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”Jag borjade banta och svor

nykterhetseden - pa tva veckor
forlorade jag fjorton dagar”



Inledning b
1. Varfor blir vi tjocka? 8
2. Viarfor vill du ga ner 1 vikt? 3
3. Bantning? Nej tack, jag vill ga ner 1 vikt 10
4. Hur ska du ata? 15
b. Vad ska du ata? 17
6. Tallriksmodellen for viktminskning 21
1. Dryck 32
8. Viktminskning for festprissar 3b
9. Att dta ute 37
10. Den perfekta shoppingrundan 40
11. Rensa skafferiet idag! 47
12. Sitsug suger! 48
13. Lightprodukter - vilka ar bra och vilka ar blaha? b5




14. Snacks - har ni fest eller? 56

15. Snabbmatsfallan — sa kommer du ur den LY
16. Atardagen - veckans hojdpunkt! 63
17. Behover du Kosttillskott? 6b
18. Hej latmask! 68
19. Om du anda vill trana ... 13
20. Undvik inaktiviteten! 19
21. Kostdagbok 81
22. Verktygsladan for viktminskning 83
23. Hur ser dagarna ut? 91
24, Vad gor du nar dina mdl ar nadda? 34
25. Fallrapporter 95

26. Viktminskning utan traning - de viktigaste punkterna 109




Eftersom du valt atr lisa denna bok hér du antagli-
gen till dem som vill g ner 1 vikt. Med stor sanno-
likhet har du provar ett otal bantningskurer med
varierande uppligg och resultat. Der enda gemen-
samma med dem ir att de inte ger niigra bestiende
resultat. De allra flesta som bantar pa wraditionellt
sitt gar upp de forlorade kilona och i virsta fall
ligger de pa sig nigra nya. Vad dert beror pa ska jag

snart forklara. Eftersom bantning visat sig vara
ineftekeivt i det linga loppet dr detra ingen bok
om bantning. Deetta ir egentligen en bok om livs-
stilsforindringar och det dr det alle handlar om.
"Maste jag bli asket nu?” kanske du frigar. Nej,
pvirtom ska du njuta av liver tll fullo, men pa et
sadant sict som gor att du mar bra 1 bade kroppen
och sjilen. Fér manga manniskor innebdr det ate




de maste farlora etr antal kilon. Om du hér all
dem som faller fér ndningsrubriker som "Ga ner
10 kilo pa v veckor” kanske du blir besviken nir
jag inte lovar nigot dylike. Jag skulle kunna gora
det om jag inte brydde mig om ditt vilmiende nir
dessa tvi veckor har girt all inda.

Om man slutar dta och springer som en galning
1 tvi veckor kanske det gir atr forlora o kilo,
men di ska man veta art merparten av viktminsk-
ningen kommer frin forlorad vieska, glykogen
(muskelenergi) och muskelmassa. Bara en mindre
del dr en ren fertfarlust. Nir du efter bantningen
atergir tll dina gamla vanor kommer kilona
snabbr rillbaka och de tvi veckorna ir bara ert
pligsamt minne. Med mina tips kommer du inte
art behéva svilea, tvirrom ska du dta, men du ska
dta lagom mycket energi och rite niring. Du blir
sikert forviinad éver hur mycket mart du fakaoske
fir stoppa 1 dig. Der allra basta dr ate du kan
behilla din nya livsstil resten av dict liv och den
viktminskning som kommer smygande fir du
behilla. Det kanske kommer ate ta ert ir art fér-
lora 30 kilo dvervike, men efter det dret kommer

dessa dverskottskilon aldrig tillbaka. I regel kan
du rikna med 0,5-1,0 kilo/vecka i vikeminskning
till act birja med. Efter nigra minader brukar det
gd lite trigare, men fﬁr’si.nd.r[ngen fortsicter.

Eftersom vira gener inte ver om det vi har pi vir
tallrik blir det sista vi fir dra pd nigra dagar vill vi
girna dra lite mer in vi egentligen behover.
Diirfor giller det att vi inser detra faktum och
cenomskidar det. Faktum ir art vi mar mycket
bittre om vi avstir de sista tuggorna och dter oss
nojda istiller for mitea. Art sluea dn lite tidigare
kommer att bidra all viktminskning eftersom

nigra tuggor mindre varje miltid 1 flera minader

motsvarar stora mingder energl och flera kilo
k.rn::-p psFEtr. Om du fortsirrer med detra drmanster
ir det en mycket bra metod att dessutom behilla
den idealvike som du uppnirt. En annan effeke
du kommer att mirka av ar atr du blir piggare
efter maren. Jag har tritfar minga minniskor som
beskriver immarna efter maten som mycket
oproduktiva eftersom de blir si tricta. Kinslan
beror pi att serotonin bildas i din hjirma samui-
digt som hormonet oxytocin frigirs nir du iter.
En viss mingd serotonin ir mycket bra eftersom
det gé:lr 055 vﬁ]mﬁende, men for myu.:kec TOr 0SS
mycket tréeta. Detsamma giller oxytocinet. Aven
om du inte blir helt dickad efter lunch lovar Jag
att du piverkas och att du mar bitre och preste-
rar mer om du iter lite mindre. 53 linge du dter
dig ndjd och inte mitt slipper du de svirhanterli-
ca trotthetskinslorna. "Najd” ar darfor ect be-
crepp jag vill inféra 1 din virld nir det giller

kinslan efrer miltiden.

Efter varje huvudmiltid ska du klassa din mite-
nad enligr foljande modell:

Hur mirr dr jag?

1. Fortfarande lika hungrig
2. Fortfarande lite hungrig
3. Najd

4. Mirct

5. Jatremarr!

Om du klassar din mirmad som en trea har du
lyckats hitra ritc mingd och det kommer ofta art
betyda art du far limna mac. Det kan kinnas
avigr, men ir oyvarr ett maste.




[hn l{mpp ir resulratet av mﬂjn:nner irs evolution
och minniskan har allad haft uregelbunden ull-
ging pi foda. Ibland har der funnits &verskort

och ibland har tillgﬁngen varit starke hegr'sinsad.

Eftersom et dverskort 1 naturen forr var svire atr
spara pd ett vetrigt sitt gillde det atr dta upp det
och bilda kroppsfett. Om man inte gjorde det
skulle maten snart ruttna och mogla samudigt
som risken for ate det skulle stjilas av dyjur eller
andra minniskor var Gverhingande. Vi utvecklade
dirfor vira kroppsfettreserver som vi bir dn idag,
En viss mingd kroppstetr ir alltsd nigor helt
naturligt och det ska vi ha. D3 perioder av tver-
flod forr ofta foljdes av perioder med matbnst
anvindes dessa energirika fettreserver och vi
kunde dverleva tills martillgingen blev bittre.

Problemer dr art vi idag stﬁ.ndigr har etr marwver-
skott. Vira kylskip kan dll en lig kostnad fyllas
till bredden av energirik skripmart som effektivare
in nigot annat fyller pd vira fetcceller. [} den
tormodade svilten ureblir toms inte ferrcellerna
utan fylls pi mer och mer rills vi blir éverviktiga.
Vi lever siledes i en helt ny situation med for
mycket mat vilket rimmar illa med vira instinkeer
att ita upp dverskottsmat. Vi dter mer dn vi behs-
ver eftersom evolutionen har formar oss ull det.
Om vi blir medvetna om att vi styrs av dessa
urdldriga instinkrer kan vi genomskida dem och
ita lagom mycker. Fér att lyckas med det finns
det massor av dtgirder du kan genomfora och det
ir dartor jag har skrivir denna bol.




Far art {"m.mgﬁ.ngsr[kt bérja med ert viktminsk-
ningsprogram miste du veta varfor du gor det.
Vad tjinar du pi atr gi ner 1 vike? For minga ir
viktminskningen ect si sjilvklart mil art de glom-
mer bort varfor de egentligen vill gi ner 1 vike.
Hir foljer nigra E"_'-:E'I:'t'lPEl pi v:a.nl:ig:-l :m]ed.n[ngar
till vikeminskning, och jag dr siker pa att nigra av
dem passar pi dig. Givervis beror de pa hur stor
gvervike du lider av. Identifiera vilka som giller
for d.[g och anvind dem som ftirst;irlming nir det
kinns motigr. De olika punkterna ir inte rang-

ordnade och givervis har alla olika prioriteringar.
Viktminskning ...

aor mig, lyckligare.

aor att jag kan ga lingre.

cor att jag kan plocka upp saker frin golver.

ger bittre narsémn.

kan hjilpa mig i karridren.

aor att jag sitter mindre eftersom det ar litrare ate
réra sig.

ger bartre hilsa.
ger ]'si.ngre liv.
gir mig mer artrakriv.

oor att iag kan ita mer bekvimt och uran

SI:{LLJ.EI. I:iil:ﬂSJ.Cl L.

gir der littare att hitta en accrakoy partner.
gor att jag kommer i de klider jag vill ha.

gOr att jag kommer se ur som ']ag s'ji[lv anser att
Jag ser uf.

cior det majlige ate sitta pd t.ex. bio, teater och

ﬂ}-’gpl&l‘l .

gor mig mer social.




Varfor fungerar e bantningi‘ Svaret dr enkelr.
Inte nog med att minniskan urvecklat en Gver-
dimensionerad apit, vi har ocksi formigan att
minska vir energiforbrukming om i far for liee
mat. Givervis ir detta en mycket stark Sverlevnads-
faktor, eftersom den tilliter oss ate Gverleva lingre
pa vira fettreserver. En normalvikng person kan
vid svilt fakuiske leva flera mianader bara pa Hisket!

[ teonin kan viktminskning tyckas enkel eftersom
sa linge man dter mindre energl in man forbrukar
gar man ner 1 vike. | praktken blir det dock svare
eftersom ett minskat matintag dven leder ull en
minskad energiférbrukning. Resultatet blir en
lingvarig dragkamp med hunger och en lingsam
‘fiJ!iETlli]'.lS]:EJ'.l[l'.lE. Vad som avgor matintaget dar Lt
art torsed efrersom der dr alle du dter. Vad som
avgor energifﬁrbrukningen ir mer oklarr for de
flesta, men eftersom du faknske laee kan pﬁverka
den ska vi syna den 1 sbmmarna. Energiférbruk-
ningen utgdrs av fyra fakeorer:

* Basal Energifﬁrbrul{ning

Vir mep rodukton

F}rsisk akrivitet
Tilbvixr

Om vi gir tllbaka dll elovationen som leder all

viktminskning si kan vi se nigot intressant:
Energi in < Energi ut = Vikiminskning

Om vi kan dka Energii:fj rbrukning&n gir vi ner i vike

urtan atr ira mindre! Dert ir siledes en mjr'-::ket mer
tilltalande metod in att strypa energiintaget och

siledes ocksd energiférbrukningen. Med mina meto-
der kommer du att dta lite mindre energi, men inte
si mycket mindre att din energifsrbrukning paver-
kas nimnvirt negativt. Den nya sammansittningen
av nidringsimnen kan i vissa fall t.o.m. éka energi-
forbrukningen. Dessutom kommer du art £ dta it
mat pi ett smart sitt som gor att din aptit blir nor-
mal. Snabbmat och mirkliga dtménster ir nagot
som sitter din naturliga apritreglering ur spel. Den
stora effekten mina metoder har dr art du Gkar din
energiforbrukning, vilket gér atr vi angriper proble-
met i bida dindar, med en ga.r:;.nterad vﬂ{tminslming.

Dien basala Energifﬁrbrukningen bestir av hjirtats
slag, lungornas och cellernas arbete med mera.
Denna faktor kan du 6ka pi flera sitt. Med mina
metoder kommer din muskelmassa atr 6ka nigor,
vilket betyder en tkad basal energiférbrukning.
Muskelmassan ir en aktiv kroppsmassa som kostar
energi art underhalla. Aven om musklerna inte
anvinds kriver de en viss mingd energi for att
finnas till. Kroppsfettet ir tviirtom en passiv kropps-
massa som knapprt kriver nigon energi alls for att
finnas rill.

Den mat som jag féresprikar kommer dessutom




att pﬁverll:a dina celler positivt. Deras umgvande

hélje (cellmembran) bestir av fett och med den nya
kosten du dter kommer du arr forindra deras sam-
mansittning pi ett sitt som fakeiske kar deras
energifirbrukning. Det trevliga dr att du inte be-
héver anstringa dig et dugg for art uppni derra.

Der kostar dagligen stora mingder energi art vara
en varmblodig varelse. Virme produceras i flera av
kroppens vivnader och organ, men levern sticker
ut som den storsta producenten. Aven en speciell
typ av kroppsfett kan spela stor roll nir det giller
virmeproduktionen. Det dr vad som kallas brunt
tert, till skillnad mor det wmﬂiga vita fetrer som vi
kinner som virt lagringstett. Brunt fect har face sice
namn p.g.a. av den higa koncentrationen av vir-
mealstrande energikrafeverk (mitokondrier) som
dessa celler innehiller.

Virmeproduktionen kan 6ka med hjilp av en
forindrad kost. Med min metod kommer du art
anvinda rﬂdlgt av de lc.r}fdclnr som ir kinda for ate
dka virmeproduktonen. Samridige kommer du art
fa dra de fettsyror som kan géra detsamma och
dven dra mer protein, vilket ocksi har visat sig Glka
vﬁ:mepmdulct[nnen. Liksom den basala Energifﬁr—
hrulmingen kan du p:iverl-:a wﬁrmepmduktinnen
utan storre anstringning och i det langa loppet spe-
lar detta en stor roll for en varaktig vikeminskning.

Utan tvekan dr detta den faktor som du kan paver-
ka mest. En 6kad tysisk aktivitet kommer att 6ka
din energitérbrukning samedigt som din kropp
stiller in sig pa att brinna fetr istillet for ar lagra
det. Vinsten ir siledes dubbel; du forbrukar mer

energl och andelen fert som brinns ckar. At resul-
tatet dessutom ir en bittre basal energiférbrukning
cenom att den fysiska akaviteten stimulerar mus-
keltillvixren fir ses som en fin bonus.

Detta ir den minsta av de fyra energifaktorerna
och giller bara om du dr gravid, fortfarande viixer
eller bygger muskelmassa. Oavsert vilket kommer
programmert méjligen bara ge en liten Skning av
energifirbrukningen genom att det kostar energj
att bilda ny muskelmassa.

Minga har provat kostupplige som gir ut pi ate
man viger all mat och energiinnehiller kalkyleras.
Inte helt dverraskande dr dessa dieter démda artt
misslyckas. Vem har tid och ork atr viga och mita
allt som stoppas 1 munnen, samtidigt SOIM Mman
miste rikna ur exakt vad maten innehiller med
]1iﬁ]p av tabeller och clatapru:ugram? Ert forsik tll
kaloririkning brukar vara ett par dagar och ir sil-
lan etr hillbart alternanv. Iscillet ska jag lira dig
hur du ska tinka for ate hirta sunda och hallbara
itbeteenden. Niringstabeller kan vara ett virde-
fullt verkryg for atr skatta sig en forstielse for vad
maten innehiller, men det gir inte att leva sitc liv
baserat pa dessa. Du miste lira dig hur du dter

for ate ll:_r-;:-ppen ska fa lagn:nm m}-'cket energl.

Minga som gir ner i vikr har vigen som sitr enda

verl-rr}rg fGr art uppskarta ﬂirﬁ.nclring:a.r. Det ir dock




ett trubbigt verktyg eftersom den bara visar att din
kroppsvike har forindrats. Den siger ingenting om
itall det ir fect, vﬁtska, l{u:n]h}rclrarer eller muskler du
tappat/lagt pa dig. I manga fall kan vikten bara
minska lite, fast de visuella resultaten egentligen ir
fantastiska. Det beror pi art muskelmassan kar
samtidigt som kroppsfettet minskar, vilket dr en
mycket dnskvird effekt. Visst kan spegeln rala om
att s dr faller, men ofta dr det bra art fakriske ha rik-
riga matr pa detta svart pé vitt.

Det enklaste sitter art miira hur kro ppssamiman-
sittningen forindras dr att mita med martband. Det
kommer inte att ge exakra tal hur minga procents
kroppsfert du har, men kommer att avslgja t vilket
hall utvecklingen gir. Muskler viger nimligen mer
in fert om man ser pi en viss volym, dvs. muskler-
nas densitet ir hégre. Om du med mittband mirter
vissa givna delar av kroppen, tex. héger dverarm,
higer lr, stuss (Gver rumpan) och midja nir du bér-
jar programmet kan du med sikerhet f5lja den verk-
liga utvecklingen. Om du minskar mycket i kropps-
fett men bara lite pd vigen kommer matten kring
dina mitpunkter art avsléja detra. Det finns meto-
der for att mita kroppsfettet, men det allra enklaste
ir mattband, vilket jag rekommenderar art du bérjar
med som ett komplement till vigen.

Art forscka gi ner 1 vikt uran are sicta upp et mal
ar som att ﬂ}'ga med en jum|:u:niet uran ate veta var
man ska landa. Oddsen for art man hamnar dar

man helst vill &r ganska smd. Dels ska du sitra e
huvudmil och det kan vara hur fantasaskr som

helst. Beroende pa din dvervike kan der handla om
art g ner 3, 10, 30, 50 eller 100 kilo. Det kan
kinnas svirt och avligset, men jag vet att du kan
lyckas. I grunden handlar det om din motivation

och din vilja, och eftersom du valr aet lisa den hir
boken vet jag att den finns dir. Dirfor urgir bade
du och jag frin att du kommer art klara dite
huvudmal. Fér att sporra dig och for att se att det
gar at ritt hall ska du emellertid sirta upp delmal.
Precis som en pilot mellanlandar ska du sitea upp
delmal som du kan ni inom rimlig ad.

Beroende pa hur hirt du kommer art satsa pa
din wr-:lagsmﬂtinn och hur vil du skéter din kost
ar det trnligt art du forlorar 0,5-1,0 kilo per vecka
med bokens tips. Det gar act du kan sitta etc del-
mil atr om en minad ska du ha forlorat e kilo.
Vissa som foljt mina rad har forlorar sa m}'u:ker
som 10 kilo under férsta minaden si det kan g
annu bittre dn si. Dock dr det bara positivt efter-
som du di slir dina forhoppningar med rage. Se
rill art dina mal urformas si arr du ver bade hur
mycket du ska gi ner och pi hur ling ad. Det
behover givervis inte vara ate du ska ner ett visst
antal kilon pi en viss dd, dven om det ir ett enkelt
site art mira framging. Det kan lika girna vara art
du ska komma 1 en mindre klidstorlek eller art du
ska minska et visst antal procent 1 kroppsfert. For
art kunna mira der sistnimnda miste du dock ha
fettmirningsutrustning eller mita dig hos en per-
sonlig trinare eller annan person som arbetar pro-
fessionellt med derta. En vikdg detalj dr dock art
du inte "belonar” dig med en massa onytrigheter
nir du har uppnart etc delmil. Der skulle ju snara-
re vara en bestraffning som péverkar dina fina
framgingar negativt.

Precis som vid en prisu[delning kan du dka drama-
tiken med etr kuvert. Du skriver ner din malsire-




ning pi ett papper som du sedan lagger 1 ett
kuvert. Du torseglar det och sitter det pa kylskaps-
dérren si att du alltid piminns om det. Var noga
med att vilja ert Sppningsdatum som ligger sa
lingt fram i tiden att det hinner hinda saker, sam-
tidige som det inte fir vara si linge art du glom-
mer bort det. Varfor inte sirta et mal pa tre kilos
vikeminskning pi fyra veckor, och skriva det pa
lap pen 1 kuverter? Aven om du ver vad det stir ir
det en skin och upplyttande kinsla atr lisa det nir
tden ir inne och inse atr du faknske har fixar det.

F
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Om du ir for tutf mot d.[g sj:‘a'lv nir du sirter dina
mil och inte nir dem kommer det arr innebira et
mentalt bakslag. Dirtor ska du vara realistisk nir
du sitrer upp dina mal. Visst kan de vara héoga,

men di ska du vara m:..r-::ll;er motiverad och hele

gvertygad om att du kommer atr klara det. Om du
trots en ganska modest malsittning inte nar den
har nagor gate tel. Der kan bero pa art du inte folje
bokens rad till punkt ach pricka och det vanligaste
felet dr art du rér dig tor lite i vardagen. D far sa
smaningom ett helt kapitel om hur vardagsmorio-
nen ir beskaffad och vilka underverk den kan
astadkomma. Ga dirfor tillbaka tll det kapidet om
du inte blir néjd med dina framsteg. Givetvis kan
dven kosren fallera och kinner du atr s3 kan vara

taller ska du lisa hela boken en ging el

1 e 1
L i e

Eftersom det ir omajligt art halla exake samma
vikt hela tiden, ska du bestimma ett vikrintervall
som du ska hilla dig inom. Pi si siite slipper du fi
Panik nir vikren varnerar nigra kilon, vilker ar
fullt naturlige. Helst ska dict vikancervall vara
max 3—4 kilon. Speciellt kvinnor varierar natur-
ligt en hel del i vikt med tanke pid menscykeln.

Dessutom ricker det med att du dter mer an van-




ligt ett par da.gar sil gir vikten upp ett par kilon

med tanke pi stdrre g;l}-'kcugendepier och tarm-
innehill. Det har dock Inget ate gora med dict
l-:.r-;:uppsfet: och ar dirfor inget art br}-' s1g O

Jag tinker inte uppmuntra dig art falla frin din
kostplan och dtergd ull din udigare kost, men jag
vet atr vissa av bokens lisare kommer arte falla
tillbaka 1 gamla ménster. Det kan ske mer eller
mindre med automatk fir somliga efter nigra
veckors kostomliggning. Ofta dr de forsta veckor-
na ganska enkla eftersom allt ir nytt och roligt
och kilona rasar, men efter ett par veckor kan
saker hinda. Det dr di som agnarna skiljs frin
vetet, och de som inte ir motiverade nog kanske
r.o.m. hoppar av kostplanen. Jag vet dock att du
inte hir tll dem. Eftersom mina kostrid inte ir
sviira art folja, inte kriver nigon kﬂnst[g mat och
inte gor att du behdver gi hungrig eller £3 nir-
ingsbrist dr det lict act faktiskt hoppa pi tiget
igen. Om du skoter dig 10 veckor och gir ner
lika minga kilon, och direfter brjar slarva under
en vecka, kan du se det som 10 steg framir och
ett tillbaka. Det ir ingen fara eftersom du totalt
sett har gjort stora framgingar. Trillar du av pla-
nen giller det dirfor act "erilla pa” den igen, och
gir du det snabbt nog dr det ingen forlust. Ingen
framging utan ett visst matt av motgingar.

Manga dvervikriga upplever atr de dter ganska lite
och 1 minga fall dter de riktig mar bara ett par
ganger per d:;l.g. Deet dr ert stort misstag. Kroppen

har et visst behov av energi och det ir framfér
allt din hjirna som har akut behov av blodsocker.
Dret goir att den dvervikeige ofta smaiter (eller
storiter!) godis, kakor, chips och annat som
snabbt ger hi'si.rnan det blodsocker som den kri-
ver. Milet med denna bok dr act du ska lira dig
ita pa rart sitr, vilket gor are diet blodsocker rick-
er hela dagen och natren utan atr du maste sma-
ira. Livsmedlen som jag rekommenderar i boken
ar sidana som ger blodsocker under l’eing_re rid wvil-
ket goor att du bér dta tre huvudmal per da.g och
evenruellt mellanmail. De sistmimnda dr dock bara
tillitna om du rér pd dig,

Om du féljer denna rekommendation hiller du
hela tiden blodsockernivin uppe och du férbru-
kear 1 stort setr det du drer under tiden utan arr du
behiver smaira. Maten du Fir dta ger nimligen si
lingvarigt blodsocker artt tre portioner mat per
dag blir perfeke. Om du istillet drer ett eller tva
stora mil under dagen kommer du ate drabbas av
blodsockerbrist mellan milen samtidigt som dina
miltider blir vildigr energirika. Det ir nédviin-
digr for ate du inte ska sviilea ihjdl, men resulterar
[y VArT samr[d[gti ett krafrigt ti]lfﬁ]][gt energiover-
skort. Som du forstir leder detra Gverskortr nll art
fetrcellerna fylls pa och du gir upp 1 vike.
Dessutom ir det svire ate dta lagom mycket nir
hungern ir som starkast. Dret blir litt en portion
tor mycker. Diirfor dr dec batere art dela upp din
mat pd Hera mindre mil, limp][gwis tre huvud-
mil och etr till v mellanmal bercende pa din
akrivitetsgrad. Varje dag ska du dra frukost, lunch
och middag, vilka vi kallar dina huvudmil. Om
du trinar ska du dven ]'slgga in ett mellanmal for

varje pass. E:-:empe] pi hur dessa mil kan se ur fir
du i kapitel 5, Vad sha du dra’.




Den nya tallriksmodellen ar all for d.[g som bide
vll g ner | vikt och maximera hilsan. Den illu-
strerar hur m}n.:kec du ska dta av olika livsmedels-

Erupper. En leﬂil’lE‘IEIldE‘ -CI.E']. ay l.'.I.E'l‘.I]‘.Iﬂ I:EI.]J.IH:{ ar

grﬁnsaker eftersom dessa ger massor av naring,
men lite energl. [Ye mirtar utan atc vara fettbil-

dande. Kolhydratkillor med lagt glykemiskt index
(GI) dr ocksd en vikeig del av din kost. Dert glyke-
miska indexer ir ert viktige redskap nir du vill ga
ned i vikt. Det hjilper dig art f3 en lagom aptic sd
art du inte dter mer in du behéver samridige som
det optimerar din fectﬂ':’urbr's'mning. Mart med l:igl:
Gl ger n'si.m]igen lagu:rm m}'cket blodsocker, vilket
i sin tur ger liga nivier av det blodsockersinkan-
de hormonet insulin. Eftersom insulin ir krop-
pens mest fetthildande hormon ir detta mycket
viktigt. Vill du vera mer om GI kan du lisa
nigon av bickerna Allr om glybemiskt index eller
Bladsockerblues eller besika min hemsida
www.paulun.com. Det viktiga budskapet i denna
bok ir arr du drter ritr, och inte atr du vet varfor
du ska idra pd etr visst site. Proteinrika livsmedel
ska du dra ungefar lika mycket av som kolhydrat-
rik mat. Som en lite bonus pi tallriken hitrar du
oljor av olika slag. Dessa kan antingen anviindas i
matlagningen eller hillas pi gronsakerna. Oljor ir
inte mindre \riktiga in de andra grupperna, de ar
bara s Energirﬂ{a art man inte kan anvinda hur
mycket som helst av dem.

Det siigs artt der ir bitrre atr dra flera mindre mal
in nigra fi stora, och det stimmer. Det ir dock
inte sant art man ska smiira hela nden, uran det

handlar om planerade maltider och inte sidant
som bara slinker ner. Der dr lict are falla 1 "smi-
atarfillan” s dirfor foljer hir nigra rskmoment
du bér tinka pi:

I matbutiken bjuds det ofta pa smakprov av allt
méjligt, ofta mindre nyttiga saker. Tacka konse-
kvent nej till deras vildofrande erbjudanden, dven
om det kan vara svirt. MNir det giller dotrer ar
butikerna experter. Varfor bakas der si mycker
brod och kanelbullar 1 butikerna idag? Jo, det st-
mulerar till extra kép. Doften dr ert krafefulle
verkrjrg. Principen minga bickar smi ar veﬂdig&n
relevant i derta avseende.

Nir du lagar mat idr risken stor act du stoppar
ert antal bitar | munnen nir du stir och skir mar,
men du miste strunta i alla avsmakningar som

kanske behavs. For art du ska kunna hilla din
kost krivs det dirfor act du dr stindaktig och inte
stoppar smi godbitar | munnen under sjilva
lagandet. Du fir girna smaka av maten, men om
det inte dr buljong eller nigot annat extremt ener-
aifartige ska du sporta ut dina provtuggor 1 vas-
ken. Det ser kanske inte si kul ut, men ir tyvirr
nodvindigt.

Pi jobbet erbjuds det ofta alle méjligt art ira.
Det kan vara godisskilar eller kakburkar. Det
enda som du fritt kan avnjuta ir de frukeskilar
som vissa vakna a.rbe:sg[v:;.re erbjuder.

I skolan finns det ofta kafeterior som mestadels
siljer skrip. Tyvirr finns det inte mycket utrym-
me for gc-d[s, ch[ps och chokladbirar 1 din kost
om du ska gi ner | vikr, och kafeterian har darfor

Ejl'] orat €n 1'.'.1.[ If'llEL




smggﬂtandﬂ aJd.rig smyga undan och i det nir 1ngen ser. Dels

En av de viktigaste faktorerna fr art du ska lyckas ztd:ku‘rﬂ;rn Etﬁ fbrudr:ln dej' e;:]:.ln kﬂnt:n;;]h dELE]. :jr
TEd din w.lﬂ:mms!ml.ng dr ate du &r arll.g ot dl.g Wem ir det du forscker lura? Det ar knappast mig,
sja]v och din omgivhing. Om du A gpeaces ska du din slikt eller dina vinner. Den enda du lurar om

genast ge upp den vanan och ita allt i andras nir- dis gbmmer gnd.is, cl'l.ips, 0 TR T— dig
varo dvs. du fir inte dta ensam om det inte dr sjilv. Smygirande dr dirfor bara ett minne frin
absulutnﬁdﬁndigt.ﬂvmumduﬁternigﬂtmm Lp iy nchskadusyndaskadugﬁmdetpi
Inte passar i vikunhlskningspmgmnmet ska du din Etﬂrd&g :“m att andernh=lls det

Tyvirr ﬁﬂm det inte m_;.'c.&r urrymme

ﬁ:‘r _gwﬁs, ::'E:r{p.s' och chokladbitar ¢ din
kost om du ska gd ner t vikt.




