9,9 %
54,7 %
12,8 %
24,2 %
24,2 %
9.9 %
8.0 %
34,1 %

15,3 %

49,7 %
27,4 %
50,8 %
48,5 %
39,3 %
43,2 %
46,0 %

30,1 %

46,0 %
46,0 %
46,0 %
45,9 %%

45,9 %

15,5 %
15,8 %
20,2 %
36,6 %
27,5 %
45,3 %
45,3 %
68,1 %
70,1 %
22,2 %

2 55{] lI:.-I:'I-II:I'

11,1 %
44,9 %
15,4 %
6,3 %
8,2 %
9.2 %
304 %

41,8 %

30,4 %
30,4 %
304 %
15,4 %

15.4 %

72,3 %
57,2 %
65,8 %
8,7 o

59,6 %o
30,4 %
30,4 %
22,0 %
22,1 %
22,7 %

59,7 %



Mazarin
Medvurst
Mesost
Mjukost
Mijolk
(0,1-3.0 %)
Munkar
Musslor
Naothitf
Notfirs
Notlever
Oliver, grona

Oliver, svarta

Olivo Ij a

Ost (10-39 %)

Ostbigar
Ostkaka
Paranotter
Pekannbrtter
Pepparkakor
Pistaschnétrer
Pizza**
Pommes frires
(Fryst)

Pommes frites

(gatukik)

PDPCD rn,

PDPPEEIE‘

22.5
35,6

8,0
4,0-21,0
0,1-3,0

26,2

2.5

8,8
8,0-15,0
3.1

1257
35,8
100,0
10,0-39,0
30,0

8,8

66,2
67,6
15,9
48,4

10,4

7.0

17,5

14,5

36,0 %
39,0 %
70,2 %
70,2 %
70,2 %

36,8 %
24,2 %
43,7 %
43,0 %
45,1 %
14,8 %
14,8 %
15,1 %
70,2 %
33,1 %
54,8 %
25,5 %
8,4 %

43,5 %
13,3 %
45,1 %
38,9 %

18,3 %

31,0 %

48,1 %
46,7 %o
26,7 %
26,7 %
26,7 %

52,6 %
26,4 %
52,2 %
50,8 %
28,8 %
73,5 %
73,5 %
75,4 %
26,7 %
62,0 %
37,3 %
36,4 %
65,5 %
45,6 %
70,8 %
36,5 %
53,2 %

67,7 %

59,8 %

158 %
14,3 %
3,0 %
3,0 %
3,0 %

10,6 %o
31,5 %
4,1 %
4,0 %
26,1 %
11,8 %
11,8 %
9,5 %
3,0 %
4,9 %
8,0 %
38,1 %
26,0 %
11,5 %
15,9 %
18,1 %
14,0 %0

14,0 %

9.1 %



Potatischips
Prinskorv
Pélsa
Regnbige
Renkétr
Revbensspjill
Riven ost
Rom, torsk
Rédspitta
Salta pinnar
Sardiner i olja

Sardiner

1 tOMmAtsas
SEnap

Sesamfron,

med skal
Sesamolja
Sik

Sikléja

Sill

Sill, inlagd
Sill, sale
Skinka
Skorpor, vete
Smar

Sockerkaka

Soj abtnor, kokra*

Sojaolja

259
24.0
10,9
9.6
3.1-17,0
16,5
30,0
25
i
6,3
ot 1
4,8

6,4
49,7

100,0
3.0
6,5
18,5
12,6
19,0
3.0-19,2
5
80,0
175
st
100,0

20,0 %
38,5 %
39,7 %
25,6 %
44,4 %
45,3 %
70,2 %
22,6 %
25,8 %
23,7 %
23,0 %
26,6 %

4,6 %
14,6 %

15,5 %
24,9 %
31,4 %
253 %
25,3 %
25,3 %
40,3 %
36,5 %
66,6 %
36,1 %
14,7 %
15,6 %

54,4 %
50,8 %
47,5 %
32,6 %
50,0 %
43,1 %
26,7 %
25,6 %
24,1 %
27,5 %
22,6 %
38,0 %o

66,5 %
593:-.' qf}ﬂ-

40,9 %
33,6 %
25.8 %
46,2 %
46,2 %
46,2 %
49,1 %
41,2 %
30,1 %
47,5 %
254 %
23,3 %

25,6 %
10,7 %
12,8 %
41,9 %
5,6 %

11,6 %
3.0 %

51,8 %
47,8 %
48,8 %o
54.4 %
35,5 %

24,7 %
4ﬁ -.-8' %

43,6 %
41,4 %
42,8 %o
28,4 %
28,4 %
28.4 %
10,6 %
21,9 %
1 e

16,2 %
59,4 %
61,1 %



Solrosfrén
SD]l'c-snlja
Strémming

Tistelfraolja
(safflower)

Tonftisk,

konserv, Gljﬂ

Tontisk,

konserv, vatten
Torsk
Valnéreer
Vaniljvisp
Varmkorv
Vetegroddar
Vetegroddsolja
Vertekli
Wienerbrad
Vispgridde
Vispiidel
Villingpulver

1![’c:rghl_lrt
(0,5-3,0 %)

Al
Adelfraiche
Agg
ﬁ]gﬂirs

49,5
100,0
9.3
100,0

17.6

1,2

L7
61,9
12,0
21,5
9.4
100,0
5,0
35,3
40,0
28,0
10,5
0,5-3,0

27,8
28,0
9.4
Find

11,0 %
12,1 %
29,9 %
9.4 %

16,3 %

33,9 %

27,0 %
9,4 %

100 %
38,5 %
18,5 %
17,4 %
19,6 %
39,6 %
70,2 %
73,0 %
43,0 %
70,2 %

26,6 %
73,0 %
33.2%
50,9 %

20,0 %
23,5 %
35,5 %
11,4 %

22,4 %

24,2 %

15,8 %
24,1 %
0 %

50,8 %
15,6 %
20,2 %
19,4 %
48,4 %
26,7 %
18,0 %
37,0 %
26,7 %

48,5 %
18,0 %
53.5 %
37,2 %

69,1 %
64,4 %
34,6 %
79,2 %

61,2 %

38,7 %

57,2 %
66,4 %o
0 %
10,7 %
65,1 %
62,4 %
62,6 %
12,0 %
3,0 %
9,0 %
20,5 %
3,0 %

24,9 %
9,0 %

14,0 %o
11,1 %

* Andra sojaprodulter som tofu, sojaproteinpulver, sojamjél och sojadryck har samma fettsyratrdelning, dven om de har ett annat fettinnehdll.

**Dietra avser citter med kote. Err vegetariskt alternativ har generellt mindre mattat fere och mer enkelomittat samre fleromattar fett.



For mycket av det goda

Alle kan vara ett gift, det ir bara en ﬂﬁga om
dosering. Detsamma giller de omiittade fettsyror-
na. Med detta menar jag inte att du kommer att
dé om du dter lite tér m},rdcet av dem, men just de
fleromitrade fetterna ir kinsliga, och kan paverkas
niir de lagras i kroppen. De oxiderar och kan dir-
fér ge negativa effekeer pd hilsan om du it
extremt mycket av dem. Ert bra skydd mot oxida-
tion ir act ita ril-:_ligt med antioxidanter, t.ex. som
kosttillskott. De finns ocksd naturlige i alla frukter
och grénsaker. Ater du gott om antioxidanter tar
du dirfér borr de evenruella riskerna med fler-
omittade fetrer. Studier har visar att de Heromérta-
de fetterna inte utgér nigot problem si linge man
dter vitamin E som tillskott. En stor mingd fler-
omittat fett kommer annars att 6ka belastningen
pi kroppen. Det allra smartaste dr dock att basera
sitt fettintag pa livsmedel som ir rika pd bide fler-
omittade och enkelomitrade fetter. De enkelomiit-
tade har niimligf:n de fleromittades fﬁrclelﬂr, men
ar inte alls lika kiinsliga for oxidaton. Vissa fler-
omittade fettsyror, si kallade omega-6-fettsyror,
kan ocksi orsaka hilsoproblem, dtminstone om
kvoten mellan dem och omega-3-fettsyrorna ékar.

Kvoten mellan
omega-6 och omega-3

For m},?cket omega-0 1 torhallande till omega-3 kan

ge upplmv all inflammartioner och dirmed &ka ris-

ken for hjart-/kirlsjukdomar, eksem, benskarher
(25), cancer (22) och inflammaroriska sjukdomar
som reumatism. Aven risken fér Alzheimers sjuk-
dom, MS, demens (24) och andra ﬂeumiﬂgiska sjukd
domar har ﬂ':'rr!{_nippms med en for hf'jg levor mellan
omega-6 och omega-3 (21). I vistvirlden idter vi nis-
tan 20 ganger (1:20) si mycket omega-6-fettsyror
som omega-3 (23) trots att vi borde iita ungefiir lika
m}ft:ket av dessa tvi fett}'per (1:1-1:2) (26).

Framtidens fett
for fettiorbranning?

Som du kunde lisa i kapitlet om fettforbrinning ir
fettet i maten i regel triacylglyceroler. Det finns
dock spir av bide diacylglycerol och monoacylgly-
cerol 1 maten. Den forstnimnda bestir av tvi fert-
syror och en glycerolmolekyl. Djurstudier har
viicke ett visst intresse for den di den typen av fett
har visat sig stimulera fettférbrinningen mer in
andra typer (20). Det idr framfér allt virmeproduk-
tionen i tunntarmen som Gkar, och de rattor som
fick en hégre andel diacylglycerol i kosten fick
hogre kroppstemperatur och mindre kroppsfett.
Anledningen till denna effekt var att mingden
UcP {unmupling proteins) okade 1 tunntarmen.
Om detta dr majlige att anviinda i framrtidens téda
r svart art sia om. Det maste bide smaka bra och
cenomgi lingvariga sikerhetsstudier. Méjligen kan
dock diacylglycerol vara en komponent i framrti-
dens functional foods for tetttérbrinning,



Dert finns et wllfille di du kan brinna mer ferr dn
annars. Det dr precis nir du sTigIt upp, foire frukost
(2). Da ir diet blodsocker ligt och dina insulinni-
vier ir nistan obefintliga. Den energi du forbrukar
kommer dirfor inte fran maten du Just dtit, utan
tas i storre utstrickning istiller diveke frin fetrcel-
lerna (3). Det gér att en rask promenad direke fore
frukost kommer att ge en bra fetdférbrinning, och

ir err effelorive vapen for are gf{ ner 1 vikr,

Vad ska jag gora
fore promenaden?

Fér are fa maximal Fﬂttfﬁrbl'ﬁllning, och minimera

111Ll£l(ElﬂEd|‘.‘iI‘}"tllillgEﬂ finns det nfigra -:letalif:r SOIT
du bér tinka Pﬁ.

* Drick ett stort glas vatten! Om du &r uttorkad
kommer dite blod ate ﬂ}rta lite trogare, och trans-
porten av fria fettsyror till dina muskler blir for-
simrad. Fettcellerna blir dven mindre beniigna att
frigiira fett till fertforbranningen om du ir uttor-
kad (5). Det gor att fertférbrinningen minskar om
du inte har tillriicklige med viitska i kroppen. Precis
nir du vaknat iir 1 regel viitskebalansen inte den
bista, och dirfor ska du alleid dricka (minst) ett
stort glas vatten fore din promenad. Om der r
varme ute, eller om du Tir vﬁldigt léinge,. kan du
iven ta med dig en liten vattenflaska. Det ir inga
storre prnblem att bira med sig en halvliter varten,

SO0 l:lll lcan ducka av l.ll'ldf.‘[’ PI”DI’[IEH&-CIE!H.

* Drick tvi koppar kaffe 30 minuter fére prome-
naden. Skiler till derta dr acr du fir koffein frin

kaffer, och art kofteinet ckar fris':ittningen av fete
tran ferrcellerna. Resulrarer blir effektivare fertfor-

brinning under promenaden. Dessutom piggar
kotfeinet upp, vilket gor der ldtrare atr orka. Om
du dricker te blir koffeineffekten nigot mindre,
men det finns andra imnen i te som underlitrar
fettfﬁrhrﬁnning, vilkert gor detra till ert vertige
alternativ.

* Inta ca 20-30 gram protein 30 minuter innan
du gir ut. Dert kan vara i form av mat som enbart
forser dig med protein, t.ex. mager fisk eller iggvi-
ta. Om du vill géra det sd enkelt som maijlige for
dig kan du ta ett rent proteinpulver. De bista
typerna ir vassleprotein eller sojaprotein. Dessa har
nimligen andra positiva effekter fér dig som vill gi
ner i fertmingd. Skilen till att det kan vara bra att
inta pmte:in fore Pmmenad&n ir att det ger brinsle
till citronsyracykeln, som kommer att stimulera
ferttorbrinningen. Samtidigt 8kar proteinet
utsa':'rnclrin,gm av gluk:-:gc-n, vilket kommer art fri-
gira extra fett fran fettcellerna. En tredje effeke av
proteinet ir att det verkar antikacabole, d.v.s. det

mDn’EI‘l{aI llEdbf}"[l'lil'lgEﬂ av ﬂll.lSkE!Iﬂ'lElESE.

* Om du vill kan du inta kosttillskottet pyruvat ca
30 minuter innan du gir ut (4). Pyruvatet har for-
mﬁgan att 6ka anvindandert av fert, medan det spa-
rar glykogenet. Det gor promenaden effektivare

DCll 'Ell.l l{'l}l'ﬂ.t'ﬂE.'I' atc El mer DI‘I{.

Vad ska jag gora
efter promenaden?

Dhirekr nir du kommit hem miste du dta frukost
fiir art motverka den muskclnadbr}'miug som

ANnnars l{l‘.'_'lllll'ﬂf'f arte Elgél_ rurnm. J‘ﬁl.t L=l "ﬁll]lig FI'L[]{EI'SI

med bide l{::rlh}'drater, protein och ferr. Nu ir det



ligligt att dta eventuella dvriga kostillskott som med skillnaden att fettforbrinningen dr forhsjd

L.ex. a'lﬂtiﬂ}.'jdilﬂfﬂl'.. ‘r"I.IH_ﬂ]iHE'l', ﬂ'lil]t".‘-i':.'i!l.i'!l' l:hl:j]: kl'E!il— lIﬂdE'i’ EIE‘ii‘l dﬂgﬁ'ﬂ.

tin. Efter frukosten fortsitter din dag SOIM ‘i.-';mffgh




Varfor kan jag inte
springa istallet?

Om du springer istiller for atc gi, vid dicr ori-
ningspass fore frukost, kommer detta ate kriva si
mycket energi att fettcellerna inte hinner frisitta
tillrickligt med fett. Det betyder att proteiner kan
]:n’:'-rja bl’}rtas ner, allt tér ace forse -:lig med energi
och blodsocker. Der ir darfor m}'cket bittre att gi,
eftersom 80-90 % av din energiférbrukning ticks
av fettforbrinningen. Dessutom klarar kroppen art
halla dite blodsocker, utan att bryta ner proteiner,
da dina glykogenreserver i levern anviinds istillet.
Det handlar siledes om intensiteten, och ate du
inte ska trina tor hare, nir du inte har s m}ﬂ:kﬂt
insulin och blodsocker. Sjilvklart kan du cykla pa
1nc-ticu1s-:}fkel, trampa pa tr&ppm:lsl:in eller gd pi
l-':'-pband, om vidrer inte tillater pmmen:tder. Det
avgor du sjilv. Det vikrigaste dr att du inte trdnar

med fér ht':'rg intensitet fore frukost. Om du trinar

senare pi dagen ir sjilvklart dven hdgintensiv trii-
ning bra. Observera att detta ir min personliga
tolkning av forskningsresultaten, och det hinder
att atleter li:'rptrinar tore frukost for ate ﬂptinmra
fettfﬁrl:-rﬁnningen, utan act de tappar nimnvirda

m':ingdr:r musller.

Hur lange ska jag ga?

Du viljer helt sjilv hur linge du vill promenera,
men de flesta som dgnar sig it morgonpromenader
brukar gd 45-90 minuter. Ju lingre du gir, desto
mer ferr forbrinner du, men om du hiller pﬁ 1':iﬂgre
dn 90 minurter r risken stor art du dven forlorar
muskelmassa. I tabellen nedan kan du se hur mycket
energi du forbrukar nir du gar, beroende pi din vikt
och vilket mhierfag du gir pd. Art bira en r}rggsﬁck,
eller nigon annan vikt, kommer att 6ka EilEf‘giFﬁP
brukningen enligt tabellen. Kén spelar ingen stirre
roll, utan det &r Icmppsvii{ren som avgor.

Energiforbrukning kcal/min beroende av kroppsvikt och underlag

Kroppsvikt 50 56 62 68

74 80 86 92 98

Asfalt 4,0 4,5 5,0 5,4
Kuperad terring 4,1 4,6 51 5,6
Gris 4,1 4,5 5,0 55
Aker 55 4,3 4,8 5,2

5,9 0.4 6,9 7,4 7.8
6,1 6,6 i1 7,5 8,0
6.0 6,5 7,0 735 £i9
3 6,2 6,6 7,1 i

Du kan med ll}i'ifp av denna tabell ldee rikna ut hur
m}rcker energi du forbrukar under din Pmmenad.

Om du viger 80 kg och gar G0 minuter pa asfalt

betyder det att du brinner 384 kcal, medan en 90
minuters Pmmenad branner 576 kcal. Valer ir dict!



Varfor ar
morgonpromenader
effektivare an
kvallspromenader?

Det ir sjilvklart bittre att ta en promenad pa kvil-
len dn ingen promenad alls! Jag foresprikar dock
morgonpromenader, eftersom de ir striet vassare
an kvillspromenader. Du kommer att fi lite béttre
utdelning pd en morgonpromenad, uppskatt-
ningsvis 5—10 % birtre fertférbriinning. Fragan dr
varfor det idr sd? Det beror framfor alle pd att hor-
monbalansen styr in kroppen pi fettforbrinning pa
morgonen (1). Dessutom har du si lite blodsocker
och alternativa brinslen i1 blodert, sa kmppﬂn blir
tvungen att ta din energi frin fettreserverna. Nir
du irer frukost kommer den att giutl blodet, och

det ar ldctare tor dina muskler att ta nﬁringﬂn

direkr frain bloder, istiller for fran fetrcellerna.

Nar ska jag ata
for fettiorbranning?
Aven vid andra tider pa d}rgnﬂt Hr tir.:lpm]kten du

dter viktig for fertforbrinningen. En bra grundregel
ir att vinta tvi oimmar efter miltiden innan du
bérjar trina forbrinningstraning. Det hinger ihop
med art musklerna garna anviinder den n':iring SOIM
finns i blodet, medan det ir en lite mer mnstiindlig
process att ﬁ'ig-':'-ra fett.i}rmr till blodet, och sedan ta
upp dem dll musklerna fér forbrinning. Direke
efter maten dr dirfor fertf6rbrinningen nigot

liigre. Vinta rills l{ﬂﬂl}rdmtﬂ'na har limnat bloder
och gitr in i musklerna for ate bilda glykogen. Da
har du stérre méjligher ate brinna fete. Du far
denna effekt gratis vid morgonpromenader, men
du kan gira det bista av situationen dven nir du

trinar pa f:i:termidd;lgﬂn eller kvillen.



13. Hogintensiv traning

High intensity interval training (HIIT) — ett red-
skap for fertforbrinning

Ar HIIT battre én
andra traningsformer?

Nir triningsintensiteten olar, minskar andelen fert
som anvinds som brinsle. Aven hastigheten i fri-
sittningen av fria fettsyror frin fettviven minskar
nir intensiteten dkar. Det gor att de flesta tror ate
lig- till medelintensiv trining ir det bista f6r att
maximera fettforbrinning, Det finns dock Her
parametrar inom trining. Exempelvis miste man ta
hinsyn tll vad som hinder under dterhimeningsta-
sen efter triningen. Dagens totala energitorbruk-
ning ir exempelvis viktigare in vad du briinner
under sjilva passet, eftersom dagen ir si mycket
lingre dn ett triningspass. Dirfor dr valet av brins-
le under triningen inte det enda vi miste ta hin-
syn till. Minga personer som trinar mycket hgin-
tensivt tappar avsevirda mingder kroppsfett trots
att de nistan bara brinner kﬂul}'l:ll':ltf:[' under tri-
ningen. Se exempelvis pa sprinters som har extremt
lite kroppstertt.

Det finns forskning som tyder pi att den hégin-
tensiva triningen faktiskt iir effektivare dn den
lagintensiva nir man underséker minskning av
]c:::-ppsfett under lﬁngn‘:— ud (1,2, 3, 4). I en av
dessa studier (1) visade forskarna att de enda som
verkligen férlorade kroppsfett var de som trinade
pa 80-90 % av maxpuls. De som trinade pi ligre
intensitet fick inte ens mitbara férindringar 1
kroppssammansittningen trots att de forbrukade
lika mycket energi som hagintensitetspersonerna.

R-ESLIltﬂtEﬂ I(&ﬂ I:lEI"D Pﬁ att PEI‘E’DHEI‘HE Yar H.IIPRSSEI.-*

de tll ligintensiv trining och det ir majligt are
helt otrinade personer skulle fi goda fertreduceran-
de effekter dven av ligintensiv trining. En epide-
miologisk studie visade att de personer som regel-
bundet deltar i higintensiv trining har ligre
lcmppsfett in de som inte gir det (4). Samma fors-
kargrupp visade att 15 veckors hégintensiv inter-
vulltlﬁning (HII'T) gav stérre reduktion av l{l'-DPPS-'
fetr in 20 veckors lﬁgintﬂnsiv lﬁptrﬁning (3). Detta
trots att de intervalltrinande personerna fakeiske
forbrukade mindre energi dn den andra gruppen.
Den energi som forbrukades av de intervalltrinan-
de personerna under sjilva winingen var inte ens
hilften si stor som den de ligintensivt trinande
personerna férbrukade. Nir man riknade in ned-
lagcl tid, energi och resultar visade sig den hi':'rgim
tensiva triningen vara nistan tio ginger si effekeiv

som den Ifigintenshu.

Varfor ar HIIT
sa effektivt?

En ling rad studier har visat att hdgintensiv trining
ger hogre energiférbrukning dn ligintensiv trining
den nirmaste tiden efter passet (5, 6, 7). Ofta ir
bide forbrinningen av fett och sjilva energifor-
brukningen férhéjd under en tid. Hur ling tiden ir
varierar, men den kan vara upp till ett dygn. Det
har dven visats att mingden fria fettsyror okar i
blodet vilket majliggor en bittre fettforbrinning.
Aven mitokondriernas fettférbrinnande egenskaper
forbirrras vid hégintensiv triining (10). En mycket
trolig mekanism i denna anpassning till bittre fete-
forbranning dr den massiva utsdndring av tillvixe-

hormon som sker 1 samband med intﬂnfﬁlltr':ining.



Eftersom tillvixthormon himmar lipoproteinlipas
(LPL), det enzym som ir ansvarige for Fettinlagrhlg
i fettcellerna, ger det en stark ferttérbrinnande
effekt. Om man inte tycker om att springa som ett
skillac troll kan man dven dgna sig at st}?rketr':ining,
vilker ir en form av HII'T, bara man trinar hirt
nog (8, 9). En annan Egenslcap som hi:'rgintensiv
trining har ir att den kan minska aptiten (11). Det
ar bra 1 Uiktminskningssmmmﬂmng, men kan vara
ett problem for elitidrottaren. 53 linge man ar

medveten om det gﬁr der dock atr ﬁtgﬁl’d:{.

Problem med HIIT

Nackdelarna med hr':'rginteusiv trﬁning ar g:mska
uppenhﬂm. For dert férsta dr skaderisken stérre dn
vid ligintensiv trining. Belastningen pi kroppen
blir ]:-Et}'dligt storre och ett felsteg tir storre konse-
kvenser. For det andra iir de psykologiska kraven
ganska stora och du br vara mycket motiverad for
att orka genomfora verkligr hégintensiva tri-
ningspass. Visst dkar man belastningen frin pass till
pass, men det kriver indi en viss grmldfysll{. Om
du hér all dem som ince dr si vileorinade, motivera-
de eller om du har en historia med skador, r det
bittre att trina lig-/medelintensivt. Styrketrining ir
dock etc bra alternariv, di effekrerna liknar hc':'rgin—
tensiv trining, men skaderisken dr mycket ligre om
du triinar rirt. Dessutom trinar du pi dina egna
villkor, vilker gor art du gor dert si jcr]:-bigt som du
sjalv villjer. Det #ir viktigt att du inte forscker kom-

binera hﬁgintensiv trﬁning med MOIgonpromena-

der, men det har du sikert redan torstirr.

Hur tranar man HIIT?

I sin enklaste form gir HIIT ut pd att du 6msom
springer tmsom gar i bestimda intervaller. Givetvis
gar der att kéra spinning, trappmasl{jn eller l-u'::'-pa
band som alternativ. Manga spinningklasser fignar
sig faktiske ac HIIT. I bérjan ska du ta det lugnt
och forsiktige och sedan 6ka intensiteten och anta-
ler intervaller nir du blir mer viltrinad. En av de
bista bitarna med HIIT ir ate det sparar tid. Du
behéver inte ligga mer in 5—15 minuter per dag
(exklusive uppvirmning). HIIT gir Pl’il]ﬂipiﬂll[ ut
pa att du joggar 30 sekunder och direfter sprintar
30 sekunder, sedan joggar du igen lika linge tor ate
giira veterligare en sprint pd 30 sek. En halv minut
liter inte m}rcl{et, men ir garanterat lc.’impigt nar
du gjort ett par tre cykler. Dert dr lagom att téina
HIIT tre ginger i veckan. Mer in si ékar risken
fér dvertrining. Tabellen nedan visar hur du pé ete
limpligr site gradvis dkar din triningsvolym.

Vecka Langd pa
franingspasset
Vecka 1 4 min
Vecka 2 6 min
Vecka 3 8 min
Vecka 4 10 min
Vecka 5 12 min
Vecka 6 14 min
Vecka 7 15 min



14. Glykemiskt index, ett
redskap for fettforbranning

Glykemiskt index

Glykemiskt index dr ett mact pi hur blodsockret
torindras efter maleiden. Der torkortas GI, och
kommer inte bara att pﬂverlm fertﬁ':'-rl:-riming, utan
iven uthallighet och hilsa. Ritt GI kan bade
behandla och férebygga typ-2-diabetes och hjirt-

/ lciirlsjukdc:mar. I den hir boken ska vi dock titta
niarmare pa Gl och dess efteke pa fettfﬁrl:rrﬁnning

]

en. Livsmedel med riitt GI kommer nimligen art
terbirera f&ttft’:’nrbrinningen, medan fel Gl-virden
kommer att forsimra den. D3 fel Gl-virden dven
okar fﬂ[iﬂlﬂgl’il‘]gﬂﬂ_, kommer dessutom din form
att forsimras pi flera sitt. Eventuellt 6kar det anta-
let feteceller.

Hur fungerar GI?
Som sagr dr Gl etr mértr pa hur blodsockret forind-

ras efter mildden. Metoden gir ut pa att man ger
50 gram kolhydrater i form av vanligt vict bréd (ca
100 gram brad, eller 3—4 skivor brad) till err antal
fﬁl’SﬁkﬁPEl‘SﬂﬂEl‘. Sedan miter man exakr hur blod-
sockret forindras under de nirmaste tre timmarna.
Man tar blc-dprw varje kvart, och for in blodsock-
ervirdena i en graf. Efter tre immar ser man ett
t}rdligt maonster for hur blodsockrer forst stiger, och
sedan sjunker. Diirefter miter man andra livsmedel
tor art kunna jiimfi:'-ra dessa med vitt bréd, och ju
snabbare blodsockret stiger av ett livsmedel desto
hégre glykemiske index har det. Vitt bréd har man
givit ett glykemiskt index pd 100 f&r act litt kunna
jaimfora andra livsmedel med det. Om ett livsmedel

tas upp snabbare 1 bloder, in vad vitt brod gor, far

der ett virde dver 100 och vice versa. Dertra ger ett
helt nyrt site ate gradera lﬁngsmmna, medelsnabba

och snabba kolhydrater.

Undvik lagt blodsocker

Hela livet, clag ut och dag in, natt efter nate, kim-
par din kropp for att halla dict blodsocker pi en
jimn och stabil nivi. Blodsocker ir detsamma som
glukos som tagits upp frin maten till blodet. Ett
lagt blodsocker ir inte bra eftersom framfor allt
hjiirn:m, men iven immunftérsvaret, behover kon-
stant tillging pd glukos. Drabbas du av lige blod-
socker kommer detta ddrtér art mirkas direke, di
du blir okoncentrerad, titt och h."ingig. Minga
blir ocksa griniga eftersom kroppen frigér kamp-
hormonet adrenalin vid lagt blodsocker. Ibland
drabbas man av darrande hinder och en stark obe-
hagskinsla. Pi lingre sike blir immunférsvaret f6r-
svagat och du drabbas littare av infektioner. Detta
dr nagot som kroppen vill motverka och den kom-
mer att gora allt som stir i dess make for ate lyckas.
Du kommer r.ex. bli hungrig, eller sugen pi nigot,
om ditt blodsocker sjunker. Dessutom kan krop-
pen utséndra hormoner som kortisol, vilket kom-
mer att frigora det lager av kolhydrater som finns i
levern. Det ir en nﬁdlﬁsning, eftersom dessa dﬂpﬁ*
er inte ricker sirskilt léinge, och eftersom kortisol
dven kommer att bryta ner muskelmassan.
Dessutom dkar kortisol fr:ttinlagringen, om du har
forhéjda nivier av detta hormon under ling tid. Vi

har g-:n:l I:-ere-:lskap for ace lh':'nj:l blodsockrer om det
sjunkﬂr tor Eigt. Det ir helt livsnu':'-dﬁndigt efter-



som du kan db6 om det ) unker for lﬁgt.
Blodsockret ir faktiske si vikeige ate der gir ate

j:tilllftil'a med vire behov av 5}?1'&!

Undvik hogt blodsocker

Eftersom allt kan bli ete gift i tor stor miing-:l, ir
det viktigt att inte ha for mycket blodsocker. Ett
alldfér hbge blodsocker kan binda till proteiner i
t.ex. nithinnan, hjiirnﬂn och blodkiirlen. Nir det
sker blir det en skadlig forindring som kan leda till
funktionsnedsittning (t.ex. blindhet, demens och
njurskador). Dirfor gir kroppen allt den kan for
att hilla dig under en viss niva. Kort sagr finns det
ett blodsockerintervall dir du mir som bist och

inte riskerar ate bli sjuk. Det viktigaste blodsocker-

sinkande verkt}rget S0o0m krc-ppen f-':'-rf-::-gar over ar

det beromda hormonet insulin. Dert dr det enda
hormon som kan sinka blodsockret och fungerar
ungefir som en nyckel till manga av kroppens cel-
ler. Det dr framfor alle muskler, lever och fettceller
som reagerar pi insulin. Nir insulin binder till sina
receptorer pa nimnda celler, 6ppnas cellerna upp
och blodsocker slipps in. Resultatet blir ett ligre
blodsocker. I normala fall fungerar detta bra, men
et alle mnﬁgare Pmblﬂn ir att folk drabbas av for-
simrad insulinkinslighet. Det betvder att det insu-
lin som frigées i blodet har firre receptorer (motta-
gare). Om insulin ir nyckeln dr receprorn nyckel-
hilet, och resultatet blir att blodsockret inte sjun-
ker trots att insulinnivierna ir héga. Du kan lisa

m}'clcet mer om detta 1 kapitlet om insulin.

Hur graderar vi det
glykemiska indexet?

upp till 70 = lingsamma kolhydrater
70-90 = medelsnabba kolhydrater
dver 90 = snabba kolhydrater

Hogt glykemiskt index
ger mycket insulin

Niir du dter mat med hégt glykemiskt index kom-
mer blodsockret att hisjas snabbt, mycker snabbt.
Snabbare in vad den mat du ir anpassad dll skulle
kunna géra. Glém inte bort att din genetik ir den-
samma som den vira forfider hade pd stenildern.
Det bet}f-:ler att vi ir anpassade att ita notrer, roe-
ter, h-r:rnung, blad, frukter, kotr, Eigg, fisk, E'igﬂl,
skaldjl_u', insekrer och andra natm‘pmdtﬂcter. Sadan
mat kan inte hija blodsockret si mycket som den
moderna hogglykemiska maten och resultatet blir



katastrofalt. Din kropp tolkar det héga blodsockret
som om du har drit massor av mar, vilker skulle ha
varit nddviindigt om du dstadkom si hége blod-
socker med stenildersfoda. Resultatet blir att krop-
pen gor allt den kan for atc ]agr:t in fett och fetcfor-
brinningen minskar. Ett av de direkta skilen till
det dr insulinet. Ett hoge glykemiskt index ger en

stor insu]inutsﬁndring, vilket 1 sin tur ir m}fcl{et

fertbildande.

Vad gor en for stor
insulinutsondring
med din form?

* Frisittningen av fria fettsymr frin fettcel-
lerna minskar, vilket himmar feccforbrin-

ningen.

. Inlagringen av tert frin bloder ékar 1 ferc-
cellerna, vilket himmar fertf-':'-rbrﬁnningen.

. 'mendlingen av l(ﬂ].h}'d[:ltﬂ[ och protein
till ferr skar.

* Risken for etr dkar antal ferrceller dkar,
da insulin dr en signal till fertcellerna act

dela si g.

. Insulinkiinﬁlighﬂten kkan minska, wvillkert
olar risken for tvervike.

. Utsn':'-ndringen av det fercfiirbrinnande
tillvixthormonet minskar (1).

Tyvirr tar kompletta tabeller for mycket plats, men
eftersom jag har skrivit en bok om dmnert, hinvisar
jag till den. Den heter Blodsockerblives och i den
finns en av de mest omfartande Gl-tabellerna som
nigonsin har publicerats. Den innehiller ca 400
livsmedel. Dessutom ir tabellerna torbiccrade, och
de har fatr innu en kolumn, dir det stiar hur
mycket av livsmedlet du miste ita for are fi i dig
50 gram kolhydrater, och dirmed den mingd som
anviints i studier. Om portionen du iter bara ger
tex. 5 gram kolhydrater édr det helt ointressant ur
Gl- perspelctiv, efrersom blodsockrer inte kommer
art forindras nimnvirt av en s liten mingd kol
hvdrarter, trots att de ir snabba. I boken finns ocksa
en kolumn som forklarar varfor ecr visst livsmedel

har hf':'-gt I'ESPEl{IiUE lﬁgt gl}rkﬂmiskt index.



19. Vatskans betydelse
for fettforbranningen

Du ar vatten!

Jag vagar pastd act vatten dr det viktigaste niir-
ingsimnet teér dig som trinar, och yvirr ocksi ett
bortgléme sidant. Alla dricker inte tillrickligt med
vatten, och forlorar dirmed en del av feteférbrin-
ningen. Det ir litt ate begripa vikten av ett tillrick-
ligt vﬁtskeintag, om man tinker pi att 60-80 % av
din kroppsviket ir vatten. Ju mer fert du bir pa
desto ligre andel vatten har du, och ju mer musk-
ler du har desto mer viitska finns i din kropp. Det
beror pd att muskler bestar av vatten till ca 75 %,
medan fettcellerna endast har smi miingder vatten
i sig. Det allra mesta i fettcellen ir rent fett. En
normalviktig person bestir av ca 65-70 % vatten
och etr litet spﬁdbam, som inte har fulle uevecklar
skelett etc., har nistan 80 % vatten i sin kropp.
Eftersom du dr beroende av en konstant urinpro-
duktion, for art dice blod ska renas, kommer du
hela tiden atr férlora varten med urinen. Du har
dessutom en regelbunden forlust av vitska genom
svertningar, ut:mdningsluft och :wft'-ring. Dyrtésr
g':iller det atr du ersiitter den férlorade viitskan kon-
tinuerligt med mat och dryck. Maten innehiller
faktiskt en avsevird andel vatten. Kokt pasta bestir
ungr:f&ir till hilften av varten. Detsamma gl“iﬂr:r
brod. Kotr innehiller 60—70 % vatten beroende pa
hur du tillagar det. Fruke bestir av nistan 90 %
vatten, dven om det finns vissa frukter som inne-
haller lite mindre vitska, r.ex. banan som "bara”
bestir av 80 % wvartten.

En liten uttorkning ger
en stor prestationsforlust

Det ricker med att tappa ett par procent av
kroppsvikten 1 form av viitska fér ate du drastiske
kommer att forsimra din uthillighet. Det dr fram-
fér allt resultaten inom uthéllighetsidrotter som

blir lidande nir du dricker for lite, eftersom dessa
kriver en gcu:l blodcirkulation. Dels idr cirkulatio-

nen m}fcket bra tor art leda bort virme frin l(_l"DP-'
pen. Virmen ir ett av de stora problemen vid rik-
tigt hird trining, och det dr framfor allt risken for
virmeslag som gor uttorkning s3 farligt. Nir det
sker ett dédstall i samband med triining beror det
niscan allod pi E:'-vErhetming, som delvis orsakars
av att personen har druckit 6r lite vatten. Aven
om man inte avlider kan svir uttorkning ge allvar-
liga, och ibland bestiende, skador t.ex. pi njurar-
na. Det finns historier om personer som trinat sig
in i extrem uttorkning och éverhettning och det
pastis ha forekommit koagulering av muskelprotei-
ner. Der dr samma sak som hinder niir du steker
eller tillagar kiee. .. Sjalvklare dr amputering av den
drabbade muskeln det enda sittet fér are fi den
skadade atr &verleva. Aven styrketrinande personer
behéver en bra vitskebalans tér art hilla l{_l"DPPE-*
funktionerna pi topp, men en mild ul:tc-rlcning
kommer inte att ge samma negativa eftekter pa

Pl'ESt:ltiGnEt] som for en uﬂlﬁﬂighﬂtstriinmﬂe.

Nagra av vitskans funktioner:
. Avlq'hling av L'I-:-ppen

. Tr:mspcvrt av syre till musklerna



. Transpc-rt av koldioxid frin musklerna
. Transpc-rt av niiringsiimnen

. Uppratthﬁ.llande av C'E-‘uﬂfﬂilﬁ vc-l}rm

Fettiorbranningen
sjunker vid uttorkning

Det finns flera skil nll ace vateen r vﬂctigt fiir din
form. Det l{ylrar ner din lucvpp nir du trinar, vilket
m-":'-jli goir hard trining utan att du blir éverherrad.

Det ir svettens fi:'rrl:jiinsl:, och Fven om du inte blir

genmnbln':'rt utsondras hela tiden lite svett, som
sedan avdunstar frin hu-:len, och dirmed tar med

sig virme. For att kunna brinna fetr krivs det art

fettet frigirs fran fettcellerna och direfter transpor-
teras med blodet till musklerna, dir det kan for-
brinnas. Om du blir utrorkad kommer bloder art
bli mer trigflytande, p.g.a. den stora koncentratio-
nen av olika blodkroppar. Transporten av fete blir
simre, och fettﬁ':':-r]:-riinningen sjunl{er. Dessutom
verkar det som om koncentrationen av salter och
niringsimnen i blodet paverkar musklernas vilja
att brinna fete (1). Ju hégre koncentration av olika
imnen du har 1 blodet, desto simre blir ferttor-
brinningen. Etr rikligt vattenintag kommer att
sinka koncentrationen av losta dmnen, och blir
didrmed sirskilt vikeige nir du trinar. D3 dr du
dessutom i stérst behov av nedkylning,




Muskelnedbrytningen

okar vid uttorkning

Deet verkar som om musklernas viitskeinnehall
paverkar bide nedbrytning och uppbyggnad. Om
en muskel férlorar viitska, skrumpnar den ihop och

bérjar br}rtas ner (2). Motsatsen giﬂlﬂr ifall muskeln
Ar v':ilfyﬂcl med vitska. D3a skar tr}rcket 1 muskeln

och det ger en signal till muskeltllvixt, och ned-
brytningen motverkas. Dirfér dr det vikeigt att du
dricker vatten regelbundet under hela dagen for att
dina muskler aldrig ska bli riktigt uttorkade. Det
tvcks dven som om muskeln paverkas av koncent-
rationen av salter och andra imnen i blodet. Ju
h-':'-gre koncentration av ldsta imnen i blodet, desto
mer bryts muskeln ner. Det hinger ithop med viits-
kebalansen inne muskeln. Finns det mycker dmnen
i blodet dras viitskan ut ur muskeln och den krym-
per ilmp, vilket ger en katabol signal. Der dr nega-
tivt for dig som vill brinna fert, eftersom muskler-
na iir en aktiv kroppsmassa som kriver energi. Ju
mer muskler du har, desto stérre energiférbrukning
och fertférbrinning har du. Studier visar ocksi att
en gcu:l vitskebalans ar bra for hilsan och fﬁreb}fg~
ger sjukdomar som hjire-/kirlsjukdomar och can-

cer 1 tjc-cl{tarm och urinblisa.

Hur mycket, och
vad ska jag dricka?

En grundregel dr ate du ska dricka 1,5-2.0 liter
varje cla,g, inklusive det du dricker cill maten.
Sjalvklart ska du dricka mer om dert dr varmt ure
eller om du trinar, di behovet skar. Aven om det
ar kallt ska du vara noga med viitskeintaget. Du
kommer inte art svertas lika m}rckﬂt, men du forlo-

rar mcr "i-’iilfSl{:l genoem thill‘jdﬂillgﬁlll&fll]. Det SPEIE.I’

oclsi roll vad du dricker, di vissa u:lr}rcl{er driver ut
vitska. Det dr framfor alle clr}'cker med koffein

eller alkohol som orsakar 6kad vitskefGrlust.

Dr:,n:ker som 6l och coca-cola kommer dirfér inte
alls ge lika mycket vitska tll kroppen som vanligt
vatten. Ert visst vitsketillskott kommer dven de
nimnda dr}rckﬂma art ge, men de gir inte atr jim-
féra med andra drycker, som inte innehiller dessa
amnen. Det bista dr art dricka vanligt vatten, da
det inte fér med sig imnen med negativ eftekt.
Kallt varten ir faktiske bitere dn l[jummer nir du
trinar. Minga tror att vattnet ska vara rumstempe-
rerat for ett snabbt upptag, men det ir fel. Vattnet
bér vara kylskipskallt, di det ger snabbast mag-
sickstémning och upptag. Tink pd atr dven maten

innehiller en hel del virska, Kok pasta innehaller
nistan 50 % varten och fruke besdir till 90 % av
vatten. Om du iter lite en perinxl maste du dirfor

dricka mer vatten.

De fyra basta
vatskeersattarna:

* Vatten
. Liisked:}'cker utan kotfein, och spc-rtdr}rcl{er
* Mjolk

* Juice

De fyra samsta
vatskeersattarna:

» Kaffe

. ﬂlkﬂhﬂlhﬂ]tiga dr}rc:lcer, t.ex. ol, vin och sprit
¢ Te

* Lisk med koftein



16. Olika dieter

Ketogena dieter

Det har linge funnits s kallade ketogena dieter.
De har framfér allt uevecklats fir epileptiker, som
ofta térbittras drastiske niir de iiter en ketogen diet.
Antalet anfall halveras hos de tlesta patienterna och
nigra fir upp till 75 % firre anfall. Aven om det ir
opraktiskt och krivande art hilla en ketogen diet
ir denna férbittring vird det. De ketogena dieter-
na skapar ocksi ett visst intresse nir det giller fett-
ﬁ':'-r]:-riinning och vil{tminsk_ning, eftersom man for-
indrar hela den biokemiska milji:'-n 1 kmppeu, och
f6rlitar sig mer pa fett som brinsle. En ketogen
diet dr extrem eftersom den knappt tilliter nigra
kolhvdrater. Utan nigon tillging pi kolhydrater
finns det inte minga andra alternativ in att anvin-
da fett och protein som brinsle. Fér att man inte
ska krympa ihop och férsvinna miste man dirfor
ita ordentligt med fett och protein. Detta kommer
dock att ge negativa konsekvenser f6r minga av
kroppens funktioner som t.ex. immunférsvar och
hjirnans arbetstsrmiga. Dessutom paverkas uthil-
ligheten negativt, Miltiderna bestar i stort sett bara
av fetr och protein, och en t}rpisl{ dag kan se ut pi
ﬁ'jljmde sitt: bacon och igg till frukost, en bir lax
till mellanmal, keso och en cola-light till lunch,
kokra igg tll mellanmal, l{ﬁttﬁh'slimpa cill middag
och torsk och olivolja till kviillsmal. Fruke ir inte
tilliter och bara sma mingder gronsaker accepteras.
Deet liter inte mligt, och det ir det inte heller! For
en epileptiker dr der dock virr det, eftersom livs-
lvaliteten forbidctras sa m}rckfzt. Men, ir det virt
det tor att eventuellt brinna lite mer fett? Frigan
ir dessutom om ketogena dieter verkligen ger en

tordel nir der gﬁllﬂr att brinna kj’ﬂppsffttet.

Att forsattas i ketos

Det finns minga organ i kroppen, och alla maste
konstant ha energi f6r att fungera. Der finns dock
ett organ som utmirker sig mer in andra nir der ar
Enr:rgibrist', hj':irnan. Detea adla organ kriver nim-
ligen en stiim:lig tﬂlgﬁng pa energi, och den enda
energi som i normala fall accepteras ir kolhydrater
i form av glukos. Det dr fakeiskr etr s3 vikeigt
brinsle att det kan ga direke till hjarnan nir det
finns 1 bloder. Alla andra imnen, férutom vatten,
miste tas upp akeivt till hjirnan &ver den s.k. blod-
hjirnbarriiren.

Det idr glukﬂﬁens b-et}rdelse som gor att l-:_mppr:n
kimpar dvgnet runt, hela livet, med att hélla dirt
blodsocker pa en limplig nivi. Ett hoge blodsocker
dr inte bra, di der kan skada blodkirlen. Dert kan
dock ldcr undvikas tack vare hormonet insulin,
SOIM Ar m}-'cl(et bra pii att sinka blodsockrer.
Insulin ir faktiske det enda blodsockersinkande
hormoner och det ir extremt effekeivt, di det &ver-
talar musklerna och levern att ta upp sockret och
tillverka glykogen av det. Om du emellertid ater en
kost som ir fattig pd kolhydrater uppstir mycket
snart energibrist i hjirnan och du kinner dig tréte
och hiingig. | viirsta fall kan levern géra om protei-
nets aminosyror eill glukos, som kan anvindas av
hjirnan, men det kommer att kosta muskelmassa,
eftersom det dr dir dina proteinreserver finns.
Dock finns det et brinsle som hjirnan kan anvin-
da i nédfall, utan art muskelmassan bryts ner;
ketoner. Det dr imnen som kan bildas av fert i
levern, och som accepteras som hjirnbriinsle, dven

om det inte ir lika bra som glukc:s.



Vad talar for ketogena dieter?
Der finns ova skil cill ace du kan gi ner 1 kmppsfett

om du idter en ketogen diet. For det forsta har
ketoner en formiga att utsbndras med urinen och
upp till 100-150 keal kan dagligen hamna i toalet-
ten. For det andra tvingar det liga blodsockret
dina fettceller att frigira mycker fett, vilket majlig-
gor en bra fertforbrinning. Teorierna bakom de
ketogena dieterna ir dirfor intressanta och mycket
talar for ate detta ir en n}rg:mnn;ﬂ metod att
snabbt torlora kroppsfett. Det finns dock manga
invﬁndningar mot kﬂmgﬂna dieter, och de miste
jiilnfn':'rras med der frimsta a]teruativet, som ar tra-
ditionella dieter, med lite ferr, mj_.-'cl{et protein, och

gﬂ.llﬁ]{'& m].rd{et kﬂll‘l}-’dl‘i’ltﬂt’.

Vad talar emot ketogena dieter?

Det finns tvi uppfattningar om ketogena dieter,
och dirmed tva liger. De som talar for de ketogena
dieterna ligger alltid fram de férdelar som jag
nimnde ovan, men de som talar emot har ocksi ett
stort antal argument. Nigra av de stora nackdelar-

na l'llﬂd I{EthEl'lE l:liE!tE'l' ar:

* Den mentala l{apncitﬂen pﬁverl{as och mentale
krivande uppgiﬁﬂr som Prnblemlﬁsning etc. pﬁvep
kas negativt. Ketoner ﬁmgemr som brinsle for

hjiirn:m, men ir inte fulle lika bra som glul{ﬂs (1%

* Det férsta dygnet utan kolhydrater mir man
mycket diligt. Nir ketonerna vil brjar produceras

forbitrras dock situationen.

¢ Immunférsvaret Pﬁverkas negarivt, di dven
immunforsvaret huvudsakligen anviinder glukos
som brinsle (2). Lite l{crlhjrclrater i kosten ger dir-
for ofrainkomligt ett simre immunforsvar. Det
higa fettintaget kan forsimra situationen vrterliga-

re, 'EFIEI'SQIH Dl]’l:?:ttﬂ.dﬂ ﬁ’;l’tﬁ}-‘l’ﬂl‘ IL‘ll' en Immunsin-

kande effeke. Det beror pa artt de torbrukar kmpa

pens antioxidanter, och dirtor dr et dillskorr av

dessa n-'jdviindiga vid en ketﬂgen dier.

. Nedbr}rming av muskelmassan sker, di nivierna
av det anabola hormoner insulin dr sa lﬁgt. Ert hi:'rgt

proteinintag kan dock hyfsal: I{Dmpensem dertra.

* Minskad triningsc-rﬁc och sr}frl::t. Det 4r -:-mt'rjligt
att trina hirt om gl}?ﬁ{ﬂgendepﬁema inte ir vﬁlf}-'ﬂda,

-DCl'i cll I-CIEIOEEH l.ﬁﬂf kﬂﬂllﬂﬁ‘r snart are tomma -LJLEH'L

* Den l{et-u:rgena dieten dkar kolesterolet och kan

darfor ka risken for hjire-/kirsjukdomar (3, 4).

* Den l-:etc-gena dieten &kar bildander av urins:l.fm

och kan dirfor 6ka risken for gike (4).

* Aven om du iter en feterik kost bara en korrt tid
kommer insulinkinsligheten att sjunka (7), och en
lingvarig ketogen kost kommer att ge en markant
sinkning av den (12). Dert ir en riskfakror f6r att

bl.a. drabbas av diabetes typ 2 och ir l{nppl:-:t rill
allmin ohilsa.

* Andra biverkningar som rapporterats hos perso-
ner som anvint en lcr:t-u:rgen diet ir diarré, dfﬂigr
humér, mﬂ_gkr:lmper, illamiende, dﬁlig kmppslukt
och njursten (5). En annan studie visar att det ir
risk fér proteinbrist om proteinintaget inte ir rela-
tivt hgt (en stor mingd protein anvinds ju som
brinsle 1 frinvaro av l(c-lh}-'clr:tterna]l, hema:rl}rrisk
anemi (brist pi roda blncﬂunppar} ; niurprn:rblem
och leverpiverkan (6).

* En langvarig ketogen diet kommer ocksi atr 6ka
risken for minga cancerformer, di man intar

ménga cancerframkallande livsmedel t.ex. kittpro-
dukter, och s:unticligt undviker livsmedel som mot-
verkar cancerrisken, t.ex. mj-’:'rﬂc, spmmmfﬂﬁ hﬂlj\’ﬁ]i—*

ter, Fl'l.ll{t DC.I'I gl‘ﬁﬂﬁ&kﬂl’.



Der ir sjilvklart inte sikert art du kommer ate
drabbas av alla dessa biverkningar om du provar en
ketogen diet, men risken finns att du rikar ur for
nigon eller nigra av dem. Vissa dr dessutom ound-
vildiga (t.ex. Fﬁrsmgat immunforsvar, simre tri-

uingﬁm'lc och nedsart mental l(:tp:u:itet:l.

Nagra jamforelser

fran det verkliga livet

Teorier 1 all dra, men vad hinder i verkfiga livet nir
man jimfor resultaten hos en person som iter en
kemgen dier, jimfért med en person som drer en tra-
ditionell diet. Frinvaron av insulin sinker dven flera
andra anabola hormoner 1 k_mppen (t.ex. IGF1 och
testosteron), och risken dr dirfor stor art man forlo-
rar ganska mycket muskelmassa vid ketogena dieter
jamfort med traditionella dieter. Dert finns flera stu-
dier om dmnet, och de giller 1 regel lagkaloridieter
(ca 800 keal/dag). Det kan finnas en skillnad om
man iter mer energi, men bida dietuppliggen ger
itminstone samma energimingd. Jag tror dirfor ate
dessa studier ger en ganska bra bild av ketogena die-
ter jimfore med traditionella. En av dem pégick i 10
dagar och férstkspersonerna fick 800 kcal/dag (8).
Studien visade att de som it ketogena dieter tappade
mycket vikt i borjan (466 gram /dag), varav vikefor-
lusten bestod av 163 gram fett och 16 gram protein
(vilket motsvarar drygt 80 gram muskler). Resten
av viktforlusten var kolhydrater och varten. De pi
konventionell kost férlorade 278 gram/dag varav
165 gram fett och bara 10 gram protein (vilket
motsvarar 50 gram muskler). Resten av viketorlus-
ten var kolhvdrater och vatten. Detra var dock
-F:'rw:wiktiga personer, si om man ar 1 h}ffsacl form
nir dieten borjar kan man rikna med art andelen
muskler man tappar dr storre oavsett vilken diet
man anvinder. Det finns tler studier som visar

l.lﬂgE.'E'B:I' SalTma I"E'Sl.llt-?tt [9}

Hur kan man anvanda
ketogena dieter

Om du trots det jag hittills skrivit om ketogena
dieter inda vill prova dem finns det nigra viktiga
saker du bor tinka pi f6r art minimera riskerna.
Kolhydratintaget ska hallas si ligt som méjlige tor
att ketoner ska produceras i nigon storre utstriick-
ning. Omiirtade fetter har littare ate bli ketoner in
miittade fetter, vilket ger rekommendationen att du
ska hilla dig tall vegetal:-ilisl{:l fetter, och ferr frin
fisk och skaldjur. Det bér dven minimera den
kolesterolskning som dger rum under en ketogen
diet. Troligen ir det smartast att basera ditt ener-
glintag pi protein, och inte éverdriva fettintaget.
Det kommer att spara muskelmassan och ge mini-
malt med fetr till fettcellerna. Den bista ketogena
dieten ir den som kallas c}'klisl{ kﬂﬂgeu diet, efrer-
som den tilliter ett ganska stort kolhydratintag
vissa dagar. Man iter rikligt med kolhydrater tvi
sammanhingande dagar per vecka, t.ex. limpligen
lﬁrdﬁg och s-u':':-ndag. Det kommer att ge en viss
mingd muskelenergi si att muskeluppbvggnaden
kommer iging dessa dagar. Energiintaget under
den cyldiska ketcrgf:n:t dieten, eller CKD) som den
kallas, bér ligga piaca 33 keal/ l{g l{mppwil{t.

Slutsats kring ketogena dieter

Ketogena dieter har definitive sin plats inom
behandlingen av epileptiker. Som fettférbrinnings-
metod ir det tveksamrt om det verl{ligf:n ar vart att
anvinda ]{etﬂ-geua dieter, med tanke pi att de inne-
bir vissa risker och inte verkar effektivare in tradi-
tionella dieter. Ketogena dieter har féresprikats av
vissa (10) och kritiserats av andra (11). I slutinden
ir det du som maste bedéma om det ir en intres-

sant mlﬂtﬂd 'E.I.l'E'l' iﬂtE"...