Milet med bokens metod &r atr du ska £ dra dig
néjd, men inte dvermitt. Samtidigt blir det ganska
m}ﬂ:,ket mat pi tallriken, uran ate Energ;iinneh?;ﬂet

blir tér stort. Istiller fir du mat som métear med

relativt lite energi. Niringssammansiteningen ir vik-
tig. Om du har dtit som genomsnittssvensken kom-
mer du nu att £ nigot mindre fert, mindre kolhyd-
rater och mer protein. Framfor alle kommer kvalite-
ten pd bide kolhvdraterna och ferdkillorna atr for-
biittras. Malsirtningen #r att du ska f ungefir 30 %
av ditt energiintag fran protein, 30 % fran fett och
40 % frin kolhydmater. Det ir fakriskt samma ener-
giférdelning som minniskan it i stort sett de
senaste 200 000 dren, med undantag fér de senaste
generationerna. Mycker talar fér att denna kost ir
den vi dr utvecklade arr dta och att den bide farbire-
rar hilsan och vikren.

Fir art nd dina mil dr der v[kﬂgr art du allad
bara tar en portion. Piﬁul]niﬂg ar forbjuder! Det
dr bara vid dtardagen som en pifyllning ir accep-
tabel, men bara av sidan mar som ir tilliren. En
annan vikt[g detal} dir faknske vilket pc:-rslin du
anvinder. D blir sikert forvinad dver art det
finns tallrikar av si vanerande storlek. Om din
tallrik dr stérre dn genomsnittet blir givervis dven
dina portioner stérre. For act all fullo dra nytta av
bokens rid ska dina marttallrikar inte vara stérre
in 25 cm i diameter, annars blir dina portioner
for stora, trots att du féljer min tallriksmodell.
Om tallrikarna ar for stora maste du dirfor képa
en ny uppsittning till ditr nya liv. Manga &vervik-

t[ga har fakoskr éverdimensionerade tallrikar, glas

och annat som man fir 1 sig kalorier genom. Da
du i Fu::rtsi[ttningen kommer art dricka varten och
andra E'l'lEIQ']:IE'F[[ﬂdE' dr}r'cker till maten behiver
du dock inte bek}rmm d[g tor g]asens storlel.

Detta ir ett viktigt mal for dig som vill ga ner i
vikt. Err monster som dterkommer hos de flesta
u':h'en'[kr[ga ir att de dter m}-'clier sent, eller pi nat-
ten, och sedan hoppar 6ver frukosten. Dert tycks
finnas ett samband mellan évervike och skippande
av frukost. Act hoppa dver frukost orsakar pro-
blem med dina hormoner och din imnesomsirt-
ning, och ir fettbildande. Eftersom kvills-/nart-
milet hinger ithop med frukosten giller der att
indra sig i bida avseendena. Ar inger efter klockan
20.00 och it en redig frukeost. Da fir du en bra
start med mat som du dndi kommer art forbruka
under dugen. Frukosten ska besti av protein och
lm]h}'d.rater i atr du blir "néjd” och far energi
fram till lunch. Om du tar morgonpromenader
tor atr brinna maximalt med fetr ska du dra din
trukost si forr du kommer tllbaka frin din runda.
Du skjuter helt enkelt pa frukosten ett par am-

mar, Imen ].'.I.G]_JF'EII EJ.IZI.l'.iE OVer df‘.‘[‘l.

Ingen trukost ir inte bra f6r vikren, men mer ir inte
alltid birere. Snml[ga dter ovi frukostar, en hemma
och en pi jobbet, och det ger it energigverskott.

Hér du till den cruppen tar du bestimma dig vilken
trukcost du helst behiller och vilken du slutar med.

En frukost ir n'si.m]igen alldeles tiﬂrﬁckligc.




Frukostproblemet

Frukosten ir der mil som vi tenderar art dndra
minst. V1 ir vanans djur och iter 1 stort sett
samma frukost ir ut och ar in. Skilet nll der ar
svart att se, men sikert handlar det om bekvim-
lighet. Dletra kan bli ert problem, speciellt som

mycket frukostmat inte ir nyrtig och knappast
gynnar vilmni.nskni.ng. I regel har den alldeles f&r

hﬁgt gl}rkem.islr.t index. Problem ir dock ull for
art l6sas och visst kan der kinnas ovant i bérjan
art slinga ut formiranskan och istiller dta danske
zﬁghrﬁd, men resultaten gor ate det ar vire det —
jag lovar!

Nedan finner du exempel pi bra respekrive dili-
ga frukostalternativ. Det idr ingen heltickande
lista, men i de Hlesta fall kan du nog dra dina egna
slutsatser om dvriga livsmedel. Om vitt brisd inte
ir bra ar knappast tunnbriod det heller, eller hur?
Varje frukost ska forutom dessa kolhydratrika
livsmedel innehilla bide protein och lite fetr.
Exempel pa bra tetrer till frukosten dr krossade
frin och nétrer. Ofta finns det sint i exempelvis
din hemgjﬂrda miisli och i brid med hela korn.
Om du r.ex. iter all-bran plus kan du stré en
matsked krossade linfrin dver maten eller dra en
liten handfull nécter tll. Minga tar en sked fisk-
u]ja till frukosten, och di ricker den skeden all-
deles urmirkr som fertlilla.

Bra frukostalternativ
o Miisli, undvik dock sttad miisli och de sorter

som innehiller cornflakes eller puﬂ'at ris. Gar
girna din egen miisli och it med m.ini.m]ﬁlk
eller Iitr}roghurt.

* Tre frukter och en pmteindri.nk med 30 gram

protein.

* Havregrynsgrot med krossade linfrin,
minimjélk och skivad fruke + ert kokr dgg,

* Smoothie —m}':'rl.lcr.n"ﬁl— eller ].n:n-ghundrink med
frukt och bar.

* Fruktsallad och keso.

¢ Grovt briod med hela korn och su.rdeg med rilr
kalkon, sallad och ett par skivor ost (10 % fert).

Danskt ragbrid ir bide jittegott och jartenyttige.

« All-bran plus med littyoghurt och en matsked
krossade linfrén.

* Special K (ir dock inte lika bra som all-bran
plus) med minimjslk och ett kokt dgg.

Forbjuden frukostmat

Givervis finns det ert antal livsmedel som ir fﬁrhju—
den frukostmat. T].r\rirr ir det dessa som folk dter

mest av, men det ir en liten uppoftring att sluta




med dem fir att nd din drémvike. De r ocksi en av
fﬁrklaringa:na eill ace folk blir alle t}n::irﬂ.re!
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Lunchen ir et viktige mil eftersom den ska halla
dig energifylld till middagen. En del tycker att det
ar svart att lyckas med det om lunchen ligger vid
12.00 och middagen vid 18.00. Om du ocksi har
svirt att fa lunchen ate ricka linge nog kan du
dra pi lunchen nigon timme. Det brukar gra
nytra. COm du srer pa 1unchre5:au.rang ska du
helst ﬂlja en med Teneros salladsbutté. Alterna-
tivet dr att prata med kiket och be dem skira upp
gronsaker till dig. Seill krav och var "kringlig”!
Det ir oftast inga problem att gira specialbestill-
ningar, t.ex. att be om kolkt potaris istiller for
pommes frites eller att byta ut den feta sisen mot
nigot magrare, t.ex. tomartsis. Personalen gér som
du siger. Var inte heller ridd art limna mar. Aven
om vi instinktive inte tycker om att limna rester
pa tallriken dr vi ibland tvungna nér i dter ute.
Ett bra alternativ ir ate be om "doggy-bag” och a
med resterna. Det dr ekonomiskt och etiske ritr.
Kom ihig att du ska bli nijd, inte mirt, och nir
du nirt dnskar stadium ska du slura dta. Om du
lagar lunchmaten sjilv har du férdelen art du helt
bestimmer rivarorna. Det behdver absolur inre

wvara d}fﬂ E'].I:E'I' hiﬂgﬂgt att faga ]:l-I'EI. ll_l]‘.IChnﬂl'.
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Nir m.idcfagen ska ].[gga beror pi dina Gvriga mil,
men det bér inte i mer in tem timmar mellan

1unch DEh middag PE'I'I' art le‘CESDE!:'.’IEI Sk{ﬂ I‘LElC}{ﬂ

Dressutom bér middagen inte Hgga niarmare in
fyra dmmar innan singgiender, for atr inte ge for
myc.ker energl for sent. Under natten ar Energ'fﬁr—

brukningen minimal och dirfor finns det inget
skil ate dita alldfér mycket infor singgiender. De
allra flesta sover dock bittre om de drer nigot litet
ett par timmar innan de gir och ligger sig, men
di ska det vara ett av de godkinda mellanmalen.
Det brukar ge vildigt bra timing, speciellt om
man iter middag 18.00 och gir och ligger sig
23.00. D4 dr ere liter kvillsmal vid 21.00-riden
perfeke. Om du dter din middag pa restaurang
finns det en del anvindbara tips, men dem kan
du lisa mer om 1 kapite[ Q, A dira ute.

Listips: Ett bra Jsﬁsrips ull dig iar Dmpfrﬁi‘m
matlidan. | den fir du se hur ldre der 4r art
anvinda alla vﬂct[ga kostreorier och giira gﬂu:l mat
av dem. Om du vill laga god middagsmar enligr

EI.].l.EI. ]:'.'.D!.‘.I.StE'i‘.lS I'E'gIE-'I re L[Uﬂlﬂ'lEﬂdEHI ]El.g annu en

kokbok — Den J!ilf'gﬁﬂé'ﬁﬁ maren. Bida dessa bocker
ar skrivna av Oscar de Hoog och undertecknad.




Mellanmal

Mellanmil ska ses som smi portioner som hjilper
dig art hilla blodsockret och energinivin uppe.
Lagom energimingd frin etr mellanmal ar
200300 keal. Miler dr atr du bara dter mellanmal
om du har nagon yp av fysisk akriviter, dvs. pro-
menerar, dansar, rider eller vad du gillar att dgna
dig it. Trots bokens titel vet jag att en del av er wri-
nar, och da ar givervis mellanmilen uemirkea. [
min exempelvecka i kapitel 23 kan du se hur mel-
lanmilen ska anvindas. De kan idras fore eller efter
akavitet beroende pa dvriga malader. Dert vikriga

ar att du idter bide fore och efrer akrviteten. Det
finns givetvis minga fler mellanmalsalternany dn
de jag anger. Egentligen ir det bara fanrasin och
din niringskunskap som begransar ditt val!

Vad ska du se upp

med som mellanmal?

At aldrig godis som mellanmil eftersom det hijer
blodsockret och ger en massa fertbildande enerm
utan nyttigheter. Och du, kexchoklad ir godis.
Bars dr en typ av mellanmal, men eftersom det

finns si minga olika giller dec atr du vet hur de
ska vara beskaffade. De ska helst inte innehilla

glukn-s, maltodextrin eller g]u]mssimp efrersom
dessa har extremt hﬁgt g]j,rkemi,skt index. En
annan oonskad ingrediens du ska hilla 6gonen
tppna efter ir hirdade oljor eller hirdat vegetabi-
liske fert. Finns de pa etiketten ska du vilja nigot
annat. Annars dr grundprincipen att din bar
mirna ska vara proteinrik och ha mirtligt med
kolhydrater. Fettinnehillet ska vara ligr eftersom
du fir diee ferr frin annarc hall.




Egentligen dr det mycker enkelt act dta bra och
lita marten ge viktminskning. Félj bara tallriksmo-
dellen fér vikeminskning si fir du lagom mycket
av alla nirngsimnen, och lagom mycket energi

tor ate kunna gi ner 1 vike. Wir Jag anger art du
ska dra ungel:'sir el nave av nig-::nt ir det anpassat
efter dirt energibehov. Ju stérre nivar du har

desto stérre dr du, och desto mer energj behivs.




Hiilften av tallriken ska bestd av grénsaker, kokra
eller ria. Om du har rérr storlek pd tallriken mot-
svarar detra u.tlgef:ir storleken p dina tvi knutna
nivar. Du kan dock inte dra for m}rcket grﬁns:;ker,
si du behiver inte hilla igen. Emellertid ir denna
méi.ng-;:l minimum, si act du inte blir hungrig tor
snabbt. Gronsakerna ska dock helst ej vara stekta
eller ha alltfér mycket dressing. Majonnis- och
u:nljed.rﬁnkta grijnsaker ir forbjudet, men en mat-
sked olje-/vinigerdressing dr bra i vissa fall! Om du
viiljer magra produkter i vrige dll din tallrik, tex.
torsk eller kycklingfilé ska du ha en matsked av en
hemgjord dressing. Dlen bestir av 1/3 viniger av
valfri sort och 2/3 olja av nigon av de sorter som
rekommenderas senare i kapitlet under Ferr av nire
kvaliter. Bade oljan och vindgern kommer att ge en
sﬁnk_ning av gl}rkemiskr index s:a.rnticligt som du Fr
virdefulla fetEj.r'mr, men inte for m}'cll:Et energi.
Aven om ferr dr energirikt handlar det bara om

nigra gram. Smaksitt girna dressingen med massor
av pressad vidék (som &kar ferférbriinningen) och
dresale. Kokea grf:'nnsaker s00m bmcmﬁ, blﬂmkﬁl,
brysseﬂlﬁl etc. mirtar bra utan art oe nimnvirda
mingder energi! Till dessa ringlar du tvi teskedar
olivolja och saltar, pepprar och kryddar efter smak.
Observera att det handlar om vanliga skedar och
inte matskeds- respektive teskedsmart. Om du vill
kan du viga oljan si att du vet att dina skedar har
ritt storlek. En tesked ger ca 3 gram olja medan en
matsked ger ca 10 gram. Med din hemgjorda dres-
sing blir det ca 7 gram olja/matsked och porton.
P sidan 26 kan du lisa om nyttan av oljedllskort,
villka fetter som ir bra och vilka man bar undvika,

L'I.J'lCI.IEJ.' l'LlI:IJ.'ZiJ:{E'l'.I Ferr — I.é'tiﬂif in ﬂfu‘l}ﬁf.ﬂf?if.

En ﬁ.:':'m!'ﬂﬁf del av rallriken, motsvarar ungefﬁr sTOr-
leken pi en av dina nivar, ska besti av en mager

proteinkilla som kétr, kotefirs (max 8 % fert),




skaldjur, kyckling (utan skinn), kassler, skinka, kal-
kon, dgg, myslkprodukter (tex. keso). Fisk ir ocksa
en utmirkt proteinkilla — den far girna vara fet, ju
fetare desto biittre! Undvik dock panerad fisk. At
fet fisk minst tre ginger i veckan. De miltder du
iter fet fisk ska du inte anviinda din dressing eller
ringla olja pi grénsakerna. Aven om det dr smi

mingder dr det onddigt nir du dnda fir i dig hog-
klassiga fetter frin fisken. Om du inte dter fisk ska
du ta en tesked fiskolja varje morgon. Férbjuder ir
andra feta proteinrika livsmedel eftersom du redan
fir det fetr du behéwver i maten. Korv, bacon och
kéttbullar (om de inte ir hemgjorda med mager
firs) dr exempel pa olimplig proteinmat. Frysmat
och annan snabbmar dr forbjuden.

Fr'ié.'}mffr‘ P?‘E?f-f‘.fﬂ-'!’ﬂ'.ﬂlﬂ-rﬂ?‘ dr art _ff;‘.rmrr:rz:

Kip girna kyckling- eller kalkonfilé och anvind
dem med fantasi. Dessa delar ir nimligen mycket
magra samtidigt som de ir otroligt goda si linge
man kryddar dem rite. Aven andra delar av fagel
ir godkinda, men i regel innehiller de mer fetr,
och som du vert ir der bartre atr du fir dirr fer
frin r.ex. olivolja eller frin fisk. Aven figelns
skinn innehiller fetr, och dr fakriske den fetrrikas-
te delen pd djuret. Om du inte far fett frin annat
hill i en miltid kan dock figelfett vara helt oke),
eftersom det inte innehiller si mycker av det mest
tetrbildande fetret, mirtar fetr. Som smorgispi-
l;'igg ir roke kalkonbrést en hajdare, bide 1 smak

och niiringslwal[rec.

S4 linge man til mjolkprodukter finns det en upp-
510 pru::teinrika alternativ med lig: fertinnehall.

Minimjilk, litryoghure, keso, kesella och magra
ostar ir exempel pa detta. Glom dock inte bort att
manga tillverkare gémmer higar av socker i
mjélkprodukeer. Littyoghurt kan tex. innehilla
100-150 gram socker/liter trots art man stoleserar
med prefixet "lite”. Mjélkdrycker finns med olika
smaker men den gemensamma nimnaren ir atc de
ofta innehiller kring 50 gram tillsate socker/liter.

Som du redan ver ir fisk bra nar du vill g ner |
vike. Fisk har relatwt ligr energ[[nnehﬁll men ir
ﬁﬂlpackﬂd med n}'l:right'-ter. Energin kommer frin
hijgk\rﬂlimﬂw: protein och de nytrigaste fetrerna
som finns. Dessa fetter har inte samma formaga atc
ogora dig tet som tex. mittade ferter har. Fisldert
kan snarare éka din feteférbrinning och si linge

du ror pi d.[g och utnytejar det ir ]}rcl{ﬂn gju:nrd'.

Magert kite fir du girna dta. Minniskans foda
har allrid innehillic magert kit 1 form av vile.
Problemer idag ir art vir tamboskap far mat som
cir dem ferare samtidigr som de inte far réra sig
tillrickligr. Konsekvensen dr ate djuren far mer
kroppstett och kattet vi dter blir ferare. Dirfor ska
du striva efter si magra kétprodukter som méj-
ligt. En niringstabell dr mycker bra for are hitea
de magraste kérthitarna. At girna renkire och vile
som ilg och radjur di deras kéte dr mer like det
kit vi dr urvecklade for arr dra. Nir det gﬁ]ler
smﬁ-rgﬁspilﬁgg ir skinka der bisra, dven om det
finns andra magra alternativ som duger, t.ex.
mager leverpasrei. Réke skinka ir bra di den har

m:..-‘cke: smak men lite fetr och energl.




J-jagg ir proteinets okriinte konung! 2-3 dgg dr en
lagom poruon om du dr ute efter ett proteinrike
mal och det ir en av de billigaste animaliska pro-
teinkillorna. Om du kokar dggen behaver du inte
anvinda extra fett 1 matlagningen eftersom igg
innehiller rillrickligt med ferr. Agpulan hiller nis-
tan allr ferr 1 agoet, och der ir av hy‘f’sad lovaliter
och dirfér behiver du inre undvika det. Om du
fir fert frin nagot annat livsmedel istiller kan du
hirdkoka dggen och pilla bort gulan. Dd maste du
ita 5—7 vitor for att fi protein som ir lagom «ll
en portion. Tyvirr forsvinner di dven en del nir-
ing, men energiinnehillet gir ocksa ner. Du beho-
ver inte vara ridd tor kolesterolet 1 dggen eftersom
forskning har visar att en martig konsumtion av
dgg inte Skar risken tor hjire-kirlsjukdomar.

Folesterol ar ovirtom ett J.i‘r's‘r'i]":ﬁgl: imne och
nigra igg anses [dag snarare vara nyteige.

Der handlar om béner, linser samr drter, och
bitre proteinkillor far man leta efter. De dr billi-
ga, goda, fertsnila och ger kolhydrater med
eXITEMT ]igt gl}r]{emiskr index. Samtidigt har de
ett 53 higr innehill av kvalitetsprotein atr de ar
Ful]gﬂda alternatv till animaliska livsmedel. Nir
du har dessa ba]jv'si:{ter pa rallriken ska du rikna
dem som bide kolhydrac- och proteinkilla. Du
byter siledes ut lika mycker proteinmar som kol-
hydratmat mot den totala mingden baljvixter du
ligger pa din tallrik. Om du dter t.ex. idre- eller
linssoppa kan du ta en skil av den och en tallrik
av samma storlek med grinsaker. D3 motsvarar
det rallriksmodellen.

Dretra dr ocksd en bra fettsnil vegerarisk protein-
kiilla, men den stora nackdelen ir priset. Quorn
ar Erer}fdl[gt d}'mre in bonor, linser och drter efter-
som det dr en industriell produkt.

Dwre, men gott. Du kan se skaldjur som en lyxg
proteinkilla med fordelar som lire, men bra, fert
samt god smal.

En ﬁ.:la'r.-.:i'm’ff av tallriken, morsvarar dterigen Lm_gefﬁ.r
storleken pi en av dina nivar, ska besti av L[ﬂlhj.?d-
rater med ligt glykemiskt index. Hir féljer en for-
teckn.[ng over kﬂ]h}rdratrﬂ:a livsmedel som mirtar
bra och inte himmar fettfarbriinningen som méinga
andra livsmedel gor. Vilj nigon av dessa som din

kolhydratkilla vid varje lunch och middag.




Detta dr en k-::lhyclratkia’lla som métear bra. Var
dock observant pi atr du fir i d.[g lite mer energl

in nir du t.ex. iter samma mﬁngd ps:ul:atis. Alla
typer av pasta ir bra utom snabbpasta och firsk
pasta. Ju lingre kokrid desto bittre kan man siga.
Det finns emellertid en grupp dvervikriga som
Gveriter pasta, ris, potatis och bréd, och hér du
tll dem gir du klokasr 1 art helr uresluta dessa
f}rra livsmedel. Minga forlorar en hel del vikr bara
pi det om dessa kolhydratlivsmedel ir orsaken all

pmblemet. Bra alternartiv 4r t.ex. |::ulgur och majs

(helst hela kolvar).

Mir du vill ha varianion all pastan r iggnudla.r
bra. Pertekt alternaciv till ns nir du drer asiaciske.
Ohbservera atr du e} ska ira snabbnudlar som

innehiller dﬁligt hirdar tetr och himmar fetctor-

brﬁnning&n.

Detra dr ert svart kﬂpil:el eftersom det finns rissor-
ter som ar mj.-'cll.'.et ulimpliga. Det handlar framfor
allt om snabbris och ris som blir jﬁ[teklibbigl: nar

du kokar det. Dessa sorters ris ]1|':'rjer blodsockret

chockartat och stinger av fettforbrinningen. Aven
hir kan koktiden ge en fingervisning om kolhyd-
raternas snabbher. En stor fara finns dessutom nir
man virmer riset for linge. Nya studier pi ris
som stirt i riskokare, som r.ex. finns pi kinare-
stauranger, visar att det hor till de simsta typerna.
Vilj hellre ris som har en “torrare” Via L.ex. par-
boiled ris. Aven sushiris och cajunris har visar sig
vara godkinda varianter.

Detra dr et lustige livsmedel efrersom vissa fore-
sprikar det medan andra avrider oss frin art it
det om vi vill minska i vike. Sanningen ir att
potatis dr helt okej att dta under viktminskning
eftersom det innehiller <3 lite energl och matear
si bra. D tar ju inte mer in 2-3 normalstora
potatisar Enligr min tallriksmodell. Observera are
du bara ska ira vanlig kokt poratis, girna fast
sidan. En ny studie har visar atr potatisen far
innu bittre egenskaper for viktminskning om den
Fir kallna. Varfor inte i forvig koka potatis fér ett
par dagar och blanda den kall i sallader och
annat? Om den virms upp igen férsimras inte
egenskaperna. Var noga med att inte ita bakpora-
tis eller potatismos eftersom dessa livsmedel inte
alls har samma positiva egenskaper for vikiminsk-
ning. | dessa tider har dven sétportatis och yam

barjat hicta till svenska affirer. De dr bida bra

alternanv nll potaris,

Majs dr en bra kolhydratkilla med ligr glykemiske
index, = linge du iter hela majskorn. Det kan
vara 1 form av frysta korn eller firska/frysta majs-
kolvar. Dessa tar upp mycket plats pi rallriken
och ser lite festligt ut. Pensla dem giirna med lite
rapsolja och salta dem si blir smaken underbar.
Konserverade majskorn ir ett mindre bra alterna-
tv ull fr}rscffﬁrsk mayjs, eftersom lﬂ::-nsenreringen
ger ett hogre glykemiske index samudigr som man
ofta tillsireer socker.

For ilskaren av vice brod ar verkligen ﬂ:i-r:'alnd.ring—
ens tid inne. Limpa, formfranska och smifranska
ar E-}:empel pé brad som br}rts ner och tas upp all-




deles for snabbr. Resultater dr art du dcer for

mycket och att fertfarbrinningen himmas. Hela
korn ir ett maste 1 dict brod, och det fir girna
innehilla surdeg. En annan mycket bra allsats ar
krossade linfrén. Det spelar ingen roll att briodet
bara ir mérke eller innehdller fullkorn, der miste
innehilla hela korn, annars far det ligga kvar pi

hyllan i atfiren.

Banor, linser och idrtor ar PEIFEl{t vikrminskarmat!
De hiller d[g mirt och ger Massor av néring uran
art ge for 111}?::1(.&[ energl. Dessutom ar det gorr!

Konserverade baljv'si:-:ter ir gndk:inda, men t[l]a.ga
dem helst sjilv. f'»-‘['singden du ska dta finns beskri-

ver under Proteindelen pi sidan 22.

Du fir girna anvinda hela korn frin sidesslag i
din kost. Hela korn frin t.ex. vete, korn eller rig
kan du anvinda for art koka en nktg stenilders-
grot som mittar linge. Med en skuren fruke och
lite minimjélk har du en perfeke frukost. Krossat
vete, eller bulgur som der ocksi kallas, ir ete bact-
re alternativ till ris. Bulgur mitar bittre och ger
mindre energi samudige som det uppricthaller
fertférbrinningen. Der ar dessutom mycket gort
och virr ate prova.

Havrekli, riskli, krossade linfron och loppfran
(psyllium) ir alla bra vid vikeminskning. De ger
lite energi och mittar bra. Gir atr anviinda tex. 1

frukesallad, vﬂnlig sallad, brid, gri, miisli etc.

Mart av ldag ir ofra fer. Det beror P att vira hyir-
nor fortfarande tror arr det dr stendlder och vill
dirfor act vi dter det mest energinka vi kan fi tag L.
D iir fetr en av de bista kandidaterna. Aven sock-
er hor till denna typ av niring, men fett dr dnda
rikast pi energi. Det gor att de flesta spontant dter
fet mat och dirmed far i sig fér myckert energi.
Fert innehiller ju mer in dubbelt sa ﬂ'L}"C}':EI: energi
som protein och kolhydrater. Samrdigt dr det et
misstag art forsika dra fercrict, eftersom din ]l:_mpp
brinner de naringsimnen du drer. Om du inte drer
fert kommer darfor fettfﬁrbrﬁnning&n ate sj unka
och vikeminskningen tar ling rid. Nir du fljer
bokens principer kommer dite fettintag att hamna
runt 3{ energiprocent, vilkert ir ]ﬁgre in det svens-
ka genomsnittet som ligger pi strax under 40
energiprocent. Samridigt ir det betydligt mer 4n
en sa kallad "tetdri” kost som ger mindre &n 10
energiprocent. Eftersom nistan all mat innehaller
arminstone lite fert gar det inte att komma ner
ligre dn sa. En "fertfri” kost dr dock en enkelbiljett
till vervike, sjukdomar och brist pa bra fettsyror.

Dret dr skillnad pa fetr och fetr. Det finns industri-
elle framstallt fete som ar daligt bade for hilsan och
formen och det finns mittade fetter som linglagras
| fettcellerna. Det beror pi ate de har ling hallbar-
het ach inte hirsknar s litr som omirtade ferrer.
Dirfor ska man allid anvinda ﬂjﬂ:ande fetrer i
matlagningen. Hirda fetter ar berydligt simre for
vikeminskning eftersom den gruppen innehiller
industriella ferter och mirtrade ferrer. Deet finns
emellertid ett livsmedel som bide ir flytande och




innehiller induseriellt framstillda ferter och det ir
flytande margariner. Dessa ska siledes undvikas
trots act de dr Hlytande. Exake varfor olika fecter har
olika férmaga att géira oss rjocka dr allefér kom-
plext for att gd in pa hir, men om du vill veta mer
om detra rekommenderar jag min bok Al om ferr-
fovbrinning 1.

De bista oljorna for stekning ir jordnétsolja,
rapsolja eller olivolja. Stek alltid pi lig temperatur
eftersom oljorna litt annars forstirs. Det bista ir
att tillaga med kokning eller ugnsbakning och
sedan tillféra oljor som smaksirtning efrerat.
Andra fina oljor ir sesamolja, linfréolja, valnétsolja
och hasselnétsolja, men dessa ir sd kinsliga aee de
inte fir upphettas. Aven om de nimnda oljorna ir
nyttiga fir du inte glomma atc de dr mycket ener-
girtka. Det beryder art du maximalt ska ta en
matsked olja per person nir du t.ex. gor en dres-

sing, soppa eller liknande.

GE.I"M{;I::I

(3ir art seeka 1 vid lﬁg [EMperatur. Ar m}rckEt
]ﬁ.mpligl: 1 dressingar.

R.r:pm{',r'ﬂ

Se ovan.

Jordnétsolja

Se ovan.

Jittenattljusolja
Finns bara som kosrtillskort, men dr bra for bide

hilsan och formen.
Musselolja

Se ovan.

Fisk, skaldjur och fiskelja
Innehiller naturligt mycket fina fetter. Fiskolja 1




flaska eller 1 kaps]ar 4r bara avsetr som kostall-

skott och gir inte ate anvinda 1 matlag;tﬁngen.

Frin

Olja bide trin sesam-, solros- och linfron hiller
god kvaliter, men tink pi art de dr kinsliga och
bir endast anvindas som smﬂksﬁtl:ning eller 1
dressing.

Oizer
En m}n:ke: hin smaksirtare och gﬂd ferckilla.

Avokade

Se ovan.

Néitter

Hér till de bista ferterna, men tink pi art de ir
m}rc}l:et Energirika, i it inte for m}rcl{et av dem.

Swor
Innehiller hu':'rga halter av mitrat fert som ir
m}-'cll:et hillbart och lagras l's'mge 1 ferccellerna.

Clst

Se ovan.

Lljﬂ-'ﬂ:gﬂ animalika ﬁ##ﬁﬂar o ﬁﬂ!’: ach 5.!'-'.%#';{;‘#?‘

Se ovan.

Feta kittprodukter

Se ovan. Observera dock att magra kiteprodukeer
ar bra livsmedel. Minniskan har under hela sin
evolution dtit sidana och det finns inga nirings-
missiga skil atr sluta idag,

Det finns en sirskile ondsint typ av fett som du

helst inte ska dra alls, der dr dert s3 kallade hirdade

vegetabiliska fetter. Det kan skada din insulin-
kiinslighet vilker farsvirar viktminskning och kan
iven vara skadligr for dice hjirm och ditr foster
ifall du dr gravid. 1 djurstudier har det dessutom
visat sig ge dilig kvaliter pa sidescellerna samt
stira produkrionen av testosteron (manlige
kitnshormon som behivs tor en effekriv vike-
minskning). Det ir inte sikert atr hirdade fetrer
pﬁver]{ar dven minniskans hurniﬂnpmdul{tinn
negarive, men det dr m}fckﬂ mu’:ijligg s varfor
chansa? Deessutom ger hirdat fett lika mycket
energi som andra fetter, men gor ingen som helst

nytra 1 din k_r-:rpp.
Hirdade fetter finns bl.a. i ftiljande pru:ndukrer:

» Halvfabrikat (t.ex. i snabbnudlar och pulverpro-
dukter]

* Helfabrikat (r.ex. 1 minga frysea livemedel,
vaniljvisp och liknande produkeer)

. Fr[ty‘mlinr
* Vissa margariner, r.ex. vissa ﬂ}rtande margariner

. Chips, DS:bﬁga.r, jurdnu'jﬁringar och minga

andra feta snackstyper
¢ Godis, r.ex. chokladbitar, kola etc.
* Bageriprodukter t.ex. kakor, wienerbrod
* Buljongtirningar
Lis pa innehillsdeklarationen. Stir der “hirdar
fere”, “hirdad ulja, “hirdar vege:abﬂiskt fert”,
“delvis hirdar fert” eller nigot liknande ska du
hitra etr annat alternativ som inte innehiller det.

Aven om tex. MANnga sorers kola innehiller hir-
dart fert ir det inte sikert ate alla sorter gu’:’ar der.




Om du dter mat som dr sammansatt av bide pro-
tein-, fett och kolhydratkillor, t.ex. en pastasallad
med tonfisk och hemgjord vinigrert ska du ha de
proportioner som tallriksmodellen alliter. Foreseill

-:lig ingred[ensema pi en tallrik innan du blandar
ihnp dem, eller lﬁgg dem direkt pa tallriken for ate
vara siker, och rir sedan []'u:up dem. D ver du atr
miltidens sammansictning blir bra. Detsamma gil-
ler om du lagar en omelett med grinsaker och
potatis. Om ingredienserna forst liggs upp pa fat
tir du koneroll p:fi att m’a’.ﬂgdema ar ratt.

Eftersom firdigmat frin frysdisken eller halvfabri-
kat frin butikshyllan ir forbjudet giller det act
bérja anvinda sig av bra rivaror. Denna bok inne-
hiller inga konkreta recept, men vil massor av
forslag pa bra rivaror som du kan anvinda i
befintliga recept. Antingen i sidana du hictar i
kokbécker eller de som du redan kan. Efrersom
det bara ir vissa livsmedel som ir tillirna kan du
vara tvungen att modifiera en del recept, men
detta ir oftast inga bekymmer.

En bra grundregel ir att tillaga maten si skon-
samt som méjligt. Det innebir att du hellre kokar
in steler eller grillar. Ugnsbakad mat ir okej si
linge rivarorna dr bra. En grundranke med detta ir
att du skonar niringsiimnena om du tllagar vid lag
temperatur och du behéver inte anvinda mindre
bra fettkillor som smér eller flytande margarin att
steka . Om du ska steka, anviind tetlonpanna som
inte kriver art du har ferr 1. Dessutom kan du
anvinda olivolja att steka 1 53 linge du hiller dig vid
liga temperaturer. Dock ir det bista art konsumera
u:ulju:u:na icke upphettade, [.£X. 50 saﬂadsdressing.

Kinnetecknande for de flesta dressingar ar are de ar
feta. En sallad med en rejil skviier krimig dressing
kan ge mer in hiltten av energin i form av fert.
Eftersom det inrte ar sirskile bra ferr eller nagra
n}-'rt[gherer 1 kﬁped.ressing ar det M}'El{EI: bértre art
gira sin egen. Visst ger den fortfarande energl,
men der gor i.nger sd l'si.nge du ir medveten om det
och si linge du anvinder martliga mingder.
Minga som vill gi ner 1 vike drer kanske bara en
sallad till lunch, men den generésa dressingklicken
cir lunchen all ert ferthildande mal. Saser dr som
bekant en akilleshil under vikiminskning. Ofta rér
man ner stora mﬁngder 5IMor, gridde och andra
fettkillor vilket hijer energiinnehiller avsevirt.

Feljande dressingar och sdser ir okej dven under diet:

Etr bra alternativ ir vindgrett med 2/3-delar bra
olja (t.ex. raps eller olivolja) och resten viniger.
Smaksite sedan med det du tycker om, teex. drt-
salt, vitlik erc. Du kan férvara din dressingi en
Haska 1 l{}-’]sk:ipﬁ 1 minader vilker gir det pl'ak-
tiskt och enkelt. Anvind dressingen enligt
instruktionerna [id[gare 1 boken, men inte mer in
vad som tllts. Trots att det dr nyttiga ferter inne-

hiller de mj.-'-::ket energi.

En annan kall dressing s01m l'simpar s for sallader

ir keselladressing. D blandar du 3/4-delar kesella
(1 % fert) med 1/4-del grﬁddﬁl (12 % fetr).
Diirefter smaksitrer du med det du tycker om,
t.ex. salt/dresalt, peppar, finhackad purjo- och vit-
lék. Av denna sis kan du anvinda ett par matske-

dar nll E}:empelﬂs pastasa]lad. Enbart kesella kan




bli for striv 1 smaken dven om det finns de som

lyckats fa dll en bra smak och konsistens genom
art anviinda litcyoghurt istiller for griddfil. Prova
dig fram. Lyckas du med det kan du anvinda
denna dressing generdst. Gir att anvinda all kall
mat, som pastasallad, eller varm, som grillad

kyckling.

Den typiskt mexikanska salsasisen ar taktiske nagot
du kan anvinda gener-’jst pi maten. Den dr nisran
fri frin energi men innehiller andi n}"ttigheter trin
tomaterna. Dessutom kan du som gillar stark mat
fi en hel del fertforbrinnande chili och vidlsk frin
den. Prova girna koriander for smakens skull.

Deer finns dven andra sitt art £3 maren art smaka
bra forutom act tillféra siser. Manga tror ate
maten miste innehilla massor av fert fir ate
smaka bra. Det finns dock en del bra rivaror som
du kan anvinda dig av som ger mycket smak och
lite energi.

(3ar art anvinda pﬁ mﬁnga sitr. En bra balsamico-
vindger gir t.ex. atr reducera ner till en m}-'cket
smakrik sis nll grillsu:l k}ﬂ:kling. Smaksitr med

rivet citronskal och du har en hit.

Ett bra tips for art ge en frukesallad dert lilla extra
dr art pressa julcen ur en lime dver den. Det bide

smakar gort och sinker gl}-’kemiskl: index.

Var generis med [ngefﬁm och anvind allad firsk.
Den har hf:'ugst innehall av fertforbrinnande

amnen och smakar ljl.wligt.

I citronens skal finns mingder av genomtringan-
de och vilsmakande imnen som ger fylligher all
minga recept. Om du tror art citronskal kan fun-
gera miste du bara prova.

Se ovan. Skillnaden mot citronskal ir apelsinens
mildare smak som passar bittre i vissa recept.

| Stockholm finns det en restaurang som har vit-
&k 1 alla sina recepr. Diet visar pi miangsidigheten
hos denna lilla lsk. Forutom are den i stort setr ar
Energ[beﬁiad bide brinner den fert och stirker
ditr immunférsvar.

Numera siljs det Firska 6rter | niistan alla matafti-
rer och priserna har sjunkir drastiske. Det ir
mycket bra eftersom dessa aromariska blad gir att
anviinda 1 minga recept. Basilika kan smaksiitra
vildigt minga ritter medan citronmeliss passar
utmirkt som en ingrediens i frukesallad. Firsk
koriander ir det inte alla som tycker om, men
prova girna — jag tycker attr det dr jitregort!

En ny filosofi som jag vill sli et slag for har, dr
firgkoden. Det handlar inte primirt om vik-

minsk.n.ing utan mer om hilsa och vilmiende,




sa.ml:id.igt som det ger Eﬁdigare och mer smkﬁg ska man 1 sig tre Eh'ger per milnd. Det ger

mat. Enkelt ul:tryd:t ska man vﬁlja fruke och bide mat som hjh'-lper d.ig art g ner i vike samti-
grﬁnsa]{er med olika Eirgen Den rida tomaren fir d.lgt som det blir mﬁgar& portioner och birtre
gima kombineras med lite gri]lad lila aub-ergine nﬁ:ing,svﬁ:de.

och tll dessert en halv gul hunu.ngsmelnn. Helst




Dinick alloid vacten all maten. Fl}-’tande energi

som lask, juice, mjt'rll{, vin, 6l etc. mitrar inte
sarskilt bra med tanke pi deras hoga energiinne-
hall. Det har aldrig funnits nigra flytande energi-
killor under evolurionen, och nir +i idag konsu-
merar dem, kinner kroppen inte av deras verkliga
energiinnehall. Ater du motsvarande mingd ener-
g1 som fast féda blir du mirtare, men det blir du
inte av drycken. Manga minniskor resonerar atr
"det dr bara dryck, det blir man inte fet av”, men
de har fel. Nu finns der dessurom mer sockrade
n:lr}r'cker in :idiga.re, och li‘rsmedelspmducememas
reklamkonton ar stirre in nagonsin. Lisk dr van-
ligt, men iven snckeri:}rllda saﬁdr}ﬂ:ker som Fesris
och Mer. Antalet varianter av sockrade frukec-
drycker 1 butiken dr enormt. Dessutom kommer
det fler och fler mjolkdrycker med smak och
massor av tillsatr socker.

Minga dverviktiga, bade barn och vuxna, kan
ha blivit det delvis fr ate de har druckic si myck-
et sotade drycker. Om du vill g3 ner i vike dr
dessa det forsta du ska ra bort eftersom de inte
mittar nimnvirt och inte forser dig med ninng,
men ger massor av energl. Smaksatt vatten ir bra,
liksom mineralvatten. Ert rid ir art gora eget
smaksart varren. Hall Upp en stor t[llbringare
friskt vatten och skiir ner en halv gurka i tunna
skivor. Aven en halv skivad apelsin med skal gir
vattnet frischt. Lightlisk dr en nédlésning om du
ir sotsugen eller inte kan fa tag | nigor annat.
Vanlig lisk dr tabu och fir inte drickas. Gér du
det hiller du 1 dig stora mingder fertbildande
socker. D4 WHO rekommenderar oss art maxi-
malt inta 10 % av virt energiintag frin socker

ricker det med ert par burkar lisk dagligen for de
tlesta av oss for art dverskrida rekommendationen.
Eftersom vi ocksd fir i oss socker frin minga
andra livsmedel dr dessa séta produkter ett stort
problem.

Juice far bara kallas juice om det ar 100 % ren saft
fran frukeen. Om socker allsirs handlar det direke
om nektar, fruktdryck eller nigon av alla de alias
de sockerhaltiga dryckerna har. Juice ar darfor i
grunden etr bra livsmedel med vitaminer, minera-
ler och antioxidanter. Om det finns fruktkoc ber}a—
der der art juicen ocksi ger fibrer, vilker dr en fin
bonus. Problemer med julce nar du will gi ner |
vike dr ate det dr lika mycker energi i den som |
lisk. Visserligen dr det naturliga sockerarter i juice
men idven dessa ger energl. Om du vill dricka juice
ska du spida ut den extra mycker, si att fordel-
ningen blir ca 50 % wvatten och 50 % juice. Kanske
blir det lite blaskigr, men du har fart ner energiin-
nehillet med hilfren. Dock giller tortfarande ridet
art vatren, eller smaksatr vatten, ir bist som mal-
tidsdryck nir du ska gi ner i vike. Det ar bitere ate

fa1 s1f energin 1 fast form genom maten.

Dirick ftminstone 1,5 liter vatten daglig&n. Om
det ir varmt eller om du motionerar kan du
behiva dka detra med flera liter. De mest extrema
fallen av svertningar som registrerats visar att en

man kan forlora upp tll 10 licer vitska dagﬁgen.




Det ir givervis en oerhirt hig siffra, men 2-3
liter 1 vartenbehov ar fulle realistiskt om du svetras
mycket. En uttorkad kropp har svirt att brinna
ferr effektive. Dirtor maste du alltid forse den
med vitska innan du blir térstg. Studier har
ocksd visat ate ett ordentligt vitskeintag hjilper
kroppen atr hilla blodsockerbalansen, dessutom
cer vatten lite fyllnad av marsicken och dirmed
en viss martnad. En m}-'-::ket bra regel 4r dirfor art
dricka ert par deciliter varten innan maten och
lika mycker mitt under miluden. Nir hilfren av
maten ir uppiten ska du ta en kort paus och

dricka ditr varten. Det ger dig bide chansen att
hinna kinna efter mirtnad och ger alla fordelarna
med vattnet.

Alkohol ska man kensumera med mitta, speciellt
niar man vill g3 ner i vike. Den ger nimligen ener-
gl utan att mitta och kan ge en viss vikeskning
om man dricker for mycket. Dock har alkohol
ocksi formigan art dka leverns energitorbrukning,
ch vikr&jkningen blir inte si stor som forvintar. 1

teorin ger alkohol ca 7 kilokalorier (kcal) per




gram, men 1 prakeiken blir det inte mer in

4 kecal/gram. Det beror pa art 3 keal avgir som
viirme nir alkoholen omsits. Om du rér dig all-
rickligt (se kapitel 18) och dter bra kan du dricka
rimliga mingder vin. Det vanligaste konsum-
tionsmonstret 1 Sverige dr att man dricker lite 1
veckorna och vildigr mycket under helgen. Der ir
osunt eftersom det ger ett jirtestort energitver-
skott som kroppen far arbeta hire for atc bl av
med. Dessutom ir det di som alkoholen ger en
giftverkan och blir skadlig.

Ett mycket birttre alternativ dr att konsumera
1-2 glas rédvin nigra kvillar i veckan. Deet blir en
stérre njutning och ir bitcre for kroppen.
Dessutom kan du dra nytta av ate fi lagom por-
tioner nyttigheter 1 form av antoxidanter,
dtminstone om du dricker rédvin. Just antioxi-
danrerna ir orsaken ull atr rédvin ofta beskrivs
som nytrigt. Ett bra tips for dig som vill dricka
miattliga mingder alkohol och inda gi ner i vike
gr art inte dricka fore eller till maten. Art ta en
aperitif fore maten kommer att minska mirt-
nadskinslorna och du drer mer under méluden.
Varfor tror du art man dricker en aperitif? Undvik

art dricka vin tll maten av samma znledn.ing:

alkoholen minskar mirttnadskinslorna och ger ert
rent energitillskort. Hade du druckic varten all
maten skulle du ha sluppit detta. Om du tar dire
vin efter maten, och inte dter snacks till, paverkar
det inte mingden mat du iter.

Om du anvinder alkohol i maten gor det
ingenting si linge du kokar eller steker bort den.
Alkohol avgir nimligen som dnga nir den virms
upp och med alkoholen forsvinner energin. P'i sa
sirt ir rodvin, cognac och andra smail:siitminga: 1
stort sett energifria si linge du tllagar dem.




Om du vet med dig att du har svire ace hilla 1gen

pi alkoholen och ofta ir ute och festar, beryder
det att du miste ligga om dite liv radikale. Acc bli
redigt berusad nigra ganger 1 veckan kommer inte
att leda till vikeminskning efrersom du fir 1 dig
okontrollerbart mycker energi genom alkoholen.
Dessutom forsimras omdamer och det slinker ldte
ner onyttigheter. Det finns anledningar dll art
kin till korvkiosken dr som lfmgsr ["redag och lor-
dag natt. Tink ocksi pi att ju mer du dricker
desto lingre tid tar det for kroppen att bryta ner
alkoholen. 53 linge du har alkohol i blodet brin-
ner k_mppen v'sl]digr lite fert, eftersom den ir min
om art bli av med alkoholen farst. Dirmed kom-
mer din fettforbrinning bli lidande nir du festar
mycket, férutom act du far fér mycker energi och
felakriga marvanor. Nej, vill du gi ner i vike fir
du skiirpa tll dig och dricka mindre.

Du behiver inte hilla dig hemma eftersom du
mycket vil kan bestilla in lites] iseiller for
starksl. Der syns inte vad du har i glaset och du
behéver inte kinna dig utanfar. Virgin Mary dr
ett annat alternativ, di man fir en Bloody Mary
med tomarjuice och rabasco, men utan vodka.
Ingen reagerar heller pa art du har Coca-Cola
light 1 dite glas eftersom det inte syns att det inte
finns rom i den. Vanlig Ramlésa med en limeski-
va i gir inte heller att se om den har alkohol eller
inte. Ar det fest och du vill hilla nere pi alkohol-
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nativ alkoholfritr och varrannar med alkoheol. P4

si sitt slipper du inte bara hundratals onédiga
kilokalorier, utan dven baksmillan. Hall koll pa
att det du dricker inte ir en sockerbomb. Minga
typer av drinkar ir fulla av energi och blir inte
mycket bitere bara for atr det ir alkoholfria ver-
sioner. Verkligr festande dir man blir full ska héra
till ovanligheterna och vill du gi ner 1 vike bér du
inte gira det mer in max en ging 1 minaden,
men helst inte mer in en ging 1 kvarralet.

Givervis dr det skillnad pi energiinnehill 1 olika
alkoholhaltiga drycker, och dirmed ir vissa mer
olimpliga in andra nir du vill gi ner 1 vike.
Generellt ir likdrer der mest fertbildande man
kan dricka, di de har ett extremt hagr sockerinne-

hill. Med alkoholreklamen sprids bilden av smala
vackra minniskor som dricker glas f}r“da av kalo-
ribomber som Kaluha och Eaﬂeys. Bilden &r si
skev den kan bli eftersom dessa drycker varken
gor oss smala eller vackra. Om vi enbare tittar pi
viktaspekten ir Baileys som att dricka gridde med
socker, samtidigt som man spetsat drycken med
energirik alkohol. Det ir svirt ate forestilla sig en
mer energirik dryck. Det skulle vara ren olja 1
sina fall. Det giller givervis dven andra krimiga
och griddiga spritdrycker som t.ex. Dooleys.
Likérer som Kaluha och shots som Turkisk pep-

par och allt vad de heter ir ocksa m}-'-:ket energi-




rika och gir art jamstilla med att "dncka” godis.
Dlet dr ingen skillnad férurom are likérerna tack

vare alkoholen innehiller mer energl in motsva-
rande mingd godis. Dessutom ir alltid de flyran-
de varianterna tyngre in fast godis om man rittar
pi en given 'w:-l}rm.

Bland ungdnmar, speciellt bland unga tjejer, ir
50TA clrjn:ker som cider och alkolisk pnpu]ﬁn.
Dessa drycker ir egentligen lisk med alkohel dll-
satt och dirfor riktiga socker- och energibomber.
Undvik dirfér dem nir du ska g3 ner 1 vike. Om
du vill konsumera alkohol under vikiminskningen
ir rodvin eller torrt viet vin det bista. 1 dessa
drycker har i stort sett allt socker forbrukats av
bakterierna i t[“verkningspmcessen. Etr annart
alternatv for dig som vill kombinera viktminsk-
ningen med en fest di och di ir arr anviinda

lightlisk och andra sockerfria alternativ att blanda
alkoholen med. Hir foljer en liten tabell Gver
energiinnehillet 1 nigra populira alkoholhaltiga
drycker, vilket kan ge dig en uppfatining om hur
mycket energi du egentligen fir i dig. Tink pd arc
en martlige aktiv vuxen kvinna forbrukar ca 2 200
kcal/dygn och en man ca 2 800 kal/dygn. Med
det i dtanke dr det litt are forstda hur stora ming-
der alkohel snabbt Gkar energiintaget si mycket

att overvikt blir en konsekvens.

Cider 80 keal
Alkolask 80 keal
Likér (sot) 24 % 266 keal
Ol, 4,5 % 47 keal
Vit vin 67 keal
Rédvin 78 kcal
Spric, 40 % 222 keal
Lighelask 0 kecal

| samband med fest dyker de upp, snacksskilarna.
Still dem pd andra sidan border, =i att du inte fir
impulsen att bérja dra frin dem. Om man bérjar
kan der vara svirt art slura och en handtull blir
snart tjugo. Dessutom brukar knm]:risarna pi
andra sidan bordet uppfatta det som en vinlig
gest, si du kan bide vara vinlig och gi ner i vike
samtidigt! Om du inda viljer atr dta snacks, tex.
om festen sammanfaller med din drardag, si kan
du be om en egen liten skal act dra ur. Pi sa siee
begrﬁnsas mﬁn.gden snacks du kan dra efrersom

du inte fir F}'Ha pd din lilla skal.




Att dta pd restaurang ir ett stort glidjeimne bide
nir man reser eller ir 1 sin hemstad. Der behiver
inte innebira nigra pmblem atr folja mina tips
trots act du drer ute. Det giller bara atr vera hur

III.L'I. SliEl. I:!'E'[E' l:ilg.

Hér du till den skaran som anser att en r[kcig
milod ute ska ha en forract? Di kan du foresitea

med det om du bara viljer en grinsallad eller
nigot som nistan enbart bestir av protein, tex.




grillsu:le p[lgrimsmu&s]nr eller liknande. Ar du osi-

ker pd vad maten innehiller? D ska du friga per-
sonalen eller helt avstd frin forriceen. Jag lovar art
du far dra allricklige nir varmricten kommer,
Manga gir misstaget att ta en toast skagen eller
nigon annan energibomb, som gor miltiden alle-
tor energirik. DA spelar det ingen roll hur bra
varmritt du viljer.

De allra flesta restauranger brukar vara flexibla
och lyssna dll dina 6nskemal. Atr fylla halva din
tallrik med grﬁins:aker ir r.ex. inga pr-::blem,
srskilt som der inte gor rivaroma tll din portion
dyrare. Nir det giller valer av rivaror finns det
[ngen skillnad mot det du skulle vﬁl[a atr ata
hemma, utan samma regler giller pd restaurang-
en. Din mittnadsskala ska vara "n&jd” och du
behaver inte skimmas for ate du imnar mat. Ar
helst upp det proteinrika, dvs. kétrer, fisken,
kycklingen ete. och limna hellre det kolhydratrika
som riset, potatisen etc. En bra grundregel som
har anviints av dem som vill gi ner i vike dr ate
man limnar hilfren av kolhydratmaten. Det ir
billiga rivaror och Ingen hu':'rjer pi u':'ug::-nbrynen om
du gor der. S:;.mt[digr fir du i clig mer lagmn
mingd av kolhydraterna. Om du fir restaurangen
att ligga upp din portion enligt tallriksmodellen

lGser sig dock dert hir pmblemet automatiskt.

Blir portionen trots alle for stor ach du vill inte
slinga bort mar, be om en "doggy-bag”. Vi hér
ofta om atr der dr si man gor 1 USA, men det gir
alldeles urmirke pa de flesta restauranger iven I

Sverige. Ohm restaurangen har avhimening finns
garanterat byttorna och férpackningarna att ta
med mat 1, och inte heller resmaurangpersonalen
r}r'-:ker om art kasta mat. De brukar med g]ﬁdje
packa in den it dig, bara du frigar. Om du gillar
servicen kanske du kan ge lite dricks och da lovar
jag atc det blir litr atr fi samma service niista ging
du kommer rill restaurangen.

Minga bestiller in ert glas lisk eller en stor
srarkil av gammﬂ] vana. "S54 har jag alltid gjort
heter det. Bryt den vanan. Visst ir det alltid lite
obekvimt att indra vanor, men ett glas isvatten ir
faktiskt den biista miltdsdrycken. Dert tar inte
smaken frin den goda maten och ger ingen oné-
dig energi. Art dricka ett glas lisk wll maten kan
tika energiintaget med 20 % eller mer, helt i oné-
dan. Om det ir smaken du ir ure efter i:ungera.r
det bra med lightlisk eller littal. Om inte, hall
dig all vatten.

Om du hér tll dem som tror atr der dr svire arr
laga fisk och dirfor sillan dter det hemma, ir
restaurangbesdket ete gyllene tllfille atr dra hsk.
Om det serveras med pressad poraris kan du be om
ris, eftersom de flesta rissorter ér bittre in pressad
potatis. "'r"'ﬂ.n]Ig koke potaris dr ocksi helt u:nkej. |
rege] foljer det med nagon sis tll fisken, och du
behiwver inte helr avsed den, men be om 1/3 sa
mycket sis som de normale ligger pa. D3 blir
mingden oftast alldeles lagom. Du fir smaken
men slipper onddig energi. Anvind gima generist
med pressad citron di det ger smak utan energi
samtidigt som det ger lingsammare kolhydrater




vilket dr gynnsame for vikeminskning, Skaldjur hér

tll de dyrare alternativen pi restaurang, men vil-
ken niring! Massor av protein, fina ferter och

underbara smaker. Om du har rid kan du allad

ata dig nojd pa skaldjur med gotr samvete.

Minga restauranger stiller fram en korg brad
innan maten, vilker det givetvis ir lockande atr ta
frin eftersom man ofta ir jirtehungrig di. Har
giller dock sjilvdisciplin. Om det dr brod med
hela korn, vilker ir m}rc]{e: ova n]Igt, kan du ta en
skiva sd linge du dter den utan smar eller med ert
mycket tunt lager. Det troliga dr dock att der ar
vitt brid som bjuds och di giller givervis avhall-
samhet. Der kan annars vara broder som blir det
Energiijverskﬂtt som gor just denna maleid dﬁlig
for viktminskningen.

Om dert seills fram en sallad kan du dock med
clidje tacka ja. Se dock all att den dr utan dres-
sing eftersom res:aumngsallader ibland simmar 1

fet Rhode Island eller liknande. Om hela skilen

ar drinkt med d.ressiﬂg ska du be om en ny skeal
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Trots det optimistiska budskapet i denna rubrik
finns det inte alltfor minga efterricter art vilja
mellan om du vill gi ner 1 vike. P3 vissa restau-
ranger ar desserterna m}rcl{er smi och innebir dir-
for inget stérre energiintag, men pi manga hall
kan en efterrict Ska malddens energiinnehill med
30 % eller mer. Om du ir dessertfantast kan du
viilja att dra lite mindre av varmricten och sedan
bestilla in ett par kulor sorbet eller liknande. Visst
ar det bittre act dra sin mart och sl{ippa dEﬁserI:en,
men om du verkligen ilskar desserter kan du ligga
in restaurangbesiket pa din dtardag och vilja det
som din *’sgfﬂid”. Se dock upp med pajer, bakverk
och desserter med choklad. Dessa kan ge mer ener-
gl din du anar. Min persc-nliga favorir ar atr be om
en trukrsallad eller frukerallrik. De flesta restau-
ranger har frukt som garnering och kockarna bru-
kar vara villiga act skiira upp en del dll dig. En
ﬁﬂlstﬁ.ﬂd[gl: skuldfri dessert med massor av nyrta,
sd linge de inte tillsiteer glass eller gridde.