VLED

Denna férkortning stir for Very Low Energy Diert,
och dessa ord beskriver vil vad det handlar om.
Det iir en relativt traditionell bantningsmetod, som
gir ut pa att man sinker energiintager till 200-800
kecal/dag. VLED har anviints som bantningsmetod
sedan linge och ir till f6r dig som har minst 20 kg
att £ crrlcrn och inte ir beroende av maximal fysisk

l.'H'E.‘-ht&tlﬂﬂ-bi'UIﬂ'l&E&. Det ir en g&ﬂ-h-lul 511':53.[11 t}'F dav

_ mm_c"a{ a. éﬂuﬂﬁr

diet, eftersom det handlar om toral avhallsamhet
fran ".sk_riipnmt"._. gcvdis och liknande livemedel.
Ofta baserar man sin kost pi ett pulver bestiende
av protein och lite kﬂﬂl}-‘d:;ltﬂr, vilker blir w'il-:l%t
r:nsidigt, och VLED innebir en stiind% l{:lt'ﬂP mot
hungern. VLED ska helst ske under likarkontroll,
eftersom det finns vissa risker forknippade med ett
lige energiintag. Om en VLED-diet pigar alltfor

liinga: kan det uppstd Pml:einbrist_, och det finns




faktiskt ett 20-tal dédstall rapporterade (13).
Proteinbristen ir framfor all kritisk for hjirear.
Det ir en muskel som miste fi tillrickligt med
bvggstenar for att behalla styrkan och funktionen.
De flesta av de rapporterade dédsfallen intriftade
under det tidiga 70-talet. Direfter utvecklade man
en muskelsparande VLED didr man gav patienterna
1,5 gram prﬂteinf l{g ]{rﬂppsvil{t per dag. Det var
en betydligt sikrare dietmetod.

VLED och muskelforiust

Arr torlora muskler under en dier ir inte nskvirt.
En muskelférlust kan innebira hilsorisker och du
kommer dessutom att minska din basala energifor-
brukning. Det ir vildigt svirt act behilla muskel-
massan under en VLED och 6-25 % av den férlo-
rade kroppsvikten har rapporterats vara muskler
(13). De som i utgingsliget har vildigt mycket
kroppsfett tycks ha littare att spara musklerna jim-
fort med andra personer. Detta stéder mite tidigare
rid att man ska ha minst 20 kg f6r mycket pa
kmppr:n ftor art det ska vara virrt risken och besvi-
ret att genomfora en VLED.

Vad hander i
kroppen vid VLED?

Nir du plétsligt ger kroppen mycket mindre energi
in vad den 4r van vid kommer den ate sl pi flera
sikerhetssystem. Den tror att det ir svilt och reglerar
dina hormonbalanser si att du ska fi si lg termo-
genes som méjligt. Om det ir nigot som minnisko-
kroppen ir duktig pi si dr det act 6verleva sviltperio-
der. Vi ska vara giada att vi besitter denna f'-':'-rm:'iga,
da det garanterar oss bra chanser att &verleva perio-
der utan mycket mat. ﬁinnﬂsﬂinﬁiittningen sjunker
minst 10~15 % nir du iter en energisnil diet som

VLED. Dertta beror dels pd en torlust av muskel-

massa, och dels pi hormonella Fﬁrﬁndringar (14).

Resultat fran
studier kring VLED

Eftersom VLED har anviints si mycket 1 vetenskap-
liga sammanhang vet man ganska vil vad man kan
viinta sig av den. Om dieten verkligen féljs och full-
foljs blir viktférlusten markant. I en amerikansk
studie foljde man en grupp personer i 54 manader
efter en 26 veckor ling VLED (15). Syftet med detta
var att se om viktminskningen hos férsékspersoner-
na var varakeig. Efter sjilva dieten hade minnen i
torsoker torlorar 1 genomsnitr 27,2 ch (22 9% av
ursprungsvikten). Kvinnorna forlorade initiale

19.3 L{g (18,8 % av ursi:rruﬂgsvikmn} | genomsnitr.
Ganska dramariska resultar, men nir 54 minader
hade forflutit efter dieten visade det sig att vike-
miﬂsl{ningen bara wvar 5,1 P;g (4,3 % av ursprungs-
vikten). Nigon roade sig med att rikna ut att varje
torlorat kilo, efter dessa 94 manader, hade kostat
mer dn 5000:- per person... Ew intressant faktum
var att de personer som triinade under dessa 54
manader i genomsnitt hade minskat 9,6 kg vid den
slutliga vigningen. Detta kan jimforas med de

1.3 kg som de ickerrfinande l}rcka&les bli av med. Det
visar tydlige hur vikeg tridningen dr for act en vikt-
minskning ska lyckas. En norsk studie visade liknan-
de resultat (16). Efter dtta veckor pi endast 430
keal/dag minskade forsdkspersonerna i genomsnite
127 E-:g (12,6 % av m'spﬂmgsvikten}. Av dessa fir-
lorade kilon var 9,5 kg fett och 3,2 kg muskler.

Ar VLED battre eller

samre an andra diefter?

VLED ir en form av diet som ir mycket krivande.
De flesta orkar inte trina effektivt och minga kin-
ner sig allmint trtta med detta liga energiintag.
Man har jimf6rt resultaten mellan en VLED och

en v&nlig ferrsnal dier (17). F:':irsﬁlcspersc-uf:rna Var



kvinnor (25—45 ar) med 20—40 % &vervikt, och de
delades in i tvi grupper. Den ena gruppen fick en
diet bestiende av 1 000-1 200 kcal. Energiintager
anpassades till hur mycker de itit tidigare. Den
andra gruppen fick en diet med obegriinsat intag
av kolhydrater och protein. Den enda begrinsning-
en var att de skulle sinka sitt fettintag ill 20 gram
per dag. Behandlingen pigick i sex minader och
efter forsoket visade det sig att gruppen som endast
hade begrﬁnsning I fr:ttint&g:‘:t hade minskar 4,4 kg
j:'jnlft'rrt med 3,8 kg for ligmlergi—gruppen.
Livskvaliter och allmint vilmaende var dessurom
bittre hos dem som fick ita ordentligt. VLED-die-
ter har dessutom en stor nackdel jimfért med
minga andra dieter. Man kan t.ex. bara hilla en
sidan diet en begrinsad tidsperiod samrtidigt som
risken for niringsbrister 6kar. En intressant detalj
ir att VLED tycks ge bittre lingtidsresultat for

miin jimfére med kvinnor (19).

Fasta for viktminskning
Fasta ir hele F-u':'rrk:tstligt I vilctmiuﬁl{ningssyﬁe. Art

forstka gi ner i vike utan ate éta dr som att forsoka
férbitera en bils prestanda genom att inte tanka.
Det férsta du férlorar under en fasra ir glyk-::-gen~
depderna, och eftersom dessa binder en del vatten i
musklerna, koemmer du ate gi ner nagra kilon. Det
sker pi mycket kort tid och kan ge det falska
intrycker av ate du faktiske har lyckats gi ner Hera
kilon 1 fertvike. Tyvirr dr det bara gl}rkﬂgen, och
denna vikt kommer tillbaka lika snabbt nir du
borjar dta igen. Dessutom kommer du att tappa
mycket muskler under en fasta. Det beror pa att
kroppen bryter ner dem fér att komma it energin,
och fér att minska din energiférbrukning. Muskler
ar en akeiv kmppsmassa S0Im stiindigt torbrukar
stora mingder energi, och om musklerna bryts ner

minskar f:nergiﬁ':'rrbrl_ll-:_ningf:n. Din basala e.nergi~

torbrukning kommer att sjunka kraftigt under en
F:lst&, vilker gor att fettfﬁrbrinningen kommer art
i trogt. Fastan kan inte pagi si li’inge, eftersom du
da riskerar niiringsl:rrist, och dirtér kommer forlus-
ten av kroppsfetr ate bli liten i jimforelse med den
uppotfring som fastan innebir. Nir fastan vil
avbryts dr férbrinningen si lig att du snabbt laigger
pi dig de forlorade kilona, och ofta sker denna fet-
tinlagring med rige, eftersom fettcellerna vill for-
bereda dig for fler "sviltperioder”. Den enda gang-
en som fasta ir medicinskt motiverad ir vid svira
autoimmuna sjukdomar som reumartism. Fastan
férsvagar nimligen immunforsvaret, och eftersom
dessa sjukdomar beror pi ett Gveraktivt immunfor-

SWAL, l{ﬁl] E'!.Stﬂ_t'l ge cn nﬂfaﬂlg l:?:ttﬂild.

Isokaloriska dieter

Denna dier har forekommir i manga Sl{ﬂpllﬂdﬂr,
och under minga namn (30-30-30 dieten, the
zone, isometric diet etc.). Tanken ir dock densam-
ma med alla dessa dieter: intaget av energi ska vara

lika store frin alla tre f:nergigiva.udﬂ niring&;’ﬂnnen.

Om du drer 3000 kalorier per dag ska siledes 1000

komma frin kﬂﬂl}*drater, 1000 fran fert och 1000

frin protein. I gram riknart skulle det bli 250 gram
kolhydrater, 110 gram fetr och 250 gram protein,
da de ger 4, 9 respektive 4 kalorier per gram.
Tanken med den isokaloriska dieten ir att det liga
kolhydratintaget ska minimera utséndringen av
insulin, vilket dr viktigt tor Fﬂttfﬁl’brinningen. Det
relativt héga fettintaget ska stimulera fettforbrin-
ningen, och det h:':'rga proteinintaget ska minimera

I l.lEkElfﬁl’lLlS[’E‘ﬂ, -D'Ch lﬂﬂ}liﬂlﬂfﬂ martn :ldSk:iﬂSl&ll.

Det finns siledes en bra logik bakom dessa dieter.
Det ir dock vikeigt ace hilla sig till kolhydrater
med ett lﬁgt gl}fkr:miskt index, och sillan dta livs-
medel med etr GI &ver 70. Di kommer du artt

kontrollera insulinet innu etfelkrivare. Det iir dven



viktige att inte idta t6r lite kolhydrater under denna
diet. Ert for ligt intag kan nimligen sinka insu-
liulcéinsligheten, och géra dert svirt art minska i
vikt. Resultatet blir bist om man baserar sitt intag
pa omittade fetter, sirskilt de nytriga omega-3 och
omega-9 fettsyrorna. D3 behiller du den fetetor-
brinnande effekten, men slipper lagra in si mycket
fetr. Ett relative hésgt proteinintag tror jag ir bra da
der dlkar Fﬂttﬁ':'rrbrinning, ger mirtnad och sparar
muskelmassan. Anviind isokaloriska dieter tillsam-
mans med regelbunden motion. DA utnyttjar du
den dkade fettforbrinningen optimalt.

En bra Enf:rgif-’:'rrd&lning tor dig som vill prova en

1sokalorisk dier ir:

Fert 30 E-%
Protein 30 E-%
Knlh}rdrater 40 E-%

Atardagens funktion

[ regel rekommenderar jag inte hirda dieter fér
viktmiuakning, eftersom de bara stricker sig Gver
en bﬂgr’insrtd tid, vilker gor att du gir upp | vike
igen si fort du bérjar dra som vanlige. Fér bestien-
de resultat dr det dirfér bitcre atr forindra hela site
livsménster genom att éta bittre och rora pa sig
mer. Det ger goda resultat, men kommer att ta tid.
Om du ar ﬂtﬁlig och indi vill dieta, t6r ate snabbe
na ner till den énskade vikren, kan du bérja dict
"nya” liv med en diet, och sedan liigg;l om kosten
mer ]ﬁng&il{tigt. Om du minskar dice energlintag,
och gir pa diet, dr det et kiint faktum ate din for-
brinning minskar. Det ir framfor allt den basala
energifﬁrhnlkningf:n som gir ner, och detra gor dert
svirare att minska i vike. Ert sitt are behalla energi-
forbrukningen under diet ir att ligga in en dtardag

i veckan. Det betyder inte att du ska éverita en
viss dag i veckan utan snarare ita lika mycket som
du gjorde innan dieten, med undantaget att du
dter bra mat. Atarclagﬂn innebir siledes mer mart
jiin‘nﬁ':'rrt med andra 4c|i‘\21:45l;3lg:urj men du irer fortfa-
rande nyttig mat. En ftardag kommer att héja t6r-
brinningen, och kroppen kiinner att den har rad
att brinna fetr. Effekten av en dtardag kvarstdr 2-3
dagar, och det kan vara limpligr arr viilja ut en
sirskild dag i veckan. Manga viiljer fredag eller 1&¢-
dag av sociala skil.

Hur snabbt kan man
minska i vikt?

Dert gar atr tappa vike v&iidlgt snabbr, specie[lt om
man inte tar hiinsyn till vilka depder man tappar.
Om man fastar kan det forsvinna 3 kg/vecka de férs-
ta veckorna. Giy‘l{ﬂgener forsvinner forst, och da det
binder mycket vitska kommer vikinedgingen ate bli
hﬁfrig, men denna vikt kommer tillbaka samma da.g
som man bérjar dta ordenligt igen. Dessutom blir
muskelférlusten betydande och viktuppgangen blir
oftast stor efter avslutad fasta. Om man vill fi besta-
ende resultat ska man helst inte gi ner mer dn
0.5-1.0 kgfveck:t. Det ir m-u':'-jligt art uppni utan act
energiférbrukningen sjunker si mycket.

Banta inte hela livet

Minga personer hiller igen pi maten hela liver for
art hilla sin idealvike. Férurtom arr risken for nir-
ingsbrist 8kar, ir frigan hur det piverkar energitor-
brukningen pé ling sikt. I en studie jimférde man
forbranningen mellan kvinnor som héll igen och
kvinnor som 4t hele fritt uran ate tinka pa vikten
(18). De som hall igen hade ligre basal energifr-
brukning och aktivitetsgrad. De rorde sig helt

enkelt mindre. Der intressanta var att der inte var



Den livslinga bantningen
leder bl. a. till brist pd

w'kn;g.ri ndringsdmnen, ach
inte till bittre form.

nigon skillnad i vare sig kroppsvike eller fettpro- et och fettkvaliteten samrtidigt som du iter tillrick-
cent mellan de tvi grupperna trots att den ena ligt med protein och dricker tillriicklige mycket
gruppen stindigt héll igen pd matintaget. varten. D3a haller du formen bist f6r resten av liver.
Bevisligen kan lc_r-:-ppen kcmpensera for ett hgre Vill du toppa formen vid nagot rillfille gar det bra,
energiintag genom att sinka forbranningen. Den men rikna med att dietperioden fir ta 8-12 veckor
livslinga bantningen leder dirfor bara till brist pa och att du direfter miste dta normalt igen. Da ir
vitaminer, mineral och andra viktiga niringsim- risken for en forsimrad f-’:’-rbriinning och nirings-
nen, och inte till bitere form. Ar dirfor en normal brist minimal.

kost och ror pa dig. Tink pi det gl}rkﬂmiakn index-

895



17. Lightprodukter,

nagot att ha?

En friga som ofta dyker upp pi mina foreldsningar
och i frﬁg&spalter, 4r om Iightpmdukter ir bra.
Otra vill tragestillaren veta om de ir ofarliga, och
om de verkligen kan hjilpa till att reducera vikten.
Eftersom det finns ett antal olika typer av lightpro-
dukter vill jag reda ut begreppen lite.

Sockerfria produkter

Det finns ett antal olika sf':'rtniugsmedel, SOIM
anviinds istillet f6r sackaros (vanlige socker). Man
brukar sldlja pi de r:nergigivande, och de icke-ener-
gigivande stningsmedlen. De energigivande ér
olika sockerarter, eller sockeralkoholer, som av olika
anledningar anviinds istillet for socker. De ger en
sot smak, men man slipper den energi som sockret
ger. Dessutom ger de ingen insulimlts-':'rndring (8,
9), vilket kommer att underlitra tettforbrinningen.
Generelle dr dirfér de icke-energigivande sétnings-
medlen mest intressanta for dig som vill minska i
tetrvike. De som anvinds mest i livsmedelsindustrin
idag ar aspartam, acesulfam K, och 1 viss min sack-
arin och cyklamat. Jag ska gi igenom vad de egent-
ligr:*n ir, och deras for- resp-r:lctivr: nackdelar.

Aspartam

1982 bérjade vi anviinda aspartam som sétnings-
medel i Sverige. Aspartam bestdr av tva aminosyror,
som bryts ner och absorberas i tunntarmen. Det
som bildas vid nedbrytningen ir alkoholen metanol
och aminosyrorna fenvlalanin och asparaginsyra.

A fai sig for m]rcl{et metanol ver vi ir sl{adligt.
Det dr ju den bestindsdelen som orsakar blindhet

och fn’:’-rgiﬁuing om man dricker clﬁ]ig, hembrind,

sprit. I sma mingder hinner vi dock bryta ner
metanolen innan den gor skada och det finns mer
av denna alkohol i ett glas juice in i ett glas light-
lisk. Vid ett stort intag av aspartam bildas der
mycker giftiga imnet formaldehvd (1).
Formaldehyd kan skada vira celler och iir en risk-
faktor for cancerutveckling. Vid normal anviind-
ning anses aspartam dock ﬂf'ﬂrligt, da m':ingdﬂn for-
ma]deh}rd ir forsumbar. Det hu':'ngst:l rekommende-
rade intaget ir 40 mg/ke kroppsvikt/dag. Fér en 80
kilos person innebir det 3,2 gram. Med tanke pa
att aspartam #r 200 ginger sotare iin socker skulle
denna dos kunna ersiirta 640 gram socker. Betydlige
mer dn de flesta konsumerar. Aspartam tas dessu-
tom delvis upp utan att brytas ner, och man har
iakttagit ett par intressanta effekter. Dels tycks det
sk}r-:lda mot mﬁgﬂlgiﬁet ochratoxin A, och det ir
maijlige art det dven skyddar mort andra giftiga
kemikalier (2). En studie visar ocksa att aspartam
kan ha positiva effekter pa slitna leder (3). Bide
smirta och svullnad t}fd{s d':impas av aspartam.
Aspartam misstinks dock av vissa forskare vara
en bidragande orsak rtill det 6kade antalet hjirntu-
mirer som rapporterats sedan introduktionen av
det (4). En delférklaring ir att likarvetenskapen
har blivit bittre pa att uppt'icl{a tuméorer, vilker
sjilvklart har lett dill en rapporterad skning. Vi
miste emellerrid vara medvetna om atr det finns
andra pﬁst&dda riskfakrorer, t.ex. mobiltelefoner,
och att det absolut inte dr bevisat att aspartam lig-

ger bakom -":'-kningen av denna cancerform. Det vi



ver om aspartamets effekrer pi hjiiman ir begriim
sat, men vissa studier visar att aspartam inte piver-
kar hjirnans funktioner alls (5,7), medan andra

studier visar art ett stort im:ag av det akar risken

for huvadvirk (6).

Acesulfam K

Detta sétningsmedel uppticktes 1967 och ir, lik-
som aspartam, 200 ginger sétare in socker.
Acesulfam K har lag akut giftighet och inga cancer-
framkallande egenskaper har pavisats hos minni-
skan. Diremor har u:ljuratudier, dir hn':'-ga doser
anvints, visat sig pﬁverka lc_mppen sa att en E-l{ning
av cancerrisken skulle kunna misstinkas (10). Inga
studier pd minniskor har dock bekriftar denna
iaketagelse. Acesulfam i rimliga doser tycks inte
Pﬁverl{a fostret hos gravida kvinnor, di der absor-
beras fullstindigt och utséndras opiverkart vildige

snabbt. En kombination av aspartarm och acesul-

fam K har visat sig ge bra smal.

Sackarin och Cyklamat

Redan 1879 framscillde tvi kemister sackarin, et
sotningsmedel som dr 500 ginger sbtare dn vanligt
socker. Det gav inte karies, l;'impadf: sig tor diabeti-
ker och var dessutom billigt! Det skulle dréja dinda
fram tll 1937 innan cyklamar framstilldes och blev
en konkurrent till sackarin. Det visade sig dock att

en kombination av de ovi imnena var det bista ur

smnksynpunkt. Trots act dessa tvi kemikalier inte
hade genomgart sirskile ingﬁende. riskstudier anvin-
des de 1 stora delar av virlden. 1969 upptiickte fors-

l{are artt c}rkl:lmat i{unde ﬂl.'E.'-]kEl uri.nhlﬁ.se-:ancer hﬂﬁ

rartor varvid bruket begriinaades ic:aftigr 1 minga

linder. Aven sackarin har senare misstinks kunna
ligga bakom urinblasecancer. Nigot brinda efter
dessa ron forstkee forskarna ate framscilla bicere, och
ﬂfarliga, sﬁtningsmedel. Idag har vi tva bra alternativ
till socker, acesulfam K och aspartam, dven om det

finns vissa f'rﬁgf:tecken dven kring dem.

Xylitol och Sorbitol

Detra ir tvi sockeralkoholer som anvinds som sét-
ningsmedel i olika sammanhang. De ger en viss
miingd energi, men I:rf:t}fd.ligt mindre in socker,
och dessutom har bide xylitol och sorbitol extremt
lige glykemiskt index. Xylitol har dven positiva
effekter pi randhilsan (11) samridigt som det
eventuellt kan férebygga benskirher (12). Hos
vissa patientgrupper har dessutom xylitol visar sig
ha en muskelsparande effekr (13}, och kanske ir
det en mycket bra energikilla for dig som will
brinna fett och gi ner i vikt. Ete tillskott med en
viss del qulitc-l skulle kunna vara f'-’:'-rdﬂlalctigt, tack
vara det lﬁgﬂ energiinnehﬁﬂet, det lﬁga gl}rl{emisl{a
indexet och den muskelsparande effekten.



Tabell over sotningsmedel

Séitningsmedel Iyp Grupp Relattv siithet jimfire
med socker
Glukos Monosackarid Energigivande 0,7
Fruktos Moneosackarid Energigivande 1,3
Sorbitol Sockeralkohol Energigivande 0,6
Xylitol Sockeralkohol Energigivande 1,3
Mannirol Sockeralkohol Energigivande 0,6
Lykasin Sockeralkohol Energigivande 0,4-0,8
Sackarin Synretiskt sttningsmedel Icke energigivande 500
Cyklamat Syntetiske sttningsmedel Icke energigivande 30
Aspartam Syntetiskt sétningsmedel Icke energigivande 200
Acesulfam K Synretiskt sttningsmedel Icke energigivande 200

Tiink pd att vissa fettreducerade livsmedel, ﬁgmﬁr all
de kolbydratrika, har vildigt hogt glykemiskt index.




Sotningsmedel
och blodsockret

Det finns som jag nimnde tidigare tvi grupper av
sotningsmedel, de energigivande och de icke-ener-
gigivande. De energigivande ir olika sockerarter
(t.ex. fruktos) och sockeralkoholer (t.ex. sorbitol
och xylitol) vilka tkar blodsockret i varierande
grad. De icke-energigivande ir t.ex. aspartam och
sackarin, och ska inte bidra alls till blndanckerh-’:’-}
ning. Nya studier visar dock att dven de bide kan
sinka och héja blodsockret (17). I en undersik-

ning lit man 10 min dricka en -.:lr}'ck sorad med
aspartam, varvid 4 fick en blﬂdﬁockers':inl{ning, 2

en héjning och 4 en oférindrad blodsockernivia.
Att icke-energigivande sétningsmedel skulle kunna
sinka blodsockrer ir logislct eftersom en sot smak i
munnen ger en signal tll kroppen att det kommer
kolhydrater. Responsen ir di att cellerna tar upp
mer socker, och eftersom det inte kommer nagot
blir resultater ett lige blodsocker. Denna eftekt kan
man dven se hos vissa energigivande sétningsmedel
med extremt lﬁgt gl}rl{emiskt index, t.ex. laktrol.
Om sitningsmedel kan sinka blodsockret dr det
negativt for viktbalansen av tva skil. Dels dter man
mer om blodsockret sjunker, och dels beror blod-
sockersinkningen troligen pa att det fettbildande
insulinet frigors.

Dert dr svarare att forklara hur ert icl-:e—-energigi-

vande su':'nmingsmrzsdﬂl skulle kunna @ka blodsockret,

vilket det fakriskt gjorde hos nigra av forsoksperso-
nerna. Teoretiskt skulle det kanske kunna paverka
leverns glykogendepier och dirmed méjligen
kunna héja blodsockret.

Fettreducerade produkter

I minga fall kan det vara en mycket bra strategi art
viilja l':ittpmdukter tore proclukter med normal
eller hég fetthalt. Det kommer att ge en energibe-
sparing, och natur]igwiﬁ ett minskat intag av fere. 1
en hollindsk studie lit man 32 personer antingen
dta mat med lig ferthale eller vanlig mat i sex
manader (14). Direfrer mirte man vikren och
kroppssammansittningen. De som ar littproduk-
terna héll sin vikt genom hela studien, medan
-':'-vriga f-u':'rrs-’:'-kspersc-ner dkade bade kmppsfettet och
vikten. Det hetaste tipset dr att du allrid ska vilja
ldctprodukter nir det giller animaliska livsmedel
SOMm mji:'-ll{ och kott, for ate hilla nere intager av
méitrar fete. Om det dr bra fecckvaliter, som 1
manga vegetabilislca livsmedel, ir der dock 5}'11::[ act
ta bort fettet, och vﬁlja littvarianter av just de livs-
medlen. Tink ocksi pi artt vissa fettreducerade livs-
medel, framfor alle de l-:nlh}ﬂ:lratrika, har v’:ildigt
hogr glvkemiske index. Fett ger ju lingsammare
magsickstémning, och dirmed ocksi laingsammare
blodsockerhsjning, nigot som ir mycket vikeige
for ate hilla fectforbrinningen iging.



18. Kosttillskott
for fettfiorbranning

Det har lanserats ert antal kosttillskotr for vike-
minsk_ning och fe‘ttfn':'nrl:nr':inning genom dren, och
manga har varit ren bluff. Vem minns inte det
berykrade preparatet, som vid nirmare analys visa-
de sig vara rent histfoder. Det sildes for dver
1000:-/kg och var naturligtvis fullstindigt overk-
samt. Dertta dr nigra ir sedan, och l}rclf_ligwis har
marknaden torbirtrars och sanerars. Sa liu_gﬂ du
kiper dina preparat frian seridsa tillverkare kan du
fi mycket goda effekter pi fertférbrinningen. Hir
féljer ndgra av de mest intressanta kosttillskotten
toir fettfﬁrbrﬁnning, och jag redﬂgﬁr tir vad de
istadkommer, och hur du bér anvinda dem fér

bista eftelr.
CLA

CLA stir for lc-:-njug:rad lim:-lensyra, och ir ett
oljetillskott. Det har funnits pd marknaden nagra
ir och har anvints flitige runt hela viirlden. Det
finns etr stort antal djl_u'studier, dir bade grisar och
rittor lyckats brinna massor av fett och dessutom
tkat muskelmassan med hjilp av CLA (8, 9, 10,
11). Det gor det till ett intressant kosttillskott dven
for idroctare, som vill 6ka Et}rl'l{;lll. Dert finns idven
flera studier pi minniskor, men dessa ir inte alltid
helt Gvertygande. I en studie pa viltrinade styrke-
trinande killar sig man att 6 gram CLA/dag i fyra
veckor inte gav nigon effekt pa vare sig muskel-
massan, st}'rkan eller fettﬁ':'-rl:-rﬁnningen (29). Hos

otrinade individer kanske det kan ge en viss effelsr.