Der du k-i:'uper 1 butiken kommer sannolike atc

hamna i din mage. Man kan dirfor siga ate din
miltid biérjar redan nir du stir och viljer bland
hyllorna. Bérja dirfér din maltdsplanering redan
nir du viljer varorna. Det kan lara sjilvklart, men
minga minniskor som vill gi ner i vike képer
bade chips, lisk och godis med forbehaller atr
"det dr bra om jag fir gister” eller "det dr all Svri-
g | fanﬂljen”. Dret argumenter hiller dock inte
efrersom det ger d.[g t[llgiinglighe: tll slﬂ'ip SO
smakar bra 1 munnen, men bara oor d[g fet. Det
ar tillgingen som gior ate karaktiren svikrar och
du stoppar i dig olimpliga saker och dirfor ska
du se tll art du inte har tllging tll detra. Det
forsta du ska gOra nar du bestimr d[g tar atr falja
tipsen | denna bok for act gi ner i vike dr atr rensa
| kylskip och skaffen. Sling bort skripet eller ge
det till nigon du tycker illa om! Du kan lisa mer
om det 1 nista kapitel. I affiren ska du bara kipa
mat som passar din nya kosthillning. Gi inte ens
in mellan godishyllorna, chipshyllorna och snabb-
maten. Det ir forbjuden mark frin och med nu.
Haill dig till de avdelningar dir du vet art det
finns bra rivaror, di minskar risken fér u::lia'.mpl:iga

imp u]sll:.éip.

Hir kan du kf:i-pa vad som helst. Hilften av alle
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frin och med nu blir din personliga favont i buri-
ken. Kom ihig atr halva rallriken fakriske ska
tickas av gronsaker och dirfér miste inképen
anpassas direfter. Vilj girna martiga gronsaker
som broccoli, aubergine, squash och olika typer
av kil. Diessa miittar och ger massor av vitaminer,
mineraler och antioxidanter men ger knappt
nigon energl. Givervis kan du képa vilka gronsa-
ker du vill och vanliga tomater, gurka och morst-
ter har definitive en p]ats 1 dit k}rlskﬁp. Passa pa
art dven Lu':'npa Firsk vitlale, ingefﬁra och chilifruk-
ter. Dessa livsmedel 6kar nimligen energifarbruk-
ningen och fertforbrinningen och du fir girna
anvinda dem frikostigt. Det dr troligt att de dr
lite effekrivare nir de dr firska dn i pulverform
och framfor alle dr de firska alternativen nyrtigare
och godare.

Fruke dr et sirskilt kapitel. Under hela evolurio-
nen har minniskan dtit fruke och det har visat sig
att vira kroppar fungerar perfekt nar vi dter fruke.
Blodsockernivierna hills balanserade, magen och
tarmarna fungerar bra eftersom frukt innehaller de
bista fibrerna, och frukten ger antioxidanter som
sl{}-‘ddar ot hiirt—kﬁﬂsjukd&mar, cancer och for
tidigt aldrande. Ar frukeen dr s ar Ingen nackdel
eftersom det ir en naturlig sétma. Manga tror att
frukt dr fertbildande di den dr séit, men inget
kunde vara mer fel. Nir man bérjar dta mer frukt
tar man automatiskt bort andra, mer energirika
livsmedel, och man gar ner i vikt. At du dessutom

far i d.[g det nyrtigaste naruren kan Erbjuda ir en



stor bonus. Minniskans forkirlek for stra smaker
har vi utvecklat for ate vi ska tycka om de viktiga
frukterna. Frukten har dirfor en mycker speciell
plats i minniskans ninngsbehov. Du hittar en
utforlig lista ver olika frukter som kan allfred-
stilla dirt behov av séta smaker senare 1 boken.

I ast och mitﬁlkpmdukter finns det m}rcket matrat
fett, som lart gor oss feta. Darfor gﬁ“er det art
hitta de magraste produkterna och fi fettet frin
annat hill. I mejenkylen finns magra mjélkpro-
dukter som minimjélk, littyoghure, keso och
kesella. Aven lictfil och vissa andra voghurtpro-
dukter dr utmirkta proteinkillor med ligt energi-
innehill. Se dock upp med smaksatt lirryoghurt.
Visst har de lagt fectinnehill men minga av dem
har mer dn 10 % socker, vilket ger massor av

snabba kolhydrater. Du fir fettbildande energi
som inte mirttar 1 motsvarande utstrickning. D
ir det bitere art kdpa naturell yoghurt och smak-
sitta den sjﬁl".r med firsk fruke.

Bland ostarna ir det ryviirr lite svirare eftersom
de flesta ostar dr ventabla ferthomber. For art fa
maximalt med ost och minimalt med onédig energi
rekommenderar jag lagrad ost med 10 % fetthalt.
Visserligen ir den lite torr, men har inda massor av
smak. Den ir inte alltid lder att hirta, men finns
oftast 1 ostdiskar med manuell service. Lagrad ost
med 17 % ferthalt dr nisra steg, och art anvinda en
skiva av denna ost per brodskiva ir gﬂdkﬁnr.
Dessutom ir den godare in den 10-procentiga. Ost
ir en last for minga minniskor och det ir inte
ovanligt bland éverviktiga att de kan kipa en hel
ost och dta upp den samma dag. Sidana vanor
madste givetvis brytas och det gir bist om man helt
utesluter ost ur kosten. Efter ett par veckor forsvin-
ner forhoppningsvis impulsen att ostfrossa.




Hir finns massor av godsaker. Minga minniskor
brukar dock bara passera den med ursikeen "fisk
ar sd svirt art tillaga”. Dessutom kanske minga
rinker pd hur rr:'i]u'gl: kokr torsk eller sej kan
smaka nir man kokar etr block frin El':FSE']L [
har man inte étit firsk fisk si mycket. Om du hir
till dessa minniskor dr det forsta du ska giira act
kéipa en bra kokbok med fiskrecept, si att du fir
inspiration och idéer si att du kiinner ate fiskdis-
ken ir din hemmaplan. I fiskdisken ska du, i
motsats till mejerikylen, vilja de fetaste livsmed-
len. Fer fisk ir den bista fertkillan som finns.
Fiskens fett gior dig inte sjuk och fet, utan frisk
och smal!

Makrill dr bade vacker och nytrg. Andra fina
Fiskar dr den lyxiga men prisvirda laxen och den
lite skriickinjagande dlen. Sill och stréomming har

till de mest prisvirda livsmedlen dverhuvudrtaget.
Etr annat F}vnd qr fakriske blimusslor som ofta ir

Dskﬁligt billiga. Odm man r}r'cker om skaldjur ska
man definitivt koka dessa sjilv i nigon gﬂd 5as,
r.ex. romatsds med farska orrer och en skvirr oliv-
olja. I fiskdisken finns ocksi firska rikor. Vilket
SO A g-::ndas:, firska eller I'-rj.rst:a, ir en smaksak.
Om du inte har provat firska rikor tycker jag
dock atr du ska gbra der och sjily avgira vad du
tvcker. Lange har der hivdats act man inte ska ita
rikor eftersom de innehiller mycket kolesterol.
Ny forskning har dock visat att det inte finns
nigon stark koppling mellan innehillet av
kolesterol 1 maten och risken art dé 1 hjartinfarke.
Hjirt- och kirlsjukdomar har snarare andra orsa-
ker ach kolesterol anses idag vara en vikrig

bestindsdel i kosten. Rikor och andra skaldjur dr
siledes mycket sunda livsmedel.

Bland katt och figel hittar du mar med 15-85

Energipmcent fert. [lenna enorma variation beror

pa att det finns si minga olika produkerer | dessa
segment. Eftersom fettet i huvudsak helst ska
komma frin andra livsmedel g'slller det art hirra de
magra alternativen. En bra grundregel ir att vilja
filéer eftersom dessa har ert minimum av fetr.
K}rckling, kalkon, nit, Hisk eller nigor annat
kiteslag gir bra si linge det dr magert. Filéerna ir
bra av innu en orsak: de ar lirta are PDIT[GHEIH sd
art man Fi en lagom miingd vid varje mil. En
kycklingfilé ir t.ex. lagom mingd vid en milad
for de flesta som vill gi ner i vike.

Ofta kan man med blotra Sgat se om en katehic
ir fet eftersom fetrer ar vite. Ljus korekirs ar fer,
den ska vara si réd som méjligr. Kt med myck-
et inspringt fett ir ocksi en signifikanc ferckilla.
Om det finns en synlig fettkant r der lact art
skiira bort den, och di kan du fi ert mycket
magert alternativ,

Det du absolut ska undvika ir s3 kallad "proces-
sed meats” som korv, bacon och liknande. Dessa
har en m}-'-::ker htig ferthalt och hir all de basta
livsmedlen om du vill fylla pi dina fettceller.
Dressutom har de 1 regel behandlats pi sitt som
giir dem cancerframkallande.

Om du ska vilja smorgispiligg ir skivad skinka,
kyckling eller kalkon bra. Rékt mar ir inte det
nyttigaste, men det ger smak och si linge du viljer
nigot av dessa livsmedel har de bra ninngsvirden.

Tyvirr bor man passera broddisken med raska
steg. Stanna dock till dir du ser mérke brad.
Granska bridsorterna och vilj etr brid med hela




korn och surdeg. 3 har du gJOIt et bra val,

eftersom det kommer att gira dig mite pd ganska
lite energi samudigr som det underlitear fecfor-
brinningen. Vanligt vite fluffige brod ar bland det
simsta du kan dta. Det kommer att ge mycket
energi innan du blir mitr samndige som der hind-
rar din kropp frin atr brinna fect. Ofta ligger
man dessutom pi en massa fertbildande saker pa
brider som smir/ margarin, ost och korv. Dert
kanske passsu:le en skngshuggare 1 bu’:’urjan av 1900-
talet men ger knappast ett balanserat energiintag
for en genomsnittsminniska idag. Kniickebrid ir
en bra fiberkilla och det dr okej om du kisper
hem en riktigt grov variant. Dock ska du vara
medveten om att det mjuka grova brodet med
hela korn och sun:leg ar birere.

Hir hitrar du massor av g-::ndsaker. Oliv-, raps-
och jordnétsolja dr nyreiga oljor som ska finnas
hemma. Dessa ir perfekea att anviinda i dressingar
och matlagning, De gir dven att steka 1 om man
steler vid lig temperatur. Personligen foredrar jag
olivolja eftersom den smakar bist och ir lite nyt-
tigare. Vil) en "extra virgin olive oil”, giirna med
si mycket firg som majligt. Det borgar for att
den ir maximalt nyttig eftersom Firgen kommer
frin antioxidanter. Dessa tas tyvirr bort frin
minga oljetyper eftersom de ocksd ger smalk

MNu har dven linfréolja funnic vigen dll buriks-
hyllan. Dert ir en produkt som ridigare bara fanns
1 hilsokostbutiken, men di den Blivic alle pnpulﬁ—
rare har den blivit billigare och borjar umgis med
andra oljor 1 marvaruburiken. I_inl:-rf:'nculja kan fak-
tiskt fungera som ett hyfsat alternativ till fiskolja

tir den som inte drer fisk di dven linfrén ir en
killa cill omega-3-fect. Linfrocljan dr dock mycket
kinslig och til inte uppvirmning alls. Som olja 1
dressing dr den dock bra, och studier visar att lin-
fréclja dr en mycket lamplig fectkilla under diet.
Det verkar som om den kan Gka den basala ener-
ciforbrukningen och dirmed underlitra vike-
minskning.

Fr}rsclisken ir en forradisk plal:s. Hir trings nim-
ligen den simsta typen av helfabrikat med fina
rivaror och livsmedel. Pizzor, piroger, pytripanna,
gratinger och de Hesta andra Fﬁ.rd.[gr’sll:ter gﬁr bort
direkt. De dr fulla av diliga fetter och har hioge
gl}-'kemiskt index, vilker som du ver ir fetehildan-
de. Bara ett firal fardigprodukeer i frysdisken ir
codkinda om man vill gd ner 1 vike, och fér arc
vara pi den sikra sidan ska man undvika dem
helt. Dock finns det dven bra saker i frysen som
t.ex. frysta gronsaker. Eftersom du ska fylla din
tallrik cill hilften med grénsaker kommer du
sannolike ate bli storkonsument av dven frysta
aronsaker. Du kommer troligen atr plocka frin
denna avdelning varje ging du handlar och hir
finns guldkﬂm som broceoli, blomlkil, brgafsselkﬁL
haricots verts, irtor och spenat. Dessa dr matiga
och m}'cket energ[fattiga, si du kan dra si m}'cket
du vill av dem. Frusen majs kan anviindas som
kolhydratkilla nir du tréetnat pi andra alternariv.
[ ﬂ'}rsen finns dven hisk och skaldjur och givervis
finns dessa pi din meny. Har finns torsk, lax, sej,
blimusslor, pilgrimsmusslor, kriftor, scampi, rikor,
crabfish, blackfisk och mycker mer. Kop girna
hem sidana som du inte har provar féruc och resta
nya recept. Du blir troligen forvinad dver hur it
det dr att gora god mat pa dessa fina ravaror. Fryst




fisk och sk:;lc[jur ar lika nyrriga som firska, men
ofta smakar de sistnimnda lite bitcre. Da frysen
rillirer etr storre sorriment dr det dock etr bra
alternativ nir det inte finns nigon fskdisk. T frys-
disken finns ocksd ganska mycket vegetariska alter-
nativ till kéte. Dessa ir faktske ofta bide goda och
nyttiga, och passar bra for den som vill g ner 1
vikt. Dee ir ofta baserade pa den proteinrika sojan
och di de kommer frin vixtriker har de en bitrre
fettsammansittning in kot for den som vill ga ner
i vikt. Man behéver inte vara vegetarian for are
anvinda dessa produkter utan kan se dem som
nythga alrernartiv tll korv, kiechullar och hambur-
gare. Det finns r.o.m. en firs som ar gjnrd pa soja.
Den passar utrndrkr art anvinda 1 en "k -Firssis.

Pa konservhyllan hittar du en hel del bra livsmedel
som bonor, majs, tomatkross etc. Visst dr de firska
rivarorna art foredra men hellre anvinda en burk
bonor 1 maten in att helt uresluta bénor for art de
ar for krangliga att laga. Du har dven en hel del
bra proteinkillor pa konservhyllan som lirt ronfisk
och makrill 1 tomarsis. Der sistnimnda livsmedlet
ar etr utmarke _palagg som inte behdver smir for
art gora mackan s:aftig. Gillar du oliver? Dessa ar
m]r::kec bra for are sirta smak pid maten. Tink pa
att grona oliver har ligre energiinnehill dn svarta
men ger lika mycker smak. Kop girna oliver som
inte ligger 1 oljelag, eftersom du inte ver vilken
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energi. Du klarar dig gott pa de fettsyror som finns
1 oliverna. Om du anvinder oliver ska du ta bort
oljan som annars hér all méltidens gronsaker. Ta
ca 10 oliver per miltid. Om du wll halla nere
energiintaget i ett visst mil kan kapris passa dir
oliver annars ir limpliga. Kapris ger knappt energi
alls, men massor av smak och karakrir.

En bra grundregel nir du plu::-ckar varor frin
kl::nservh}-'llan ar art g]aslm nserver ar art foredra,
di dessa knappast ger imnen som licker frin bur-
ken till maten. Vanliga konserver ir mycket bittre
idag dn for nigra decennier sedan, men fortfaran-
de kan de licka oénskade imnen ull din mat.
Konserverad mar ir okej nir du behéver rivaror
som t.ex. bénor, men kip inte firdiga milnder pa
burk. Konserverad kotrfirssis har t.ex. fel sorts
fett och fir mycker av der, och finns det dven spa-
getti 1 burken har ritten dven hogr glykemiske
index. Du kan rikna med att konserverad mat fir
nigot hogre glykemiskt index dn sina farska likar.
Det ir allad birtre ate laga maten sjilv in att
kipa den firdig eller halvfirdig. D4 har du full
kontroll Gver vad maren innehiller och hur den
tillagas och kan anviinda de bista rivaroma.

Pasta dr ett bra livsmedel med lagt glykemiske
index men tink p3 att det innehaller ganska
mycket energi. Ta dirfor bara smi portioner av
pasta. Firsk pasta och snabbpasta ska du vilja
bort eftersom de har hu'jgl: gl}-’l{emiskt index. En
arundregel dr "ju lingre koktid desto bitere™.
Bland spannmil finns t.ex. havregryn och rig-
flingor. Bida dessa ar uemiirkea ate koka grie pi

och varfor inte ha | nigra marskedar krossade lin-
frén? Di sjunker det glykemiska indexet. Gér inte
snabbgrit uran koka vanliga flingor.

Mjal fir de egenskaper som du ger det eftersom
det anvinds till bakning, Om du bakar brad kan
du anviinda psylliumfrin (lopptron) och surdeg
for ate ge det etr ligre GI.

Ris dr etr svirt kapirel efrersom minga sorter
har m}-'cket hu’:i-gt gl}?kemiskt index. Undvik dirfor
de klibb[gas:e sorterna och definitive snabbris.
Sushiris anses bra liksom "parboiled” ris t.ex.
Uncle Ben's.

Du som ir bekant med det glykemiska indexet
vet att pd denna hylla finns det bide bra och dili-
oa livsmedel. Tyviirr dr de sistnimnda 1 majoritet
eftersom det finns cornflakes, sockrade flingor
och flingvarianter som mest gir att likna vid kros-
sade kaksmulor. Du kan utgi frin atc det mesta
pa flinghyllan dr skrip, utom all-bran plus och
vissa miislisorter. Vilka dessa ir kan vara svirr atr
se, men undvik de som innehiller mycket socker,
cornflakes eller puffat ris. Special K dr en typ av
Hinga som ir acceptabel dven om den har pi

gransen ull for ]‘n’:’ugl: gl}r’kem:iskl: index.

Den bista mﬁltidsdr}'cken ir, som du ver, varten.
Om du vill ha en lite festligare dryck finns idag
smaksatr vatten med ku::]s}'m, vilker dr bra. Minga
minniskor vill girna ha en smak pa det som
dricks. Kom ihig att vanlig lask dr tabu och dven
mer "ﬂsk}'ldiga” Pmdukl:er som Mer, Festis och lik-
nande. De har nimligen massor av socker tllsat,
vilket ger éverskotrsenergi och har en fertbildande




etfelr. Lis allad pa enketten. Om d.r}'cken Inne-
hiller socker ir der bara atr seilla rillbaka den.

Spring forbi samridigr som du eventuellt slinger
ner en pise dietgodis i vagnen, for nodsituationer
nar sackersuget blir fér stort. Har finns annars
inget bra att himta.

Hir gir du inte ens in om du inte direkr fr dgo-
nen pi jordnéteer med skal (sina som Stil-

Lingben brukade fta). De ir godkinda som

snacks nll ita.rdagen och kan fakaske vara et

l-mmplemem: tll mellanmailen. D4 tar du bara en

handfull nétrer for atr ene rglintaget inte ska bli
for stort. Lingre fram 1 boken kan du lisa om bra
snacks, for det finns!

Dretra dr en iskall avdelning. Tirta inte ens ner i
den! Di slipper du frestelsen. Minga tror atr sor-
bet och isglass dr godkinda alternativ tll vanlig
glass, men di lurar man sig. Bida dessa prﬂdukier

innehiller mycket socker (upp dll 20 %) vilket
ger m}?CkEE energl och fetcbildande insulin.




11. Rensa skafferiet idag!

Din miled b-&rjar redan i affiren nir du handlar,
och problemet ir att du har handlat en hel del
innan du borjade lisa denna bok. Troligtvis har
du dirfor en del onyttgheter liggande i kylskip
och skafferi och det ir derta du misre rensa ur.
Det kiinns instunktve fel are kasra bort mar, men 1
detra speciella fall dr det logiske korrekt. Kom
thig att det bara ir skripet som ska bort. Deer dr
inte bra art ge bort det som inte duger ull dig,
eftersom det inte ir bra niring. Det vore en
bjorntjinst om du inte ger det till en person som
hiller pa art svilta ihjil. Atr ge skripet dll hunden
eller nigot annar husdjur ir dnnu mer fel efter-
som djur dr dnnu kinsligare in minniskan nir
det gﬁﬂer Eelaklig foda. Om vi blir fera och sjuka
av maren ir der dubbelr si illa for husdjuren. Ta
dirfor en tillrickligt stor sopsick och g lés bland
hﬁluma 1 kyiskipﬂ, fqrsen, skafferiet och andra
platser dir onyttigheter ligger och lurar. Det finns

gott om minniskor som t.ex. har gud.is i bilen, i1

nattfgsbﬁrdet eller pi TV-border. Allt ska bort!
Exempel pd sdnt som hamnar { sopsicken:

(Godis och choklad
Chips
(Glass

(Glass-siser och strossel
Lisk, saft och andra drycker med socker

Margarin




Far der forsta ska du inte skimmas fér atc du

tycker om séta smaker. Det gor alla minniskor
efrersom vi har vira nedirvda instinkrer. Fér vira
tortider dkade en torkirlek for stta smaker Gver-
levnadschanserna efrersom det séea 1 deras virld
var fruke, bir och méjligen honung. Dessa livs-
medel ir relativt energirika och definitivt ogiftiga.
De individer som gillade atr dta der som var st
hade dirfsr stérre chans ull Gverlevnad och art
fora vidare sina gener. Frukren har spelar sa stor
roll 1 minniskans fada arr forskare tror are det ar
skiler till wir fﬁrgs;ﬁn. Vi kan u.rskilja F’.;i.rger framst
for arr kunna hitra frukt och bedéma om den ar
maogen ate ita, eller om vi ska komma tllbaka rll
fruketridet en annan dag. Problemer ir bara att
industrin utnyttjar vira instinkter som siger att
Fia'.rg och sit smak dr bra for oss. De siljer nimli-
gen godis som har just dessa egenskaper.
Problemet blir stérst hos barn som inte ar lika
medvetna om hilsan som vuxna. Ungarna viljer
gﬂdis fére trukt efrersom gndisec har dnnu starka-
re firg, sdtma och smak, och dirmed tolkar deras
urhjirnor act godiset ir ect bittre alternativ trots
att fornuftet siger motsatsen. Detsamma kan gilla
vuxna, men vi ir ofta mer medvetna om wvad vi
sCoppar 1 oss, och vi kanske kan gora lire mer
medverna val. Barn har ocksi sirskilt starka
instinkter atr dta ener g;ir[l{t for art garantera deras
tillvixe. Diirfor dr deras sétsug starkare och ett av
skillen till att ungarna gor nistan vad som helst
for att komma 6ver socker. Speciellt stort blir pro-
blemer om blodsockret sjunker.

Vira stora energikrivande hjarnor tar sict brinsle
direkr frin blodet i form av blodsocker. Eftersom
hjirnan inte sjilv har plats att lagra energi dr den
helt beroende av det blodsocker du forser den
med. Uran blodsocker slutar hjiman art fungera
och du kan hamna 1 koma och dé! En minskning
av blodsockret sker dock gradvis och kroppen har
en del tricks fér atr det inte ska sjunka for ligr.
D har bland annat nigra hormoner, exempelvis
kortisol, noradrenalin och adrenalin, som har fér-
migan att dvertala levern act slippa ut det socker
som finns lagrat dir. Om du svilrer helt ger detra
méjligheten fir kroppen att hitta et alternarive
brinsle fr hji[mﬂn, och det kallas ketoner. Nir du
vill borjat producera dessa kan du klara dig utan
kolhydrater i kosten, men din hjirna fungerar
bara pi 90 % av sin kapacitet. Ett annat, mer
pitagligt, trick for art hilla diee blodsocker uppe
ir art hjirnan signalerar hunger. Det du blir
sugen pd ir sota kolhydratrika saker och ofta fera
energirika livsmedel. Det idr dirfor inte lingt il
chokladkakan, chipspisen, smigodiset eller kak-
burken nir blodsockrer sjunlier. Varfor ar kexcho-
klad bade sot och fet? Jo, for att produkeen mark-
nadsférs som et mellanmil man dter nir man r
hungrig, dvs. nir man har ligr blodsocker.
Hjirnans behov av blodsocker ar si vikrigt art
vi kan jﬁm{'"c':ra det med hjirnans behov av SyTE.
Om du hiller andan dllrickligt linge kinner du
till slut panik och brister ut i et flisande. Samma
impulser skickar hjirnan ut nir blodsockret blir






lﬁgt och det blir nisran lika ﬂmc:ErE.ndligl: ate dta

nigot som att borja andas. Der dr fakoske samma
primitiva delar av hjirnan som aktiveras vid syre-
brist och blodsockerbrist. Om du inte lir dig dta
bra och hilla blodsockret pa rict nivi hela dygnet
blir det dirfér omajlige art hilla bra matvanor.

Blodsockret dr dirfér en av huvudfaktorerna vi

ska rikta in oss pd nir du bérjar falja min merod.

Aven om du hiller dig till bokens metod ir risken
stor att du emellandc blir sugen pi nigot sort.
Skillnaden mot tidigare ar bara atr sétsuget inte
tar Gverhanden och art du sitter 1 dig en jitrepise
godis. Det blir mer kontrollerbart och du kan
Faktiskt falla for der uran are der gor skada. At
fruke! Jag vet att det liter trist act bérja dea dpplen
och apelsiner nir sétsuget dr som stérst. For vissa
ricker det, men om du vill ha en mer intensiv sét
smak finns det alternativ. Idag finns det massor av
goda frukeer som fakeiske kan stilla sétsuget. Det
handlar mycket om exotiska frukeer eftersom
dessa bide har starkare sétma och smak. Hir
kommer vi till nigra personliga favoriter. Jag har
betygsatt dem med godistakior 1-5 som beryder
foljande:

1 — Bla! At hellre bark.
2 —Hmm, lmappast gu:u:l:;.re in 'sipplen och apelsiner.

3 — Helt okej. Sallar sétsuget hyfsac.
4 — O, derta var gotr. Nistan som godis.

5 — Detta smakar som g::udas:e gcu:lis'.

Observera act detta ir mina hﬁ-gst persc:nliga bet}'g.

En av de gu::-u:laste frukter jag smalkar.
Det smakar som gﬂdis med kiwismale De ser ut
som smi minikiwis, men ir alldeles grona och its
med skal och alle. De siljs 1 sma plaﬂfﬁjrpackn[ng—
ar och ir bara arr sku':i]ja och ira. Ty\r'sin' har de

kort hillbarhet och ir ganska dyra.
Godisfakror 5

Deetra kan vara nummer ett i
njutningssammanhang. Smakar som blibir i grid-
de! Frukten ir brunlila och har ert runt harr skal.
Man skir en skira runt hela och lyfter av locket
som en hatt. | frukten finns klyfror varav de flesta
saknar kirnor. Den underbara smaken och det hif-
tiga skilliknande skalet gor att man kan servera
mangostene som en exklusiv och nyttig dessert. Jag
lovar atr middagsgﬁstema blir positive twverraskade.
Tyvirr dr det svirt att se om frukten ir frisch och
det hoga priset géir att man gima skulle vilja veta
det innan man plockar fram plinboken. Jag har
stott pd bide évermogna och omogna exemplar och
blivit lika besviken varje ging.

Godisfakror 5

Papaya som
den dr smakar lite unket, men rikligr av limejuice
pressat direke ur en mogen lime gor detra all en
stor smakupplevelse. Dela papayan i tvi delar och
ta borr léirnoma. D3 har du o sméd “biar” som
du kan hilla limejuicen i. Observera att det dven
finns jattepapayor som ricker till ert helt kompa-
ni. Dessa dr lika goda som de smi, men kan kin-
nas tor mastiga. Kop dirtor bara dessa om du
verkligen ir ett papaya-fan och vet att du kommer
art forbruka nastan err kilo papaya pi etr par
dagar.

G'ﬂ:fi'ig‘;;-{’mr 4
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Dietta dr sma birliknande frukrer

som siljs 1 minikorgar eller 1 losvike. De har ert
lustgt pappliknande skal som du lict tar bort med
hinderna. Skslj girna de skalade frukrerna efrer-
som de har en vaxliknande hinna, som inte ar far-
].[g men kan kinnas lite Dbehagl[g. Ph}'salis, SO
ibland opassande nog kallas "syfilis” i stressade
restaurangkik, anvinds ofta som garnering. Med
tanke pd att de hor all de nyrtigaste frukterna som
finns borde de ha fitr ert annat smeknamn. Ibland
kallas de ocksa japanska kirshir, vilker later lite
trevligare. Forsta gingen du smakar dem tycker du
nog att de smakar konstigt. Men har du vil vant
dig blir smaken mer och mer angenim och funge-

rar som utrmdrkr alternaciv ol gﬂd[s.

Godisfaktor 3

. Frukeen ser ur som sma lurvi-
ca djur, vilket brukar viicka en viss munterhet.
Férsta gingen man dter denna fruke brukar sjilva
skalandet och atr fi borr frukeen frin kirnan vara
det stora thlemet. Der dr dock inte si svird

Skir et snite genom skalet pd ena ]ﬁ.ngsidan och

klim forsiktgr ut frukeen. Du kan tugga bort det
mycket goda frukdkdcter frin kirnan. Smaken ir
st och lite parfymliknande pd err frischr sitr.
Ramburans brukar uppskartas av hela familjen
och barnen kan leka zoo med skalen nir de har

qtit sin fruke.

Gﬂ.:ﬁ'g,l‘;zi’mr 4

En klassiker som kan itas isciller for
codis. Idag ar det relative enkelt art £ tag 1 s6ta
och frischa druver och dessurom brukar de vara
VELTIZE prissatta. Glam inte bort atr druvor dr lace
art dverita om man fir en hel pise artt pluc]{a frin.

Gﬂ.:i'j'g,l‘?z.iemr 4

Det gir
aivervis bra art vilja dven druvor med kirnor,
men det blir inte samma gﬂdiﬂfﬂkmr pd dessa
eftersom man mdiste spotta ut kirnor hela tiden.
"'n-"il_ier man att ita dem smakar de bictert, kna p-
past nigot som hijer godisfaktorn.

Gﬂfﬂgl‘?;.!'frm' )

En stor njutning! Se till art
frukeen dr mogen dvs. har stark orange firg och
dr lite mjuk. D4 slir den mycket i smakvig. En
sharon blir limpligen fyra munsbitar om du delar

den med kniv.
Gﬂfﬂgl‘?;.!'fmr 5

. MNir dert dr jord-
gubbssisong finns det £3 livsmedel med hogre
codisfaktor. Séta svenska jordgubbar ir fulla av
nyttigheter och du kan ita dem utan himningar.

Gﬂ.:i'j'g,l‘?z.iemr 5




Idﬂg finns det supersot
ananas i butkerna. Ibland finns det en liren etikert
som talar om att den ir garanterat sot, vilker dr bra
eftersom vissa sorter dr hiskeligt sura. Problemer ir
art en hel ananas dr for stor for an fras av en per-
son, och det giller att man antingen delar eller
sparar till dagen efter. Skir ananasen | ganska
tjocka skivor, ungefir som nir du skir bréd. En
ananas brukar ge 5-6 skivor. Dela skivorna och
sﬁrlﬁgsna den hirda kirnan samr skaler. Kvar har
du en halvmane av fantastiske gott frukeksee. Du
kan dela dessa i tre delar och dra dem som godis
med gaffel. Det gir dem ldtra art spara i en skil
med plastfolie &ver. Ett tips ir atr vinda ananasen
upp och ner dagen innan du ska skira upp den,
eftersom sockret di sprider sig jimmnare i frukeen.

Gﬂeﬁsﬁémr o

Jag ir medveten om att flera av dessa frukeer ir
svira act fi rag i, men friga din lokala handlare.
De finns att bestilla till alla butiker och det giller
bara att efterfrigan blir tillickligt stor. Manga av
dessa frukter dr dessutom dyra, men forhopp-
ningsvis kan en strre efterfrigan skapa en stirre
import och dirmed ligre priser. Aven andra fruk-
ter ir givetvis bra art dra istillet for godis. Skiir
frukren 1 munshitsstorlek si dr den littare arr dta.
Tink pa att torkad fruke ir mycket mer energink
och inte lika limplig art dta | mingder. Givetvis
ska du inte ha gridde, glass eller nigot annat
Energirilct rill dessa gﬂdisa]temal:h'. D faller hela
idén. Om du blir g-::ndissugen kan du givetvis
skiira upp flera frukter arr dta, di blir der varia-
rion. Du kommer inte ate gi upp 1 vikt av fruke,
eftersom kroppen ser den som mat. Du fir inte
bara socker, som nir du iter godis, utan massor
av niring. Dessutom ir sockerinnehillet, och dir-

med energ[innehﬁl]e:, mjﬂ:liet l:igre | fruke din

godis. Sockrer i frukt frigors ocksi mer gradvis,
dvs. det har ligre glykemiske index, vilket gynnar
feteforbrinning och vikeminskning,

Dren stora lasten for minga dr choklad. Problemet
ar att vanlig mjélkchoklad kan idtas 1 mingder och
ger massor av energi. En 100-grams chokladkaka
kan ge 20-25 % av det torala energibehovet under
en dag. Dirfor ar choklad en fara, specie]lt SO
den innehiller kemiska imnen som skapa.r ett
ben:nende, och det blir litr en vana atr i en kaka
om dagen. D3 ir det mycket bitcre att kipa rikdgt
mérk choklad, med mer in 60 % kakao. Dd nojer
sig de flesta med ert par bitar, eftersom kakaon ir
sd koncentrerad och man fir 1 sig de dmnen man
vill it med en betydligt mindre mingd choklad in
vanlig mjélkchoklad. Ar du "chokoholic”, som det
kallas, kan du dirfér konsumera sma mingder rik-
tigt mérk choklad di och di. Var dock noga med
att bara ta nagra rutor it gingen och inte ita hela
kakan av gammal vana. Ar dessurom aldrig cho-
klad mer in en ging per dag. Aven kakao tillfreds-
stiller en chokoholic. Du kan tex. gira en stark
chokladdryck med minimjilk, kakao och sétnings-
medel. Tillsire en nypa vanﬂjsm:ke: eller lite vanilj-
stang si Fir du en gudomlig smak!

De senaste dren har der lanserats en rad olika sock-
erfria godissorter som siljs som “dietgodis”. Det
finns bide svenska och utlindska fabrikar och der
som de har gemensamt ir att de innehaller mindre
energi in vanligt godis. Dessutom ir sockret uthyte
mot andra sétningsmedel som ofta har en laxeran-




de effekt. Det gor art det finns en inbygd be-
grinsning 1 hur mycl{et -;:].[etgc:udjs du kan dta uran

art bli dilig 1 magen. Hur mycker det dr varierar
men manga kinner av magbesvir om de dter mer
an 4—5 godisbitar. Hir foljer en liten genomging
av dem =3 atr du kan uppskatra om just dite dier-
godis ir okej. Aven om just dirt "faveritdietgodis”
verkar helr okej med tanke pa vad som skrivs
nedan fir du inte gl-iimma art det rrots allr inne-
hiller energi, dven om det ofta ir reducerat med ca
30 % jamfort med vanligr godis. Numera finns det
ocksd dierchoklad 1 butkerna och den har samma
terthalt som vanlig choklad. Det ir framfor alle
sockret som man minskat pi och anvint sétnings-
medel istiller. Saledes dr "dietchoklad™ knappast
nigot som gynnar en viktminskning. Generellt kan
for mycker dietgodis siledes ocksa forsvira vike-
minskning. Om du ir en godisritra ska du darfor
se dietgodis som ert bittre alternativ aill vanlige
codis om du bara "maste” ha nagot sotr.

[etea ar
v si:'mﬁngsmede] med lﬁgre energi[nnehﬁﬂ an
socker, och som inre himmar fertférbrinningen
som socker gor. Bortsett frin den laxerande effek-
ten ir dessa bra sdtningsmedel.

Ett mycket starkt, icke-energigivan-
de sétningsmedel. Dlet betyder att det ger en bra st
smak utan nigra keal. Frin flera hill har det hivdars
att aspartam skulle vara skadligt fér hilsan, men det
har :;ldrig kunnar bekriftas i studier. Livsmedels-

verket anser att en mﬁttlig konsumrion, motsvarande

1,5 liter J.[ghﬂisl{.l"dag, 4r uf:;.r]ig.

Annu ett medel som ir
]ﬂj.?tl{E'E sort och inte ger nigon energl. Anses
ocksa sikert 1 rimliga doser.

Dessa tvi
kemikalier hor tll de ildsea sf_"nmingsmedlen, men
har i stort sert férsvunnic frin marknaden. Deer dr
bra eftersom det finns frigetecken kring hur sikra
de ir. Sackarin har dessurom en merallisk smak,
vilket inte gir det mer populirt.

Ar okej som sémmingsmedel efter-
som det dr ca 30 % sétare dn vanligt socker. Det
innehiller dock lika m}fcll:er energl soim socker
och for stora mingder kan vara fertbildande. 1
kombination med andra sétningsmedel kan det
vara ett bra sétningsmedel.

Detta dr en luring! Detta ar
vanligt socker som ir nedbrutet all frukeos och
clukos, vilket ger exakt samma effekt pd kroppen

som vanligt socker.

Ger mindre energl in socker, men
ar inte si sote. Har dessutom en ganslﬂ l-:rai::ig
laxerande verkan.

Bra for tinderna! Dessutom ir dert
inte fettbildande, trots att det ger lite energl. Ger
dock en "kall” kinsla 1 munnen nir man drer det,
vilker gior a.mri;'.ndningsamrﬁdena beg;rinsade.

Detra ir en ny typ av sétnings-
medel som hiller pi art bli store 1 USA. Tru:nl[gen
ir det bara en r[dsf_riga innan det blir alliter dven
1 Europa. Der ir baserat pi vanligt socker, men en
kemisk forindring gir det ungetir 600 ginger
sivtare, Dlet har ingen negativ effekt pa tinderna,
fetetorbrinningen eller kroppen si vitr vi ver.
Eftersom sucralos ocksi il virme bra dr chansen
stor att derta ir framrtidens s'ujl:ni.ngsmedel.




Naturgodis — nyttigare
an vanligt godis?

Ett vanlige site ate stilla sict séesug utan act dta
vanlige skuldgivande godis dr ate dita si kalla
naturgodis. Ofta siljs det i losvike, men torekom-
mer dven 1 pasar. Forvisso innehiller naturgodis

ofta en del torkad fruke och nétter, vilker oor det

nytrigare in minga andra godissorter, men glém
inte att det likvil innehiller mycket energi.
Sirskilt de chokladdoppade varianterna, liksom
de dverdragna med “yoghurt” ger massor av ener-
gi. Yoghurtéverdraget dr i praktiken vic choklad.
Visst kan du undantagsvis (t.ex. pa dtardagen) ita
mittliga mingder naturgodis, men tro inte atr det
ir dietgodis som hjalper dig atr gi ner 1 vike




I_ightpmdukter ar forradiska eftersom man ibland

tror att de kan konsumeras obegrinsat och det
finns exempel pid minniskor som idter mer energl
nir de idter lightprodukter istillet for vanliga pro-
dukter. 53 behiéver det dock inte vara. Rite
anvinda ir lightprodukter etr bra site ate f3 ner
energiintaget och minska 1 vike. Hir féljer en lista
ver olika vanliga alternariv.

En av de stora bovarna for dig som vill gi ner 1
vikr dr suckerhﬂlt[ga d:ycker. De ger massor av
energi och fertbildande insulin. Aven om dert finns
en del rykeen och asikter kring lightdrycker ir det
et faktum atr de dr bitere dn sockerdrycker om du
vill nd viktminskning. Var dock forsiktg med
Coca-Cola light eftersom just denna dryck (liksom
vanlig Coca-Cola) innehiller fosforsyra som ékar
nsken for benskirher. Sarskilt kvinnor ska vara
forsiktiga eftersom det ir ett tillstind som drabbar
kvinnor mer ofta in min. At dricka lightsaft och
lightlisk ir okej for den som ir sétsugen och inte
nojer sig med smaksart vatten, dven om det sist-
nimnda dr are foredra. Nu marknadstérs ocksi fler

och fler "littstrade” d.r];cker. Lat n:lig inte luras.
Aven om det bara ir 5 % socker i d.r:,n.:ke:n ar det

S U for 111}'::115-: nir du ska ner 1 vike.

I mina Ggon ar lﬁttma.rga.riner en helt cmfj-:lig pro-

dukr. Det man ska ha pa bridert dr gc:n:la saftiga

piligg urtan massor av onodigr fert. Margariner
innehiller trots allt inte mycker annar in ferr, var-
ten och olika kemikalier. Fettsyrorna har blivit
beskyllda for att vara sirskilt onytriga och minga
medvetna anvinder hellre lite smér pa brodet dn
margarin. Nir du ska ner 1 vike ska du givetvis inte
ha nigot av dessa alternativ eftersom det dr etr rent
energirillskort utan andra niringsimnen in fetr.
Aven om ett margarin "bara” innehiller 40 gram
tert/ 100 gram ir faleriske energiprocenten tert nir-
mare 100 %. Det finns ju i stort sett inga andra
niringsimnen. Det finigaste ir nir man i reklam-
sammanhang siljer margariner med slogans som
"nir du bestime dig att inte bli fer” nir det inte
finns nigra bra niringsimnen alls 1 produkeen.
Trirtom ir det ert mycket energirike livsmedel,
precis vad du ska undvika nir du “inee vill bli fec”.

En bra niringsdryck, men glom inte bort att
mjolk dr mar. Det gir inte act hilla 1 sig hur
myr:ke: mj-i:ilk 0011 he]st, trots att det ir
minimjélk, eftersom den innehiller energi. Om
du ser det som en del av din mat ir det dock ert
bra livsmedel. Ferthalten ar i stort setr Gbeﬂnﬂig
vilket giir art du kan idta mer av de nyrtiga fetter-
na och dirmed blir din kost mer balanserad.

Se ovan.




Ibland ir snacks etr sjilvklare inslag 1 en mysig
kvilll antingen sjalv hemma 1 TV-soffan eller 1
goda viinners lag. Det finns en rad bra snacks och
der ir din egen smak som fir bestimma vilka som
passar dig bist. Om du iter snacks ska du se det
som ert mellanmal och inte dta der utéver din
vanliga mat. Jag har berygsatr et antal snacksalter-
nativ med 1-5 som betyder foljande:

1 — At inte! Detra gir dig fer. At bara om du
tvingas under mpenhc-t.

2 — Inget bra alternativ. Enbart 1 nadfall.

3 — Hyfsat alternativ som du kan ta «ll nar

snackstarmen gor sig pﬁmiﬂd.

4 — Rikrigr bra alternativ som du kan irta med
g
goLt samvete.

5 — Wow! Detra dr si bra arr du kan ita det som

ett mellanmail nir du vill.
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At skira Upp massor av grﬁnsaker som blomkil,
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tllsammans med en gcu:l clipp brukar bli succé.
Efter et nigot misstinksame mnttag:mde brukar de
flesta tycka atr det ir jirtegott! Fordelarna dr att

man fﬁ.l’ Massar ay ﬂ}?ft[ghE'[ET fl'iﬂ g:ﬁnsakerna ﬂl.‘.']'l.

slipper onddig energi. Dippen kan du géra pa
ariddfil om du bara tar lite dipp. Annars fungerar
fakriskt bide matlagningsyoghurt eller mild lite-
yoghurt varav det sistnimnda ger minst energi.
Gronsakerna kan du dta frict av medan du inte ska
dra mer in en deciliter dipp per tllfille. Vad du
smaksiitter dippen med spelar ingen roll si linge
det bara ir kryddor som inte ger energi. Detta ir

ert ].rpper]igt tllfille atr anvinda de ferdférbrinnan-
de kr]ﬂ:ldmna ingef?im, chili och vitldlk.

Beryg 5

Om du poppar dina egna popcorn i olivolja si
har du ett hyfsat snacksalternativ. At max en halv
liter per ging si hiller du energiintaget nere. Det
enda negativa med att poppa sina egna popcorn
ar act det finns risk atc oliveljan piverkas negative,
speciellt om den bérjar ryka. Gar det inte atc
poppa dina popeorn utan att hetta upp oljan si
mycket ska du hitta aleernativa oljor att poppa 1.
Bide palmolja och kokosfett ir godkinda efrer-
som de ir sd stabila, men de innehiller vildigt
mycket mirtat fett som inte ir det bista for for-
men. Anvind girna Seltin eller annat kaliumsale
nir du salear. Det gor ate du fir lite extra kalium
och magnesium.

Benye 3

Deessa ar FLl].leﬂPPﬂ.dE‘ I!'t'.l.r:"l.'.l. IEI.E' SAMmSa av 'FE' [ter, dlE'

hirdade fetrerna. Den informationen ricker for
atr du ska avsri.

Beryg 1

Det bésta ir art kbpa jordnétrer som fortfarande
har skalen lovar. De Zr iﬁtteguda och sjilva skalan-
det kommer att begrinsa hur fort du kan ta
dem. Risken for att du irer for mycker minskar
eftersom du hinner kiinna efter nir du blir najd.
Dessutom ir jordndtter med skal inte saltade.
Mir du képer jordnétter ska du vara noga med
att det ir torrostade notter eftersom den Hotriga
ytan pa vanliga jordnécrer ofta dr hirdar fert som
bade dr onyttigt och ger onédig energi.
Jordniteer dr nyttiga, men tink pd att de innehal-
ler massor av energi s lit det stanna vid en

handtull eller en liten skil.
Benyg 3

Har du nigonsin provat rostade sojabénor som
snacks? Dessa skulle lika giirna kunna kallas mel-
lanmal eftersom niringsinnehillet ir si bra. Det
ar ett av de £ snacksalternativen med betydligt
mer protein in fett samtidige som det har extremt
ligt GI. Rostade sojabtnor ir lite torrare 1 konsi-
sLensen an jﬂrdl‘lt'jttfr,, men eftersom bdda ir bali—
vixter finns det likheter 1 smaken.

Beryg 5

MNoreter dr alltid nyteiga, fulla med fina fetter och
protein. Skilet will ate dessa inte far hﬁjgre ber}fg
in en trea ir det h:’:’uga Energ[hmehi“er. Om du




ska ner 1 vikr kan du inte dta mer in en handfull

forrin du har face energl soMm Morsvarar ect mel-
lanmil. Gott dr det dock och berydligr birtre idn
t.ex. chips. Deet bista ir att rosta nécterna sjily,
och di kan man anvinda nyttigare sale (t.ex.

Seltin) och fertférbrinnande kryddor som chili
och vitlék.

Betyg 3

Lagt fertinnehall ger hyfsat lagt energiinnehall,
men det hoga Gl-viirder gér art man ind3 ska ira

dessa med forsiktighet.
Betyg 3

Egenskaperna for viktminskning ir ungefir som
for salta pinnar, dven om dert finns lite mer nyttig-
heter i dessa snacks. De innehiller nimligen alger
SOIM Ar utmlip_;t rika pd mineraler.

Betyg 3

Glom borr atr de existerar! De ger for mycket
energl, rikrigr diliga ferter och hagt GL. Precis det
du ska undvika nir du vill g ner 1 vike. Artita
fettreducerade chipsvarianter dr inte mycket bittre
di de dﬁliga ferterna fortfarande finns dir och GI-
virdet stiger ytrerligare.

Betyy 1

Se ovan. Ds:b:ig:;.r gOT 085S TYVArT feta och ska dir-

for inte dras annat in vid extrema undanmg.

Betyg I

Aven om jordnotsringarna har lite ligre GI och
fetchalt in -::hips ir de inte birtre din atr dven de
fir en etra 1 ber}rg. Undvil!

Betyg I



Nir man springer runt pi stan eller sitter och jﬂb—

bar dr det ofta som hungern dvervinner fornuftet
och diverse snabbmar hamnar | magen. Trots sitt
diliga rykee behéver du inte bli fer av den. Med
rict kunskap kan du hitta snabbmar som bade ger
mycket protein, lagom fertmingd, rite ferthovalitet
och lagr glykemiske index. Fel snabbmat kan dock

vara din virsta fiende och dirfor giller det are

skafta sig kunskap.

Ju stéirre stad du bor i desto Her snabbmatsalternariv
finns det. I de flesta stiider finns hamburger- och
kebabrestauranger och kafeterior. | storstiderna
finns ofta speciella smirgisrestauranger och asiatisk
take-away. Oavsett var du bor finns det nigra rike-
linjer som du bér folja. Det finns tvi stora problem

med snabbmat. Deels dr det héga innehillet av miit-
tar och hirdat fert varken bra fér formen eller hil-

san, dels innehiller mycket snabbmat kolhydrater
med ett hogt glykemiskt index. Det finns ganska
m}-‘v:ket du kan gﬁra for atr forbirrra dina mélrider.
Hir féljer en genomging av den vanligaste snabb-
maten. Aterigen har jag betygsatt de olika alrernati-
ven for att ge dig viigledning. Observera dock art
betygen bara gl'ﬂer vid de for utsittni.nga.r SOITL ANges.

| — Ajajaj. Ar bara om du vill bli Fet.

2 — Mej, detra dr ingen hojdare.

3 — Detta ar u:nkej om du inte hittar nigot birtcre.

4 — Klarr g{:dl{'sinl: som malod om snabbmar ar
det enda alternativer.

5 - Riktigl: bra alternativ som stir sig dven nir
man jimfor med mat som inte ir snabbmart.

Pa vissa hamburgerrestauranger kan du be dem ta
bort osten och ﬂl&jﬂﬂ]]ﬁSEﬂerIESSiﬂgEH. En
W’hupper cheese pa Burger King innehiller nor-
malr 35 gram protein, 47 gram ku::-lh}'drater och
hela 44 gram tett, varav det mesta ir mirceat. Tar
du bort ost och majonnis kommer du ner all ca
25-30 gram fett, vilket ir en avseviird forbittring,
Lagg till exera lok, tomart och sallad s5 har du en
riktgt nytig malind. Hamburgerbrad har higr gly-
kemiskt index, men det dras ner tack vare det higa
protein- och fertinnehillet 1 burgaren. Max har
introducerat en meny med magrare alternativ in vi
ar vana vid fran hamburgarnas viirld. Dessurom
anvinds fullkornshrad, vilket ir mer fiberrikr in
vanligt hamburgerbrod. Lis dock pa ordentligr och
be om niringsdeklarationer sa art du verkligen vet
vad du stoppar 1 u:li_g. Om du inte kan m’i]ja bort
ost och majonnis erbjuds det ofta hamburgare som
saknar det frin birjan. T.ex. innehiller den vanliga
hamburgaren pi McDonalds mindre in 10 gram
fett. Om du hamnar pa McDonalds finns det en
"McEmergency” som du kan ta. Den bestir av ov
stycken hamburgare (eller en vanlig burgare utan




majonnis), Coca-Cola light eller vatten, en side-

salad samt en morowspise. Var forsiktg med de fri-
terade burgarna som kycklingburgare och fiskbur-
gare som ofta suger upp mycket fett och dven las-
tas med massor av dressing och ost. Utan dressing
och ost ir de acceprabla, men ger tyvirr fetr av
dalig kvaliter.

Frityroljor bestir av daliga ferter. Antingen ir de
baserade pa nistan enbarr mirtar ferr, eller si inne-
hiller de de frukrade hirdade ferterna. De mirtade
fetterna lagras lirrare som kroppsfett in andra fet-
ter, p.g.a. att de mittade fetrerna ir si stabila och
hallbara. Transfertsyror ir skadliga for hjirtat och
kan eventuellt orsaka cancer. Nir frityrolja dr upp-
hettad under ]E.ng tid, vilker den nistan allad ir,
bildas det dessutom s.k. “funny fats”. De ir egent-
ligen allt annar dn "funny” eftersom de inte passar
in 1 kroppens celler och orsakar dirfor sjukdomar.
Det magraste "burgeralternativet” dr Burger Kings
Chicken Whopper da kirtet grillas och inte frite-
ras. Den innehiller 36 gram protein, 43 gram kol-
hydrater och 23 gram fert. Tar du bort majonnisen
ar du sikert nere pa 10—15 gram fert, vilket nistan
gor der till et rikt[gl: fimessmail! Den senaste tiden
har det lanserats littare alternativ pi bide Max och
MecDonalds, vilket dr en mycket positiv utveckling.
Det gemensamma for dessa dr act det dr lightlask
som serveras 1 milet samt gronsaker istillet for
pommes frites. Dlessutom ir ofta osten borttagen
frin burgaren och dressingen ersatt av ett magrare
alternatv.

Beryg 4 (om A y:if{jﬂ' bort der onyItiga)

Pizza ir gott, men ger pa tok for m}rcket miitrar fert
for att kunna dtas dagligen. Det finns dock knep

for att fa ner fetrinnehillet och upp proteininne-
hillet. Prova att bestilla en pizza utan ost, men
med extra tonfisk, skinka, rikor eller nagot annat
proteinrike paliog. Fér smakens skull fir de girna
ligga pi extra av olika gronsaker. Den ursprungliga
italienska pizzan hade faktiskt inte ost pd sig, si
detta dr inte helt galet dven om det kiinns ovan.
Eftersom pizzor har si olika sammansitening ir det
SVAIT att ange exake hur m}-'c.l{er ferr man sparar pd
att ta bort osten, men mer in en halvering av fert-
halten ir en god uppskattning. Bridet 1 pizzan har
ganska hﬁgt gl}rkemjskt index, vilket ir skilet all

art ostfri pizza inte far hli:'ugre |:re-|::|.-'g.
Betyr 3

Minga restauranger serverar sallad med vaneran-
de innehill. En bra variant ir givetvis pastasalla-
den, vars kalla pasta har lige GI. Bercende pa
smak finns det massor av bra proteinrika livsme-
delsalternativ och gronsakerna ger saftigher. Ofta
ir dressingen évertladig, och det dr bra efrersom
det ir den som innehiller onédigt fect. Om du far
en bra dressing gjord pi olivolja och viniger kan
det dock vara etr bra tllskort av nytriga fects:u'mr
nir du tar lagnm mﬁngd. Kom dock ih-fig atr van-
lig salladsdressing (som finns pa butikshyllan)
innehiller hgst raffinerade fettsyror som inte ir
si nyttiga. Ofta serveras brod tll salladen och ir
det vitt bridd ska du givervis tacka nej. Friga om
de har pumpernickel eller nigon annan brodevp
med hela korn. D4 kan du ta ett par skivor. Om
du ir min om fertsyrakvaliteten ir havslevande
djur som rikor, musslor, tonfisk eller lax mycket
bra kitralrernativ.

Betyr 5



Tyvirr dr kebaben inte nagot nytoge alternativ
och det dr svirt art gora det si mycket bitere.
Orsaken ar atr kirter 1 kebab ir m}rcl-:Et ferr och
utan ki blir der lire t-::nrftigt. Minga drer falatel
istillet, men den ir friterad och ger inga bra fert-
syror. Avstd dirfor dessa livsmedel nir du vill gi

ner 1 vikt.

Berye 1

Smérgisar siljs dveralle, 1 kafererior, tunnelbanan,
pé torg och specialiserade smérgisrestauranger.
Deet dr ocksi det mellanmail som ar ldtcast ace sjilv
tarbereda och ta med sig, Det finns v pru:-b]em
med smérgisar. Det ena ir att de 1 99 % av fallen
ar gjorda pi brod med hoge glykemiske index.
Det andra ir att de ofta bres med margarin eller
smir. Bland piliggen finns det bra proteinrika




alternativ 1 form av skinka, kalkon, ronhsk, malk-

rill, sardiner, dgg, pastrami eller rosthiff. Simre

alternativ dr fer ost, korv, salami, leverpastej,
kaviar etc.

MNumera finns det affirer/restauranger som ser-
verar si kallade submarines. Det ir en slags bagu-
erteliknande bréd som delas 1 dver-funderdel ach
Fylls med olika piligg. Sandys ir en kedja med
bra alternativ efrersom de anvinder ::ulivﬂlja istal-
let for hirda smfjrgisfetl:er. Om du vill hilla ener-
glintaget nere kan du be dem helt skippa oljan.
Direfrer viljer du sjilv vilka piligg du vill ha och
det gor det mﬁil[gt art l-:u:nmpu:nnera just som du
vill ha det. Om valméjligheten finns bor du vilja
mérkt brod efrersom der har hfjgre fiberinnehill.
En Sandys pastramismérgis med standardpiligg
ger 25 gram protein, 17 gram fett och 59 gram
kolhydrater. Deet higa glykemiska indexer gir
dock att du bara ska tllita dig en sidan om du
precis har trinat. Dd minskar betydelsen av hogt
glykemiskt index.

Betyg 3 (om du bar vive pd dig innan du dter)

Betyg 2 (om du inte har vért pd dig innan du dter)

Asiatisk mar gillas av de flesta, men har vissa pro-
blem. For det forsta har jasminris relative higr
glykemiskt index (det finns typer med et GI pa
dver 1300). Dirfor ska man forséka tajma in sina
maltider med jasminris efter triningen. Ect mer
ligglvkemiskt alternativ ir nudlar, men ofta 4r de
mycket fera. Det for oss in pd problem nummer

tvi. Det anviinds nimligen ganska mycker oljor i
woken. Kvaliteten pa oljan ir godkiind eftersom
det ofta ir jordnétsolja med mycket enkelomitra-
de fetter. Vid den héga temperaturen piverkas
dock oljan tll det simre och forlorar delvis sin
kvaliter. [ vissa fall anviinds dven palmolja i
woken vilken bestir av mest mitrade ferter. Den
til upphettningen bittre, men ar inte bittre dn
smorfetr. Friga girna hur maten tillagas. Det
finns faktiskt restauranger som ir forsikriga med
oljorna och inte hettar upp dem for mycket.