[ en svensk studie p'fr. Erwrviktig:t min s:?lg man ate

4,2 gram CLA 1 fym veckor minskade omkretsen

kring buken (30). Det var en liten men vetenskap-
ligt signifikant effekt. Majligen beror skillnaden

hos trinande och icke-trinande individer pi att de
trinande redan akriverat de mekanismer som CLA
verkar pd. De viltrinade har ju redan stor muskel-

massa och lftgt kmppsfett.
Riskerna med CLA ir atr der kan tka oxidanv

stress (31) och inflammationer (28), vilker kan
vara mycket allvarligt. Oxidativ stress ir en delor-
salk till ménga hﬁlsapmhlmh t.ex. hjiirtsjulcdnmar,
ildrande och cancer. Om inflammatonerna dkar
ger dven det en storre risk for hjirtsjukdomar och
cancer, samet kan férvirra t.ex. reumatism och
andra inflammatoriska sjukdomar. Dirfor rekom-
menderar jag forsikeighet vid anvindandet av CLA.
Du bér inte anvinda det mer én fyra till fem veck-
or it gingen och inte dosera hégre in 4 gram.
Samtidigt dr det viktigt att du dter extra antioxi-

danter 1 form av bl.a. E-vitamin.

Dietpulver

Dert finns ett stort antal dietpu]ver pi marknaden,
men alla ir inte bra. Ett fullgott dietpulver ska
mnnehilla rilc_ligt med protein, men iven en viss
miingd kolhydrater. Férdelningen 70-80 % prote-
in och 20-30 % kolhydrater ir lagom. Eventuellt
kan der dven innehilla en viss mingd fert, men
inte mer dn 10 %. Fettet ger ett lingsammare upp-
tag, och en birtcre 1'.|iirings|:)alans. Det ar 111}'{:1{&1
vilctigt art kc-lh}'dratema har l&gt gl}rkemiskt index,
di de inte fir piverka insulinet f6r mycket. Vissa

dietplﬂvm' har en m}rcl{et h-’:'-g rillsats av vitaminer



och mineraler. Tanken dr vilmenande, men resulta-
tet kan bli negativt. Det kan t.ex. bli fér myckert av
vissa imnen, om man tar flera portioner av pulvret
varje cl&g Ert overskott av jarn, kcrpp:tr, A-vitamin
och D-vitamin kan ge m}rcl{et skadliga effekrer,
och som du kan ldsa senare 1 boken kan t.ex. vissa

B-vitaminer himma Ff:ttfﬁfl:rrﬁ_nningen.

Fiskolja

Detra dr ert tllskort av mnﬂgaﬂff:ttsymr, och jag
tror att det kan ha mycket god effeke f&r dig som
vill gd ner i vike (23). Ta ca 5 gram dagligen under
den period du vill gi ner i vike. Under denna tid
ska du minska energiintaget med ca 20 %, och
ligga om ditt intag av niringsimnen nigot. Din
kost bor innehalla mindre fett, och mer protein.
Dessutom ska du ita kolhydrater med ligr glyke-
miskrt index. Om du samridigt trinar regelbundet
kommer du snabbt att tappa vike. Visserligen
ansvarar fiskoljan bara fér en del av framgingen,
men den kommer ate uppriitthﬁﬂa Ff:ttﬁ':'u'blﬁnning—
en, och forse dig med vil-:tigﬂ. scrukturfetter. Ofta
bestir fiskoljetillskott av ca 30 % EPA och DHA,
vilka ir de tvi fertsorterna som du vill komma ar.
Kép dirfor girna ett hdogkoncentrerar fiskoljetill-
skott. Det finns de med 70 % EPA och DHA, och
viljer du ett sidant klarar du dig med halva dosen.
Samtidigt slipper du de Gvriga fetterna som finns i
fiskoljan. En viss del i den oljan dr t.ex. mittade
fetter, och de kommer bara att férse dig med oné-

dig energi.

Fosiat

Fosfart ir ett livsnﬁdv':indigt imne, som manga
Ewewil{tiga har gaml{a lite av 1 sina vivnader. Om
en Env':n’iktig person forsoker gfi ner i vikt och Hrter

mindre in ﬁnligt kan derta leda cill ect ]iigre intag

av fosfat, och dirmed innu l;'igre nivaer 1 muskler
och andra viivnader. Eftersom fosfat ir med 1 bil-
dandet av ATP ir det mycket viktigt t6r energigi-
vande processer, och det skulle kanske kunna 6ka
energiforbrukningen nigot om man tillférde det
som kosrtillskote. Faktum ir atr det finns studier
som visar att fosfar fakriske kan 6ka den basala
energiomsittningen under vissa omstindigheter.

en undf:rst'rkning fick Eﬂ"ﬂ[‘vil{tigﬂ kvinnor 4 gram

clagligﬂn av en bl:mdning olika fosfater (kalcium-
fosfat, kaliumfosfar och natriumfosfat) (17).
Resultaren visade atr etr fosfarrillskort dkade
anvindandet av fett som brinsle, samtidigt som
BMR (den basala energiférbrukningen) kade. En
annan studie med bantande kvinnor visade liknan-
de resultat, och hir skade deras BMR med 12 %
vid fosfatsupplementering (18). Detta beror troli-
gen pa att halten skéldkértelhormon kar vid fos-
factillskott under diet. I en rredje studie visade man
att fosfar kan ka virmeproduktionen i samband
med miltid (19). Energitérbrukningen miittes 30
minuter efter en milcd innehillande extra fosfar,
och den totala energiférbrukningen skade 6,3 %

l'l'DS l:lE'lTl 50011 ﬁﬂl{ tiﬂskc-ttet.

(Guarana ar ett koffeinrikt vixtextrakt, och ger dir-
for en del betydelsefulla effekter. Koffein har nim-
ligen flera bra egenskaper tor dig som ir ute efter
fettférbrinning, Det skar frisittningen av fria fett-
syror fran fettviven, och det 6kar kroppstempera-
turen, vilker leder till act fetr omvandlas till virme
och helr enkelt torbrukas (12,13). Koffein skar
utsﬁndringen av bide adrenalin och noradrenalin,
samtidigt som det &kar kiinsligheten hos adrena-
linreceptorerna. Att det dessutom piggar upp ir
knappast nigon nackdel fér en person pi diet.

Guarana ska dock frimst anvindas fére tl'iining,



eftersom det finns en risk att insulink':inslighﬂten

ll'jil]Sl{ilI' annars.

HCA

HCA stir for h}'ch'ﬂx},rcitrat, och pastis kunna
minska aptiten och omvandlingen av kolhydrater
till fett. Der verkar inte vara sirskilt effektivt, Flera
studier har genomforts utan ate nigon effeke pa
viktminskningen har kunnat noteras (16, 32, 33).
En undersékning tyder dock pi att det kanske kan
ge en blygsam effeke pa viktminskningen (34).
Man undersékte 131 Gverviktiga kvinnor som tick
1,2 gram HCA/ cl:lg eller pl:tcf:bc:r. Efter 12 veckor
hade de som fict HCA en nigot stérre viktminsk-
ning in placebogruppen. De som fick HCA gick
ner 3,7 kg i genomsnitt medan de som fick place-

bo forlorade 2,4 l{g

Inositol och kolin

De har sedan lﬁnge salts som en Iipﬂtmp, d.vs.
terttorbrinnare, men dessa imnen har aldrig gett
nigra verkliga effekter. Skilert till att de viickte ett
visst intresse pa 70-talet var att dessa imnen visade
sig kunna motverka fettinlagringar i levern pa rat-
tor som firt allefér mycket alkohol. Hos minniskor
har imnena sikerr olika f}'ﬁiﬂlﬂgiska eftekrer, men
knappast pi fetttorbrinningen.

Kitosan
Vissa typer av fibrer kan binda upp en viss del av

fettet i maten. Det innebir att fibrerna "fingar”
fettet i magsicken och tunntarmen, och forhindrar
dirmed att det tas upp. Istillet hamnar det i toalet-
ren. Kitosan pastas vara en av dessa fil:-ert}'per, och
kan evenrtuellt ha en effekr. Firdelen ir atr der
minskar fettabsorptionen och energiupptaget, och
nackdelen ir att det inte gor skillnad mellan olika

typer av fett. Aven de fina strukturfetterna kom-
mer att undgi upptag. Dessutom blir troligen upp-
taget av vissa fettlﬁslig& imnen (vitaminer, antioxi-
danter) simre, di de féljer med fettet ut. Kitosan
ska dirfor inte anvindas regelbundet utan enbart
vid enstaka tllfillen, di du drer mer fetr in v:mligt.

Detta dr ett m}fckﬂt intressant kostrillskorr, da det
hjilper kroppen att kiinna av insulin. Det ir fak-
tskt kromerts enda funktion, och om din kost
innehiller for lite av det, behéver den mer insulin
tor art klara av blodsockerkontrollen. Problemer ir
att insulin ocksa ékar fettinlagring och minskar
fettfﬁrl:-riinning, och detta kan vara en hidrag:mdf:
orsak till viktuppging. Dessutom ir ett lagt kro-
mintag forknippat med 6kad risk f6r hjare-/kiirl-
sjukdomar och diabetes. Jag anser att krom dr ert
tillskott som de allra flesta har glidje av. Man bér
ta ca 200 mikr-:-gram per dag,, och denna dos kan
man hilla dret runt. Der forebygger sjukdomar och
fettinlagring, samtidigt som det kan spara muskel-

massa under diet(15).

Liponsyra

Dertta ir ett intressant preparat tor ".fiktminsl-mingj
eftersom det dkar insulinkinsligheten drastiske
(20}, och mindre insulin i blodet ]}Et}’df_‘,l’ birtere
ferttorbrinning. Liponsyra har i ratestudier visat sig
kunna oka F-’:'rrl:rri’inningen hos ildre djur (21), sam-
tidigt som det féryngrar mitokondrierna. Det skul-
le kunna betyda att det iir et effektivt tillskotr tor
dig som vill hilla férbrinningen uppe dven efter
tondren. Dessutom ir liponsyra en fantastisk
antioxidant, som héjer nivin av andra antioxidan-
ter 1 kroppen. Den skulle dirfor delvis kunna ersiit-
ta andra antioxidanter som kostrillskort (22).



L-karnitin och ALG

L-karnitin har undersékrs 1 6ver 30 studier, och
man har inte kunnat visa en forbittrad eftekt pa
fertforbrinningen. Skilert till det stora antalet stu-
dier ir atr det borde f‘l.l.ﬂgﬂl'ﬂ._-, eftersom karnitin ir
ett amne som kmppen behover tor fettfﬁrhrﬁnning.
Det ir nimligen ansvarigr for transporten av fett i
muskeln, in 1 mitokondrierna, dir fecter kan for-
brinnas. En 6kad mingd karnitin i mitokondrier-
na skulle dirfér kunna ska kmppens ft':'rrnﬁg:l artt
anviinda fett som brinsle. Tyvirr verkar karnitinet
inte ras upp, uran det forsvinner med urinen, utan
att ge effekr. Dessutom kommer det under sin
korta stund i blodet att blockera receptorerna for
skoldkértelhormon. Detta ir etr av de vikeigaste
hormonerna f6r atr behalla metabolismen och fett-
forbrinningen. Provedrsstudier visar ate karnitin
kan minska effekten av skéldkértelhormon med
upp till 20 % i vissa viivnader (35). Vi vet inte om
dessa ron ir overtorbara till verldig& livet, men om
de dr det kan karnitin ha fettbildande egenskaper
istillet f6r eviirtom. En studie pi personer med
dverakrv skoldkorrel visar fakeskt arr karnitin kan
hj.’silpa, vilket ger stod till teorin atr karnitin snarare
himmar fettférbrinningen (36). Nu finns det dock
en ny form av karnitin. Den heter ALC, vilket ir
en forkortning for Acetyl-L-Karnitin, Der tycks tas
upp 1 l-:r-:-ppen, och har wvisat sig ha fordelar for
bl.a. Alzheimers-patienter (1). Dock iir fragestill-
ningen om dven ALC kan himma skéldkértelhor-
monet. | si fall rekommenderar jag inte preparatet

tor dig som vill gi ner i vikt.

Maltidsersattning (MRP)

De hir pro-clul{terna kallas MRP:s pa Engﬂlska, och
det stir for Meal Repl:{cfmmt Products. Dert ir
just det de ir till f6r, atr ersitta malader. MRP kan

anvindas for viktminﬁkning, och ir bra for den
som har svirt att hinna ita regelbundna maltider.
Det ir mycket bittre att hilla i sig en MRP av god
kvalitet, in att Imppa dver en maltid. MRP siﬂjﬁ
sOMm Pulver, ofta 1 portionspisar, och en bra MRP
ska likna en proteinrik maltid i sin sammansite-
ning. Det betyder att den ska innehilla lite fett och
ungefir lika stora delar av protein och kolhydrater.
Aven hir ir det viktigt att kolhvdraterna har lage
glykemiskt index, eftersom produkten annars kom-
mer att ge en alldfor kraftig blodsockerhéjning,
Undvik pmdul{tﬂr som innehiller gluk-:rs, glu=
kospolymerer eller maltodextrin, da alla dessa ger
extremt snabb blodsockerh&jning,
Mﬁltidsm'a.’itmingf:n ska istiller innehilla frukeos,
xylitol, lakritol eller amylosstirkelse.

Pyruvat

P}rruwtt ir ett av de absolut mest lovande kostrill-
skotten for fettf-’:'rrbriinning, di det har visat sig ge

en mycl{et go-d effelet i ett flertal studier. Der har
faktiskt skar biade ﬁtttfﬁrhrﬁnningfm och vike-

minskningen hos latt éverviktiga personer (1, 2,
4). Ff‘.ttt'l]iﬂﬁl{_l'lil]gﬂﬂ har varit 2030 % storre hos
dem som tagit pyruvat jimfort med placebogrup-
pen. Pyruvat har dessutom visat sig minska vike-
atergingen som sker efter en dietperiod.
Fettuppgingen var i en studie knappt hilften hos
pyruvatitarna jamfort med dem som fick Placr:l:u:-
(3). Problemet i de tidiga studierna var att man
anviinde extremt stora doser pyruvat, 20—40 gram,
vilket ir oerhort d:.rrt och kan ge m;lgbe&vl’ir. Senare
studier har dock visat att en daglig dos pa 6 gram
dr lika effekeiv! Di borjar det plétslige bli intres-
sant! 6 gram kostar inte allt fér manga kronor, och
denna rimliga mingd ir vil tolererad av de flesta

minniskor.



Pyruvat kan anviindas under langa perioder, di det
ir ett imne som n:{turiigt Ingir 1 vira ki'opp:u', och
det har inga kiinda biverkningar. Allra bist efteke
av pyruvat fir du om du triinar dtminstone 3—4
fetttérbrinningspass per vecka. Det beror pi att
fettfn’:’rri:rrfinningfn blir extra effekriv nir man crinar
under pyruvatbruker. Andra imnen som jag tror
kan &ka pyruvatets effekr ir kreatin och koffein.
Kreatin tycks kunna ge en synergisk effekt med
pyruvart (6). Koftein (t.ex. i form av guarana) steg-
rar frisittningen av fria fettsyror, vilket Skar méj-

Iigheten att anvinda fert som brinsle. Ert parﬂﬂeﬂr

intag av liponsyra kan ge en 6kad efteke, di det
forbirtrar insulinkinsligheten. Det gor dven pyru-
vat 1 sig (), men inte lika effektivt som HPDHS'_'.’IH..
Pyruvat kan, térutom att hjilpa dig att minska i

vike, dven dka din srj_.-'rim_ och uﬂﬁﬂigher (7).

Yohimbe

Detta dr ett putentieﬂt skadfigr kostrillskort som
jag inte rekommenderar «ll nﬁgcrn. Det har visat
sig kunna dka fettfﬁrbi‘l’inningen nigot, men har

inte alls lika bra effeke som koffein. Yohimbes bak-
sida #r act der ir giﬁigﬂ och 1 kemikaliebicker



anges att det inte fir anvindas som koscrillskotr, 1

viss litteratur ir t.o.m. }rﬂhimbe markerat med en
dédskalle (14). Bland biverkningarna finns depres-
sioner och hﬁgl’ blodt r}'-;k.

Lakemedel for
fettforbranning

och viktminskning

Nir det giller likemedel tor viktminskning ska
man ha realistiska f6rhoppningar. Aven om de ir
undersikta och dokumenterade har de inga mira-
kelettelter. Risken for biwrkningar finns allad,
och ir stirre dn vid anvindning av kosttillskott.
Kostnaden ir ofta h-':'rg, bade for samhiller och for
den enskilde individen. I Sverige har vi ingen ling
tradition nir det giller likemedel f6r vikeminsk-
ning, men ticligarﬂ erfarenheter 1 USA pivisar flera
negativa effekter. Det populira likemedlet phen-
fen har dragits in frin den amerikanska markna-
den, di der orsakade a”mrliga skador pi hjiirt;lt

och har sammankopplats med ett stort antal déds-
fall (25). I Sverige finns bara tvi likemedel for

viktminskning; Wenical och Reducril.

Xenical

Detta ir ett mycket populirt likemedel for vike-
minskning, sedan det godkints av likemedels-
verker for just derta indamal. Xenical himmar de
enzymer som bryter ner fett i tunntarmen, si att ca
30 % av fetter aldrig kan tas upp (26). Det fortsiit-
ter ospjilkat till tjocktarmen och hamnar siledes i
toaletten. Detta kommer art resultera 1 en vike-
minskning, eftersom fett ger mycket energi och litt
lagras i kroppen. Problemert ir att Xenical inte gor
skillnad pa olika typer av fett, och atr du ocksa fér-
lorar de viktiga strukturfetterna. Dessutom tappar

du stora m.’ingder fettlﬁs]iga vitaminer och antioxi-

danter. Ett annat problem ir att fettet kommer ut
Dpﬁvﬂ'kat, vilker kan ge magbesviir och m}rcl{et
otrevliga toalettbesék. De studier som finns har
visat att Xenical kan hjilpa till med vikeminskning-
en under en ligkaloridiet. Patienterna kommer
siledes artt gi ner i vikrt lite snabbare, men efrersom
det handlar om en minskning av energiintaget kan
man lika girna ga ner dessa kilon utan Xenical.
Det tar kanske lite ll’ingre tid, men du slipper de
negativa effekter som Xenical medfor. Xenical ar
dessutom inte sd effektivt som minga tror och du
kan fi lika god effekt genom att idta birtre (27). 1
absoluta tal handlar det om en viktminskning pa
cab l{g pi ett dr, jiilnfn'jrt med knappt 3 l{g téir de
som fir placebo. Eftersom etr hége fettintag i kom-
bination med Xenical ger svira magbesvir ir den
storsta effekten av Xenical en antabus-effekt. Fér
ménga ir det birtre att ligga pengarna pi kostrill-
skott, som 1 vissa fall kan ge bittre effekter for
viktminskning, utan likemedlets biverkningar.

Reductil
Det andra likemedler for viktminsl{ning pi den

svenska marknaden ir Reducril, vilket dr etr imne
som minskar aptiten genom att det dkar serotoni-
net i hjarnan. Dessutom &kar halten av noradrena-
lin, vilket kan &ka r:nﬂ'gif-':'-rbrukningr:n. Eftekren
ir ganska marttlig och bara en person av tre uppnir
det som kallas en "kliniskr relevant vikeminsk-
ning”. Det betyder en minskning pi minst 10 %
av kroppsvikten efter ett drs anviindning. I absoluta
tal dir den vikeminskning som i genomsnitt upp-
nirts efter tolv minader 1 studier med reductil 7,6
kg mot 3,1 kg for placebo (37, 38, 39, 40). Bland
biverkningarna finns forhsjt bloderyck och 6kad
hjirtfrekvens. Det finns en oro om att detta like-

medel skulle kunna 6ka dédligheten i hjart-/kirl-

siukdmnar hos kiinslig:i personer.



19. Undvik amnena som
minskar fettforbranningen!

Fettfﬁrbriiuning ir en kﬂmplex Prncedur, och kan
stras pi olika site. Vissa minniskor gér "allting
ritt”, men lyckas inda inte gi ner i vike eller akui-
vera fettférbrinningen. Det kan bero pi att de gor
nigot tel, eller arr de tar kostallskott med negativa
eftekter. Det finns ocksa vissa livsmedel som har en
kraftfull negativ eftekt pa fettdérbrinningen. I
detta avsnirtr ska vi karﬂiigg& dessa, och med ritc
kunskap ir det inga problem att undvika dem.

Alkohol

Var fn’:’rrsiktig med alkﬂhﬂlintaget, eftersom alkohol
kraftigt hiimmar leverns fettforbrinning (4). Der ir
dock alltid mﬁngdﬂn som riknas, och sma ming-

der alkohol gor ingen storre skada.

Ginseng

Eventuellt har ginseng en himmande effeke pi
fettﬁ:’-rbrﬁnningen (7}, och bér ddrfér undvikas om
du vill ha en bra fﬂttft’:'-rbri*.'.nning. [Dessutom ir
bevisen for att ginseng verkar uppiggande mycket
svaga. De fatal studier som har lyckats visa positiva
egenskaper hos ginseng, ir niistan uteslutande
utforda pi ildre personer. Kanske kan ginseng ha
goda egenskaper tor dig &ver 60 ir, men knappast

om du ir yngre.

Kolhydrater med
hogt glykemiskt index
Der enda rillfiller da l{ﬂlh}'drater med h-':':ugt gl}rl{e-

miskrt index ir acceptabelt ir direlet efter etr tri-

ningspass. Annars har de en mycket negativ effeke
pa tettforbrinningen. De trycker in fettet i fert-
cellerna, samrudigt som frisittningen stings av
helt. Musklerna blir instillda pi att anviinda
andra brinslen isdiller fér ferr, och risken ir stor
att kroppen bérjar omvandla kolhydrater och
protein tll fett.

Lakrits

Minga t:-,rﬂl{er art lakrits ir gott, men fi kinner ull
de negativa effekter som lakrits kan ge. Det sinker
testosteronnivaerna hos min, vilket leder till en
forsimrad fertférbrinning. I en studie visade det
sig att det rickte med 7 gram lakrits per dag i en
vecka for atr testosteronnivierna nistan skulle hal-
veras. Att dra lakrits nigon ging di och di ir inte

skadligt, men vill du ha en effekery fettﬁ':'-rl:-riinning,

51{3. -ClLl inte 'l.._".l"ir"El'l{GﬂSl.lﬂ'lEf& -CIE[III& [}’P‘ A gﬂd.iﬁ.

Vanadium

Vanadium har dokumenterade hilsorisker (5}, men
siiljs indi som kosrtillskotr. Eftersom kr-:-ppen for-
vixlar vanadium, eller vanadyl som der ocksi kal-
las, med insulin, kan det éka rransporten av naring
in i muskeln. Tyvirr 6kar troligen dven transporten
av fett in 1 feteviven, samtidigt som ferttorbrin-
ningen stangs av (6, 8).

Vitamin B6 (Pyridoxin)

Deetta vitamin ir v:mligt som kosttillskoee, di
behover av det 6kar om man Zrer m}r{:l{et PI‘DtE:itl.

Det anses ha en rad positiva ettektrer pa hilsan och



dr inte negativt om man inte tar tillskott som ger
mer in det rekommenderade dagsb-elmvet (1,0-2,5
mg/dag). Det har visat sig act ett hogre intag kan
himma fettférbrinningen (1). I en studie sig man
att 20 mg B6 per dag kraftigt minskade mingden
fria fettsyror i blodet. Eftersom detta minskar tll-
g':ingligheten av Fr:ttsymr rill fﬂttfﬁfblﬁﬂﬂiﬂgﬂﬂ ar
detta odnskade resultat. Det finns fakriskt kostrill-
skott som ger 50 mg B6 dagﬁgen, vilker ir et pa
tok for hége intag,

Vitamin B3 (Niacin)

Dietra ir ocksi ert B-vitamin med oénskade effel-
ter pf{ fettfn’:’-rbriinningen. Ett h-':'-gt inl:f-.g av niacin

t}n:ks bade férsimra ff:ttfﬁrbriinningen och uthal-

ligheten (2). At dirfor aldrig mer kosttillskott dn
det rekommenderade dagsbehover (13-18

mg/dag).

P-piller

P-piller idr effektivt och sikert atr anviinda fér de
flesta individer. Dock dr det bra att kinna ill
alla de effekter som dessa likemedel har, diven pa
fetttérbrinningen. I en studie undersékte man
eftekten av p-piller pa fetttérbrinningen bade i
vila och cykling pd 45 % och 65 % av VO2max
(9). Mitningarna uttérdes pid morgonen efter
frukost och man sig att upptaget av glukos till
musklerna minskade vid trining, men inte vid
vila. Ferttérbriinningen péiverkades dock inte
vare sig vid vila eller trining. En férvintad effekt
av ett liigre gllﬂ{DEUPng till musklerna dr en
tirbircrad Fettfﬁrbriinnhg, men det kunde inte
visas. Istillet brindes det lagrade glykogenet i

Storre utstrﬁclcning.



20. 40 fragor

och

svar om fettforbranning

Hir foljer ett antal vanliga (och nigra ovanliga!)

frﬁgm’ och svar om fettfn':'-rbrﬁnning och vikeminsk-
ning. Hall tllgodol

Fraga I: Matforslag
for nattarbete

29-arig tvibarnsmamma som arbetar nate, ca
10 nitrer i minaden har en friga. Jag undrar hur
man ska ira, eller om man inte ska ira alls pi

natten. Vad ir bist for krﬂppf:n och vikten?

Arbetar du natt, ska du ocksa ira pa natten.
Kroppen stiller in sin energitérbrukning och
anpassar sig vildigt bra. Natrarbete sliter lite mer
pi l{_l'GPPEl'l in 'imnligt arbete, och dert blir m}f-:ket
viitre om du slarvar med maten. Forsik dirfor folja
din normala mfiltidmrclning} d.v.s. fit samma antal
maltider pi natten som du gor pi dagen. En del
tycker dessutom att de térbrukar lite mer energi

nir de j::-bbar natt, vilker gdr maten dnnu viktig:lre.

Fraga 2: Varfor
fungerar inte dieten?

Jag dr en tjej pi 28 ir som stirre delen av mirt
vuxna liv varit lite vervikeig, Jag har darfor varic
med i Vikevikearna ett antal ginger och lyckats ga
ner i vikt. Men efter ett tag har jag gite upp igen.
Ar med andra ord en typisk jojobantare. Har tidi-
gare inte haft problem med act gi ner i vike sd
liingf: jag fi:'-ljl: en diet, men det sista iretr har jag
forsoke etr flertal ginger och det hiinder just

ingenting! Har jag férstort min dmnesomsiittning
med allt bantande och hur gér jag for ate fi iging
den igen? Har f6r en manad sedan ater bérjat trina
efter nigra drs uppehdll: spinning 2 ginger i veck-
an, och styrketrining hela kroppen 2-3 ginger i
veckan. Ska jag forsoka mig pd nigon annan sorts
diet in Vikeviktarna for ate fi biicere resultar?

Jag tvcker generellt att Vikevikearna dr bra, men
fungerar deras metoder inte f6r dig, ska du sjilv-
Ilart prova nigot nytt. Du har dock, precis som
minga andra, fite f6r dig att nyckeln ill
drémkroppen dr banting och dietande. Der ir fel!
En diet eller bantningsperiod kan du bara halla
under nigra minader, eftersom du annars kommer
att drabbas av energi- och niringsbrist. Diet och
|:-;mt11ing kan dirtér bara ge l{c-rtsiktiga resultar,
och en kamp mot hungern kan bara sluta pa ett
sare: Du forlorar! Nej, 11}fc|{eln rll lftngvarig:t resul-
tat ir att indra dina matvanor, till bra sidana som
du kan halla i minga ar, och dirmed fi bestiende
resultar. Det finns massor art skriva om imner,

men vi ska ta n;‘igra viktiga gmm:lregln:r:

o Ar méi.ugc[ fere: For lite fetr vingar k_mppf:n
att gn':'-ra oIm annan nﬁring all Eﬂ:tj och dter du fir
m}-'cker blir du ldee fer. Det brukar vara 1agcrm om

ungefﬁr 30 9% av dirr f:nf:rgiinta.g kommer frin ferrer.

o At rite fere: Det omitrade fettet ir m}'cl{e.t bitere
4n det mittade, di det stimulerar fettf-’:’-rhriinningu
en och ir bra tér hilsan. Basera darfor dite fetcin-

tag pa v::get:tl:rilier och fisk, och undvik animaliskt



fett som smor, ost, och kict. At enbart magra alter-

nativ nir du ska dta animaliska livsmedel.

* Trina lagom: Trinar du for mycket blir du
snabbt &vertrinad och blir tvungen ate vila, medan
for lite fvsisk aktivitet inte héjer energiforbruk-
ningen tillriickligt mycker. 3—4 pass i veckan ir
l&gc-nl tor de flesta, och variera triningen si att du

bide anvinder St:,.-'t’k;‘l_ och uthﬁﬂighet.

* Ar riite kolhydrater: Vilj kolhydrater med rite
glykemiskt index. Da slipper du en onédigt fertbil-

dande effekt fran maren du iter.

* Ar tiﬂri'c:lc_ligt med pmtein: Protein dr ett nir-
ings;'imne S0m l:}-'-:.lcs stimulera fettft':'-rbriinningen,

Eﬂi:h martar L'IESSI.IIDITI I'_'ll'.'l.

o =

* Anvind girna kosttillskott: Men var noga med
att enbart anviinda sidana som du vet fungerar.
Vissa rillskotr kan t.o.m. forsimra resultaten. Vissa
B-vitaminer har t.ex. visat sig himma feteforbrin-
ningen nir man tar dem i mycket héga doser (flera

ganger dagsbehovet).

* Tillic dig act ita frite en dag 1 veckan: Det dr
mycket bra med variation och det tilliter dig des-
sutom att ita godis och annat som du tycker om.
C -'l'ig:l dagar 1 veckan ska du ira -:rrdentligﬂ mang-
der mat, men rict livsmedel. Di slipper du dessu-

tom Ellgﬂ[ EFIIE!I' sl{r;'ipnlat -CH:.I'I gﬂ-dlﬁ

. ﬁfu: 111}rr:l{et frukr och gr-':'rnsal{er: Det ir oerhort
bra tor formen artr ira 111}rn:.k|:t av dessa livsmedel, da
de ger stor 1.-'1:11}'111 och lite Energi. Seuntidigt far du 1

dig fibrer, antioxidanter och annat som ir nytrigt.

Det dr oerhirt bra ﬁ?'r ﬁ?rm.m att
" dta mﬁkft ﬁu&r ach g:ﬁmﬂéer.

- \




Fraga 3: Vilken ar
den basta fettfor-
branningstraningen?

Jag dr en tjej pi 26 ir som undrar en del om kost

och motion.

1. Vilker ir det bista triningssittet for att forbriin-
na fert? (Jag trinar fyra tll fem ginger i veckan, en
timme step-up. )

2. Fér mig som ir 160 cm lfmg, vad ir normal-
vikten?

3. Vilken typ av kostrillskott och maﬁﬁﬂning b
man ha om man viiger ca 80 kg men vill minska

vikten till 55-60 kg?

‘Ml _]ag anser att mﬂrgc-npmmenadﬂ', fare frukost,
ir det bista for ate brinna fete. 1 n':'-vrigt finns det
1nfmga bra tri’iningsmetoder, och nir det gi‘iller tra-

uingﬁmaﬁkiner ar tmppmmkinen en favorit,

2. Du ska inte bry dig om vikten om du inte dr
dverdrivet smal eller -r':'-vervilctig, och det finns fara
for din hilsa. Det viktiga dr att du dr néjd med din
kropp och att den ir frisk. Likare har ibland tabel-
ler éver "normalvikt” fér ate snabbt avgéra om en
person dr underniird, eller Elrl'lgt E:'rvr:rvil{tig. Dessa
tabeller tar dock ingen hiinsyn «ll hur viltrinad du
ir. Om du trdnar 1'Egel|:mndet har du nﬁmﬁgﬂn
mycket muskler, och det gor dig lite tyngre, dven
om det inte gor dig storre. En viss volym muskler

ﬁger mer in samma w::-l}rm fert.

3. Se frﬁgan ovan. Dert ir en sa genereﬂ frﬁg& att
det skulle ra for M}-'{!I{Et plats att besvara den i sin
helher. Som du forstir méiste man lisa lll},-'ﬂl{et

sjiilv for att fa svar pa alla frﬁgﬂr.

Fraga 4: Snabba och
langsamma proteiner

Jag har en friga om snabba och lingsamma prote-
insorter, dﬁjag har hért act det dr bra att ta snabba
efter triiningen och lingsamma innan liggdags da
de fordelas Gver hela natten. Vilka proteiner ir

snabba och vilka ir l:'ings:lmma?

Teorin gor gillande att olika proteinslag bryts ner
olika snabbt och har olika f6rmigor att hija nivi-
erna av de olika aminosyrorna i blodet. Om man
blandar snabba och lingsamma protein skulle man
i teorin kunna fi en jimn och utdragen aminosyra-
kurva, ungefir som den man efterstrivar med ligt
glykemiske index. Frigan ir dock om detta ar
intressant i proteinsammanhang, Det finns inte
mycker forskning pi omridet och det mesta som
skrivs ir enbart baserat pi teorier. En del forskning
har dock visat att proteinsyntesen (den som styr
muskeluppb}fggnad och fiterhl“imtning) star 1 rela-
tion tll halten aminosyror i blodet, och kanske ir
det dirfor bittre atr dta mest snabba pmteiner och
en E;Iil‘lﬁl{.il stor miingcl av dem. Allt for art £i krafti-
ga toppar av aminosyrahalten. Bland de lingsam-
ma riknas t.ex. kasein och till de snabba har exem-
pelvis vassle. Dock vet vi for lite idag, men méj-
ligtvis kommer forskningen att visa oss ett nytt

SP.H:HHIIHCIE! Dﬂlrﬁdﬂ.

Fraga 5: Jag vill
ha naringstips!

Jag dr en typisk mamma pd 28 ir som triinar inten-
sivt (styrketrining och aerobics) periodvis. Dir
emellan syndar jag och dter fér mycket. Jag har nu
bﬁrjat st}rrl{etriina tre ganger 1 veckan, samt gor aero-
bicsévningar sju dagar i veckan. Stillde mig pa



vigen (har inte vagat viga mig pa ildre dar) och
fick en chock! Jag viigde 60 kg och jag ir bara 158
cm lang, Jag idr definitive inte tjock, men vikten var
mindre tillfredsstillande. Vad ska jag dta som ir
nyttigt? Har italienskt blod i ddrorna och ster
mycket pasta med griddsiser — dessviirre! For mig
dr mat en njutning! Ge mig lite mat- och vikerad.

Bry dig inte om din vike! Du skriver att du inte ir
tjock och varfor ska du di viiga mindre? 5S4 linge
man trivs och mir bra spelar det absolut ingen roll
vad vigen siger. Alla dr vi olika skapta, och har du
kraftig benstomme och/eller mycket muskler kom-
mer du oundvikligen att viiga mer dn personer av
samma lingd som inte har det. Troligen har du
bide starkr skeletr och starka muskler, eftersom du
trinar sa m}'cl{»:t, och sa li‘inge du inte anser atr du
mdste minska kroppsfettet ska du strunta i vikten
och bara mi bra. Diremot ir det alltid vertige ate
dta nytrigt, dven om malet inte dr att gi ner | vikt.
Fortsirt med pastan, men skiir ner pi griclclﬁflsﬂma.
Dessa siser ir riktiga kaloribomber med stora
mingder mirtat fett, just sidant fett som ar rikuge
diligr for bide hilsan och formen. Om du absolut
miste ha den griddiga konsistensen kan du anviin-
da "Adel matlagningsgridde” eftersom den dr base-
rad pd vegetabiliska oljor. Annars gir det utmirke
att laga tomatbaserade pastasiser, och det gér
ingenting om du anviinder vegetabiliska oljor, t.ex.
olivolja, som smak- och k-u:rnsiste:nsgivare, eftersom
det bara ger bra fett som du behéver.

Fraga 6: Jag
vill ha ratt fett!

Jag forséker leva sunt da det giller kost och motion,
och hiller hela tiden pa att lira mig hur man gor

det. Jag vill dta mat med en si bra sammansittning

som méjlig. Det dr dock inte alleid si ldct. Vad ir
ritt ssammansittning och hur vet jag att jag fir i
mig de niringsimnen som jag behover? Fettet ir ju
viktigt i den ritt ssmmansatta kosten och inte
minst di man trinar. Nu undrar jag vilket fett som
ir det ritta. Om det inte dr i mejﬂripmdulcter, dres-
singar, kakor (vilket jag forstir att det inte iir) o.s.v.,
54 var hittar jag det? Ar det i c-ljc:r, L.ExX. Dlivnlja,
keso, l':ittm&jeriprc-dukter som licchil och liirtmjua
kost? Ska fettet finnas med wvid varje maleid, d.v.s. 5
ginger per dag fér min del? Jag triinar 2-3 ginger i
veckan for det mesta, och da frimst Etjfl'kﬂtl'ﬁ.lling.
Har trinar acrobics och vill forséka hirta ert stille
dir jag kan komma iging med det igen. Ar det
nigot speciellt jag bér tinka pa da? Jag dr ca 161
cm lfmg och viger 4849 l{g, vilket vil dessutom ir
alldeles for lite fér min lingd?

Det dr bra att du insett vikten av att dta lagom
mingder fett, och att fettet ska vara av bra kvaliter.
Att skira ner pd allt synlige fett och till varje pris
forséka undvika det dr ert store misst:{.g som leder
till forsimrad fertférbrinning och ork. Samridige
finns risken att du fir en obalans i fettintaget och
att du rubbar produktionen av viktiga hormoner
och Amnen, t.ex. pr::rst;lgl:mdiner. Dert kan leda all
férsaimrad hilsa. Bland det viirsta med ett lage fer-
tinmg dr att du miste dta mer l-:-:-lh}'dr:tter tor ate
uppritthilla energiintaget, och kolhydrater frigir
det fettbildande hormonert insulin. Det ger snabbe
dkat kroppstfett och ékar risken for hjare-/kirlsjuk-
domar, samtidigt som du forlorar de niringsimnen
som omvandlas.

Generellt ska du idta fett frin vegerabilier och
fisk/skaldjur. Det innebir att dina huvudsakliga
tectkeillor kan vara nyttiga l]-ljl}l' (t.ex. olivolja, rap-
solja och jordnétsolja), avokado, oliver, nétter och

fet fisk (r.ex. lax, makrill, sill och stromming). Det



finns dven bra fett i minga andra nyttiga vegetabi-
liska livsmedel som frén (sesamfrén, linfrén, sol-
rosfrén) och spannmal som havre. Nistan alla
vegetabilin:r innehaller en viss mﬁngd fert, dven om
det dr lite ibland. Vilj bara det magraste bland de
animaliska livsmedel du irer, r.ex. mjolk och kotr,
sa slipper du ett alltfor stort intag av miittar fett.
Du behéver inte ita fert vid varje maltid, dven om
du ganereﬂt ska striva efter atr dra l{t:rmpln:tta mal-
tider med alla niiringsimnen.

Ja, du viiger aningen lite, och du bér darfir vara
extra noga med art £ 1 dig tilleickligt med niring
(protein, fett och kolhydrater). Annars dr risken

stor att du iter for lite for arr orka trina.

Fraga 7: Mat
fore traningen

Fér acc torbrinna sa m}rﬂlcet fert som mﬁjﬁgt, und-
rar jag vad man skall dta strax innan och strax
efter triningen. Jag har hort att innan skall man
ita ett piron. Efter, duger tvi till tre stora more-
ter, eller miste det vara kolhydratrika frukter (om
man en eller kanske tvi timmar senare iter en
"rikeig" varm mildd)? Jag har ldst ate det optimala
ir artt fita fem ginger om d&gen, summa ca 2400
kecal. Anser du ocksi det, eller ir mitt matschema
bra (jag har svirt act alltid halla lc:ﬂc-riintaget
under 2 400)?

Matschema

Frukost: 1-2 apelsiner, 1 dpple, 3—4 dl litetil och
hemrostad miisli

Fiire trining: 1 stort piron eller 1 banan

Efter trining: 2-3 morbtter

Eﬁcﬁﬂfdrﬁ:rg: 2-3 portatisar eller riris, grﬁnsake:,
keso, litemjolk (5dl)

Kvéllsmal: 2-3 skivor rﬁgbrbd med messmér, eller
ﬂingc-r med mjﬁlk, alleid 2-3 frukeer

(Jag dricker alltid 4 dl vatten mellan alla méltider.)

Far jag i mig f6r mycket protein? Hur mycket pro-
tein behover kroppen for muskeluppbyggnad? (Jag
triinar styrketrining tvi tll tre ginger i veckan och
dessutom konditionstrining tvi ginger i veckan.)
Vad hiinder med muskelmassan nir man fastar?
Férlorar man lika mycket muskelmassa som fete-
massa? Under fastan, skall man fortsicta st}rrl{etri—
na lite och di inra Pmteindr}rckerj eller bor man
undvika styrketrining? En sista friga: Jag har ova-
nan att rika tre till fyra cigaretter dagligen.
Givetvis dr det d:‘ﬂigt, men 54 lite pﬁwrkar il
knappast konditionen? Hur mycket péiverkas den?
Jag vet att rékning hindrar upptaget av C-vitami-
ner intagna en halvtimma tidig;lre, hur dr det med

andra vicaminer?

For att brinna maximalt med fett dr det viktige ate
inte ha fér mycket insulin i blodet strax fore trii-
ningen. Insulin ir ett hormon som himmar fett-
forbranningen och finns i blodet direkt efter malti-
den. Vinta dirfér med triningen 1-2 timmar efter
maten, sa att insulinet hinner sjl_ml(a. Undwik kol-
hydrater med higt glykemiskt index fére trining-
en, eftersom dessa ir siarskilt effektiva pd att oka
insulinet. Du ska ita rikligt med kolhydrater vid
varje mildd for are fylla pa glykogendepierna och
maximera din ork. Efter triningen ska du si fort
som mdjligt dta en rejil portion kolhydrater med
h:':'rgt gl}'l-:euﬂsl{t index, for art maximera aterhime-
ningen. Morétter har forvisso ett hoge glykemiske
index, men innehéiller for lite kolhydrater for att de
ska riicka till for din dterhimtning. Skafta dig dir-
for tabeller ver glykemiskt index, si att du ver
vilka livsmedel du kan vilja mellan fére och efter

din triining.



Jag tycker att ditt matschema ir lite vil serikt. Du
skulle mi bra, och formen skulle forbiteras, av lite
mer fert 1 maren. Dessutom Zdrer du relative lite
protein. Stoppa in lite lax, makrill och annan fet
fisk for ace £i bade bra fetr och protein. Du kan
lisa mer om vilka fetter som ir bra i frigan ovan.

Du forlorar nistan bara muskler, gl}rlcﬂgﬂn och
vatten nir du fasear. K_mppen torsoker hilla kvar
fertet, eftersom den tror atr dert dr svile och will

spara pa reserverna. Fasta ir dirfor vansinnigt om
du vill komma i form och gi ner i vikt. Det enda
tillfiller som fasea ir accepta]:-elt ir om du har
nigon akomma t.ex. reumatism, som faktiskr kan
lindras av fasca, di immunfirsvarer krafl:igt forsva-
gas, och reumatismen blir mindre aggressiv. Om

du av medicinska skl vill fasta ska du inte trina
under den Perinden.

>

Rékning dr ett makaldst gift som skadar alla celler
1 l{_mppen, och iven en mircfull r-':il{ning, t.ex. fyr:t.
cigaretter om dagen kommer att piverka syreupp-
tagningstérmigan negativt. Samtidige skar du ris-
ken fér hjiirtefkiirlsjul{dnnlar, benskérhert, foster-

skador (dven skador pi obefrukrade dgg), cancer

och tor tidigt dldrande nir du réker. En av anled-
ningarna till att rékning ir sd farligt dr are det for-
brukar kroppens reserver av antioxidanter, och det

dr inte bara vitamin C, utan dven vitamin E och

betakaroten. Act der dessutom ir d}*ﬂ:, akar f-’:’-rk}rl‘
ningsrisken och ger ett ofrischt intrvek (dilig
andedre'ikt, gula I:iinder, rokluktande klider et-:.]
borde ge alla dillriicklig motivation ate sluta.



Fraga 8: Behovet
av kosttillskott

Jag idr en tjej pi 18 ir som har triinat styrketrining
i drygt etr ar. Jag styrketrinar och triinar aerobics
flera ginger i veckan och cyklar iven pi motions-
cykel nigra ginger i veckan. Nu ir det si att jag
skulle vilja ha mera konturer pa mina muskler och
dirmed pi min kropp. Jag iter bra mar, mycket
och nytrigr och av alla sorter. Tycker du att jag ska
prova nagot kosttillskote, i sa fall vilket? Jag fick

héra ate jag skulle anvinda mig av protein, vad tror

du om der?

Oftast behovs inga kosttillskott f6r ate du ska fa
resultat, Det ricker med att du skéter maren. Eet
tillskott kan férbétera formen med nigra procent,
och om du tycker att det dr viirt pengarna kan du
mycket vil anvinda det. Ett proteinpulver kan
dock inte ge nigot som inte et fetesnile, protein-
rikt livsmedel, t.ex. fisk, kan ge. Art lira sig skita
kosten och triningen ger dessutom mycket bittre
resultat in nigot kosetillskort, och dert ir siledes
det allra viktigaste. Ert proteintillskott (med kol-
h‘_t,-'dra.tf:r] kan hiﬁ]pa dig art fa birtre ﬁterhiimtning
och muskelutveckling, om du tar det direkt efrer
dina triningspass, bade aer-:rbicsp:lssml och st}rrk&
passen. Vilj da ett tillskott som bestir av ca 50 %
protein och 50 % kolhydrater. Dessa niringsimnen
samverkar i din kropp 1 uppbyggnaden av muskler
och glykogen. Ta 50 gram av pulvret efter litea
pass, och upp all 100 gram direkt efter Tunga pass.

Fraga 9: Jag vill
ha bra produkter!

Jag vill veta hur du stiller dig till produkter som
tullkornsvilling, keso och idppelciderviniger. Jag ser

:ﬂdrig att ni skriver sa m}rcket om dessa Pmdul{ter
och undrar om de ir bra atr dita om man vill hilla
sig 1 form? Jag trinar flera ginger i veckan och irter

bra mar for En-vrigl:.

Visst dr de livsmedel du nimner bra, for bide for-
men och hilsan. Fullkornsvilling ir ett bra alterna-
tiv for dig som vill ha en spannmilsprodukt med
m}fcl{et fibrer, men t.ex. inte vill ta grot. Keso dr
ett relative magert livsmedel, som inda ger mycket
protein. Perfekr att ha till frukesalladen eller i
nyponsoppan, istiller for gridde. Prova ocksa art
mixa keso med smile lmnung, s far du et nytrige
och gott alternativ tll vaniljsas. ﬁppelciclﬂwiuﬁger
taget fore maltiden kan sinka glykemiskr index
med 30 %, vilket gbr det limplige nir man vill g3
ner 1 vike. Det finns massor av bra livsmedel for
dig som vill hilla formen och fi energi. Lar dig var
niringen finns och du kommer att fi minga bra

valmi:'rjlighe:ter.

Fraga 10: Tips for
en semi-vegetarian

Jag idr en 16-drig tje] som behéver lite hjilp med
min trining och kost. Jag dr 162 cm ling och
viiger runt 59 kg, Jag har en hel del muskler men
ocksi en del fett. Jag har alltid ftit fettsnile (tex.
dricker nﬂnimjt':'-ll{, anvinder nistan inget smor pi
mackorna samr irter vﬁldigl: sillan gﬂdis m.m.)
eftersom jag viildige liee gar upp i vike. Mitt mal e
att forsbka fi bort fetter, och samtidigl: I:-}rgga upp
muskler, si att jag till slur fir en viiltrinad luc-pp
med synliga muskler.

Traning
M&ﬂdﬂg‘ bnd}hmning 75 min
ﬂ.rdﬂg: aerobics 75 min



Onsdag: vila

Torsdag: step-up 60 min

Fredag: body-toning 60 min

Pi helgﬂrna promenerar jag ibland (1-2 ginger 1

miéinaden) 1-1,5 timme.

Kost

Jag idter mest vegetariskt med inslag av dgg och
mejeriprodukrter.

Frukost kl. 06.30-07.00: 1 portion Kelloggs All-bran
med fﬁtt}rﬂ-ghurt (max 0,5 %), 2 skivor mérkr brod
med kesuffittmjui{c-st (4 %), ofta en frukt, 1 glﬂs
mjolk, 2 gfas vatten, 1 tablett "mitt v:ﬂ—vegeterian"

Mellanmdl kl. 09.30-10.00: 1 fruke, 1 glas vatten
Lunch kl. 11.30-12.30: tallriksmodellen, 1 glas

vatrten

Mellanmdl k. 15.30-16.00: 1 portion All-bran
med yoggi, 1 fruke, 1 glas nlj-'::'rllc och vatrten

Miﬂiﬁfg £l 18.00: tallriksmodellen, 1 glas mji:'-lka

2 glas vatten

Under trining: 0,5 liter vatten

Efter trining: 1 mork smorgis med keso

Fir jag i mig tillrickligt med protein? Ater jag rare?
Skall jag trina annorlunda si att jag nir mina mil

snabbare?

Jag tycker att ditt triningsprogram ser bra ut, men
om du vill ha en vil urvecklad muskulacur bor du
ligga in ett par andra typer av styrkepass i veckan.
Mite tips ir dirfor att du minskar aerobicspassen

till 2—3 passfvﬂcka och liggﬂr in 2 st}rrkepassf vecka.

Det ir lagom att trina halva kroppen ena passet
och andra halvan andra passet. Du kan mycket vil
trina st}frkﬂtrﬁning tore dina aﬂmhiu:spass, om du
vill spara tid. Man har i studier sett att man fir de

bista resultaten {mest muskelutveckling och maxi-

mal fetdforbranning) om man kombinerar dessa tva
triningsformer.

Nir der giller din kost tycker jag att den ser bra
ut, dven om jag inte vet exakt vad du iter till lunch
och middag. Det ir dirfor ocksa svirt att uppskar-
ta ditt energibehov. Kinner du att du har energi
nir du teinar, eller kinner du dig sliten och kraft-
l6s under passen? Om inte energinivierna ir pi
topp misstinker jag att du dter f6r lite. Annars ver-
kar du veta vilka livsmedel som dr bra. Ett tips dr
ocksi att en dag i veckan strunra i vad du iter. Det
gir att du sitter fart pd f6rbrinningen, och undvi-
ker en alltfor ensidig kost. Samridigt kommer det
att bli ldcrare att bygga muskler, eftersom kroppen

l{i'i..l]l'lfl' At CIE!'[ 11111' El]ﬂl’gi l]ﬂg.

Fraga 1l: Jag
vill sluta trostata!

Jag ir en 55-drig kvinna som har ett problem som
Jag inte tror dr si varnligt 1 min alder. Jag trostiter,
d.vs. jag dter lite och sunt pi dagen ungefiir var
tmclje rill ﬁiirde timme, som jag vet att man ska
gira for att minska sétsuget. Men pi kvillen blir

det en rejil portion mat samt sttsaker, kakor och

d}rﬁl{t, och ganska stora kvantiteter ocksi: rex. fyra
mums-mums, en stor kexchoklad och nigra kakor.
Jag dr 171 em ling och viger 67 kg. Jag ror mig
ganska mycket och det betyder ca 1,5-2 timmars
motion per dag i snitt. Antingen vartengymnastik
och simning, 4L:j,rklingj aerobics eller prc-menadﬂr. Jag
mar diligt om jag inte har méjlighet att rora pi
mig. Jag forstir dock inte att jag inte dkar i vike av
detta trostitande. Dessutom sinks ju imnesomsite-
ningen med dldern. Skulle s giirna vilja sluta med
mitt tréstitande eftersom det dr en aning sjukt och
inte nytrigt. Tviirtom ir jag ridd ace f3 diabetes av

allt socker, och ferter ir ju inte bra det heller. Har



riknat ut med Body Mass Index att jag inte har
overvike, och det SYNs ju ocksi. Men jag skulle vilja
tappa 3—4 kg och det skulle jag sikert géra om jag
slutade tréstita. Hur kan det komma sig att jag inte
ir jartetjock? Har du nigot tips tor att "bota” mig?

Du har redan svarat pi din egen friga! Du skriver
att du iter lite pd dagen, vilket leder till att din
kropp skriker efter energi, och du blir sugen pa
sidant som ir sttt och fetr. At istillet en stor fru-
kost (ca 25 % av dice energlinrag), ett -:-rclentiigt
mellanmail (ca 15 % av ditt energiintag), en till-
ricldig lunch (ca 25 % av dite energiintag), }'tterlL
gare ett mellanmil (ca 15 % av ditt energiintag)
och en nyteig mia:ir:lag (ca 20 % av dict energlintag).
Di far du en bra férdelning och behovet av "tristi-
tande” kommer att térsvinna. Du skulle sikert
tappa de kilona du nimnde om du bara fick buke
med maten, och skilet till atc du inte l:Lgt pa clig
mer ir sikert att kmppen har en f-u':'-rmﬁga att anpas-
sa forbrinningen efter energiintaget. Om du irter
mycket kommer du ocksi att férbrinna mycker.

Din relative h:':'rga akrivitet ar ocksi en vi]{tig faktor.

Fraga 12: Optimalt kost-
och traningsprogram

1. Hur langt miste ett triningspass vara for att
man ska dta snabba l{-::-lh}*drater efter? Jag menar, ar
det samma f6r en som styrketrinar 30 minuter
intensivt och en som promenerar raske (60-70 %

av maxpuls] 1 6090 minuter?

2. Om jag trinar 45-50 minuter styrketrining
efter middagen (pd kvillen ca 19.00), ricker det
om jag dter en banan + kyckling? Mina kvillsmal
bestir bara av protein om jag inte trinar pa kvil-
len. Oftast blir det kyckling. Kan man ita kyck-
lingklubba istillet t6r brst? Klubban &r vil ferare?

Mitt mal ir fettférbrinning och att fa synliga
muskler. Jag tridnar styrketrining fyra dagar i veck-
an, varannan dag &verkropp och varannan dag
undﬂrkmpp, 45-50 minuter per pass.
Kondition/fettférbriinnande = fem dagar i veckan.
Varvar h:':'-gintensiw med lﬁgintenﬁiﬂ, 60-90 minu-
ter. [’a helgﬂrna promenerar jag tore frukost, och

jag stretchar efter varje pass.

Mitt matschema

Frukost 06.00 (dd jag inte trinar pd movgonen): 2 dl
havregryn (tll grét) + 2 dl minimjslk + 200 g
apelsin

Mellanmal 09.00: ipple + 3 dl minimjslk

Lunch 11.00: 50 g (okokt) ris + tomatsas (50 g
krossade tomater + 100 g kyckling + broccoli)

Mellanmdl 14.00: 2 dpplen + 3 dl lactvoghurt
Irining: styrka fore kondition

Mﬁi’ﬂfg 18.00: 50 gris + 100 g tikor (uran skal) +
2 dggvitor + drtor (= blandas i teflonpanna) + en

I'.'lﬂ.llEll'l

Kvillsmal 20.30: kyckling

Jag har trinat och itit s3 hiir nu i tre minader. Jag
har mirke en viss skillnad och jag ver att forind-
ringar tar tid. Det jag vill veta dr om jag idter bra i
forhillande till triningen, for ate nd mite mal. Om
jag fir férhinder under en vecka och inte kan
trina, ska Jag minska matintaget da’

Generellt ska du dta snabba kolhydrater efter pass
di du har svertats ordentlige. Framfor allt ska det
vara efter pass med medelhég/hog intensitet, och
pass som varar mer in en halvtimme, Aven korta-
re/lugnare pass kan kriiva snabba kolhydrater for
att du ska dterhimrtas maximalt, men dessa pass
har ofta inte témt glvkogendepierna si mycker.
St}-'rketrﬁning ir dock en m}fcket gl}'kogent-'jm—



mande aktivitet, och da krivs det snabba l{ﬂﬂl}rdra*

ter direlt efrer passet, nistan oavsert hur lﬁnge du

har trinat. Bida f::-cemplen du gav kriver saledes

snabba kﬂlh}fdmtﬂr.
Visst kan du ira l{ycHingldubba iscillet for
k}rcklinghri:'rst om du gi“ar klubban bictre. Der dr

torvisso lite mer fert, men det blir inte sa manga

Efter triningen kan det
vara bra att fid i sig
kﬂff{ydmﬂﬂ
genom att ata
ndgra bana-

ey ti‘ﬂf?'

lite brid,

gram fett extra om man riknar pi det. Glom inte
att fert ocksi behdvs for atr feteforbrinningen ska
fungera bra. Jag skulle helst se att du #ter lite mer
in en banan som kolhydratkilla efter din triining.
Bananen ger bara 20 gram lslﬂ”l}*dl‘.—’.l[f‘l’, och du

behéver minst det dubbla. En banan till och nigon
mer fruket skulle vara bra, alternative lite brid.