Betyr 3

Inte helr éverraskande ir chokladbitar som
Snickers, Mars och kexchoklad bland der simsta
du kan ira fér formen. Higr gh-'kemiskl: index,
massor av socker, usel fetthvalitet och ligr inne-
hall av protein, antioxidanter, vitaminer och
mineraler. Vissa fitness-bars kan duga som mel-
lanmil, men det giller atr lisa innehillsforteck-
ningen. Yar noga med att en bar inte innehaller
hirdade fetter, vilker tyviirr dr vanligt. Jag har
r.o.m. sett det hos bars frin de stirsta tillverkarna.
Se dven over dert totala ferunnehillet, som inte
bir Gverstiga halva proteininnehiller. Undvik
ocksi bars med tillsats av vanligr socker eller glu-
kossirap eftersom dessa ingredienser har si hégt
glyvkemiskr index. Baren far girna ha tillsatra vita-

miner och mineraler.
Betyg godis 1
Betyr bars 3




ad ir en dtardag? Hur ska den se ut? Vilken nvtra
Vad tard g2 H ka de ? Vilk Ve
gor den? Frigorna ir minga nir man kommer in

pi dmnet ﬁta.rdag:a.r. Tanken ir enkel och b}fgger pa

att din kropp minskar sin energiférbrukning nir
du minskar pi energiintaget. Alle for art undvika
sviltdiden. Det moderna prc:u]:ulemer ir bara atr der
kommer att fordréja vikiminskningen. Att en dag i
veckan dra mer in vanligr kommer att ge din ener-
aitorbrukning en spark 1 indan si art den Skar.
Der ricker fakriskr med en dag av lire ht’rg:e ener-
glintag i veckan for an vﬂctminskn[ngen ska ra fart
igen. Tack vare ﬁt:;.rdagen u PP]EVS inte denna
metod allefor string eftersom du fakeske fir it
sint som normalt dr "forbjudet” under dieter. Det
gor act denna kosthillning kinns rikdgt uthirdlig
och di kilona rasar samtidige upplevs det som
nigot mycket positivt. Dessutom ir drardagen bra
av sociala skil da det tilliter middagar i goda viin-
ners lag eller en tevlig kvill pa din favoritrestau-
rang. ﬂtardagen gor siledes kosthallningen bade
mer effektiv och uthirdlig och ir dirfor bra for de
flesta som ska minska i vike. Det giller dock ate ha
sjilvkontroll nog atr inte frossa eftersom dven en
atardag har sina regler.

En dag 1 veckan tillirs vissa utsvAVIingar men der
ar vﬂl:tigl: att det sker under kontroll. Dessutom Fir
det inte vara mer dn en dag i veckan! Vilj en
veclmdag, exempeh-‘is lijrd:agr:'ﬂ som du gor rill
aterkommande dtardag. Om der ena veckan blir

fredag andra séndag och tedje lérdag gor det inte
sd mycket, si linge det bara ir en ging i veckan
och det hinner gi nagra dagar mellan irardagarna.
Det ir alltid bra att planera vilken dag som ska
vara dtardag, men manga liter andra fakrorer avgs-
ra vilken dag som ska bli den utvalda dagen. Det
kan wvara att man PJ:’:’nl:sligc bestimmer arr tritfa
viinner pa kvillen samma dag eller att man ser en
annons om ett bra restaurangerbjudande. Kanske
kiinner man sig bara extra sugen, och det ir ocksa
ert bra skil tll en ilr:a.rdag]

Ordet dtardag kan associeras till frosserier och
martorgler, men det idr inte s 'Eita.rdagen ska se ut.
Frukost och lunch iter du som 'mnligt, med
undantaget att du fir ta en portion extra om du
vill. Middagen kan vara vad som helst, men hall 1
tanken att det fortfarande giirna ska vara protein-
rikt och art maren har lagt glykemiskr index.
Fetthalten ska vara fortsart nmlig och det skadar
inte att ta hinsyn tll fetckvaliteten dven under
itardagen. Jag vet inte vilken dtartyp du dr men it
inte dverdrivet mycket si att du mar diligt. Pa den
femgradiga martadskalan ar fjirde nivin, dvs.
mite, en lagom martstock under drardagen.
Deessurom fir du unna di_g nAgot extra en ging
under dage:ﬂlwﬁ]len. Der ir snacks eller gﬂdis
motsvarande 100 gram chi ps, 100 gram gu:ndis eller
75 gram choklad. Dock ir denna konsumtion
inget miste, vilket maren emellernd ir. Minga




hoppar dver godiset och chipsen eftersom dessa
kan tka suget efter mer. Om du vill dricka alkohol
gir der ocksa bra, men inte mer &n 2-3 glas vin, 6l
eller motsvarande.

Det fakeum ate du fir dta vad du vill en dag 1
veckan ger den uﬂliﬂighetf din v[ktm.[nskning

som du behover. Om du har minga kilon are gi

ner kan det handla om manader eller ir ulls du ar
nijd, och da giller det art gora liver sa trevligt
som méjlige under tiden. Risken for att frestelser
under viktminskningen blir cemotstindliga sjun-
ker och du fir inte samma behov av socker och

fetr som om du bara "svileer”.




Med den kost jag rekommenderar ska du fi 1 dig
alla vitaminer och mineraler som du behéver for
att dverleva. Innehillet av de hilsobringande
anrioxidanterna ir extremt ]1-ijgt, vilker gor detra
till en kost du kan leva pi resten av ditc liv.
Anrioxidanterna anses kunna minska risken for
hjire-lrlsjukdomar, cancer och for tidigt ildran-
de. Forskning har dock visat att vissa mineraler

och vitaminer kan &ka méjligheterna till vike-
minskning om de tas i lite higre doser in dagsbe-
hover. Der ir darfor inte fel atr ta err kosrtllskore
SOIT ger dagsbehm'er av vitaminer och mineraler.
Sirskilt ar der kalcium, krom och C-vitamin som
ar intressanta i viktminskningssammanhang. Aven
u::mega-i-n:nlia ir bra for de som inte drer tllrack-

ligr m}-'cll:er fisk.




Jag brukar rekommendera dem som ska gi neri
vikr ate ta ert tillskotr av vitaminer och mineraler.
Det beror pi att en marginell brist pi nigot/nigra
vitaminer bide kan ge simre vikiminskning och
hilsa. Atr ta dagsbehovet i form av et tllskorr dr
billigt och eliminerar problemet.

Kalcium har fict mycket uppmirksamhet inom
forskningen pi sistone. Det beror pd art man sett
en storre viktminskning hos dem som iter mest
kalcium, nir en grupp personer forstker g ner i
vike. Varfor har man tdigare inte rikogt forstacr,
eftersom det ir en paradox. Ert higr kalciuminne-
hall i cellerna himmar nimligen fertforbrinning-
en och forsvirar viktminskningen. Dirfar borde
kalciumitillskott kunna ge dvervike! Nu ir det
dock si art upptaget till cellerna blir mindre nir
du rar kalcium som kosttillskort. Sannolike beror
det pd att kroppen kinner ate det finns gott om
kalcium i din kost och den behdver inte hilla
kvar s m}-'-::ket | dina celler. Resulrater sir en bire-
re viktminskﬂing, vilker dr en pamdu}x, men en
anvindbar sidan. Dessutom har man sert arr kal-
cium kan minska upptaget av fett 1 tunntarmen.
Deet dr precis som likemedler xenical, men kalci-
um ir mycket mildare och ger inga biverkningar.
Eftersom kalcium enbart dr nytrge och kan fore-
byvega bide benskérhet och fjocktarmscancer dr
mite rid ate du tar S00-1000 mg kalcium extra
per dag nir du vill gi ner 1 vike.

Dietta ar ett mineral som du behover p}-’:telite av

dagligen. Behover ir bara 50-200 mikrogram/

dag. Det ir lite! Den enda funktion som krom

har 1 din kropp dr att det haller blodsockrer under
kontroll, vilker ir vikegt for art din aptit och ferr-
forbrinning ska fungera. Om blodsockret svinger

for m}ﬂ:kE'[ blir du sugen pd sota saker och skriip—
mat samtidigt som fettforbrinningen minskar.

Minga mineraltllskote idag innehiller etr dags-
behov av krom.

Tillsammans med krom ir derrta imne m}-'cll:et
intressant eftersom det ocksi hjﬁlper tll art hilla
blodsockret under kontroll. Det ir et naturlige
imne som dven bildas 1 din kropp, och eftersom
de flesta Gverviktiga har problem med blodsocker-
kontrollen kan liponsyra vara ett intressant dmne.
Runt 100 mg dagligen ir en bra dos fir de flesta,
iven om den kan 6kas nll der dubbla utan nigra
problem. Har man svira problem med blodsock-
erbalansen har det visats act upp all 800 mg dag-

ligen kan vara en lﬁmplig dos.

C-vitamin har visar sig 6ka viktminskningen i ert
par studier. Vi vet inte varfér men ir glada for dec
och slinger en brustabletr C-vitamin 1 glaser. Det
ricker med en sin tabletr eller ert annat tillskorte
med 1 000 mg d:;.g]igen. Eftersom der dessutom
ir bra for hilsan och immunforsvarer kan man ta
dert dret runt.

Din kropp behdver omega-3-fetter. Om du drer
fer fisk minst tre ginger 1 veckan (vilket jag
rekommenderar), behdver du inget rillskotr.
Annars bérdu ta ca 5 gram fiskolja per d:;l.g. D




kan ta kaps]a.r eller ﬂ}-'l:anu:le. Det forstmimnda ir

ett betydligt dyrare alternativ, men du slipper
fisksmaken som en del tycker ir otick. Fiskoljan
ar 1 regel renad frin miljogifrer, vilket ir bra for
dig som oroar dig for det. Om du dr vegan, fiskal-
lergiker eller av andra skil inte dter mat fran haver
kan du ta linfréolja. Det dr dock inger fullgort
alternativ och det krivs ungefir 10 gram per dag
for atr ge dnskade hilsoeffekter. Observera atc du
inte blir fer av dessa m-;iﬂgder omega-3, tvirtom
kan de stimulera fen:fé:irbrﬁnningen och underlitra
viktminskning. Ta dem girna strax innan frukost
tillsammans med dina vitaminer/mineraler. Di
ger du frukosten lingsammare kolhydrater och
maximerar upptaget av fertlosliga vitaminer.

Pulver som nutrilett och andra dietprodukter kan
vara anvindbara som mellanmail om du inte har
tillging tll annat. Atc blanda lice pulver 1 varten
ar enkelt s3 linge du har en shaker och lite vatten.
Tillginglighet dr vikogt om du ska kunna skiéta
dina nya matvanor. Det kan dven anvindas om
du t.ex. har varit ute och rért pa dig och der dr
flera timmar kvar till maren. D4 kan du ta en
portion die:pulver. Dier kan dven Fungem SOIM
kvillsmil efrersom du inte ska dra s3 mycket
innan du gir och ligger dig. Egentligen gir det
lika bra med ett vanligt proteinpulver och en
fruke, vilker ofra blir mer ekonomiskr.

Ibland ir dert svirr atr dra sin malad vid rice nd-
punl{[ och med rit sAMMAansarning och di kan
nﬁlt[dsersﬁttn[ng&r fungera. Skillnaden mellan

IZI.E'ESE. EIEIII. E].[E'tplll‘r’fi’ ar DFEEL ].'.I.ﬁ.[ﬁl'l DC]‘.I. IZI.E'T ].'lﬂ]‘.ll.‘.l.-

lar mest om hur pmdukten marknadstérs. Ofra dr
det ungefir samma sammansitming pi dem. Det
viktiga dr att produkten har lige glykemiske index
eftersom minga maltdsersiteningar fakeiske inte
har det. Manga maltdsersittningar har istillet
katastrofalt higt glykemiskt index. Férst nir dec
uttryckligen stir pa férpackningen ir du garante-
rad att produkren inte enbart ger blodsocker-
svingningar.

Pi sistone har det lanserats allttler kostullskott som
pastas hjilpa dig kentrollera blodsockret. Om de
fungerar kan de vara bra for din viktminskning
eftersom en bra blodsockerkontroll bide ékar fere-
forbrinningen och begrinsar aputen.

Detta dr ett imne som jag sjilv har omviirderar
kraftigt. Visst kan det hjilpa dig atc brinna nagot
kilo fetr 1 minaden de torsta minaderna, men
CLA har ocksa visat sig 6ka inflammationerna och
den oxidariva stressen. Dirfor ir jag mer skeptisk
till imner idag. Om du dndi vill anvinda det ska
du inte ta det mer dn ndgra veckor it gingen men
var hellre pa den sikra sidan och undvik der.

Detra dmne sildes liinge S00TL €1 fenféjrbrﬁnnﬂ.re,
men der har a]drig visats 1 studier atr det f-ungerar.
Twvirtom har der kommirt nya rapporter om art |-

karmicin forsimrar etfekren av dice skildkoreel hor-

mon vilket snarare forsvirar vikl:minslming.




Vidr lata av naturen. Det dr det huvudsakliga

skilet till act manniskor inte spenderar mer tid pi
gymmen och andra triningsstillen trots ate de vet
art det dr bra for bide hilsa, livskvaliter och livs-
lingd. Latheten ir nigot helt naturligt. Den beror
pd att vira forfider behévde spara energi si myck-
et som mojlige eftersom det ofta var svire atc
ticka energibehovet. Vira forfider stack knappast
ut pi en jﬂggfngrunda bara fér skojs skull. De
dirar som mot férmodan gjorde det svalt ihjil
och hann aldrig producera barn och den egenska-
pen sillades snabbe bort. Dirfor har ett energisls-
sande beteende selekterats bort genom evolutio-
nen och kvar ir vi latmaskar. Der handlar dock
bara om instinkrer och det dr givervis fulle majlige
art med viljans kraft vervinna detra. Minga
minniskor motionerar trots allt regelbundet. Med
tanke pd att du valt atr lisa denna bok antar jag
art du inte ir en av dem. Men oavsetr om du rri-
nar eller inte si kan du uppni innu bitcre vike-
minskning med de tips som féljer.

MNir du vil har genomskidat dina energisparande
instinkter ar det mi:i[].[gt art rrotsa dem. Fakrum ar
art du varken behiver svertas, léisa d}-'ra rriinings—
kore, kura runt i ldpspﬁr&t med blodsmak 1 mun-
nen eller riskera svirlikea idrortsskador for acr cka
din rérelse. Det finns nimligen nigot som kallas
vardagsmotion och den ir i minga avseenden
minst lika effekoiv for vikeminskning som hird
rining ir. Om du filjer mina rid lovar jag art du

kommer art £ en vikeminskande och fertférbrin-
nande effekt med minsta méjliga anstringning,

* Du skar energiforbrukningen (kningen kan bli

dverraskande stor).
« [ seiller in kmppen pi fe:tf_f_‘rrbrﬁ.nning.

* [ seirker dina muskler och ékar den basala
energiffjﬂ:u'ukn[ngen.

D Fir starkare skelert.

Blodtrycker sjunker.
Risken for hjare-kirlsjukdomar minskar.

Risken for cancer minskar.

Blodsockerbalansen farbirtras och nisken for

diabetes yp 2 minskar.

D fir bitere humér och risken for depressinner
minskar.

[ sover ]:l:Ei.EtDE Om narterna.

Du kommer sannolike ate leva lﬁngre.

Tmppur ir ete av de bista hiﬁ]pmed]en for art 6ka
vardagsmotionen. Nir du kommer fram tll en
trappa som har en rulltrappa bredvid sig dr
impulsen for de flesta atr stilla sig i rulltrappan
och lita tekniken fortlyrta en. Det dr vad vira



urildriga gener oftast Gvertalar oss att gora. Spara
energi nirhelst det gir. Din viljestyrka kan dock
nw-:l-:ec vil lira dina fotrer ?ilja trappan 1stiller
och det blir ert ganska lite val nir man ser vad
denna lilla dtgird kan dstadkomma. Om du bor 1
stan och konsekvent tar trapporna istillet for his-
sen eller rullerappan kan du tappa si mycket som
fem kilo fetr pd ert ir! Om det inte finns nigon
rﬂlgﬁng][g trappa ska du g i rul]tmppan. Sti ald-
ng srill! Resulraten kan variera men du far garan-
terat en mycket bra fetcférbrinnande effekt. Jag
kinner dll flera arbetsplatser som uppmuntrar

sina anstillda att ta trapporna med straregiskt
utplacerade skyltar. En kvinna berittade fér mig
att sedan hon bérjat g3 i alla trappor hon ser har
livet blivic mycket mer spinnande, man vet ju
aldrig var man hamnar.

Hir foljer ett antal enkla tps pi hur du skar var-
dagsmnt[onen. Om du bor utanfor stan ir fnpsen

inte alleid t[].l:'a'mp]iga. Om det inte finns trappor 1




din omgivning ir det glvervis svart att anvinda
dem och bor du 30 km frin affiren begir jag inte
art du ska gi dit. Du kinner dite liv bist och kan

sileert komma pﬁ en massa andra saker du kan gora

for att Gka wrdagsmﬂticrnen. Anvind fantasin!

Resultaten kan bli stérre in du anar om du ir
konsekvent.

Se ovan.

Dietta ar intressant eftersom det ofta inte tar si
mycket extra tid, men om du verkligen gor det

varje dag blir det en fakror tér vikeminskning att
rikna med.

Pi sommarhalviret kan du dven ta cykeln all job-
bet. Dd kan du tllrygpaligea panska linga strick-
or utan att det ir alldfor jobbige. Om du dr ovek-

sam ifall du orkar cykla hela vigen till skolan eller
jobbet ska du fakriske prova. Om dec dr for langt

inser du der direkt.

Det kan kinnas avigr ate bira runt pd o korgar i
buriken, men det ger fakeriske rikl:igt bra motion

it armar, axlar och hinder. 4 du sa.mtidigr gir
kan du se sh::npp[ngrundan SO ett Iﬂi[igl: tri-
ningspass tor hela lc_mppen.

Kanske ligger den biista och billigaste butiken
runt hirner, men chansen finns atr du hirtar en
annu bitere affir om du gir nigra kvarter. Prova
en butik lingre bort och ge den en chans. Om
den fyller kraven och du fir en extra promenad
nigra ginger i veckan ir mycket vunnet.

Studier visar atr virmeproduktionen héjs om man
tar en promenad efter maten. Det beryder art
Energiﬁj:bmkﬂin.gen ikar och en sidan chans fir
man inte missa. Minga gir direkr nllbaka tll jcrb—
bet efter lunchen och studenter stannar oftast pa
skolomridet. Det gor oss dista och trécta. Mycket
bittre r atct ta en pru:nmenad och der ir birre
med 15 minuters promenad in ingenting, Ofta
kan der dock bli li[ngre in sa, och om du har en
oimmes lunch brukar det ricka med 30 minuters
itande. D4 har du en hel halvtimme grats! Den
chansen Fir inte forsirras. Om du har svire ar
hitta en limplig promenadslinga kan du gi i en
rikining och viinda efter halva tiden, da ver du artt
du inte gir for lingt.

Ofra tinker man inte pi att en sciplats 1 de kom-
munala firdmedlen innebir stérre energiforbruk-
ﬂing in om man sitrer.



Dans ar egenrl[gen atr jamstilla med raning, men
for minga en roligare vanant. Ett par timmars
trining kan innebira act du dkar din energifor-
|::-1'|.1kﬂing med 20 % just den dagen. 54 J'singe du
inte kompenserar din energitérbrukning med ect
antal 6l och en skil jordndcter dr dans definitive
nigot du kan igna dig it

Far art ett museibestk ska bli lingt nog kriivs det
ivetvis att du dr intresserad av dmnet. Atr gi pa
konstmuseum om man inte bryr sig ett dyft om
tavlor dr kanske inte sa roligr, men vem vet,
kanske ett nytt intresse bérjar spira? Lis i dagstid-

ningen, dar hinns tips om olika museum och bor

du 1 en storstad blir du sikert forvinad aver hur
minga alternatyv som Hnns. Nigot av dem borde

intressera dig!

P4 ett ir har du brint et stort antal kilokalorier om
du tar bort alla energibesparande apparater. Vilka de
ar 1 dirt hem ver du bist sjilv, men art ha en fjirr-

kontroll till exempelvis stereon eller garageporten ir

ju helt :}ﬂ:’:’:digr. Livet ska vara lite obelorimt!



Art gi pa bio dr dels en stérre upplevelse in TV,
men framfor allt kommer du ur och gir et aneal
steg. Sd l'si.nge du inte faller for frescelsen art l-:u':'»pa

alle de har 1 gﬂdisdisken ir bio dirfér ect bitere

alternativ rill TV. Givervis dr teater lika bra som
bio och ger ofta stora upplevelser.

Att flytta mébler och biira pasar och flytthartonger
en hel dag brinner energi! Det gir att likna vid en
fjillvandring eller annan lingvarig aktivirer. Om det
inte dr allefor trikigt kan du dirfor anmila dig som
frivillig fytchjilp i din bekantskapskrets. Att du des-

sutom blir umitﬂigt pu:upulﬁr ir en bra bonus.

Art ra ut hunden tre ginger per dag i 20 minuter
blir minga steg nir du riknar Ihn:np dem under en
méinad.

Om du inte har hund finns dert sikert nigon i din
viinkrets som har. De blir sikert jitteglada Gver
din hi'silp. Dietta ir siledes dnnu et av "si-blir-
jag-bide-smal-och-populir’-knepen.

Dret inns de som allad bokar in gﬁende moten.

Dret beryder att man promenerar medan man dis-
kuterar de akruella imnena. Nackdelen ir atr det
ir svare att fora anteckningar, men kanske kan
man ta halva mérer ure och halva méret inne vid
ert métesbord?

Bara du lever ditr liv och vet vad du kan giira. Ha

dock allrid 1 tankarna art du ska vara rérlig och
akriv. Mir du gir ert val i din vardag ska du allad

vilja det alternariv som ir fysiske jobbigase. Har
f_fjljer etr anral akriviterer som garanterat héjer din
vardagsmotion:

- Storstidning — jag lovar att du gor dig sjilv
glad, och din partner ifall du har en.

- Ro bt — passa pd att hiska upp din lunch.

- Svamp och birplockning — passa pi atr plocka
din middag.

- GrﬁsHippning— en vilskotr tr;idgﬁrd visar din
karaktir.

- Skotra sni — forvisso brinner du mer energi om
du pulsar genom snd, men der finns grinser.

- Twitra bilen for hand — en ren bil rostar
mindre.
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och dem.

- Patai trﬁdgﬁrden — varfor inte odla lite dchare?




Trots bokens titel finns det en chans atr du ir

typen som fakriskr vill komma Iging med tri-
ningen. Om du inte har trinat féruc t}rcker jag art
du dtminstone ska prova for att se om det passar
d[g eller inte. Hir foljer niigra av de vsmligaste
triningsformerna.

Styvrketriining hor all de allra biista triningstor-
merna eftersom det dr enkelt, innebir lig skade-
risk och du arbetar p3 dina egna villkor.
Dessutom ir det faknske bitere fér viktminskning
an du kanske tror. Du ékar nimligen muskelmas-
san ndgor, vilker forhéjer energifsrbrukningen
under hela dygnet. Att du dessutom blir av med
stela muskler, onda axlar eller andra forslitnings-
skador idr en mycket fin bonus. Generellt kan
man saga ate stg.rrkEtr'ﬂ'.ning térvandlar krnppen
mer in andra triningsformer. Du bygger nimli-
gen upp din muskelmassa nigot. Du blir ingen
kroppsbyggare bara for ate du gir pd gym, men
den nigot ékade muskelmassan gér art du ser
bitrre ut. Du fir smalare midja och stuss samti-
dige som du far lite mer vilformade axlar. Din
hillning blir bittre och benen blir starka. Det liv
minniskan har levt under hela var urveckling har
innehillit minga moment av styrketrining i var-
dagen och det dr ddrtér vira kroppar mir sd bra
av att gi pd gym.

Det allra bista nir du kommer all gymmet for
forsta gangen ir atr ta hjilp av en instruktée/ per-
snnlig trinare. Drer kanske liter bide d}rrt och

komplicerat men det behdver det inte vara. Ofta
ingir forsta triningen nir du kommer som nybior-
jare ull gymmer, och annars kan du allad fér-
handla dig till det. En bra personlig trinare gor
det dessutom vildigt avspiint och behagligr for
dig och triningspasset blir mycket roligare niir du
vet vilka maskiner du ska anvinda och vilka
muskler de aktiverar.

Principen nir man trinar styrketrining ir act
man regelbunder ska trina kroppens alla muskler.
Ofta har man kért genom hela kroppen under en
vecka. En viktig detalj dr art du inte bara ska
trina brost bara fér ate du dr stark | brisret eller
bara ben for att du kan lyfta imponerande vikter.
D ir risken stor art du dverutvecklar dessa mus-
kelgrupper och skapar en obalans i kroppen med
tkad skaderisk som féljd. 1 princip ska man trina
de delar som ir svagast mest sd att de hinner
ikapp ovriga muskler.

Ett triningsprogram kan t.ex. gi ut pi att man
trinar genom kroppen vid tre olika tllfillen
under en vecka. Firsta passet kan t.ex. beryda at
man trinar rygg, triceps (armens baksida) och
vaderna. Andra passet kan vara benets framsida,
axlar och biceps (armens framsida) och det tredje
passet kan vara benets baksida, brost och mage.
Man trinar ett par dvningar for varje muskel-
crupp och varje dvning bestir i repetitioner och
set. Repetitioner innebir der anral ginger som du
genu::mﬁ'jr dvningen 1 strick. Sedan vilar du en
stund och sitter iging direkt. Det antal repertitio-
ner som du urtor bildar vad som kallas et ser.
Om du tll exempel gér en 6vning 10 ginger i
fyra block med en kort vila mellan varje har du




gjort fyra set med 10 repetitioner i varje. Svirare
in sd dr det inte artt trina styrketrining.

Om du av nigon anledning inte kinner dig
bekvim pi gymmet kan du dven trina hemma.
Du kan litt gora alla vikoiga évningar med nigra
hantlar och kanske gummiband eller skivsting.
Det giller bara art fi bra instrukrioner genom en
kompis, triningsvideo eller bra bok. Tids nog blir
du starkare och kan ta dina nya muskler all gym-
met utan att behéva skimmas.

Vad gir du nar

du blir starkare?

Om du kinner att st}?ricet:ﬁning ir din typ av tri-
ning ir det naturliga steget ate kipa mer utrust-

ning for hemerining eller innu hellre bérja trina
pi gymmet. For minga kinns miljon frimmande
men si idr det alltid nidr man gér nigot nytr. Efter
ett par besik idr det inte si farligt lingre och snart
ir man lika hemma pa gymmet som nigon
annanstans. Minga kinner sig utrittade nir de gir
till gymmet men da ska man veta act alla ar sa
upptagna med sin egen trining att ingen har syn-
punkter pa din. Dock brukar de flesta pi gymmet
vara mycket vinliga och kan ge tips om du frigar
om nigon sirskild évning. T regel brukar gymtri-
nande tycka att ju mindre trinad du ir desto roli-
gare art du faknskr b&rjat trina sr}rrketrining.




Promenader

Nigot av det enklaste att komma iging med ir
promenader. De dr bra fér dig som dr marligt
overvikeg, och fungerar dven for dig som har stor
gvervike (dd ska du dock vara forsikag). Om du
vet art promenader fir det art viirka 1 fotrer och
ben ska du hellre gi flera korta promenader &n fa
linga. Ert mycket bra tips ir ocksi art anvinda
cingstavar som inte bara avlastar virkande fotter
och ben, utan dven kan Ska triningsettekten
nigot. De gor atr du dven anvinder ﬁverlu'nppen 1
triningen sa.mtid.igt som de tkar energiﬁirhruk—
ningen lite grann.

Du som har kommit en bit pi vigen kan prova
art ra pmmenaden fore frukost, di en lite stdrre
andel av energin du férbrukar kommer frin fert.
Det ir ingen jitteskillnad jamfort med ate prome-
nera senare pi dagen, men om du dndi har maj-

Hg])et are gi tore frukost kan du rikna med en lite

bitere eftekt. Dessutom ar det jarteskont art
komma iging med dagen och ha triningen gjord.
Det viktigaste, om du viljer morgonpromenader,
dr art du dricker ett stort glas vatten innan du gir
ut. Ofra dr man niml.igen litr urtorkad efter nat-
tens somn och der dr lier are £ vitskebrist annars.

Vartera girna dina promenadserik. Med lite
fantasi kan du sikert komma pd 5-10 limpliga
rundor i din nirher. 1 viirsea fall fir du ra bilen all
pmmenaden. En lagum pmmenad ir pd ca en
tumme, vilker brukar motsvara ca 5 km. Minst
fyra sidana promenader i veckan ir att rekom-
mendera for dig som ir motiverad att verkligen gi
ner i vike. Promenader sliter inte sd hirt pd krop-
pen, vilket gor dem urmiirkea atr kombinera med
annan trining, t.ex. styrketrining,

Lopning

Det stora misstaget de flesta som brjar springa
gor dr att de gir ut for hire. Kanske har man
sprungit en del som toniring och tror att man ska
kunna hilla samma tempo trots act det giee




decennier sedan léparskorna hamnade pa hyllan.
Dert dr givervis inte si smart. Konditionen har
minskat med dren samudigr som kilona kommit
smygande, och en tung kropp dr sjilvlidart mycker
tuffare att bira med sig 1 l[oparsparet. Det typiska
ar art man ind3 gir uc i ect stenhdrt tempo och
snabbt bildar massor av mjélksyra och blir
enormt trott. Munnen smakar blod och “trining-
en” linns hemsk. Risken ir atc lﬁpﬂsknmﬂ ham-
nar pa h}rﬂﬂ.ﬂ igen, for gotr denna ging,

Om du har bestimt dig for act ta upp lGpning
ska du vara noga med att birja mycket lugnt och
kanske bara lunka sakta. Nir du kinner arr benen
bérjar bli trétea gir du en bit alls du kinner dig
frisch igen. Nista pass kan du hﬁja ribban lite, och
tids nog kan du hilla ett jimnt och bra lspsteg
utan act bli utmartad. Det trevliga ir att din kon-
diion di har férbirrrars avsevirr och dirmed ocksa
kroppens formaga att brinna fett som brinsle. Rir
utfore dr darfor lépning en enastiende akovitet,
men det krivs medvetenher 53 ate du inte gér fel.
Var noga med att din utrustning ir ritr och art du
investerar i ett par passande l6parskor. De gamla

du plu::kat ner frin h}rﬂa.n kan m}m:i-a:et vil vara
bide utslitna och emoderna och di ir risken stor
art de okar risken for smirra,
utslitning och skador. Skaffa
hellre ett par nya.