Den mat du dter ir r}rpisk dietmart, och det ir bra
under begrinsade tidsperioder. Du miste dock ita
mer "normalt” under perioder ocksi. Tre méanader
t}'cl-:er Jag ar maximal tid t6r en diet, eftersom
resultaten ofta inte blir myckert bittre direfter.
Dirtor dr det bra atr cilliea sig lite mer fett under
ett par mianader for att si smaningom skira ner
igen, om man kinner for det. Alrernaciver dr ate
ita som du gvu':'-r, men ate vara lite mer gﬂner-’:'-s med
vegembiliska Dljﬂl’, och kanske ta ﬁskﬂlja som till-
skott, eller idta en portion fet fisk per dag. Om du
inte kan triina under en viss period bir du linda
fortsitra art dta som du gor, atminstone nir du hal-
ler diet, som nu. Annars ir risken stor att du fir
toir lite niring, att fettf-’:’-rhr&inningﬂn avstannar och

att k:nppen F-’:'-rsvagas.

Fraga 13: Ska jag
ata efter traningen?

Jag undrar lite om det hir med miltider efter tri-
ning, om milet ir -:-Ftimal Fettfﬁrbriinrﬂng och
minimal muskelféebrinning. Genom ate bla. lisa
diverse tidningar har jag fitt lira mig att man
direkt efter etr hirt triningspass ska ira nigot med
snabba kolhydrater och nigot proteinrike for ate
minska muskelférbrinning. Direfter ska man inte
viinta alltfor linge med att inta en méltid. Men nu
ldste jag i senaste numret av en av tidningarna att
man genom att viinta tva timmar efter triningen
med att ata, c-pl:imerar den fertforbrinnande eftek-
ten av triningen. Denna ekvation gar inte rikeige
ihc-p, t}rcl{er jag. Eller sir det si att man maste
"oftra" muskler for att brinna fett optimalt?

Sa hir funkar dec: Dite fetr sitter 1 depﬁer 1 kmpp&
fetret och vintar Pﬁ atr forbrinnas. For att kunna

brinnas miste det dock ﬁ'igﬁms, och fﬁlja med

blodet till musklerna, dir det kan anviindas som
brinsle. Nir du b-Efrrjar trina frisites allemer ferr,
vilket ocksad 6kar fertférbrinningen. Nir du slutar
triina torblir fettnivierna i blodet higa tills du dter
nigot. Eftersom du ocksd anviinder mer fett som
brinsle nir nivierna ir forhéjda, kommer siledes
fectforbrinningen vara nigot forhéjd efter trining-
en, omm du viintar med arct dra. Derta kan t}fckas
positive, men der ir helt fel! For det térsta ir den
m':ingcl fert du brinner efrer tr':iniugf:n forsvinnan-
de liten jimfrt med den du forbrinner nir du tri-
nar. Du brinner kanske tio ginger si mycket fert
under triningen, som efter, trots att du behiller de
forhéjda nivierna av fert i blodet. De forsta 45
minuterna efter triningen har dessutom dina
muskler som storst behov av n':iring och brinsle for
att bygga upp musklerna/glykogendepierna. Ater
du inte di kommer din dterhimtning ate bli betyd-
ligt simure.

Dessutom kommer i stort setr all niring du irer
efter triiningen att gi till musklerna, och mycket
lite hamnar i fertviven. Om du inte drer en malrid
direke efter triningen kommer du dérfor att missa
det vik!:igaste mailer for ﬁterh':{mtningen, samtidigt
som du missar ett tillfille som du kan Hra utan art
praktiske taget nigor gir till fetrcellerna. Vad som
frin bérjan ser ut som en vertig idé ir dirfor et av
de storsta misstagen man kan gora nar man trinar.
Art inte ita efter triningen ger torsumbara fordelar,

och foradande nackdelar. Slutsats: Ar sa fort du
kan efrer ditt pass.

Fraga 14: Jag vill

komma i form!

Jag ir en tjej pa 28 ﬁr,iirlﬁﬂ-:mlﬁng c-chviigﬂr-:a
56 kg (vill girna gi ner till 50-52 kg). Tycker att

jag behdver tps frin -:lig foir arr komma vidare.



Har under ca ett och ett halvt ars tid gaee upp
05.30 pi morgonen for en lingpromenad pa
45-50 minuter. En ging i veckan trinar jag aero-
bics och en eller tvd ginger i veckan springer jag ca
6 km. Jag tycker ingenting hinder med mina ben.
Vad gor jag tir tel? Har funderat pa st}rrlcetrﬁnitlg,
men p.g.a. barnvaktsbrist lagt ner tanken pi det.
Snilla, ge mig nigra gc-cla rad!

Mitt matschema

Kl 05.30: 1 msk Eippel-:idawiniigcr, lite Branflakes
med meﬂanmj-’:'-l.l{_. 1 lc-:-pp keaffe

KL 07.00- 2 172 dl Valio }rﬂ-ghurt. nigon frulkee
Mellawmil: 1-2 frukeer

K1 12.30 lunch en]igt tallriksmodellen med m}rcle
et grﬁnsaker, nigon fruke

Mellanmil: nigon fruke

Kl 18.30: 2 grova mackor med ost och kaviar,
nigon fruke, kaffe

Min malsitening dr att gi ner till 50— 52 kg och fi
fastare lar. Tacksam for dina rad!

Det ir synd att du inte fitr tag i nigon barnvakr,
eftersom st}'rketrining ir en ll]}rckn.-':t bra triinings—
metod for act £ fasta lir. Det bygger upp styrkan
och muskulaturen och ger benen birtre form. Gér
dirfor ect nytt torsik arce I:t'l'jl'j:t st:-,rrketriina, och
trina alla muskelgrupper. Det gor att din energi-
forbrukning 6kar under hela dygnet och det blir
littare att bli av med fett. Kombinationen styrke-
trining och férbrinningstrining (det du trinar nu)
ar fakriskt det allra bista om man vill minska
kroppstettet och bli fastare. Stirra dig inte blind pa
vagen, eftersom du kanske inte gir ner sa 111}’{:l{ft 1
vikt, trots act du kommer 1 bictre form. Muskler

v':iger ju mer in fett.

Din kost ser lite tunn ut. Ater du s3 hir varje dag,
eller blir det mer vissa dagar? Risken ir annars stor
att du far i dig toir lite av bide protein, fett och
lagglykemiska kolhvdrater. For lite mat gér att din
férbrinning sjunker och du orkar inte trina lika
mycket. Fruke ir jittebra mellanmail, men skarva i
med nagot pmtﬂinrikt, eftersom frukten i princip
ir pmteinﬁ'i. Proteinert ir vil{tigt, di det hiller
iging din forbrinning och sparar muskelmassan.
At girna ocksa ett Pmktiskt taget fertfriee kovillsmal,
med protein och lite kolhydrater. Det finns minga
bra prc:tn:iuh’i“or, S00Mm ﬁggi fisk, bénor och magra
mjélkprodukeer.

Utika girna dina morgonpromenader till drygt
en timme. En liten 8kning ger inte stora resultar
om man ser frin cL’tg till -.:I:tg, men pa en vecka,
eller manad blir férindringen mirkbar. Ha dessu-
tom milsittningen att trina tre ginger i veckan.
Lopning eller aerobics spelar Ingen storre roll, bara
du tycker att det ir roligt. Om du kommer iging
med styrketriningen kan det vara limplige med tre
rill F}fl'ﬂ. timslﬁnga pass rotalt per vecka (st}'l'ka +

férbrinningstriining).

Fraga 15: Paverkas
fettforbranningen
av jattenattljusolja?

Jag har ett par frigor som jag funderat pi et bra
tag. Sedan lite mer in ett ir tillbaka dter jag nagor
som heter "Efamol” frin hilsokost. Det ir kapslar
med jittenattljusolja, vilka jag dter for att £ kon-
troll ver mina jobbiga eksem och min torra hud.
Rakt pd sak: kan jag ha git upp lite mer i vike
p.g.a. dem mot vad jag brukar, nir jag slarvat med
kost och wining ett tag? Jag har haft svirr ate tro

att de skulle kunna F%werl{a vikten, men har b-t':'-rjat



undra. Nir jag siger slarva med kost och trining sa
innebir der inga extrema f-’:iriinclringm'. Men wisst, 1
somras (tre minader) trinade jag minimalt, ca en
gang i veckan mot annars 3—4 ginger, och var inte
"petig” med maten. Det betyder inte att jag it piz-
zor och chips 1 -:r;'in-:llighﬂt, absolurt inte. E.gentligen
mest "vanlig mat"” fast lite for mycket varje ging.
Detta har i princip hiint flera ginger férut (i vart
fall med kosten) men jag har inte gitr upp som nu.
Om du behéver veta, dr jag 27 ar, 173 cm ling och
viiger kanske 73-74 kg max (viiger mig niistan ald-
rig, men kiinner och ser det). Har inte "tunn"”

Ska ocksa siga att jag it minga oljekapslar om
dagml 1 |:u'::'-rj:m, som man skulle. Minskade i viras
till ganska fi, men blev snart "snustorr” igen och
iter darfor ca sex stycken om dagen. Och jag fir
nog fortsirta med det om huden ska hilla sig fin.
Om jag skulle kunna &ka 1 vike av dem, ir der il
som att gi ner "vilka andra kilon som helst” eller?
Jag menar med tanke pd kost och trining. Hur som

helst viiljf:r |ag vil 1 forsta hand ate sﬁppa de flesta
eksemen, framfor nigra kilon mindre. En sak till,

ver du om det kan vara sl{adligt art dta jittEl‘lEllIljl.lE-
ﬂljﬂl{apslarna under en graviditﬂt? Man ska Ju t.ex.
inte anvinda kortisonsalva, vad jag har hért.

Dina oljekapslar ir ingen bidragande orsak till en
viktuppging. Det tillskott du dter skulle faktiske
kunna anvindas som ett "ﬁ':'rrbrﬁnningstiﬂskﬂtt", da
det like fiskoljan sitter fart pd fettforbrinningen.
Fér atr du ska fa ndgon mirkbar efteke av det bor
du dock trina ft':'rrl:rr':iuningsnﬁning medan du iter
tillskottet. Jittenatdjusolja och fiskolja har fakeiske
liknande eftekter pd eksem och liknande problem,
och kanske skulle du fi en nigot birttre effekt om
du kombinerade dessa ovi tllskote. Du behéver

inte ta full dos av bida, men tllsammans bér de ge

ungefir lika mycket olja som dite tillskott gér idag.
Jirtenartljusolja dr err utmirke narurpreparat, som
du kan foresitra anvinda mor dina eksem. Om du
ska anvinda det vid graviditeten ir jag lite osiker
pd, men jag har aldrig list nigot om att det skulle
kunna vara fosterskadande. I princip ska man vara
fﬁrsiktig med kosttillskotr under graviditaten, men
jag tror inte att ett oljetillskott ska kunna gira

nﬁ_gc-n skada.

Fraga 16: Ar snabbmat
battre an ingen mat alls?

Arr dca flera ganger om -:l:lger.l och art dta bra mat
ir en sjalvklarhet. Jag reser mycket i mitt jobb och

undrar dirfor vad du anser om dessa tvi alternatw,

Alternativ 1: Are det gir lfingt mellan malen och
att man darfor dr riktigt hungrig nir man vil dter

men att den mat man dter ir 11},rttig och hilsosam.

Alternativ 2: Att man for ace inte bli vrﬁulungrig
sliinger 1sig exempelvis en hamburgare pa

McDonald s eller nﬁgcrt annat som inte ir bra mar

men behiller en Jimn niva pi blodsockret.

Detta dr en frﬁga som jag funderar m}rcl-:et pa. vad

siger du?

Jag har sjilv samma problem eftersom jag ir ute
och foreliser si mycket. Det dr birttre att dea lite av
nigot mindre bra dn att inte dta alls. Dessutom
finns det snabbmat som ir helt OK. Om du gir pa
McDonald’s di och da kan du dta hamburgarna,
men undvik der friterade. Om du tar juice art
dricka till maten fir du en hel del n}rttighﬂter, och
lightlisk dr helt befriat frin energi. Sjilv foredrar
jag dock juice av manga skil. Om du vill ha lite
magrare alternativ kan du fakeiskt be personalen

E'I.jl'ﬂ cn I'_'I'lll'gﬂ.l"E' utan dl’ESSiﬂg. D'E’t I{ELl'l E{ ner cner-



giinnﬂhﬁ]let med ca 20 % 1 haml:-urgﬂren. begriinsar, och grovt brid med hela korn med
Dessutom kan du Planera din clag bittre genom att  nAagot vertigt p%lﬁgg ar alleid bra.

ta med mellanmal. Dert dr bara fantasin som




Fraga 17: Jag ater
ratt, men for mycket

Jag dr en tjej pi 15 dr som dr 161 em ling och
viger runt 55 kg. Jag tyvcker att det dr for mycket.
Jag skulle helst vilja ligga runt 47 kg. Hur skall jag
giira? Jag trdnar aerobics tvi ginger i veckan och
joggar ca fyra ginger i veckan. Jag har ocksd bérjat
giira nigra sit-ups varje dag. Jag har aldrig drtit
nl}r-:lcet gﬂdis, der blir il en glass eller en chollad-
bit niagon ging da och di, men inte mer. Annars
iter jag nytrigt, m}rcl{et fullkorn, frukr och gronsa-
ker. Mitt problem dr mingden. Jag férstker dta en
portion efter tallriksmodellen, men jag brukar inte
bli mitr da, och det leder till smaitande nigon
timme efter maltiden. Men jag har hért att man
skall std ut med hungerkinslorna ett tag, f6r sedan
krymper magsicken och anpassar sig efter "lite”
mat. Stimmer det? Eftersom jag fortfarande gir pa
hégstadiet blir jag tvungen ate dta didr mite pa
dagen. Vad ir bist? Are fita middagen dir (da jag
inte kan konrtrollera fettmiir.lgd] eller atr bara ira
sallad i skolan, och sedan ira nyttig nﬂddag pa
kvillen vid 17-182 Det ir ju inte bra att ita tunga
malrider si sent.

Jag har ocksa hért att smérgisar ir riktiga kalo-
ribomber, och att man helst skall hoppa éver dem.
Jag fick nistan panik niir jag horde det eftersom
det dr brid jag brukar smiita av. Ibland iter jag ett
helt brisd pi en eftermiddag. Har du nigot bra
knep for att fi mig ate sluta med det? En sista
friga: Okar man sin imnesomsittning genom att

dricka katfe? Kan man gira dert -":'-wrhuw-:ltaget?

D har, som si minga andra, face for dig art alle
vore si mycket bittre om du vigde ett visst antal
kilon. Jag har inte criffat dig, men om man métte
ditt kroppstett skulle man direkt se om du ir &ver-

viktig eller inte. Ett tips ér att kontakta en person-
lig trinare eller nigon pa gymmet som kan gira
der. 55 kg pa 161 cm liter nimligen inte alls
mycket och skulle du viiga 47 kg skulle du antagli-
gen vara vildigt tunn och vara tvungen ate svilta
dig for ate nd dit — ert sikert sder act misslyckas i
langa loppet. Trina och it istillet for att komma i
form, och gli:'nm vilkcten! Lic sl}egeln avgora dina
triiningsﬁ':tmgﬁngar och trina hellre mer, in art dta
mindre. Det dr den enda viigen till varaktiga resul-
tat. Det bista for formen och fér att inte £ uttinjd
magsick dr att fita minga mindre maltider istillet
for nigra fa stora. Du ska darfor dta maten i skolan
och si linge du dllimpar tallriksmodellen kommer
du atr fa riite niiring fiven frin skolmaten.
Smorgisar dr inget problem sd linge du viljer ett
bra brid, med ett lige till medelhégt glykemiske
index. Om du vill undvika fettet ir det bara art
utesluta det och ha mer fettsnila piligg pi, sisom
ldtrost, skinka, kalkon och massor av g[‘ﬁl‘jﬁ;}kﬂl’.
Kafte kommer att 6ka forbrinningen nagot.
Drick dirfor dite kaffe nigon timme fére trining-
en, si kan du fi lite birtre effele. En 111':'-1-5r kaftekon-
sumtion vid andra tillfillen in fére triining kan
sinka din insulinkiinﬁlighet, sd var noga med nir
du dricker kaffet. Etr annar bra sitr ate 6ka for-
hriij]llingen dr att trana st}frketri‘ining, vilker ékar

=0 E:I'gifﬁl‘bl‘ l.ll{l'li ngen u l'ldE' I hE'! d d}rgnet.

Fraga 18: Svart att
toppa formen igen!

Du dr min sista chans! Jag ir en tjej pd 23 dr som
tivlade i bodybuilding 1996. Jag var jattensjd med
formen, men nu, tvi ir senare, nir lag forsoker
komma i form verkar det oméjligt. Okej att magru-

orna E}FHS men _!Elg !{an iHTE I’DPFEI_ fﬂl’ﬂ'lEl'l iﬁﬂg[ﬂ.



Kost
Erabost- 1,5 dl rigﬂingc-r, 1 Pmteindrink
Lunch: 150 g tonfisk och 1 dl okoke ris (har svart

att ita gronsaker, jag tar kosttillskotr istillet)
Mellanmal: en fruke

Miﬂir:':srg: lqclding med pasta
Kvall:- 1 prcrt&indrink och 1 fruke

Traning

Mindag: formiddag: 1 timme simning eller l6p-
ning, ei:ternﬂddag: Ivgg, baksida axlar och 40
minuter trappmaskin

ﬂ.ﬁ:ﬂig: f'-'::'-rmiddag: | umme simning eller l-’:'-pning,
ei:termiddag: fram och baksida ben, 40 minuter
trappmaskin

ﬂmdﬂg: biceps, triceps, rumpa, step-up eller spin-
ning direkre efter styrkepasset

Torsdag: vila

ﬁwﬁrg: brise, axlar, mage, l-':'-pnhlg 40 minuter
f.-f:a'mﬂzg: rygg, rumpa, simning, step up 90 minuter
Séndag: vila

Vad idr det fér fel? Jag borde fi bort der allra sista
ferter med denna trining. Snart orkar jag inte

l{éimp:l mer.

Det kan vara si enkelt ate du dter for lire fere! Har
du riknat pd hur mycket fett du dter med din
kosthillning idag? En snabb uppskattning frin mig
ger att du dter ca 10 energiprocent fett, d.v.s. ca
10 % av ditt energiintag kommer fran fete. Det ar
for lite. Du bor ligga pa minst 30 energiprocent
for att kroppen ska anse sig ha rid att briinna fett.
Dessutom kommer ett lagt fetrintag att Gvertala
din kropp art omvandla andra niringsimnen till
ferr, nigot som bade Hr ohiilsosamt och dﬁligt foir
formen. Var noga med atrt villja vegetabiliska livs-

medel (t.ex. olivolja och rapsolja) samt fisk och
skaldjur som fertkillor, eftersom dessa innehiller
ri]cligt med omirtat fere. Det fereer dr, nll skillnad
train miteat fett, effekeivt pi att sitta iging tertfor-
bl’inningen. Fler nyttiga tertlillor dr noceer, frén,
inncint'-ts-:-lja, avokado, oliver etc. Om det dr svirt

tor clig att fa 1 dig fetrt genom kosten kan du dven
anvinda kostrillskott som GLA och fiskolja.

Fraga 19: Ater
jag for ofta?

Under diet forséker jag dta smi mildder och ofta.
Dels hiller man sig "mitt” och detta fungerar bra
psvkologiskt for mig. Ofta dter jag varannan
timme. Men nu fick jag hira att kroppen di inte
kan til]gﬂdc-g-':ir;l sig den niringen, om det "drc-l:ra
par ner” si pass ofta I magsicken. Det var nigot
om att kroppen i dessa fall inte lyckas ta hand om
kolhydraterna. Kan det stimma?

Du ska dta smd maltider ofta! Det finns ingen san-
ning i att du tar upp niringen simre di, tvirtom
tar dina muskler upp mer niring och mindre gir
till dina fettceller. Flera mindre maluder skar dess-
utom termogenesen, vilket dr en viktig faktor for
fetttrbriinning. En annan férdel dr ate diee blod-
socker inte sjunker for ligt nigon ging, trots att du

haller dier och iter mindre in 1-r:u'lligt. Resulrarer
blir art du litcare behaller muskelmassan.

Fraga 20: Basta sattet
for viktminskning?

Jag idr en 24-drig student som, efter att ha gitr upp
10 l{g (fran 100 all 110), nu ragit tag 1 situationen
och bérjat [6ptrina varannan dag. Atrt jag valde

l-'::'-pning var tor att jag will gi ner i vile fortare, vill



ju komma i form till sommaren. Men nu undrar
jag: Vilkert dr det bista sittet att gi ner i vike pa
nir det giller triningstormer? Har hére ate det ér
viktigt att undvika fet mat. Men hur mycket av
triningen "forstér” man genom atr siitta i sig en
Snickers? Jag skulle bli glad &ver lite information
om hur man dter rite. Hur viktigt dr det med fasta
malcder? Och 1 s fall, vartor dr det vil-:tigt? Och

hur vi]{tig ar somnen?

Det bista sittet art gd ner 1 vike dr ate géra nagot
du tycker ir roligt! D3 kommer du att kunna dgna
dig 4t den akriviteten regelbundet och du trétmar

inte lika ldce. Etr annar bra UF‘" droace liea dn:tpﬂ'f—

oden bli ett dllfille ate prova nya idrotter och akti-
viteter. Det finns massor av roliga aktiviteter att
dgna sig dc pru:rmenacfer, st}-'rketrliuing, ridning,
tennis, badminton, terringcykling eller vad som
passar just dig. En viktig aspeke dr att triningen
ska innebiira ett litet slitage pi kroppen och lig
skaderisk. Annars blir din plan snart oméjlig att
genomféra. P4 gymmet ir den bista férbrinnings-
maskinen trappmaskinen! Den iir skonsam mot
lederna och brinner mycket energi. Efter nagra
pass pi den blir den dessutom litt att anvinda.
Visst dr det viktigt art undvika fer mar, men att
helt sn'}-'i-m fettet ur kosten ir inte bra. Dert kinner

fm:-Ppen snart och minskar ffrtﬁl"-rbrliuningen, sam-

- .n‘m dr att ldta
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tidigt som den bérjar tillverka fete frin kolhydrater
och prntein. At diirfor en kost med ett L-'igt, men
balanserar fetrinnehall. Om ca 30 9 av ditr ener-
giintag kommer frin fett ir det lagom. Det bista
tertet hittar du 1 fisk, sl{:{ldjur och 1 vegetabiliska
fetter. Man kommer mycket lingt om man bara
sliir ner det animaliska fetret (nodtere, mjolkfete
etc.) till ett minimum. Jag tycker att du ska ta en
dag i veckan di du dlliter dig godis och annat som
du gillar i rimliga mingder. Dessa "dtardagar” sit-
ter fart Pﬁ Fﬁrbﬁinningen och ir dessutom bra rent
mentalt. Det ir mycket litrare ate hilla diet niir du
vet att dtardagen snart dr hir! Det dr vikeige ate du
delar upp ditt energiintag pa flera smi miltider
istillet t6r pa nigra fa stora. D3 kommer mindre
energi att ni fettdepderna och mer kommer ate g
till dina behtvande muslder.

Sémnen ir sjalvklart vikeg, di den ger kroppen
tillfille art dterhdmta sig, Ater du dessutom en
liten miltid med protein, men lite fett och kolhyd-
rater (tex. kycklingfilé och kokta grénsaker) dr
somnen ett bra tillfille for feteférbrinning. Du iter
ju inget pa 8—10 timmar och insulinnivierna sjun-
ker 1 botten, vilket dr en férutsiittning for ate fete-
forbrinningen ska bli riktigt effekeiv. Det skulle ta
fér stor plats om jag skrev om allt som ir vikeige
for fettférbrinning och viktminskning, Dirfor
rekommenderar jag dig att bestka min hemsida fér

massor av texter 'DCI'[ illfﬂ['ﬂ'l:ltiﬂﬂ om amnet.

Fraga 21:
Magsacksforminskning

Jag dr en 33-irig tjej som fér fem ar sedan gick ige-
nom en gastric banding-operation (férminskning
av magsicken). Jag har sedan dess gitt ner 44 kg,
Pi grund av operationen kan jag endast ita relative

smd portioner (2,5-3 dl). Jag har alltid gympat,

men for nigot ar sedan bérjade jag dven att styrke-
trina tre ginger i veckan. Under viren promenera-
de jag toire frukost, tre ganger 1 veckan, 4560
minuter varje gang. Jag har ocksi bérjat med spin-
ning och forsker att dta fem ginger om dagen. Jag
skulle vilja gi ner 5 kg fetr, men hittills har mina
anstringningar inte gett resultat. Kan det vara sa
ate jag iter tir lite pi grund av operationen, si att
kroppen "hiller pi fettet"? Jag dr 168 cm ling och
vager G4 l{g. _]ag vet art muskler vager mer dn fere
och dirfor férsbker jag att undvika vigen, men
dven om jag har fate muskler dr jag "slapp 1 hullet”.

Har du nagra rad?

Grarris till de fantasriska resultaten. Som du redan
vet giillf:r det atr ita tiﬂrl’{ckligt ol kmppen ska
vilja brinna fett. Ate dta for lite dr som ate trycka
pa fettfﬁrhriinningﬂns 5t-:rppklmpp, och det blir
svirt att orka triina. Kroppen wor helt enkelt art
det dr brist pd mat., Eftersom jag inte vet exakt hur
din kost ser ut ir det svirt att ge nigra rid om
energiintag och mingder. Nigra grundtips kan jag
dock ge dig. Var inte ridd for att drta relative myck-
et protein. Om du vill gi ner i vikt tycker jag att
30 energiprocent protein ir lagom. Protein miittar
bra och tycks stimulera fertforbrinningen. Var
ocksi noga med att inte ita fér myckert kolhydrater
med hogt glykemiske index, di det kommer att
himma fettférbrinningen. Sirskile viktigt ir detta
méltiden fére trining, At dock ca 40 energiprocent
kolhydrater med ligt till medelhégr glykemiske
index f6r att fi gott om energi under triningen,
och en effektiv fettforbrinning. Var inte fér snil
med fettet, eftersom det kommer att signalera fert-
brist, vilket gor art fettcellerna sparar sa m}ﬂ:kr:t de
kan. Ca 30 % av energiintaget bor komma frin
tett, och sirskilt Vr:gfzt&i:-iliskt tert och fert frin fisk

och skaldjur. Var forsiktig med alkohol, da det



kommer att himma leverns fetttorbrinning, sa
linge det finns kvar i blodet. Din nuvarande vikt
ir absolut inte for h-r':'-g, men om du vill bli fastare i
"hullet” dr det bara att félja mina rad. Tink ocksi
pé att varalctiga f-':'-rﬁnclringar tar tid art gem:rmfﬁm,
och att du kanske behéver ytrerligare ett ar for ate
verkligen bli néjd med din form.