Om du verkligen faller
for lopningens tjusning
kan du utveckla dig
yirerligare med tex. en
pulsklacka. Der ir
mycket stimulerande
eftersom den hjilper dig
art folja din urveckling
sameidigt som den ger ett

kvitto pi dina anstringningar. Den kan hjilpa dig
art brinna maximalt med fetr och talar ocksi om
hur mycket energi du har forbrukar. Aven steg-
mitare kan vara ett rolige och anvindbart verkryg
di det visar hur !ing[ du har sprungit.

Rerobics

Mainga alskar att trina aerobics. Det finns idag ett
stort antal varianter av denna typ av grupptrining.
Du har va.nl.ig workour, spinning, bﬂ:ﬁiﬂg etc. och
framtiden kommer atc producera fler varianter.
Prova dig fram genom utbudet pi de gym som
finns nira dig sd att du vet vilken form som passar
dig bist. Det kommer att ta nigra pass innan du
kinner dig bekviim, si ge triningsformerna den
chans de fortjinar. Det finns en form for varje
persnnﬁghetstfp. MNumera ir utbuder av hemtri-
ningsvideohlmer stort och for dig som vill trina
upp din koordination hemma innan du tar dig all
triningslokalen ir dessa mycker anviindbara.




Simning
Far 6wrvill;tiga finns det fi aktiviteter som 4r

bittre in simning. Det beror pa att man blir vike-
165 och vattner utgér motstindet, inte kroppsvik-

ten. Resultatet dr effekiy wining med mycket lig
skaderisk. Problemet med simning dr art det kriivs
modet att kli sig enbart 1 badbyxor eller baddrikr,
och det upplevs som mycket jobbigt fér manga
overvikeiga. Ibland har badhuset lost detta pro-
blem pi ert mycket smidigr sirt och arrangerar
speciella pass for dverviktiga, di bassingen ir

stingd for Svriga gister.




Ovriga inomhussporter
Om du gillar ljudet av gympaskor som gnisslar

mot rolvet och stora vtor si finns der massor av
go

bra inomhussporter atr vilja mellan. Vad du dn
vﬁljer atr gora fir du en bra trﬁningseffei[t och du
kan vﬁ]}a mellan t.ex. i{am]:rspurter, rennis, dans,
badminton och innebandy. Listan kan giras
mycket lingre och det ir egentligen bara atr dka
till din lokala idrottshall och se vad som erbjuds.
Fér de tlesta sporter som t.ex. badminton ir det
bara art gi in och kéra, di det inte kriivs nigot
medlemskap och det dr en lig kom-iging-traskel.
Vissa andra kriver mer planering med att exem-
pelvis bli medlem i klubben eller ta instruktioner.

Stegmatare - din
basta kompis 1
vardagsmotionen

Dret finns ett enkelt men genialt sict atr ha koll pa
hur m].r::ket du rir d.ig och dirmed kunna éka var-
dagsmotionen. Jag pratar om stegmiitare vilket ir
en liten apparat som miter varje steg du tar. Du
sitrer pd dig den sd fore du stiger upp pa morgo-
nen och liser av den pi kvillen. Nista morgon
nollstiller du den och sitter iging en ny mitning.
Tack vare att du har marart in din steglingd och
andra data kommer stegmitaren att tala om for dig
hur langt du har gict under en dag och hur mycket
energi du har forbrukat. Malsiteningen ir art 6ka
antaler steg du tar per dygn med 30 %. Om du
r.ex. uppticker att du rar ca 6 000 steg/dygn ska
du dka upp antalet till minst 7 800, Du fir girna
dka mer och vissa dagar kommer du utan problem
art dverskrida detra. Det absoluta minimumantalet
steg dr 7 000 stegfd}rgn. Om du inte Upprart dirr
mil nir du kommer hem efter en arbers- eller skol-
dﬂfg ir der helt enkelr en pmmenad som krivs si
att du kommer upp i de magiska 7 000 stegen. Jag
lovar att det inte ir speciellt jobbigt nir du har
borjat med denna nya vana och i regel lir man sig
gi 53 mycket under dagen att man slipper levills-
promenaderna.

Stegmitare brukar kosta 300400 kronor och

du finner dem 1 vilsorterade trﬁningsbutiker.




Art IE:II]:{EI. ".-’“EI.II.'.I.H.ESTl'lﬂt[l}]‘.IlEﬂ ar ett ]'tl}-’C]:':E'E bIEI. SALC att

minska 1 vikt. Ett annat bra sitc att genomfira for-
andringar tll det bitere dr are helt enkele undvika
situarioner som innebir alletor lite akoviter. Tank
genom din livssituation idag. Nir dr du som mest
inaktv? Ar det nir du sicter i bilen, titrar pa TV
eller dr pa jobbet? Oavsett vilken riskfaktor du
identifierar har du myckert att fjina pa arc minska
den. Tlex. dr det bitrre att dka tig in bil, eftersom
du kan réra pd dig pa rager. 53 linge man inte
spenderar tiden med att dta godis brukar nigra
ommar pa tiget innebira en stérre Energii:ﬁrbruk—
ning in ate kisra bil. Gor du e par l:inga resor per
ir spelar det ingen roll, men om du pendlar linga
striickor flera ginger i veckan kan du minska inak-
tiviteten genom att ika tig. Om du dr rungen ate
ta bilen ska du ligga in benstrickare si act aktivite-
ten okar lite under dagen.

Har du ert inaktive arbete? Deer kan vara svire
art indra pi om man inte vill byta jobb. Dock
kan man utnytrja métestd tll art exempelvis pro-
menera tillsammans samridigr som man diskute-
rar. Minga arbetsplatser har idag triningsrum.
Férvisso dr dessa av varierande kvalitet men
utrustningen som finns dir kan man ofta piverka,
bara man bérjar anvinda den regelbunder. 53
linge behovet finns brukar inte arbetsgivarna vara
alltfor snila med en sd LLPPEHIJHI h;':[ls::uinvestering
som triningsutrustning. De mest medvetna
arbetsgivarna kan t.o.m. tillita act personalen tri-
nar pi arbetstid, nigot som egentligen borde vara
sjih'lda.rl:. Dels for arr det oir pers::malen mer
vilmiende, men ocksi for art Fu':i-recage: 1 liingden
sparar pengar pi det genom ligre sjukfrinvaro.

Visste du atr det inte finns nigot si inaktive som
atr titta pi TV. Ofta sitrer man djupt nedsjunken

1 soffan, kanske h:aJvligande, och inte en muskel
behéver akriveras. Visst ir det sként och det kan
man kosta pd sig emellanit men for minga blir
det for mycket. Forskning har visat atc just TV-
tittande dr kopplat all évervikt, mer dn nigon
annan aktivirer. Andra stillsamma aktiviterer som
lisning, somnad, dataspel och sillskapsspel dr inte
alls lika starke kopplar till dvervikt. Der finns ete
antal torklaringsmodeller dll varfor just TV-tictan-
det dr en si stor bov i dverviktsdramat:

s TV-tittande kriver 1 stort sett ingen ener@' alls.

» TV-tittande ersitrer andra, mer Energikrﬁmnde,
aktiviteter.

» MNar man sicter framfér TVin dter man ofta
nigot, vilker ger ett energidverskort.

¢ TWVoreklamen dr ﬁf[ld av slc_rﬁpmat villet sl-mpa.r

diliga matvanor.

Bevisen tor atr TV-tittande ir fetebildande dr sear-
ka. En amerikansk studie pa 68 000 sjuksksters-
kor visade atr fem timmars TV-rirtande om dagen
gav en firdubblad risk fir ferma och 70 % ékad
risk for diabetes. Nu kommer vi till en ".rerldig
pravning for dig som gillar TV-tittande. Du har
ett uppdrag. Frin och med atr du ldst dessa rader

ska du inte se pi TV mer in 10 tmmar 1 veckan.




Deet kan kinnas avigr for minga dll en bérjan,
men eftersom der fakeiske kommer atr ge etr rika-
re liv blir det snart en trevlig upplevelse. Ert tps
ar art kipa TV-tidningen for hela veckan och il
ut de program du helst vill se i att du kommer
upp till dina 10 timmar. Site dig aldrig 1 TV-sof-
fan och slsritta om du inte har nigra kvar av dina
10 timmar/vecka. Gir en liten TV-da
Fir ligga pa soffbordet. Der ricker Egenl:].[gen med
ett block dir du fakeiske skriver upp alle du ser
eller dtminstone hur mycket tid du spenderar pi
TV-tittandet. Observera att bio inte riknas tll
dina 10 timmar. Det beror pi att man rér pi sig
for ate komma till salongen och att man inte siteer
lika "bekvimt”. Dock miste du std Gver det for

minga obligatoriska godiset, snackset och lisken.

ghok som

Om du av nagon anledning maste se mer 1V in
10 tmmar bér du ta 30 minuters pru:umenacl tor
varje imme extra | V-tittande du agnar I:lig ar.

Para med en sin mkok kommer du ace torbruka

mer energl in du stoppar 1 d[g.

Minga barn spelar dataspel och TV-spel, men
iven overraskande minga vuxna ignar sig r dert,
itminstone min. Frigan dr om det ir ett problem
| viktsammanhang? Forskningen har inte kunnar
visa ett samband mellan spelen och Svervike. Om
du har sett spelande personer forstir du sikert
varfor. Ofra ir de engagerade pi Oransen rill det
gverdrivna och de skrker och rér spelkontrollerna
lika kraftfulle som om de verkligen boxades pi
riktigt och inte bara pd TV-skirmen. Samudigt dr
hinderna upptagna med spelkontrollerna och
man har inte tid atr dra. Har har du siledes et
alternative amﬁndningsnmrﬁde for din TV!



Det finns inget birtre sitt art f3 grepp om sina
kostvanor dn att skriva en kostdaghok under tiden
du vill gi ner | vikt. Kns:dagbﬂken Fyller Hera
funkrioner. Den ena ir ate sk_rﬁpmat, _g-::d:is och
snacks Fir svirare att hicta vigen till din mun. Det

kinns nimligen inte kul att ha skrivic ner en hel
dag med nyttig mar och avsluta med en Snickers!
Eftersom du fir se din synd svart pd vite blir den
mer kinnbar och ureblir sannolike. Du maste
skriva upp ALLT du dter, dven mijliga synder,
annars lurar du bara dig sjilv. En annan vikeig
funktion som kostdaghoken fyller dr act den fun-
gerar som facit till din framging, eller motging.
Om lalona som forvintac ]:r-ijriﬂr rasa ir det bara
art stanna pi samma kosthillning, medan du it
kan analysera vad som gite tel om du inte tappar

vikt i den takt som du borde.

Kostdaghoken brukar skapa en nyttig medve-
tenhet kring maten. Du behéver inte viga maten
om du inte vill. Det ricker om du skriver upp-
skattade mingder. Om du verkligen féljer de tips
jag ger 1 boken finns det inbyggda begrinsningar i
hur mycket du kommer att dra. Dels blir du miict
snabbare in tidigare, dels hiller du dig miitt ling-
re. Dessutom kommer sammansittningen av nir-
ingsimnen minska energiintaget och maximera
viktminskningen. Dirfor dr det dverflodigr ate
viiga allt, en procedur som i det nirmaste ar
oméjlig ate hilla pi med under ling 1id. Man
trottnar tex. till slut pa ate vara bromsklossen i
lunchkén nir alla livsmedel ska vigas.

Gor inte misstager att undvika att skriva upp
under ett par dagar om det t.ex. ir fest och dina
vanliga matvanor rubbas. Om ett par dagar sak-

nas i din kostdagbok ir det som om en del av
facir ar borra. Mirr rid ar are du hiller lmstclag—
bok under hela den perin:ud som du vill tappa vikr.
MNir du nérr din idealvikr och vill hilla den kan
du sluta med kostdagboken nir du funnit det
kostintag som gor att du stir stilla 1 vike. Dock
kan det vara bra med kostdagbok under nigon
miinad nir du ska béra dea tor ace hilla vikeen.
Direfter har du lirt dig hur mycket du ska ita for
att ticka energibehover. Antingen kan du képa en
Firdig kostdagbok 1 bokhandeln eller si kan du
helt enkelt anvinda ett kollegieblock dir du skri-
ver upp alle. Det vikeiga ar ate fi med vilka livs-
medel du dtit och uppskartade mingder. Mer
komplicerat dn =i ir det inte.

Om du dr medveten om hur mycket energt du
behéver och har tillging all niringstabeller kan en
kostdaghok bli en matemartisk historia. Fér atr gi
ner 1 vikr behdver du som bekant dra mindre ener-
gl dn du gor av med. Det betyder att man faknske
kan rikna kilokalorier under en period for att se
om man fakeiske Geer mer in man tror. Nir man
vil etablerar hur m}'cker energi man iter ir det
gansl-:a lire arr dka energiﬁjrbrukningen med ckad
akriviret, si atr det verkligen UpPSTr et energiun-
derskott. For minga blir kaloririkning ett sire ate
fa kunskap om vilken mat/dryck som ger mest
energi och vad man ska dra for act dta sig nojd pa
minsta mdjliga mingd energi. Jag anser dock atc
det inte dr nodvindigt ate lira sig rikna kilokalori-




er eftersom det gir bra art minska 1 vikr enbart
genom att anvinda sig av denna boks rekommen-
dationer. Det har jag mingder av bevis for i det
verkliga liver. At hilla koll pa varje liten kilokalori
kan dessutom leda cill besvir hos somliga. Diet blir
en tixering och maten blir inte lingre en njutning
utan en matematisk berikning.

Fér act hilla dngan uppe och motvationen pid
topp dr det bra atr ha vissa datum ace sikea pa.
Der forsta datumer ir tio da-:mr efter arr din nya
knﬁthﬁl]ning startar. 5a Jﬁng tid rar det n;’imligen
att acceptera nya smaker. Din nya mat smakar
allesd dnnu bitcre efrer to dngu. Mista dartum ir
h;ﬂﬂﬁgs mot ditt beriknade mil och di bér du

ha tappat ungefir hilften av din évervike. Hur du
beriknar ditt mal har du kunnat lisa om nidigare
I boken. Hir kan det bli akruellt arr findra
milsittningen om du mirker att din plan fakriske
inte hiller. Om du har girt ner mer 1 vikr in du
frin bérjan vigade hoppas pa kan du ddigareligga
dite slutdatum. Det finns ingen anledning art ka
energiintagert for att det ska ta s ling rid som du
frin borjan avsig. Det tredje datumet dr dagen di
den nya livstasen startar, dvs. di du nitr mélen
och det giller att hilla vikten snarare dn att mins-
ka den. Dletta dr en historisk dag, unna dig giima
en present eller beléning, men inte i form av en

stor chokladkaka eller annan kaloribomb. Kop

istillet nigor fine eller ik pi semester.

Linna dig en resa_
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Du vill g ner i1 vikt och dirfor tinker jag forse

dig med ett antal viktiga och effekeiva verktyg.
Det ir vikeiga tips for att du ska ira lagom myck-
et och forbruka tllrickligt med energi. Lis dem
och vilj urt vilka som passar dig bist. Helst ska du
ta till dig samitliga for bista effekt.

Brukar du tappa aptiten nir det dr varme ute? De
flesta upplever att de spontant dter mindre pa
sommaren eller nir de 4r 1 varma linder. Det
beror pi att virme minskar aptiten, och foljakdi-
gen mittar varm mat bitere dn kall. At dricka en
kopp varme te fire maten tkar temperaturen och
-:limpar aptiten. En annan bra metod ir atr it en
skil soppa fore huvudritten eller lita soppa vara
huvudritten. Lis hur soppan bér vara sammansart

under rubriken "Vilken soppal’.

At inte buffé eftersom der stimulerar till Gveric-
ning. Studier visar att v1 iter mer om urvalet ir
stort. Vira kroppar kiinner att det giller art passa
pa att dta oss tjocka nir vi har alle decta dverflad
framfir oss. Detsamma giiller om vi dter r.ex.
pasta med flera firger (tricolor), eller "mixed gnll”
med flera sorters korvar och kistrvananter. Undvik
for stor variation av energirik mat eftersom der
spontant stimulerar till averitning. Det enda rill-
fillet variarion ir arr foredra framfor en{:mm[g

mar ir nir det gﬁl]er gru’:’:-nsaker och fruke. Dir kan

du urnyteja "variatinmprinc:ipen" till din fordel
och dta mer av dessa nyttigheter.

Servera inte andra sidant som du inte sjilv vill
ita. Dels minskar det risken atr du sjilv rar sned-
steg och dels garanterar det dina nirmaste bra
mat. Om det handlar om hgenergiforbrukare
som Idrottare och minga barn kan du servera
storre portioner till dem och kanske anvinda mer
nytriga fetter 1 deras mat si att energibehover
ticks. Swvirare in si behover det inte vara.

[ stoppar dagl[gen 1 d[g u::-nfjd.ig energl. Det kan
handla om atr du siear dite kaffe eller e, eller atr
du varje dag dter smikakor vid fikat. En annan
typisk "onddig” energikilla for dig som vill gi ner
i vikt dr smér och margariner. Fér det forsta kom-
mer du att dta mindre brid nir du f6ljer denna
boks principer och fér det andra behéver brader
inte "klister”. Safriga piligg som rikt kalkon,
skinka, makrill eller sardiner i tomatsis, mager
leverpaste] eller nigot liknande tillsammans med
nigra salladsblad och solmogna tomarter gir smo-
ret/margarinet fullstindigt dverflodige. Under lop-
pet av minader och ar blir dessa smi energinll-
skotr tillsammans enormr stora, och ir dessurom
helt ::nnijdiga. Det kan vara dessa smi dverskorr
som rillsammans b[dragit tll art du fakriskt har
gitt upp i vikt. Sluta dirfor med margariner och




D bler mart

snabbare av
kryddad mat.

smor. Om du vill breda nigot pa brodet kan du
anvinda mager bredbar ost eller lite messmir

(med 2 % fetr).

. - y

M GFram RIoITSmibrI m

| * ] r!'- B EER HEEEE " ™ RS
18 N | k=l T4 Xkl

o = il B N Nl 1 3

Vet du vilken mat som innehiller mest respektive
minst energl? Det ir mycket virdefull informa-
rion som du annars bér skatfa genom bra nir-
ingstabeller och genom att lisa pd forpackningar-
na. Om du kan m

kan du anvinda hiemrlc.iprincipen som ett bra

£ Om matens EﬂfIgiiI:ﬂEhﬁII

verktyg. Den gir ut pi att du vid varje maled
birjar dta det som har ldgst energiintag, férmodli-

gen gronsakerna. Direfter gir du vidare med mer
energirik mat. Chansen ir att du hinner bli nijd
och beliten innan du kommer tll der allra mest
energirika. Den hiir metoden dr utmirkt act
anvinda nir du blir bjuden pi mat och inte lagt

upp dEﬂ: S_i:-ﬂ"r' Eﬂligt 'EE.].[I'ﬂ[SﬂleEHEﬂ.
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Soppor med klar buljong ir mycket bra! Anviind
girna flytande fond isdillet for buljongtirningar
eftersom de sistnimnda innehiller hirdade ferrer.
Din soppa gir art fylla med massor av nyrug,

mittande och ferddrbrinnande mat som Esk,



skaldjur, potaris (som girna far kallna innan),
magert ke, lok, broceoli, blomlkil, vidkal eller
vad du sjilv gillar. Var generts med kryddor
Soppor méttar utan att ge for mycket energi. Var

noga med att du inte dter vitt brod dll och ate du
dricker varten till maten, inget annat. En halv
baguette med margarin och ost kan helr forstéra
en soppmaltid om du vill gi ner 1 vike.

I bokens borjan beskrev jag viirmeproduktionen,
och hur vikeig energiforbrukare den ir. En hig
virmeprodukrion ger en hog energiforbrukning
och vikeminskningen gir di mycker littare. Det
finns et antal kryddor som vi ver ékar virmepro-
duktionen. Det ir viclak, chili, in.gefira och
senapspulver och dessa kan du anviinda massor av.
Dessa kryddor héjer energiforbrukningen och ir
nyteiga for oss. Helst ska du anviinda firska kryd-
dor, men givervis idr pulver bittre dn ingenting.
Att jag inte skrev senap istillet for senapspulver
beror pd att vanlig senap ocksd ger en hel del
energi 1 form av olja och socker. En klick senap ir
okej, men det ger mer energi in den forbrukar.
Fransk senap ir starkare och har mindre fett och
socker i sig, och dr darfor ect bra alternativ. Dd
kryddorna ckar kroppstemperaturen dr det trolige
art du dven blir mirt snabbare av l{r}-’ddad mat. Se

”[empeml:urpri ﬂcipen”.

Din vikeminskning ska uppnis enbart for dig
sjilv och inte for att nigon annan vill det. Forst
di blir du motiverad nog att faktiskt genomftra
den. Tink dirfor ofta pa varfér du vill gi ner i
vikt och tink pd art det dr for din egen skull.

Fetr behdvs for art din lcmpp ska vilja brinna fert.
Samuidigr ir fetret det mest energirika niringsim-
net och dirfér ska det konsumeras med martlighet
och férnutr. Det dr dessutom skillnad mellan olika
kvaliteter. Vilj dirtsr bort hirda fetter som smér,
margarin, choklad och liknande och anvind endast
mittliga mingder oljor 1 din matlagning. Du har
kunnat lisa om vilka u:nljc-r som ir bést tid[gare 1
boken. Om du inte minns vilka de ir ska du ga
tillbaka och repetera det ll:apitlec. Bland de bista
oljorna finns oliv- och Iapm]ja eftersom de ar
prisvﬁ:da, gc-da, och dven til uppvarmning vid l:figa
temperaturer. Stek dock inte for hirt i dem di det
forstor fetterna och onytriga imnen bildas.

At inte friterad mar! Fertkvaliteten ir usel och
stora mingder av derta diliga fett har sugits upp
av livsmedlet vilket ger dig mycket mer energi in
du behiver. Undvik givervis mar diir det finns
synlige fert som prickig korv och liknande, men
var ocksi medveten om att minga frdigproduk-
ter har stora mingder fett inspringt. Korv, blod-
pudding och helfabrikar (t.ex. gratinger och pytr i
panna) ir exempel pa produkter som har higa
fetthalter utan atr det direke syns. Lis pd inne-
h:il]sfu’:’un:ecluﬁngen och bli medveren om vad du
sSLoppar 1 d[g. I viss Eiﬂ:ligmat kan man t.ex. se att
mer in 60 % av energin kommer frin fert nar
man riknar pd det. Dert dr allud bitere ace kiipa
hela och firska rivaror di ferthalren varierar mel-
lan < 8 % all runt 20 %. Ibland stir det pi en-
ketten vilken fetthalt produkeen har och ju rédare
fﬁrg kirtfarsen har desto lﬁge terthalr.

Generellt sett ska du vilja ferter fran haver (fisk,
skaldjur, fiskolja) och frin bra vegerabilier (oliver,




raps, avokado, norter, ]:nalj\fﬁxter S0 ju:rrdnf:'utter
och soja). Undvik fetr frin animaliska produkter
och il allud magra alternatv nir du stir 1 koee-
disken eller vid mejerihyllan.

Fibrer ir fantastiska! Ju mer fibrer en person idter
desto litrare blir viktminskningen. Det beror pi
flera saker, bl.a. mittar fibrer utan att ge energi.
En fiberrik kost gir dig siledes mirr, inte fer. Du
blir nijd med mindre mingd mar och energi.
Dessutom kan fibrer, speciellt de i fruke och
gronsaker, balansera blodsockret. Enkele urtrycke
kan man siga att fibrer sinker glykemuskt index
pa det du irter och dirmed gir viktminskningen
litrare. Art fibrerna ocksi stirker din bakreneflora
ar lmappas: negative di det ger starkare immun-
forsvar och birtre fulgerande mag—.-’t:;.rmkanal.

Ert bra sirt atr undvika smisrande ir art blockera
munnen med et tuggummi. Tugga girna tugg-
gummi nir du gir p stormarknaden dir der ser-
veras provsmakningsportioner av allt méjligt. Det
gor det betydligr litrare atr tacka nej och styra vag-
nen forbi de smi damerna i forkliden som gor alle
de kan for art i | dig lite extra kalorier. Aven nir
du lagar mat kan tuggummit vara en kompis. Det
gor att du inte dter hilfren av der du skir upp-

Om du ver med d.[g atr vissa situationer leder ol
dveratning gﬁl]er der artr planem tor det. Om du

T.eX. fu':'aljer med g-a:u:la vinner till en buffé bestim-
mer du dig redan innan du gir in att du enbart
ska ta en portion och enligt de principer som gil-
ler, dvs. hilfren gru’:i'nsal-:er, en fjiin:ledel pn:rcein
och en fjirdedel kolhydrarer. Di dr det mycket
liteare art hilla kostprogrammet in om du bara
slinker in och bérjar plocka pa rallrken. Det kan
ocksi vara si atr du dter nir du ar ledsen, stressad
eller arg och for dessa situationer ska du ha firdi-
il planer. T.ex. kan du gi ut och gi i rask take i
45 minuter. Faktum ir are det ger exakt samma
effekt som att du tréstar dig med mat, bortsett
fran act du blir smal istillet for fer! Det du upp-
nir med troscitande dr ate seroroninhaleen | hjir-
nan Skar och du blir lugn och harmonisk. Det
sker dven nir du anvinder din k_mp p, men resul-
taten blir s3 mycket trevligare och du slipper

kinna skuld.

Tycker du act mat rar ling tid att laga? Min gode
viin, kocken Oscar de Hoog, har vid ett flertal
tillfillen visat act det gir art laga en milnd lika
snabbt som det gir att ta fram nigon snabbmat
(till exempel en hogglvkemisk pizzaslice) och
virma upp den i mikron. Oscar har vunnit flera
sidana utmaningar! Han var inte bara snabbare —
det blev dessutom godare, nyttigare mat som du
faktiskt kan ga ner 1 vikt pa.

D ska dta lingsame. Skiilen till det ir flera. For

det forsta hinner du fi mitrnadskinslor innan du
STOppar 1 d[g for m}r'cker. Fiir det andra blir blod-

mcl-::er:'jkningen mﬁtt]ig efter maten vilker sr




m:».u:l-:ec gynnsamt. f'vi}'ckﬂ av detr mest Energirika
gir dessutom snabbr atr dta, si vilj frimst mat
som dert tar rid ate £ 1 sig,

Du miste lira dig att slarv dr okej. Det later
mirkligt, men ingen av dem som har tsljc pro-
grammet har lyckars félja det all 100 %, dvs.
ajort allt som stir 1 denna bok. Ingen dr perfeke
eftersom der allid kommer atr dyka upp situa-
tioner di mina rid inre gir art folja. Trots der har
framgingen varit total for de flesta som borjar
programmet. 5i linge de tll 95 % kan skota sig
ar det mycket bra och kommer ate leda till effek-
tiv vikeminskning. Aven den som skiter sig till
50 % kan forvinta sig resultat men givervis inte i
samma grad som en duktigare adept.

Om du ska steka, anviind teflonpanna eller grill-
panna. Da behiver du inte anvinda fett alls vid al-
lagningen och kan istiller anvinda sma mingder
nyttiga oljor 1 sjilva maten. Det skonar oljorna och
ger dig mindre onddig energi. Grillpanna dr ert
underskattar verkryg i ksket. Den ska du anvinda
vid hog temperatur vilket ger en mager kértbit
eller en kycklingtilé underbara grillrinder. Maten
behéver inte bli ge nomstekt uran der ricker om
yian Fir {:ﬁrg och smak, och direfrer stiller du in
pannan i ugnen for den sludiga tillagningen.

Miar du idr hemma ska du bara dta | matrummer.
bostadens ijvriga rum ir dert férbjuder atr it

nigot u;‘rﬂ.ferhuvudta.get. Deer innebir arr gu:udis—,
chips-, eller jordnétsskilen pi TV-bordet dker ut.

Aven om du inte tinker ita frin den &kar risken

drastiskt for snedsteg, Ta aldrig med dig nagor all
arbetsrummet eftersom manga renderar atr dta
bide godis och annat nir de arbetar. Speciellt nar
det ar stressigt brukar det vara nira tll godisska-
len eftersom sitsaker har en lugnande eftekt. Det
enda du fir ta med dig ur ur matrummet ir katte,
te, vatten eller annan energifri dryck. Det handlar
oIm art begré[nga tillgﬁ.ﬂgen pa det som hindrar
din ﬁkrminskning och detra dr ert vﬂ{tigﬂ.re verk-

tyg in du kanske tror.