Fraga 22: Ar yoghurt-
glassen verkligen fettfri?

Sedan férra sommarens yoghurtglassboom har vi
funderat dver foljande: Kan det verkligen stimma
att yoghurtglass (till exempel Seven Elevens) ir
tetefri? Vad innehiller den i sa fall? Vi misstinker

bluff men llﬂ-PPilS givervis pd motsatsen.

Ja, yoghurtglassen ir praktiske tager fetefri. Man
kan fi en krimig och god konsistens genom ritt
balans av protein och kolhydrater. Kanske har man
dessutom anvint nﬁgﬂn gﬂdl{ﬁnd tillsats, som
yeterligare forstirker krimigheten. Ofta ir dessu-
tom sockret som anvinds frukros och/eller sort-
ningﬁmedel, vilket inte Piverl-:ar insuliner si m}rcku

et, och dirmed inte stimulerar fettinlagring.

Fraga 23: Ar det okej att
borja med kosttillskott?

Jag undrar lite om kostillskott. Jag har trinat i ca
tva ar pa gym dir jag bade styrketrinar och kor
aerobics. Jag har face lite muskler, men jag vill ha
mera konturer pi min kropp. Efter att ha bérjat
trina aerobics, C}rkla och i pmmenader ser jag pa
benen art jag fite bittre form pi dem. Jag dter bra
mat. Min friga ir nu om jag kan bérja med nigon
form av kostrillskote, Om ja, i sd fall vilker? Alla jag
frigar siger olika si jag vet inte vad jag ska gira.

Visst kan du anvinda kosttillskoret, da det fakeiske

finns vissa som fungerar och ir ofarliga. Om du vill
ha mer konturer giller det att bygga lite muskler
samtidigt som du brinner fett. Kreatin ir ett bra
tllskott, eftersom det gar in | musklerna och gir
dig lite starkare. Samridigt bidrar de till att ge dig
konturer, di det 6kar musklernas volym nigot.
Aven dietpulver/proteinpulver kan vara bra. Det
ger ett mellanmil med mycket god sammansiet-
ning, och kan bidra till en bitere form. Der finns
dven andra bra tillskotrt, r.ex. pyruvat som dkar fere-
forbrinningen om det anviinds rite. Det hiinder
mycket pi kosttillskottsmarknaden, da nya preparat
kommer och gamla f6rsvinner. De bista tillskotten
finns dock kvar dr efter ir. Du kan lisa mycket mer
om dmnet i min bok Allt om kosttellskorr.

Fraga 24: Betyder
svettningarna att
jag branner fett?

Jag dr 19 dr och 190 cm ling med 30 % kropps-
fett. Jag har triinat i drygr tre dr och bérjat defta.
Nir jag trinar svettas jag vildigt mycket. Ar det ett
tecken pi att kroppen brinner fett?

Svettningarna i sig betyder inte att du brinner
mycker fett. Om du sitter i en bastu och svettas
kommer inte det att innebira nigon stérre Skning
av fettférbrinningen. Di brinner du mycker mer
fett om du gir ut och promenerar, dven om du inte
svettas speciellt myckert. Indireke dr dock svettning-
arna ett tecken pa att du triinar hirt, och det bety-
der sjdlvklare att du brinner ganska mycker fett.



Fraga 295: Min
kropp forandras!

Min kropp férindras och jag vet inte varfér. Sedan
jag var fyra ar har jag trinat gympa, senare dven
dans. Under minga dr har jag varit mycket aktiv
och trinat mellan 3-6 ginger per vecka. For ett ar
sedan tog min ork slut, fick anemi och bestimde
mig for ate endast trina 2 ginger per vecka, aero-
bics och flamenco. Ca en ging i minaden har jag
dansat intensivt under tvi dagar. Jag dr 49 ar, 171
cm lang och viiger ca 55 kg. Jag har alltd kint mig
energisk och uthillig och vill nu trina ordentligt
igen, da jag ser att min k_mpp torindrats. Alla upp-
lever mig som mycket smirt. Det har jag sjilv ald-
rig tyckt. Det mesta fettet sitter frin rumpan och
ner. Nu tycker jag att nedre delen av min kropp
blivit stérre. Det kan jag se pi klider jag anviinde
tidigare. Min vike dr densamma. Jag iter sunt,
myc.l{c—:t vegetariﬁl{t, fisk och k}rclding ibland, :lldrig
alkohol eller cigaretter och sillan sétsaker. Jag gillar
ost och frukt men har inte dndrar kosten den
senaste tiden. Hur kan kroppen bli si férindrad
under ett dr och hur kan jag samtidigt viiga som
forue? Skall jag se &ver min kost och trina mer?

Viir alla experter pi hur vira egna k_mppar ser ut,
och en liten forindring kan uppfattas som stor i
vira egna 6gon. Tidigare hade du ett triningssche-
ma som var allefor tufte, och din L'_mpp sade dirfor
till slut ifrin. Nir man sinker den fysiska akeivite-
ten kommer man att tappa en del muskelmassa,
och ligga pi sig lite energireserver. Det gor att
l{l’ﬂppssammanﬁﬁttningen torindras pfi der siitt som
du beskriver. Dert iir Inget k-:-nstigt, och tmligen
har du haft en viildigt extrem kroppssammansiire-
ning med mycket muskler och vildigr lite fete tidi-

gare. Nu blir den lite mer normaliserad. Du behé-

ver definitivt inte se &ver din kost och trining av
vikeskil, da 55 kg pd 171 cm vittnar om att du
fortfarande ir i mycket god form och absolur inte
behéver gi ner i vike. Méjligen kan du géra en del
Fﬁrhittringﬂ.r av hﬁlsnakﬁ], dven om kosten du

beskriver verkar bra.

Fraga 26: Kostrad
for anorektiker

Jag miste gd upp i vike di jag idr sjuk i anorexi och
har en ganska si stor undervike (37 kg och 180
cm). Detra dr ingen liee uppgii:t och |ag forstar atct
det kommer att ta tid. Men jag har svirt ate dra,
(det dr ju det som dr problemet) och jag vill inte
bli tjc-cl{ utan jag vill giupp i vikt pa "ritr sitr,
men ritt byggstenar”. Har du nigra konkreta tips
och rad att ge mig? Jag ir vegetarian (in sa linge)

men irer fisk och lq‘.rclcling, mji:'-ll{ och ost osv,

Du har tagit det férsta steget mot tillfrisknande
genom att du har insikt om din sjukdom. Det ir
en svir sjukdom ate bli frisk frin, men det ir inte
ombjligt. Manga har lyckats ta sig ur de destrukei-
va monster som anorexi innebir. For det forsta
maste du lira dig ate dra regelbundet, minst 4
ganger per dag. Tvi av dessa mal bér vara lagade
mal, medan de andra tva kan vara mellanmal. Var
noga med att alltid kombinera alla tre niringsim-
nen (protein, fett och kolhydrater) vid varje mal-
tid. D3 fungerar kroppen optimalt. Om nigot niir-
ingsimne utelimnas blir det svirt atr 6ka i vike pa
ett bra sitt. En aktiv kvinna behéver oftast mellan
2 400-3 000 kcal/dag och kommer du inte upp
till det dr der inte mjligt att fi en frisk kroppsvike.
Fokusera pd matintaget, inte pa vikten. Helst ska
du slinga ut vigen och aldrig kispa nigon ny. 53
l':inge du idter bra (Dch det vet du om du gor



innerst inne) ir du pa ritt vig, oavsett vad nagon
finig vig siger. Eftersom du iir sd kraftigt under-
viktig fir det av stérsta betydelse att du fir profes-
sionell hjilp. Detta ir inget man ska behiva gi ige-
nom ensam. Har du kontakt med nigon klinik?
Kontakta nirmaste stérre sjukhus och berirta hur
det dr sd tkar oddsen f6r en bra hjilp. Dertta ir
mycket vikrigt!

Fraga 27: Racker
det med Twinfast
efter traningen?

Jag har en friga gillande kost i samband med wi-
ning som jag hoppas att du kan hjilpa mig med.
Min sambo och jag (bida runt 30) har barjat
anvinda Twinfast for att gi ner nigra kilon i vikt.
Vi trinar ungefir 2—4 ginger i veckan. Vi ir for
det mesta ganslc;l noga med vad vi dter [f-':':-rutc-m
ndgon dag i veckan) men kiinner samtidigt att vi
vill prova Twinfast fér ate bli av med de dir extra-
kilona som har samlart sig kring magen. Mina fri-
gor ir siledes:

1. Ar der ritr ay oss atc byta ut frukosten och
kvillsmaler mot Twinfast?

2. Ar det tillriicklige ate ta Twinfast efter et ti-

11ing:=.pas.5 eller behtver man lc-:rmplettera?

3. Riicker det dven for min sambo som ir storre dn
mig (181 cm, 83 kg) att ta en Twinfast-drink nir
han har trinat?

1. Det kan ni gora. Spf:-t:ir:“t kvillsmalert ir li’imp~
ligt eftersom behover av energi ir l;'igre pi narten
in pa d&gen.

2. Du behaver komplettera med kolhydrater. Ert

Pﬂ.l‘ I:J'Ell'lill]E.'I' ar lagc-m.

3. Jag vet inte exakt hur mycket protein det ir i en

l:u:rrticrm men dosera sa att han far 30—40 gram

protein, si ska der ricka.

Fraga 28: Gl for valling

Jag var pé en forelisning diir du talade om att det
dr farligt med mat som gor att blodsockrer skjuter i
hijden och sedan snabbt sjunker. Villing f6r sma
barn, kan det vara en sidan produke? Ar det okej
tor barn arr dricka véiﬂing eller ir det bittre med
fullkornsvilling? Vad anser du om villingens paver-

kan pa glutf:n- och/eller laktosintolerans?

Dert ir en m}?ckﬂ bra frﬁg&, eftersom det inte finns
nigra studier utférda pi villingprodukter.
Eftersom det dr mat i pulverform, och eftersom
kolhydraterna dll stor del kommer frin stirkelse,

ror Jél.g artc 'l.'.lE.'[ l{'Dl'lll'IfIE!I' atc gE.' &I Sl]:-LIJ'IJ' le-CI.SDCJ(-

erhdjning. Det glykemiska indexet (GI) ligger tro-
Iigen over 90, vilket gor vﬁ]ling till snabba k-u:rlh}fd=
rater. Ert hi:'-gt fiberinnehill, som 1 fu”]mrnsvéiﬂing,
kommer att sinka GI om fibrerna ir av den typ
som finns i t.ex. havre. Ar villingen havrebaserad
kan dirtér Gl-viirdet vara nigot ligre. Generellt
skulle jag dirfor rekommendera havrebaserade pro-
dukter. Nir det giller villingens limplighet fér
gluten- och laktosintoleranta ir det svirt ate siga
nigot generellt. Titta vad som star pa torpackning-
en. Det beror nimligen helt pa innehillet och vad
villingen ir baserad pi. Eftersom barnets tunntarm
inte ir helr urvecklad ftére et ars dlder ska man
helst inte ge sidan mat som kan framkalla allergier.
Modersmjélk dr det bista alternativet, och man
bor komplettera med sadana livsmedel som inte ir

sarskile a]lergifranﬂ{allande. Du fir mer informa-

tion om detta p;'i méadravardscentralen.



Fraga 29: Insulinhojning
fran lightprodukter

Finns det ny forskning som siger nigot om insu-
linnivierna paverkas av lightprodukter? Det verkar
vara svart for mig att brinna fett, trots ate jag f-’:'-ljer
alla regler (drer ritr mat och kosttillskott som CLA
och fiskolja). Jag dr noga med kosten, men dricker
myt:l{el: mla—light. Jag undrar dirfor om det kan

vara orsalken?

Dert finns olika ]ightpmduktn:r, men om du menar

sockerfria sadana, t.ex. lightli‘isl{, sa kommer de

inre atet pﬁverk:t insulinet. I min bok

Blodsockerblues finns mitvirden pd de olika typerna
av s»’:’rmingsmedel, och det visar sig artt lighﬂlis]{ har
et GI pa 0, vilket betp‘der att de inte alls pﬁverkar
blodsockret och dirmed inte heller insulinnivier-
na. Det finns dock andra lightprodukter som inne-
hiller en del kolhydrater, och ibland endast har
reducerade sockermiingder. Dessa kommer att ge
en insulinutsondring eftersom de piverkar blod-
sockret. Hur hige GI de har dr dock svirt ate siga
eftersom de har lite olika innehall av kolhydrater

Dﬂh l(.Dlh}FCI l':-l.tt}-'P'E' r.

Lfgﬁﬂizﬁsk pﬁwn{wr inte sulinet.




Fraga 30: Koffein
for fettiorbranning

Min friga dr om det stimmer att kofteintabletter
ir bra for snabbare fettforbranning? Om man kér
spinning ca 3 ginger i veckan + step-up maskin
40 minuter ca 2 ganger 1 veckan och iven styrke-
traning, hur minga koffeintabletter ska man 1

sidana fall ta?

Koffein kommer att éka frisittningen av fett frin
dina fetrceller, vilket skar méjligheten att brinna
tett. Dertta idir en flaskhals tor fettfﬁrbrﬁnning, efter-
som fettet miste ut i blodet f6r att kunna transpor-
teras till muskeln och forbrinnas. Koffein gir detta
lite mer effektivt, och kan diarfr vara en hjilp.
Dessutom verkar det som om koffeiner ger en
okad Enﬂrgifi:'-rbrukning i levern, vilker kan bidra
till viktminskning utan att det kriivs si hird tri-
ning. Jag rekommenderar inte kotfeintabletter,
eftersom de 4r sa koncentrerade. Det kan siledes
bli fér mycket av det goda om man intar koffeinet
sa. Kafte eller te idr bittre, och det finns dven cill-
skott med guarana eller kola-nér, vilka dr naturliga
killor till koffein, De innehiller dessutom dimnen
som kallas saponiner. Dessa imnen har férmigan
att fu':'-rdrt'-ja upptaget av koffein, vilket ger en mer
lingvarig effekt av det. Om du vill fi i dig en
effektiv miingd koftein for fettforbrinning ska du
félja rekommendationerna pi férpackningarna.
Nir det g':ﬂler kafte ricker det med 1-2 kﬂppar,
medan te kriver 2-3 kﬂpp:u', di dert ir sa svagr.

Fraga 3l:
Fettiria popcorn

Har list nagonstans att man kan poppa popcorn i

mikmﬁgsugnen utan fert. Ver du hur man g-':'-r?

Det finns fettsnila mikropopcorn att kipa i buti-
ken, men det lilla fetr som finns dir dr tyvirr inte
bra. Det ir framfér alle hirdac veget:lbilisl{t fett,
vilket iir en fettyp man misstinker kan piverka hal-
san negativt. Den 6kar det onda kolesterolet, och
kan ge en dalig effekt pa dina cellmembran. Jag vet
inte om det finns nigon metod att tillaga vanliga
popcorn i mikron, men det finns speciella pop-
cornmaskiner som inte behéver nigot fett. De
anviinder antingen varmluft eller en viirmeplatta
for att fi majskornen att poppa. Tyvirr blir de lite
torra och det idr svirt art fa kryddor och sale art
fastna pi dem. Om du kan tinka dig att anviinda
lite fetr i tillagningen gir det fint med olivolja.
Denna oljetyp ger dig bra fettkvalitet och til gans-
ka héga temperaturer. Resultatet blir inda ett bra
och fertsnile alternariv till andra snacks. Dessutom

fir du nyteige fert pa l{ﬁpﬂt!

Fraga 32: Kan
man kombinera
fiskolja och CLA?

Jag ir en tjej pd 28 ir som har triinat styrketriining
i snart 1,5 ir. Jag dter nytig och fiberrik mar och
forstker dta lite mer och onyttigt en dag i veckan.
Fér att minska kroppsfettet ytterligare har jag bér-
jat med morgonpromenader. Jag har fiven borjat
dta CLA tabletter. Jag undrar om jag ska sluta ita
fiskoljan nir jag dter CLA eller har det ingen bety-
delse. Jag vet att fiskoljan ir nyttig men det kanske
blir birttre resultat om man bara tar CLA. Hur
léinge ska jag fortsitta med CLA (Jag har redan it
tabletterna i 40 dagar och har en burk pa 120
tabletter kvar)? Jag blir mycket tacksam om du sva-
rar pi min friga. Jag brukar f6lja dina rdd och ir
vildig nijd med resultater.



Ett tips nir det gi’i]lﬂr m-u:rrgcrnpmmenader ar artt
inte ta dem varje dag eftersom kroppen viinjer sig
di. 3—4 ginger i veckan ir lagom. Du kan mycket
vil kombinera fiskolja och CLA. Mycket talar tor
att effekren kanske blir stérre om man tar dem «ill-
sammans. CLA anser jag att man inte ska anvinda
lingre in 4—06 veckor for att direfter ha ett uppe-
hill pa lika ling tid. Det beror pa att nya studier
har visat att CLA méjligen kan 6ka inflammartoris-
ka processer i kroppen samtidigt som fria radikaler
bildas. For att vara pd den sikra sidan vid CLA-
anviindning bér man ta antioxidanter samrtidigt.
Eftersom fiskoljan motverkar inflammationer
kanske din kombination ir riktigt smart.

Fraga 33: Kan jag
ata fore traningen?

Jag har hire ate det inte dr bra att dta strax fore tri-
ningen, stimmer det? Jag brukar ibland trina pa
lunchen vid 12-tiden, det innebir att om Jag vin-
tar med att ita till efter lunch si blir det vildigt
sent, ca 13.30. Jag kiinner ocksa att jag inte har
energl nog, si jag brukar dta ca en timme fore.
Samma sak giller pa kvillen da jag brukar ita mid-
dag ca en timme f6re trining med tanke pa mina
barn. Jag ir inte dverviktig, ca 158 cm ling och
viger 4748 l{g, sa syﬁet med min trining ir fram-
for allt att bygga pa mig lite muskler och att hilla
mig 1 wim. Kan jag fortsdtta som jag gér, eller blir
min trining inte effektiv di?

Du kan fortsitta som du gie. For ate bygga lite
muskler och hilla dig i trim giller det att dra bide
tére och efter passet, Du kan dta en timme E':':-re,
och si snart du kan efter. Det iir viktigt att det inte
gir mer in 90 minuter efter passet innan du Zter

eftersom upptaget av n':iring rll dina muskler sr

som storst di. Musklerna dr som svampar och
suger bokstavligen upp niringen fran blodet pi ert
synnerligen effektive site. Kolhydraterna blir glyko-
gen som du anvinder som energi niista pass och

pmteinet blir muskelmassa.

Fraga 34: Livsmedel
utan socker

Jag fick barn for ca 8 minader sedan och viigde niir
barnet kom ut 95 kg. Jag har gite ner 25 kg sedan
dess med skillnaden att jag gar 5 km varje dag
samt att jag har minskar radikale pd allt som inne-
hiller socker. Frigan jag har dr hur ska jag veta om

det jag ki:'rpﬂr innehiller socker eller bra lﬁngsamma

l{ﬂlh}rdrater?
Grareis till barner och art du har funnit formen

igen. Att minska pd sockret ir ett bra sdte att fa ner
glukosbelastningen och insulinutséndringen. Det
ir mycket viktigt nir der giller ace hilla vikten
eftersom insulin dr det hormon som gér oss feta.
Insulin gor ate fertcellerna tar upp mer fete samti-
digt som mindre fett frislipps frin dem. Kroppen
blir generellt mindre villig att briinna fett nir du
har mycket insulin cirkulerande i blodet. Det bista
verkt}fget for ate hitta rite mat i detta avseende ir
glykemiskt index. Det éir ett mirt pa hur snabbt
blodsockret stiger efter maten. Ju snabbare blod-
sockerhéjning desto mer insulin frigérs och desto
mer fettbildande blir maten. Dessutom ir det svire
att hilla energiintaget om man iiter mat med hogt
glykemiskt index. Man iter spontant 20-30 %
mer energi 4n om man iter mat med ligt glvke-
miskt index. Malet dr att i stérsta mojliga min ita
mat med ett glykemiskt index under 70. Det ir bra
om du lyckas med detta vid fyra mil av fem. Det

ﬁ.l]l'lS dEESL’ltﬂ'ﬂl €Tt l'l'li?{l Clﬁ dEt ki'tl] vara smart att



ita mat med ett hoge glykemiske index: direke efter
trining. Det kommer att ge en niagot snabbare
iterhimtning och ir intressant fér dig som trinar
mer in tre pass i veckan. Trinar du mindre fin si

hinner du dindi drerhimrta dig.

Fraga 35: Hur blir
min fettfordelning?

Jag har en friga om fertférbrinning. Du siger ofta
att man inte kan punkdérbrinna fetr, utan ace fet-
tet forsvinner lika mycker frin hela kroppen.
Samtidigt siger du att kvinnor girna ligger pi sig
lite extra pd vissa stillen vid viktskning. Fungerar
det sa att om jag "j-::rjﬂbant:ar", 54 kommer t.ex.
mina ridbyxlar act bli stérre dn de var frin bérjan?
D.v.s. nir jag brinner fett, forsvinner lika stor

A

miingcl dver hela kmppfm, men nar jag olkar i fett-
vikr, léigger sig lite over hela lu'oppen, och si lite
mer pi r.ex. lir och "lovehandles”? Sniilla, sdg art
jag har misstorstite dig!

Visst har vi olika formagor act lagra fett pa olika
stillen. Se t.ex. pa skillnaden mellan kvinnor och
min, dir kvinnorna far sice ferr frimsec pa rumpa
och lar, och min runt buken. Det beror pa att
olika fetrviivnader reagerar olika pd vira kénshor-
moner. Niir du brinner fett tas det frin hela krop-
pen, iven om det prcu::enmeﬂt tas mindre frin just
rumpa och lir hos kvinnor. Punkttérbrinning ir
siledes inte m-'::'-jligt, men visst har k_roppfm en ten-
dens att prioritera forbrinningen av fett i vissa viiv-
nader. Jag hoppas du f6rstir vad jag menar.




Fraga 36: Kan vatten
ge svullnad?

Har vatten, beroende pi vad dert ir f6r vateen, olika
paverkan pa kroppen? Sviiller man t.ex. av vissa vat-
ten? Nir jag bodde i Spanien kipte jag vatten pi 5-
litersdunkar, kollade arr bikarbonathalten var si lﬁg
som mojligt och att kalium- och natriumhalten var
ungefir lika. Di tyckee jag att jag hade full koll pa
min kropp och var inte alls svullen trots ibland 40
graders viirme (jag dricker ca 3—4 I/dag). Nu nir
jag har ﬂ}rtt:u: tillbaka till Sverige, och bor i ett hus
med egen /0 m djupl:-r.:-rr:u:l brunn, och dricker lika
myc.l{et, sa sviller jag som en gris! Vad beror detta
pa? Har gjort ett vattenprov och fick svar om att
allt var bra men att vattnet var nigot mjuke. Kan
det iinda finnas nagot i mitt vatten som min mage
och mina tarmar inte tal?

Ytterligare ett EE.-EHIPEI; nir jag reser bort och
dricker annat vatten si kiinns det plétsligt som jag
tappar 2 kg och att alle det "uppsviillda” forsvinner.
Ater inte salt, vet att salt binder vitska, si det kan
ju inte bero pa det. Har mineralvatten, typ vich}r
nouveau en svillande effekr?

Visst finns det en skillnad 1 mineralbalans mellan
olika vatten beroende pa var de ir tappade.
Skillnaden ir dock si liten art det dr osannlike ate
der ir vartnet som ir orsaken till din svullnad. Der
dr svirt ate siga vad det beror pi men hogst wolige

ar det nﬁgﬂ-t annat.

Fraga 37: Vad ar lampligt
att ata pa kvallen?
Jag dir en 22-drig tjej som trinar ca 4 ginger 1 veck-

an. Ofra blir det pa kviillar och jag dr inte hemma
térrin 89 tiden. D3 ir jag oftast j':ittehungrig, och

brukar dta middag. Det dr inte bra for mig att dta
s m}n:ket si sent pa kviillen, sirskilt inte di jag har
problem med magkatarr, och ibland sura uppstét-
ningar. Jag undrar vad det iir limpligt att dta efter
triningen, pa leviillarna, och som aamtidigt dr mile
tér magen? Jag undrar ocksi vilken mat som inne-
hiller mycket protein?

Om du har en kinslig mage ska du undvika sidant
som har f6r mycket fett eller for mycker fibrer sent
pa kvillen. Pasta, ris, potatis, baljvixter etc. dr bra
kolhydratkillor, medan proteinet kan komma frin
fisk, ﬁgel, magert ke, dgg (t.ex. dggrora), mjt':'rlk~
produkrter (t.ex. yoghurt), nétter och bénor.
Grinsaker och fruke bér du ocksa idta till varje
maltid. Dert vikeiga dr ate du far i dig cillricklige
mycket fér ate dterhimtningen av muskler och

anergid&pﬁer ska Funger&.

Fraga 38: Kan jag
ersatta frukt och
gronsaker?

Jag har ett kostproblem som jag funderar mycket
over. Jag vill dta si ritt som majligt och forssker
tanka pd vad jag stoppar i mig. Men mitt stora
problem ir att jag inte kan &rta fruke och gronsaker.
Jag vet, det liter otroligt men det dr fakeiske sa ate
hur girna jag dn vill s kan jag inte fi ner nigot
sidant. Finns det nigot jag kan ita for att kom-
pensera for det "nyttighetsbortfall” som blir p.g.a.
detra? Ar dert lika effekrive atr t.ex. dricka juicer, dta

mixade grinsakssoppor och liknande? Hur effek-
tivt dr det att dta vitaminer som piller? Liste nyli-
gen en artikel i nr 36 av Ica-kuriren att antioxidan-
ter pa burk inte hjilper. Hur knasigt det &in kan
lita med den hiir "defekten” jag har si dr det fak-
tiskt sd hiir. Jag vill kunna dta nyteigr, ta en fruke



till mellanmal och fylla tallriken med grént. Men
det tar tVArstopp, jag fir inte ner det. Och jag dr
man om min hilsa, si dirfor skulle jag bli jiitteglad
om jag kan fa nagot rid. Vad kan jag gira?

Visst kan du kompensera med juice (det dr fakeiske
Pressad frukre) och soppor (som fakriske kan ha
massor av gronsaker). Det dr precis lika nyttige ate
anvinda frukt och grénsaker i matlagningen som
att dta dem raa, och 1 vissa fall r.o.m. nytrigare.,
Antioxidanterna i tomater tas t.ex. upp bittre niir
tomaterna ir tillagade. Antioxidanter pd burk ir ete
bra tillskott, men kan inte tll fullo ersitea fruke
och grionsaker. Att pistd art de inte hjilper ir lite
miirkligr. E-vitamin ir t.ex. en mycket kraftfull
fetdéslig antoxidant som nistan bara gir ate £3 i
sig genom kosttillskott 1 nimnviird mingd. E-vita-

min har f-u':'-rknipp:tts med minskad cl-u':'-dlighf:t 1

hjire-/kirlsjukdomar, demens och cancer.

Friga 39: Hojs Gl-vardet
vid uppvarmning?

Jag har list i Blodsockerblues att det glykemiska

indexet sjunker om man liter mat som portatis,
pasta och ris kallna. Vad hinder da om man var-

mer maten lite 1 en mikro!? Hi:'njs virdet igen da?

Nej, den crmlagriug av stirkelse som sker nir
maten kallnar gir inte tillbaka niir maten dterupp-
virms. Det finns en ny tal:rells:mﬂing (MNerings-
tabellerna frin Fitnessfﬁrl&getfl med &ver 140 nya
virden pa glykemiskt index. I den stir det bl.a. att
potatis som kokas, kallnar och viirms upp igen har
ett GI pd 33 jimfort med ca 80 som den har
nykokt.

Fraga 40:
Diverse kostrad

Jag idr en 23-drig tjej som trinar mycker; bide styr-
ka, mﬂrgﬂnprﬂm&nad&r, dans osv, Jag har nagra

frﬁgc:r .

1. I Karin Hvoslefs bok Mat ﬁw henne betonas vik-
ten av en prnteinfattig frukost, for atr underlitea

Prca-clukticrnﬂn av serotonin. Du fﬁrﬂsprﬁkar snarare
Pmteinrika frukostar med t.ex. extra iiggvil:a vid
sidan om. Hur idr der Egenﬂigen:“

2. Jag dter nyttigt och sunt sex dagar i veckan och
en dag iter jag vad jag vill. En itardag kan tyvirr
late bli lite hysterisk, man vill ju dta ALLT som ir
gott di... men vad dr bist: ate dta lite godis/glass di
och da, kanske nagra ganger | veckan och skippa
en specieﬂ iitardagj eller att ha en dag di man Hrter

bide ferare mar, gc-dis, nstbﬁg:lr OsV...7

3. Eftersom det efter et triiningspass ir bra med
snabba kﬂlh}rdrater, borde det i praktil{en vara c-lcej
att ibland ita en pise godis (ej choklad/kola) efter
triiningen (frutsatt att man at middag innan!) om
man iter fruke och en pr-::-l:eindrinl{ oclsa, sa atc
man fir 1 sig vitaminer, mineraler och protein. Vad
siger du? Ibland tappar jag motivationen att vara
sd nyttig ndr min pojkvin iter godis och chips
varenda dag framfor teven. Det skulle vara trevligt
att kunna vara med ibland utan act fi ingest/daligt

samverte.

4. Jordnétrer innehiller ju mycket nyttigt fert. Jag
brukar stré éver ett par matskedar pa det mesta jag
dter istiller for atr anvinda -:rlja eller annart fett.

Min mart 1 &vrige ar véildigt fettsnal si det borde vil

I:lill':l Yara I'_'lI'El IIIECI dﬂESﬂ n-'j-tte:r?



l. Som férfattare har Karin och jag lite olika asik-
ter, men jag siger inte att hon har fel. Prova dig

fram och se vad du sjilv mir bist av.,

2: ﬁtardagar ir bara nigot som ir bra under dieter,
di du under veckans &vriga dagar haller ett lagt
energiintag. Dert ska du absolur inte gira dret runt,
utan bara utvalda perioder di du vill toppa for-
men. Under normala omstindigheter iir det inga
problem om du iter rimliga mingder godis/glass
ett par dagar i veckan. Med rimliga mingder
menar jag kanske 50-75 gram godis eller 100-150
gram glass. Sirskilt om du triinar ir detta oftast
bara vettiga energitillskot.

. Lite godis och andra "onvrrigheter” ir inga pro-
3. Lite godis och andra "onyttigherer” ir inga p
blem 1 1'E1nfiga mﬁngdﬂr. Se svaret ovan. N}'ttan med

snabba kolhydrater efter passet ir bara om du triinar
m}fr:l{et hirt, t.ex. 5 pass 1 veckan eller mer. DA kan
det ge den extra dterhimiing som du behéver. Om
du inte triinar si mycket dr snabba kolhydrater ingen
n-":'rdvﬁndigh&t, dven om det inte dr Farllgr att dta
dem di. Art dta "skriipmat” varje dag ir inte bra och
kilappasr nagot man behdver, men nagra d:{gar i
veckan ir det inga problem fér dig att hilla din poj-
kvin (och hans godisskil) sillskap.

4. Det ir helt sant. Jordnéteer innehaller bra fetr
och en massa andra nyttigheter som vitaminer,
mineraler, protein, antioxidanter och kolhydrater
med lige glykemiskt index. Der dr dock etr mycket
energirikt livsmedel, sa it inte for m}'cl{wet.
Energiintaget kan litr éverskrida energiftrbruk-

ningﬂn om jm’dni:'-tter ar en stapelfﬁda.



2l. Tva-veckors
fettforbranningsprogram

Fn':iljande program ir upplagt péd en vecka, men
sjilvidart kan du anvinda det flera veckor i f6ljd.
Nir jag satte samman denna provvecka tog jag
minga faktorer i beaktning. Dels valde jag livsme-
del med ett lagt glykemiske index, dels valde jag
ritt niringsimnen vid ritt tidpunke. Ate tidpunk-
terna ska passa -:lig krdver act du har wm.ligj 1'egel-
bunden dygnsrytm och inte arbetar skift.
Tidsangivelserna jag ger iir inte helt fixa. Om du
inte stiger upp forrin klockan tio behéver du inte
sitta klockan pé drta bara f6r ate det dr klockslaget
tor -:lagens forsta mal, enligt dieten. Fi:'rrskj ut istil-
let alla mal lika mycket i tid si atr tiden mellan
malen blir korrekt.

Jag har valt fettkillor med fett som ir s bra
som mdjligt for dig som vill brinna fett. Dessutom
har jag valt livsmedel vars protein kompletterar
varandra pa ett effektivt site. Jag har dven tagit
hinsyn tll vitamin- och mineralinnehillet. For ate
vara pa den sikra sidan kan det dock vara bra, for
dig som dietar, att ta ett tillskott som ticker dags-
behovet. Detta program ir dock en mycket mild
diet, di du inte minskar energiintaget si vildsamt
mycket. Ett enkelt vitamin-/mineraltillskort ir
dock inte fel.

Jag har riknat med ett intag pi ca 1 700 keal
per dag, vilket passar dig som normalt ligger pa
2 000-2 500 kcal per dag. Om du inte ligger i det
intervaller kan du rikna om intaget efter dina
behov. Om det ingir livsmedel du inte tycker om
eller inte til gir det bra att byta ut dem mot andra
livsmedel. Varje mal har sju alternativ. Det gir allt-

si att kombinera dem som du vill och tanken ir
att du ska kunna sitra samman en varierad vecka.
Alla vikrangivelser som anges avser rivarans vike,
d.v.s. okokta h:wreﬂingﬂr, ris etc. Matens vike blir
ofta hésgre nir den vil ir tillagad. Livsmedlens
angivna vikt avser den mingd livsmedel som verk-
ligen anvinds, t.ex. banan utan skal etc. All mart
tillagas utan fett. Stekning sker i teflonpanna. Om
du inte orkar maten gir det bra att dela upp den
pi fler portioner. Du ska dock fi i dig den miingd
mat som anges 1 dieten. Arter du mindre minskar
din forbrinning och dieten kan misslyckas.

Drick mycket vatten. Tanken dr art du ska
dricka minst etr glas tll varje mildd. Krydda
maten efter smak. Bara for att det dr dietmar behs-

ver det inte vara trﬁl{ig mat.

Frukost (400 kcal) 8.00

Raggrot med
minimjolk, skivat paron
85 g ragflingor (okokt vikt), 2 dl minimjélk, 140 ¢

Pit'r-:nn

Fruktsallad med keso
100 ¢ keso, 80 g '&PElSill, 80 ¢ banan, 80 g piron,
30 g russin, 100 g iipple

Yoghurt med

havreflingor och frukt

3,5 dl lietyoghure naturell 0,5 % fert, 50 g
h;wregr}rn, 50 g vindruvor, 80 g apelsin



Havregrynsgrot med
minimjolk, sylt och aggvita

60 g (okokt vikt) havregryn, 2 dl minimjolk, 30 g
5},rltJ 100 g dggvita Lokt

Pumpernickel med

kalkon och tomat, aggvita
100 g pumperrﬁc:kel, 80 g kalkon, 200 g tomat
(Firsk), 100 g dggvita

Majsgrot (Polenta) med
lightsylt, minimjolk och

ekt glas yoghurt, apple

65 g majsmjdl (polenta), 40 g lightsyl, 1 dI
minimji:'rlk, 100 g iipple, 2 dl lﬁtt}rnghurt naturell
0,5 % fett

Minimjolk med Eterna
3 dl minimjélk, 85 g Eterna

Lunch (500 kcal) 11.00

Pastasallad och minimjolk

80 g pasta, 80 g romat, GO g Papri]m gron, 20 g
gul 16k, 50 g majskorn (konserv), 50 g griina irtor
(frysta), 3 dl minimjolk, en skvite viniger och lite
oresalt

Artsoppa med flisk, piron

100 g piron, 100 g ﬁPFlE:, 480 g drtsoppa
(82 kcal/100 g)

Roda bonor med

tomat och lok, minimjolk
]]ﬂgrﬁda bénor, 200 g tomar, 5ﬂggullﬁk,3dl
minimjolk

Omelett med paprika, apple

4 hela dgg (ca 65 gligg), 2 dggvitor (ca 60 g),
150 g résd paprika, 150 g grén paprika
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Pasta med tonfisksas Mosad banan med I'Ilillilllil"l"’l

85 g pasta, 120 g tontisk i vatten avrunnen, 200 g 3 dl minimjslk, 150 g mosad banan

k d romat, 80 lak R
rossad romat, 80 g gul I Yoghurt med miisli

Sallad med kikartor 2 dl lietyoghurt naturell 0,5 % fett, 50 g basmiisli
100 g kikircor, 100 g konserverade majskﬂrn, 30 g
lak, 60 g papril{a gron, 100 g tomar, 100 g vickal,
lite 6rtsalt och viniger

Vita bonor med gurka
och tomat

= - . 100 g tomar, 100 g gurka, 75 g vita bénor
Rakor med ris och tomatsas

150 g rikor, 90 g ris {parbc-iled}, 350 g tomater Linser med lok och tomat
100 g tomar, 30 g lsk, 70 g linser
Skir tomarterna och hetra upp dem i en kastrull.

Lit svalna och tillsitt sedan rikorna. Fruktsallad, minimjolk

100 g piron, 5ﬂg|:-:man, lﬂﬂgapelsin,_?rdl
Mellanmal minimjolk
(250 keal) 14.00 Middag (400 kcal) 18.00

Keso med sylit
Eﬂﬂgkesc-, Eﬂgsylt

Pasta med kycklingsas

50 g pasta, 150 g kycklingkért (brost eller filé),
ﬂng“i Inr’ mini minlk, a'ppln Eﬂﬂg krossad tomart, 30 ggul lak, 1 Vitlﬁl{s.lsdyfta
2 dl minimji:'-lk,_, 200 ¢ Eeipple, 170 g dggvita

(ca'5 igg)

¥
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Ris med tonfisk
och grinsakssas

50 g ris (parboiled), 150 g tonfisk, 50 g gul papri-
kea, 50 g lak, 100 g krossad tomar, 40 g grona irtor

Torsk med kokt

potatis och sallad

250 g portaus, 200 ¢ torsk, 100 g spenar, 150 ¢
is.l:-ergsaﬂat, 100 g tomar, 100 g gul Paprilca

- L
Omelett med potatis, apple

250 g potatis, ett helt digg (ca 65 g), 5 dggvitor,
100 g iipplﬁ

Lax med ris och yoghurtsas
100 g lax, 50 g ris, 1,5 dl lattyoghurt narurell
0,5 % fett

Ligg 1 dill eller gréisln':'-l{ 1 sasen, lu}r-:lcla!

Vita bonor med
ris och tomatsas

Koka en sis pi 250 g firska romater, 60 g vita
bénor, 50 g parboiled ris.

Havregrynsgrot med
banan och minimjolk

65 ¢ h:wregr}rn, 100 g banan, 2,5 dl nﬂnimjn':':-lk

Kvallsmal (150 kcal)
22.00

Tonfisk

140 g tonfisk i vatten, avrunnen

Yoghurt
3,5 dl lateyoghurt naturell

Proteintillskott eller dietdrink

Antingen pml:einpulver som ger 38 g protein eller
en dietdrink som ger 150 lecal.

Kesella
200 g kesella (1 % fetr)

Torsk
200 g torsk

Kyckling (file eller brost)
130 g kyckling

Musslor

lﬁﬁgmusslc-r
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Om forfattaren

Fredrik Paulin idr en av Sveriges mest vilkinda
niringstysiologer. Han ir kiind frin TV, radio och
tidningar. Fredrik har en akademisk bakgrund (fil
mag i nutrition), och arbetar med att féra ut vikei-
ga budskap om kost och niring till allménheten
via E':'rreliisningar, arriklar, ﬁ'ftg&ﬁp:dtar och bécker.
Han driver Given den vilbestkta hemsidan
W.paulun.mm, dir stérre delen av hans pru}dul{—
tion av artiklar och frigespalter finns samlad.
Fredrik hiller foreldsningar pi arbetsplatser,

hu':'rgskc:lc:r, universitet, trﬁningsanl':iggningar, sjuke-

hus, likarstimmor och i minga andra samman-
hang. Han skriver for tidningar som Expressen,
Fitness Magazine, B&K Sports Magazine, Fighter
Magazine och Prosana. Som forfattare har han
publicerat mer &in tio backer. Till de mest fram-
gingsril{a titlarna hor Allt om fettfﬁrhri‘inuing 1,
Allt om Fﬂttfﬁrbrﬁnning 2, Blodsockerblues, Den
perfekta maten, Alle om kosteillskote och 10 steg
mot bittre form och hilsa. Flera av hans bicker

har ocksa oversatts till bland annat f:ngelsl{:t, fins-

kea, norska, danska och islindska.
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BLODSOCKERBLUES

- EN DON 0N ELYNENIEAT INDER

Vill du veta mer om begreppet glykemiskt index och hur
Gl-metoden fungerar?

Da ska du ldasa Fredrik Paulins bastidaljande bok
Blodsockerblues.

Blodsockerblues ir en kraftigt omarbetad och uppdaterad version av Fredrik Paulins bist-
siljande bok Allt om glykemiskt index. Blodsockerblues bvgger pa den senaste forskningen
men tar dven upp helt nya teorter om GI. Dessutom har innehillet utékats med nya
kapitel och nya ligglykemiska recept. Boken vinder sig till alla som wvill forbittra sin
fettforbrinning, prestation och hilsa — men f6r dig som ir diabeuker, eller vill forebygga
hjirt- och kirlsjukdomar, ir den ett maste! 176 s, kartonnage (ISBN 91-973429-1-2).



Allt om kosttillskott
(tredje upplagan)

Detta ir en ny reviderad upplaga av den stérsta boken om kosttillskotr for
trining och hilsa. Boken ticker mer in 50 populira preparat och Fredrik
Paultin dr hinsynslost drlig nir han med hjilp av vetenskapliga studier
granskar kosttillskottsmarknaden. Allt om kostrillskott rikear sig till dig som
anvinder kosttillskott eller som har ett allmint intresse tor imnet, och kan

med fordel anvindas som uppslagmrk. 186 s, inbunden
(ISBIN 91-974146-9-7).

Nyfiken pa naringslara
f".-_r}-'ﬁﬁ:m pi m’z'rfﬂgsfiiﬁf byggr:r pa boken Frdga Fredrik, men har omarberats och

urékars med cirka 50 procent. Den innehiller massor av ﬁ'ﬁgﬂr och svar som
Fredrik Pauliin har samlar pﬁ sig under iren. Det ir v:mliga frﬁg-:rr fran forelis-
ningar och ﬁ'ﬁgespalter, men iven ett antal mer cvvanliga. Boken kan stilla din

nvfikenher pi der mesta inom omriden som trining, kost, a]lergier, hilsa, livs-

medel med mera. 112 s, hifrad (ISBN 91-974146-8-9).

At, trana, prestera

Det finns en sammanbindande link mellan maten du stoppar i dig och de tri-
ningsremlt:lt du presterar pa lﬁparl:-&n;m eller i gynﬂc-l{alen. I At, triina, prestera
for Fredrik Paulin fram denna link i ljuset och beskriver niringens oerhérda
betydelse tér dina triningsresultat. Denna efterfrigade titel dr direke rikead dill
dig som triinar och vill veta hur du ska dta f6r att nd bist resultar, 178 s, hiiftad
(ISBIN 91-973943-1-9).

Boken finns iven i P-:rc:l{et[:m'mat!

ISBN 91-973429-6-3 (224 s, pocket]
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Den perfekta maten

Tycker du att det dr svirt att hilla reda pa niringsfaktorer som glykemiske
index, Fetts}rrc-: och pmtﬂiiﬂnﬁditet? I den hir n}rskapande kokboken har nir-
ingstysiologen Fredrik Paulin och hilsokocken Oscar de Hoog hjilpt dig med
det. Fredrik har bevakat niringsinnehillet och Oscar har komponerat fantastiska
smakupplevelser. Resultatet ér en perfekt receptsamling med 103 ligglvkemiska

och lliiringsriktiga recept. Det enda som Aterstir dr act laga och njut&! Av Oscar

de Hoog & Fredrik Pauliin, 180 s, inbunden (ISBN 91-974146-2-X).

Den periekta matladan

Tycker du att der dr kringligt och svirt ate laga matlidor? Hir har Oscar de
Hoog och Fredrik Pauliin hjiilpl: dig med 50 enkla, gc-cla och nytriga matlide-
recept. Varje recept har perfekt sammansitiing med avseende pi fettsyror,
proteinkvalitet och glvkemiskt index. Boken innehiller dessutom ett par korta

tearil{apitel om varftor der dr viktigt att dta en vilbalanserad lunch, och vad
du ska tinka pa de chgar du iter ute. Av Oscar de Hoog & Fredrik Paulan,

ca 120 s, inbunden (ISBN 91-974569-2-6).

10 steg mot battre form och halsa
(andra upplagan)

Ny upplaga av boken som bygger pi Fredrik Pauliins populira forelisning
med samma namn. Boken rymmer de 10 vikrigaste stegen mot en bittre
hilsa, och visar hur du med smi medel kan uppna stora fi:'rri*.'.ndringar.
Innehillet grundar sig pa vetenskapliga fakta men ir bide litefrstielige och

underhillande. Boken ir en utmiirke vigvisare mot de mail vi alla efrerseriivar
— att leva lingre och mi bittre! 120 s, inbunden (ISBN 91-973429-4-7).
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En ovirderlig bok f6r dig som vill vara siker pi att diet barn fir i sig riitt nér-
ing. Boken talar om vad barn bér éta och ger information och prakeiska tips
om kost och niring frin spidbarnsaldern till skolildern. Dirutéver ges
kostrad tll gravida och ammande kvinnor, samr till barn med dtstorningar
eller matallergier. Boken avslutas med en receptdel innehillande enkla recept
och d:tgsmen}fer tor barn 1 alla dldrar. Av Camilla Porsman & Fredrik Paulin,
176 s, inbunden (ISBN 91-974569-3-4),

Detta dr en ny, reviderad upplaga av Fredrik Paulins hﬁstsiiljare. Hiir forklaras
pa ett enkelt sitt hur du kan maximera din fettférbrinning med hjilp av rict
mat, kosttillskott och traning, Till bokens f-’:’-r':indringar hor uppd:ltﬂingar 1
enlighet med den senaste forskningen, nya kapitel och ny layout. Boken rym-
mer bland annat det senaste om fetternas betydelse, nya rekommendationer
lcring fettintag och mer om fertforbrinnande kosteillskore. 160 s, inbunden
(ISBN 91-973429-5-5).

Allt om fettforbranning 2

Allr om ﬁ?!#c’fr.{?rﬁrmiﬂg,? kan ses som etr l{n::-mplement till Alfr oz ﬁrg‘?irérﬁrmfﬂg
1. Bida béckerna behandlar imnet fettfﬁrhlﬁnning} men 1 tvian liggf:r ronvikren
mer pa sambandet trining och Fettfﬁrl:-rinning. Hir finns dven mer djupgﬁﬂnde

l{apitel om de olika niringsimnena. Allr am ﬁnfﬁrfnﬁﬂﬂfﬂg 2 kan ldsas fristiende

frin ettan och |:-ju-:|er pa lite repetition och In}rcl{et ny spiinnanda kunskap.
184 s, hiftad (ISBN 91-974146-6-2).
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Allt om glykemiskt index - nu i pocketformat!

Det hir dr en av de vﬂctig&stﬂ béckerna om nﬁringsliira! Allt om g{}f&ﬂﬂﬁét index riktar sig rill
dig som vill forbicera din Eettfﬁrbrﬁnning, prestation och hilsa. Fredrik Pauliin skriver om

det gl}'kemiska indexet pi ett intressant och fﬁttbegripiigt sitt, och ger minga bra tips om
hur du lir dig vilja livsmedel med rite GI. 224 s, pocket (ISBN 91-974146-4-6 ).

Sporttillskott som fungerar - pocket

En virdefull guide 1 i{ﬂsttilisknttsdjungeln. Boken innehaller enbart de tillskotr som fakoske ﬁmger;u ach
Fredrik Pauliin beskriver pd ett lﬁttfattiigt sire vilka wllskort som passar dig beroende pi mfﬂsiitming och

idrottsform. Lis bl.a. om antioxidanter, kﬂfh}rdratdrinkarj kreatin, omega-J, prnteintiﬂskntt och pyruvat.
Ca 224 s, pocket (ISBN 91-974569-7-7).

Fredrik Pauldn har skrivie ete stort antal arciklar om kost, trining, hilsa och vilmaende under sin karriir.
Hir finns de bista artiklarna samlade 1 en och samma Pﬂckel:. Lis bl.a. om ”vegetarisk kost for trinan-

de”, "10 feccforbrinnande fakea”, "sanningen om socker” och "inflammationer”. Av Fredrik Pauldn, ca
224 s, pocket (ISBN 91-974569-8-5).

Andra bocker fran
Fitnessforlaget

Ga, jogga, ldp GE ohiee
Alle du behover veta om wa“dng och jogging! Innehallet rikear sig framtaralle cll -
dig som vill bﬁrja konditionstrina. Férurom lirorika tec:ril{apitel finns detalje1‘a=
de triningsprogram tor olika nivier samrt en lc-:-mplf:tt -':':-vningsbanl{ tor stret-

c;hir.lg. Dessutom ges massor av praktiska rad géillande utrustning, hur du undvi-

ker skador, och hur du anpassar din trining efter olika temperaturer och mﬂj-":'re;r.
Av Hikan Jorgensen, 120 s, inbunden (ISBN 91-973429-9-8).




Bli stressfri
- Mental traning mot stress

En kﬂ-mplettemnde bolk tll Bl: sn'f.fgf;'i — Motion mot stress. Boken b}rgger pd

grun-:lt:mlceu act det Ar virt sice ace tinka som slcapar m‘_m:l(f:t av den stress vi
uppl&ver 1 vardagﬂn. H:r finns over 100 i:'rvningm' i mental tri‘ining som kan
hjéilpa clig art minska stressen. Boken beskriver pﬁ ett underhillande och

intressant sitt hur du lar dig att prioritera, viga siga nej och hantera olika
stresstyper. Av Camilla Porsman, 120 s, inbunden (ISBN 91-974569-1-8).

Bli stressfri - Motion mot stress

Ertt m1ti5trﬂsspa|{et ﬁ_lﬂpack:}.t med enkla, Prﬂktiska tips pd hur du blir smirctri
och dterfir energi i vardagen! Camilla Porsman blandar fakra och évningsin-
struktioner med egna erfarenheter vilket ger bide ldrorik och underhillande
l:ianing. Boken ir etr miste for dig som idr drabbad av stela axlar, musarm

eller ”gzmnaclce”, men iven for c]ig som vill fﬁrﬁh}fgga Pr-:-l:rlemen. Av Camilla
Porsman, 120 s, inbunden (ISBN 91-973943-3-5).

1 form for livet

Ett 14 veckor L’ingl: program for bitcre form och mer f:nf:rgi. Som alternativ till en tradi-

1FORM

FUR LINED
tionell banl:ningskur erbjudm' Camilla Porsman ett stegafmhstﬂgapmgmm, s0m 1 s,

effektiva doser smyger in nva vanor i vardagen. Hir héjs inga pekpinnar — istiller ges
massor av tips och alternativ som kan gira maten och triiningen till nagot njutbart igen.

Av Camilla Porsman, 352 s, pocket (ISBN 91-974569-6-9).

Det pistds att min dr frin Mars och kvinnor frin Venus. Sikert dr dtminstone att det &r
skillnad pi hormonbalansen, kroppsbyggnaden och ildersférindringarna hos min och
kvinnor. Dirfér behover kvinnor annan mar in min. Forfattaren Karin Hvoslef berirear
om mat och niringslira och ger kvinnor rid och uppmuntran fér att ta kontroll ver sina
liv. Niiringslﬁr& har alclrig varit mer underhallande! Av Karin Hvoslet, 256 s, pm:l-:et
(ISBIN 91-973429-7-1).




Styrketraning
- en anatomisk guide

Det hir dr en anatomisk guide till mer in 100 olika styrketriningsévningar.
Boken innehailler troligen de mest detaljerade illustrationer som nigonsin gjorts
téir en triiningshc-lg och den har blivit en internationell bﬁstsﬁljm'e. Innehillet
riktar sig till bade lljfb'l'jrj;:'l_l'ﬂ och mer avancerade trinande, men kan iven vara

intressant for dig som studerar trﬁningsanatc-nﬂ. Den hir boken ir helr enkelt

ett maste 1 ditt triiningsbihliotﬂk! Av Frédéric Delavier, 124 sidor, hifead (ISBN
91-974146-7-0).

Traning for henne
En ny hﬁsts;'iljande bok av den pnpulﬁm torfartaren Frédéric Delavier. Boken

innehiller Gver 100 styrketriningsévningar f6r henne, med betoning pé de tre
”pmblemnmrﬁidena” rumpa, mage och lar. Sruntlig:l Gvningar ir Ulustrerade med
precisa teckningar som gir atr liknas vid réntgenbilder. Den hir boken ir hele
enkelt ett maste i varje idrottande tjejs triningsbibliotek! Av Frederic Délaviér,

136 s, hiftad (ISBN 91-974569-4-2).

Din personliga tranare

Ete 90 c]a,gar l:':ingl: kost- och triningsprogram som tar cligi tﬂppfﬂt’m. Du far
hjiilp art l;':igga upp din pmﬁl och kan enkelt b}'gga programmet efter dina

specifika forutsiteningar och mil. Programmet iir pedagogiskt indelat i fem
steg innehillande bade teori och praktik. Matt Roberts dr villkind i England
och har trinat minga celebriteter som lovordar hans teknik nir det giller ate
eliminera ferr, fi en smal k_r-:-pp och fa energl. Hir blir han din persnnliga tri-
nare! Av Mart Roberts, 144 s, hiftad (ISBN 91-973429-8-X).




Naringstabellerna

Detta dr den mest omfattande svenska rabellsamlingen inom niringslira
som nigonsin har gjorts. Hir finns bland annat: niringsrabeller for &ver
1 600 livsmedel, en fﬂtt&}ﬂ'&tabeﬂ sOmMm 1'edc-gi:'rr tor FE:III'E}-'I’GI‘IIR i livsmedlen,
en E-nummertabell som re-:lcngn':'rr tor tillsatserna i1 livsmedlen, en vikerabell,
samt den mest l{ﬂmpletta listan tver gl}rkﬂniskt index (nistan 400 livsme-
del) som nagonsin har Publicerats I populiiwetenskapliga sammﬂnhang.

160 s, hiftad (ISBIN 91-973429-0-4).

Naringstabellerna

Fitness for henne

En inspirerande triningsbok fér dig som vill komma i form! Fitnessprofilen
Linda Ekwall skriver om sina erfarenheter och l{unsl{aper om trining och kost,
och bjuder pi bide lirdom och motivation. Boken innefattar en komplert
1':'-vniﬂgs|:vmk for st},rrlcﬂtr;'a'.ning och stretching, men rymmer aven mer allminna

kapitel om kost, wining och hilsa. Av Linda Ekwall, 256 s, hifrad (ISBN 91-
973943-7-8).

Fitness for honom

En inspirerande triningsbok fér dig som vill komma i form! Fitnessprofilen Kim
Justin skriver om sina erfarenheter och kunskaper om trining och kost, och bju-
der pi bide lirdom och motivation. Boken innefattar en komplett évningsbank
tor styrketriining och sm&*tching, men rymmer iven mer allminna kapitel om

kost, trining och hilsa. Av Kim Justin, 288 s, hiftad (ISBN 91-973943-5-1).
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