Det gamla talesitrer act man inte ska dta innan
liggdags innehaller faktiskt en hel del sanning. Lat
det gi dtminstone ett par timmar mellan sista
milet och sémnen. Egentligen ir det ganska
logiske eftersom du inte forbrukar si mycket energi
pé natten och mycket av det du dter innan singga-
endet kommer atr lagras som fert for senare
anvindning. Man kan i studier se att sena mal stor
den hormenbalans som under natten gynnar fett-
farbrinning. At istiller tidigare pa dagen eftersom
du di kommer art géra dig av med maten under
dagens aktiviteter. En annan detalj som ir oerhért
viktig ir art aldrig ara pd natren. MNattitning klassas
av minga som en arstorning och rubbar hela din
energiomsittning si att du lagrar mer fett och
brinner mindre. Om du ir natrirare kan der fak-
tiskr ricka med atr slura med der for ate £ en
mirkbar viktminskning. En annan vikdg punkr ir
att du miste sova tllricklige. Ingen minniska kla-
rar sig pi mindre in sex timmar per natt och de
Hesta behiver runt dtra. Om du inte far allrickligr
mycket sémn i veckorna och sover bort halva hel-
gen maste du hitta nya levnadsménster. Somnbrist
gir det nimligen svarare att ga ner 1 vike




Manga belonar sig med mar, godis, alkohol eller
andra energikillor. Det maste de sluta med och
finna andra metoder. Deet dr bittre ate belona sig
med art kéjpa nagot fint klﬁdespla%, gi pa rivoli,
bio eller ka pa en ny mobel. Visst kostar det kanske
Mmer in art k&ipa en jirtepise n:hips men mablerna,

kliderna och andra tng du kﬁper har du kvar. Det

gﬁilE‘f inte matel, g'i:ld.[SE"E IIIEI.'.I. SﬂEI.C]:ESE'l'.I.

Ar girna sd snart du kan efrer trining/promenad.
En arberande muskel tar né[ml[gen upp all naring
du iter inom 90 minuter efter aktivitet. Utnyttja
detra och lit musklerna snarare dn fertcellerna ta
upp niringen. Du kan t.o.m. ta som vana att ta
en promenad innan dagens storsta mal. Pi sd siet
anvinder du aktiviteten pi biista tinkbara sitr.
Det giller givetvis ocksi om du som vardagsmo-
tion tagit en lingpromenad eller liknande.

Ofta dter vi omedvetet ganska stora mingder
energl. Det kan vara att man tex. Ligger en
ostskiva pd broder och tvi | munnen. Ploeslige har
miltidens energiinnehill Gkat med 30 % hele |
onddan. Var dirfér medveten om vad du fakrske
dter. Ett annat bra exempel dr att man tar en
godisbit varje ging man passerar skilar dir det
bjuds. Om man vistas mycket pd hotell eller pa
konferenser kan det bli ganska mycket godis 1
linga loppet. Jobbar man dir det siljs godis eller
serveras kaffebrid giller det verkligen att ha

100 % sjilvkontroll eller byra jobb! Aven de

minsta meds:egen kan siledes bli gansll:a stora om

de sirts 1 system. For det férsta ska du konrrollera
51 att du inte har nagot tertbildande cillg'si.ngl[gc 1
din OMZIVILNE och for det andra ska du vara

medveren om vad du faktiskr stoppar 1 dig.

Kaffe har av vissa profeter klassats som ett livsme-
del som kan férsimra fer[ﬁjrbr'siﬂningen. Dlen
slutsatsen ir dock helt fel och en ling rad studier
har visat art kaffe, och andra kotfeinkillor, snarare
kan &ka din formiga att anviinda fett som brinsle
samtidigt som det kan dka energiférbrukningen.
Varfér blir man inte smal av art fika di? Den
frimsta orsaken till det dr ate folk stoppar 1 sig
bullar, smikakor och andra helt u:nnﬂd:igﬂ energl-
killor. T}'\r'sirr ar derta en av de fi saker som du
helt maste avsri frin, utom n‘u’:ﬂligwis 1 n‘rfittliga
mingder pi din itardag. Kakor och bullar inne-
hiller nimligen bara fettbildande niringsimnen
och bidrar inte med mycket av det nyriiga. Helt
u:nnu':'u:ligt'. Dessurtom har s::nmliga en rejil skovice
gridde och flera sockerbitar for smakens skull nir
de dricker kafte. Energitillskottet blir avseviire och
ir tyviirr bara fertbildande. Art dricka kaffet svart,
eller med en skvitt minimjslk/litem)olk och utan
socker (mijligen med sétningsmedel) ir emeller-
tid en mycket intressant strateg for dig som vill
brinna mer fert och gi ner 1 vike. Fertcellerna rea-
gerar nimligen pid koffein och frigér tetr som kan
i till dina muskler och forbrinnas. Der ir hir
som dilemmar lip_;ger. et spe]a.r Ingen storre roll
att du har stor potential att brinna fett om du
inte utnyttjar den. For att verkligen dra nytta av




Dirick alleid ditt kaffe ca

30 meinuter innan aktivitet.

kaffet ska du dirfor gi ut i drenden, promenera

eller gora nigor annat som aktiverar dina muskler.

Di kan fetret verkligen forbrinnas och forsvinna
tor alltid. Dirick darfor alleid dice kaffe ca 30
minuter innan aktivitet. Aven te innehiller koffe-
in, men det krivs ett par kl::-ppar osotat te fmi-’:ﬁ]k
med lig ferchalt ar okey), for ace fa nigon miithar
effekt pa fettforbrinningen.

For minga ir fikapauserna viktiga sociala tillfillen
di man pratar genom saker som hint och umgis.
Dirfor dr det synd art forlora dessa. Dock ir
smikakor, bullar, bakelser, tirta och liknande
strangt forbjudet nir du wll gd ner 1 vikt. Ta istil-
let med dig en frukt, eller en liten skil frukallad,




till fikapausen. Aven bréd med hela korn och bra
p:il'si.gg kan duga vid fikat och det blir helt enkelt

ert av dina mellanmil. Alternacver dr are bara

dricka kafte eller te utan socker. Dock kan du ha

lite energifrict sétningsmedel om du inte kan vara
utan den sita smaken. Minimjélk ir ocksa god-
kint i fikar. Om du ir typen som verkligen ilskar
ditr iika och kommer sakna kakorna och bullarna
kan du trésta dig med art det kommer en annan
rid. Nar du har nirt din 6nskevike gﬁ]ler det bara
art hilla ene rgiba]ansen, dvs. dra lika m;.-‘n:kec ener-
gi som du forbrukar. Om du bara fortsiitter med
de tips jag ger 1 boken kan du mycket vil unna
dig ett par kakor eller nigon bulle dagligen nir
du vl l}r-::k:ats med din vikl:m.[nsl{ning. Om sjilva
fikapausen egentligen inte ir si vikug for dig kan
du utnyttja den till att ta en rask kort promenad.
Du hinner ganska lingt pa 20 minurer!

Om du gir pa kafeteria eller coffee house finns
det ett par saker du ska se upp med. De nya
smaksarta kaffesorterna ir ofra smaksatra med
sirap och innehiller mingder av socker. Ibland
tillsirts dven chokladsis, gridde och en massa
andra energ'b-:umber. Undvik dessa smaksarra kaf-
fesorter om du inte vet att de ir energifria efter-
som de ger ett helt onddige energitillskotr. Nir du
képer smaksatt kafte i affiren ir det en helt annan
sak efrersom r.ex. kardemummasmak fakriske
kommer frin kardemumma och inte sirap med
kardemummasmak. Gillar du de olika smaksatra
pulverkaffesorterna som finns? Det kan handla
om cappucino, amaretto och en massa andra sma-

ker. Tyvirr innehiller de bide socker och fert av

virsta kvaliteten. De har n'simligen ert relative
hﬁgt innehill av hirdar ferr.

Minga har ingen aning om vad deras mat inne-
hiller med avseende pa fetr, protein, kolhydrater
och energl. Om du hér till dessa bér du dndra pa
det. Bérja lis innehillsdeklarationen och forreck-
ningen dver niringsinnehdll. At bara sidant som
du vet innehiller ritt niring och finns inte infor-
mation om ni;'.r[ngsinnehﬁll ate tEH.g:'i bar du
kanske v:ilja annan mat. Ert litet pru:-blem ir
restaurangmaten som inte alltd dr hele et ace
analysera. Dock kan grundligrande kunskap om
niringsinnehill ge dig en bra vigledning till om
maten du bestiller dr dite for dig eller inte. Skaffa
en bra niringstabell eller stk niningsvirden pd
Internet. Livsmedelsverket har en bra gratistjinst
pi www.slv.se. Viig giirna din mat da och da for
art se om dina portioner motsvarar det du rtror.
Minga blir térvinade nir de gor stickprovsmiit-
ningar pi sin mat di de ofta dter storre portioner

in de borde.

D har nu fiee ete antal verktyg som du kan
anvinda i din strivan efter viktminskning. Dock
miste du regelbundet se éver dem och analysera
vilka som passar dig och vilka som ger avsedd
effekt. Dessutom finns det sikert ert antal nya
verktyg som du kan tillféra, som passar just dict
liv och dina férutsiteningar.



S4 hiir kan en vecka se ut. Tiderna ir bara unge-

firliga eftersom det varierar si mycket frin person
till person. Hur mellanmalen ser ut varierar ocksd
eftersom en del minniskor trinar hirr och behs-
ver mer protein. Dirfor har jag lagt in nigra
dagar i derta exempel dir personen 1 friga trinar
styrketrining eller aerobics. Om du inte gor det
kan du istiller ta 60 minuters promenad och di
giller den typen av mellanmil som anges Gvriga
dagar. Hér du till dem som inte trinar alls ska du
inte ira mellanmal.

08.00
All-bran plus med littyoghure + dpple

12.00
Hemgiurda kéctbullar pi mager kirefirs
(8 %% fert), makaroner, sallad

16.00
Tvi skivor grovt brid med hela korn, med kalkon

IJC].']. roimac

17.00

60 mmenuters pmmm.rm?

19.00
Eycklingfilé med raglatelle och tsatsiki, grinsallad

08.00
En frukeeallrik + ovi kokea agg

12.00
Sallad med rikor samr ovi skivor brid med hela
korn

14,00
5{}'}'-(-‘&‘?1’3}3.5:23 OO minuter

15.00

Banan + keso

19.00
Potatissallad bestiende av kall skuren potanis, réd-
lok och strimlad réke skinka med en dressing av

lite olivolja, vindger och senap. Grinsaker.

08.00
Havregrynsgriot med en skuren apelsin + ett

kokt agT

12.00
Ugnsbakad lax med ris och tomatsis, broccoli




14.00
Aerabics 60 minuter

Mellanmal

15.00
Grovt brid med hela korn, roke kalkon och
salladsblad

BN A d
Middag

19.00
Kokt vit fisk (torsk, sej eller liknande) med kokt

potatis och sallad

lﬂ.
|J-'
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:-J_-T
]
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q-.r'“-

Frukost

08.00

ﬁﬂ—hran pius med Ett}n:rghurl: + EPPIE
Lunch

12.00

Omeletr med skivad réke skinka och skuren
rivd/gron paprika, 2 skivor grovt brod med hela
korn. Gronsaker.



16.00
100 gram keso och ete ﬁpple

17.00

60 minuters pmmfmm?

19.00

Pastasallad med massor av gronsaker, tonfisk och
kapris

08.00
Havregrynsgriot med en skuren apelsin + ett

kokt agg

12.00
K}rcklingﬁlé med tomartsias och ris

14.00
5!_']-'!'.{-‘..“ml4‘}ﬂlﬂg 60 mitnuter

15.00

Proteindrink och en banan

19.00

Chili con carne g]a::rd av mager kértfars, banor,
tomatkross, vitlsk och massor av heta kryddor.

60 menuters promenad fore frukost

100,00
Litryoghurt med miisli

13.00
Pasta med ronfisksis g[un:l pa tomatkross, vitlak
och ronfisk

19.00
Oxfilé med nagon gu:u:l sds och kl}rftpnml:is + sallad

100 gram nétter + ett par glas vin eller 6] om s3
tnskas

Alrernacive 100 gram gnd[s

=

60 minuters pmmrmm’ ﬁ:’rf' ﬁ‘u.éﬂsr

10.00
Frukesallad + tvi kokta agg

13.00
K}rcklfngsa]lad med nli‘mlja.-" viﬂigerdressing

19.00
Pastasallad med ljummen ugnsbakad lax




MNu kommer en svir bir 1 din f-':i-riinu:lring. Det

simsta du kan géra dr ate dtergd cill de vanor du
hade innan du bérjade gi ner i vike eftersom du
di snart kommer att gi upp igen. Gér du som du
allid har gjort kommer du fa det du alltid har
Fact. Deet dr den klassiska jojobantningen nir man
lyckas med vikiminskningen, men knappt lirt sig
nigot, och fortsitrer med sina gamla vanor. Nej,
fortsite istillet med den kost du lire dig hilla
genom boken och Ska portionsstorlekarna si atr
du fir en fyra pi mirtnadsskalan. For vissa inne-
bér vikrminskniﬂgen de far genom boken art de
ndr en platd dir de har nitt sin idealvike. Aven
om de fortsitrer dta pi samma sitt minskar de
inte mer 1 vikr, vilket idr ert tecken pd art man ir i
jamvikt. D3 kan du fortsitta dta enlige dessa prin-
ciper for resten av ditt liv, men du kan kosta pi
dig lite mer utsvivningar. Denna kosthillning
kombinerad med ckad rirelse ir nﬁmligen enbart
hilsosamt och inget du kan géra for linge. Det
enda problemet ir om du gir ner i vike for myck-
et, men den dagen den sorgen. Da fir man helt
enkelr ska energititheten 1 maten med tex. lite
mer olja av god kvaliter, t.ex. olivolja. Det vikriga
ar art du hiller koll pa din vikr. Atc den varierar
med ett par kilon ir hele naturlige, eftersom der dr
varten, mat, tarminnehdll etc. For kvinnor med
menstruation kan varationen vara innu storre.
Om en vikeikning pi tre—fyra kilo stir sig Gver en

vecka kan du dock rikna med atr det handlar om
en reell viktékning. D3 miste du gira en kort
minidiet och borja filja bokens regler strikrare en
period for art du ska komma ner all rice vike
igen. For vissa kan der vara nédvindigt att vara
pa sin vake resten av livet eftersom alla godsaker
skriker "kom och it mig”! Forhoppningsvis giller
det inte dig eftersom du med bokens hjilp har
ldrt dig vad och hur du bér ita.

Mir du har nért din idealvike ska du verkligen ligga
allc krut pa att halla den. Vigen dit dr fér ménga
littare dn att fakdskt halla den nya vikten. Det
beror pi att det ir ganska litt att i mindre dn
man férbrukar, men art plétsligt forsska dta den
mi;'ngd mat som motsvarar Energiﬂjrbruknlngen ar
inte alltid lite. Ju lingre du lyckas hilla vikeen desto
stirre chans atr du fakriske klarar are hilla den livet
ut. [ fr:igefnrmuliir har der visar SLT art de fore derra
gverviktiga som hillit sin nya vike lingst upplever
det relative liee, medan de som inte haft sin nya vikt
sd linge har det svirare. Kimpa diirfor och tink pi
art der blir lirtare med riden. Dessutom fir du idra
mer under denna "behill-vikten-fas” si linge du
behaller din 8kade vardagsmotion.




Deet iar allad mligr att ta del av E:.l]rapp-:nrter frin

verl.d[ga liver. D4 kan du se hur andra har anviine
principerna och hur det har gt tor dem.

Richard Elg dr 37 dr, arberar som darakonsulr och
bor tillsammans med sin sambo pid Lidingd utan-
tor Stockhelm. Han har leve som folk gor mest,
arit det han tycker om och motionerat regelbun-
det. Periodvis lite mer, periodvis lite mindre.

— Jag ir allmiint intresserad av kost och niiring
och har férstire are der hir med blodsocker dr vik-
e tor alla, inte bara diaberiker. Far nigra ir
sedan sig jag pd en debatt pi TV om portatis och
blodsocker men det var forst nir nigra kompisar
pa jobbet bérjade gi ner 1 vikt med hjilp av
Meontignac-metoden som jag pi allvar bérjade
INtressera mig,

Richards egen vike hade si sakeeliga borjat
nirma sig 90-kilosstrecker. Lite for m;n:ke: ull
hans 172 centimeter tyckte han. Han bestimde
sig for arr testa om Gl-metoden i:u.ngerade dven
tor honom och ku’:ipl:e Monrignacs bok.

— Men jag kinde arr hans dietrid var mer
anpassade fér en annan matkultur in min.
Dessutom trinar jag och det tar inte Montignac
hinsyn tll 1 sin bok.

Richard sarte dindi iging med dieten och nir

han efter ett par veckor dven fick tag pi Fredrik
Pauliins bok Allr em glykemisks index var han defi-
nirivt fase. [ den fann han alle der han saknade 1

Mentgnacs bok. Den var vardagsnira och kon-

kret, innehéll vetenskapliga referenser och dessu-
tom togs Gl-metoden upp ur olika perspektiv.
Hir kunde han bland annat lisa om triining och
I, och hur han skulle lﬁgg& upp sina méiltder si
att de skulle ge nllrickligt med energi men ocksi
fungera maximalt fetcforbrinnande.

Richard antog utmaningen och bérjade trina
Hitigare dn forut, framfor alle triinade han lop-
ning, cykling och styrketrining, Resultatet kom
snabbt. Drygr ett kilo i veckan forsvann frin hans
kropp de forsta fem veckorna, och dndi hade han
inte svultit sig.

— Jag har itic mycker men helt uteslutir poratis,
socker och vitt brod. Ris och annat med hogt GI
har jag hillit igen pa. Jag dter mycket ria gronsa-
ker och mycket kistt och fisk. Och kaffebroder pa
eftermiddagsfikar har jag bytt ut mot fruke.

Han tycker inte att det varit jobbigt under de
veckor som han har hillic pi, snarare tviircom.
Inte ens nir han och hans sambo var 1 London
och skulle dta ute blev det problem.

— Vi it en lunchbuffé dir det dels bjods pa
pommes frites och dels en sallad med lax. Forut
hade jag sjilvklart valt pommes frites men nu tog
jag istillet lax och fick en bide nyttigare och
codare lunch.

Han har inte heller drabbats av sug efter snask
eller annat sért.

— Jag brukar alltd bli lite sugen pa nigot act
tugga pd nir jag sitter och tittar pi TV pd kvillar-
na. D3 kan man ju ta en ostmacka eller nigot
sidant.

Det biista med GI-metoden tycker han ir att
han inte behdver tinka p:i hur m}-'ckec han srer.




Han behiver inte gi omkring och vara hungrig
och fir dta si mycket ke han vill.

— 53 kiinns det bra art det har en lite vetenskap-
lig touche ocksi, siger han med etr skrart.

Deet nirmaste milet ar atr nd 80 kilo all somma-
ren. Men tanken ir ocksa ate behilla det glykemis-
ka indexet som en grundfilosofi 1 sin fortsarta livs-
fForing. Om man iter sunt enlige de riktlinjerna nll
\ra.rdags sd kan man S}i"ﬂl.‘.[El di och di nir der dr fest
menar han. Utan arr der sirrer sina spr.

— 54 rinker jag pa hilsan ocksi, pi risken atr fi
diabetes och hjire-kirlproblem.

Richards vardagsmeny
En t}rpi,sf{ var&agsmm}r kan se ur si hir hos
Richard E.fg. Frukost, mellanmail och lunch ir all-

rid ungefir samma, medan m.Eddﬂ.gen Varierar.

Han dricker alltid vatten till maten och katte eller

te till mellanmilen. Varje dag tar han ocksi kost-
tllskotr 1 form av umega—}—fettsl.rmr och ﬁl}ﬁst—
rabletrer. Nir han dr F'drkykd tar han dessutom

extra C-vitamin.

Frukost 07.15
1/2 dpple hackat i naturell yoghure, med all-bran
plus blandar med miisli av enbart gryn och ﬂingur

Tva f{n:rppa.r katte mellan 9 och 10

Mellanmil ca 10.30
Ere dp pie

Lunch 12.00
Massor med firska grénsaker, mycket kiet/koyck-

ling/fisk, lite sis, matcligt med ris eller pasta, full-
kornsbrid med lite littmargarin

En kopp kafte och en kopp te pi efrermiddagen




Mellanmail ca 16.00-17.00

Tva ﬁpplen, eller etr 'sipp]e och en banan om han

ska trina lﬁnge

Trining

Kondition eller styrka mellan 18.00-19.00
]"\-'[iddag 19.30

Exem pel 1: Pairboiled ris med grona linser, en

k}fckﬁngﬁ]é, stelta morstrer och srjﬁlkseller[

E:-a:empe] 2: En normal portion spagetri med 100
gram ritkt lax och en stor sallad samrt ect par

knickebrodskivor med ost

Kviillssnacks 21.00-22.00

| dl noteer och ca 30 gram / (-procentig choklad,
ibland en eller tva skivor fullkornsbrod med ost

Pi helgerna drer han samma frukost men lagger
tll etr par fullkornsmackor med osrt, dter lite
mindre tll lunch och lite mer ull m[ddag. Dret
blir ibland vin tll maten, och kanske ect par drin-
kar efrerit. [bland blir det dven glass, eller en skil
med popcorn — men aldrig chips eller potatis i

nigen form.

Ulla Svensson i Gﬁtebm‘g har testar minga diet-
metoder, bland annar Vikevikearna och fruke-
metoden. Och visst har hon tappat kilon av
dem, men oftast har de snabbt varic pi plats
igen efter kuren. Dessutom har sétsuget varic
hemskt. Det var inte forrin hon hirrade GI-
metoden som der blev enklare arr halla kvar den
nya formen. Och det bésta av allt; suger efter
socker térsvann.

Det var forra viren som Ulla horde ralas om
Montignac-metoden genom en kollega. D3 hade
hon "som vanligt” kimpar med en diet som inte
fungerade.

— Jag dr 52 dr nu och jag har mirkt att sedan
jag fyllde 40 fastnar fetret pd ert annat sitr in
forut. Jag har férséke fi bort det men det har varie
hopplast, siger hon och skrartar lite.

Montignacs bok Jag dter alltsd bliv jag smal hade
hon fakriske kéjpt for li[nge sedan men bara stop-
pat in 1 hyllan uran att den hade blivit list. Nu
plockade hon fram den.

— Deen ir vildigt bra och fick mig atr forstd
sambandet mellan snabba och lingsamma kol-
hydrater. Men den ir vildigt fransk och passade
diligt in i mict site ate dta. Dessutom tycker jag
att den innehiller for lite recept. Men lingst bak i
boken fanns en referens ull Frednk Paulins bok
Allr om glykemiskt index, si den kipre jag. Det ir
den som férindrar mitt liv. Nu har jag ocksa képt
Allr om fertforbrinning och lirt mig innu mer.

Ulla bérjade med att inventera kiksskipen och
rensa ut det som inte stimde med de nya kunska-
perna. Fullkornsris och fullkornspasta fick nu hég
prioritet pi inkdpslistan medan socker, vitr brod
och potatis utesléts.

— Potatisen ir en slags helig ko hir i Sverige.
Nir jag sa till mina arbetskamrater att jag slutat
ita potatis si undrade de hur jag skulle klara det!
Men jag r}rcker inte att det har varit svire.

Gl-dieten, eller livsstilen som Ulla féredrar art
kalla den, bérjade i april. I slutet av maj hade hon
girt ner fem kilo — fertvike. Hon har inte uppleve
nigot negativt eller jobbigr med den nya kosthall-
ningen, tvarcom.

— Fér mig har det varit en jitrevinst. Férut var
jag alltid sétsugen, choklad efter maten var nistan




ert maste. Dessurom har magen ]ugnat ner sig

och jag kinner mig aldrg hungrig eller Gvermirt.
Det gjorde jag ofta forut.

Ulla dter fyra ginger per dag vilket ger ett jame
blodsockerpaslag. Hon upplever nu att hon har
firt en helt ny energl som gor att hon orkar gi
och trina efter jobbet, trots art hon ibland stiger
upp sa ridige som kl 4 pi morgonen. Efter atr ha
garte pa Friskis & Svertis 1 25 ir lﬁgger hon nu
istiller rr;’iningst[den pa st}rI]r..etrﬁning och kom-
pletterar med konditionstrining till videon
hemma 1 vardagsrummet. Dessutom cyklar och
promenerar hon.

— Jag kiinde att jag behivde bygga upp musku-
laturen mer si Jag trinar pd gym varannan eller
var tredje dag. Art dra pd det hir siteet dr dec
bista jag gjort, jag mir jittebra. Det kommer jag
art fortsitra med liver ur.

Ullas huvuddryck dr vatten, men hon har aldrig
druckit till maren. Bara tore, efter och mellan
milriderna. Hon tar inga kostrillskotr utan menar
att hon dter si mycket fruke och grént art hon fHr
1 sig vad hon behdver. Nigot "slarv” eller avsteg
frin dieten har hon inte heller gjort.

— Mej, jag har hillic dieten hela tiden. Det finns
ingen anledning att dta nigot annat om man inte
kinner behov av det. Mina kollegor har bjudit pi
choklad efter maten men jag kinner ju inget sug
efter det s jag tackar nej.

Inte heller matplaneringen eller matlagningen
har blivit besviirligare. Der tar lika ling, eller kort
tid, att laga nytrig mat som onytrlg mat menar
Ulla. Nu som férr lagar hon storkok pa helgen for
att frysa in och ha i matlidan pa jobbet.

— Men jag tycker att det ir bra, och roligt, med
recept. Jag anvinder mycket recept ur boken Den
perfekta maten, den dr jirtebra.

Arbetskamraterna har filjc Ullas matforindringar
och rejila matportioner med stort intresse, och
sett henne f allt mer energl och kratt. Dessutom
tappar hon vike.

54 har kan en l:}r'pisk dag se ut tor Ulla, oavsett

om hon stiger upp kl 4 for act birja jobba kl 6
eller kl 6 fér att borja jobba kl 9.

Frukost 06.00

Etr glas vatten och en gapeﬁukt. Derta liter hon
sjunka medan hon duschar och klir Sha Sedan fil
och fullkornsflingor alternative havregryns-
gri::-rfmcl-::erfrj 5}-’1t och mjall.

Vil pi j::ubbet en kﬂpp te tillsammans med mor-
gﬂﬂﬂk&gﬁngﬂ.

Lunch 12.00-13.00
Ritter frin biockema Allr om glykenuiskt index eller

Den pf.rj‘:"-%m maters. Hon har hallic s1gT till racter
med ligr glykemiskr index.

Mellanmal 15.00-16.00

Frukr och keso, havreklimuffins och mji'jlk, persi-
kokvarg.

Middag 18.00-19.30
SE.[TIJ.T.IE. SO011 ].Ll]'.l.’.f].'.l.lf']‘.l.1 racter ﬂ'ﬁﬂ I:!'ﬁC]'EE'I']'.IH. f]fefr [

_g'i_'y;{*r'mis-{-': index och Den p-:’wﬁ}m maten.

Fir dvrigt kontrollerar hon noga om det finns
socker i de livsmedel hon képer. Hon har slutac
helt med poratis och ater istillet fullkornspasta
eller fullkornsris och grinsaker. Hon idr ocksi
noga med ate £ 1 sig ovanstiende malader — art
inte hoppa dver nigor.




Diet var nir Sebastian Onali, 30, for ert par dr sedan
kom hem frin en resa till Australien som han insig
att han behévde ga ner i vike. Begreppet glvkemiskt
index hade han stétt pi redan tidigare och dll och
med kipt hem boken Ally om glykonisks index av
Fredrik Pauliin. Nu wvar det dags att plocka fram den
ur hyllan,

— Jag liste boken och upptickte hur suverint bra
det var att varje matvara hade en siffra. Det blev si
enkelt att skilja bra livsmedel fran daliga. Lagr ir
bra, h:':igt ar dﬁligt, berirtar han.

Sebastian gick ut hart.

— Jag tinkee, jag ska g ner nu och karde «ill att
bérja med en ganska hird diet. Inga sttsaker var til-
litna, jag som annars var en storirare av gﬂdisﬁ
snacks och sadant.

Dieten inleddes histen 2001, och var m}rc.ltet
strikt under forsta halvirer. Samtidigt brjade han
trina pi Friskis & Svettis och styrketrina.

— Jag arbetar som virdare och har ett arbetsschema
som innebir att jag bérjar arbeta oidigt men ir ledig
frin formiddagen rill eftermiddagen. 53 jobbar jag
yeterligare nigra timmar pi eftermiddagen och lovil-
len. Det dr bra for di kan jag styrketrina pi dagrid
och nir jag kisrde som hirdast hann jag ocksi med
ett Friskis & Svettis-pass pd kviillen efter jobber.

Kilona bérjade rasa av Sebastian. Utgingsvikten
var 95 kilo, och som lﬁgst vﬁgd& han 73 kilo. Men
det tyckte han var lite for lite si nu har han justerat
upp vikten till 79 kilo.

— Numera kér jag lite lugnare. Jag har évergivit
det mest strikta i dieten och har en dtardag i veckan.
Om jag kinner for dert &r det helt okej med en pizza
den dagen.

Det bista med Gl-metoden menar han ir art man

Fir dta sig néjd och atr der dr si enkelt att med
“siffersystemet” komma ihig vad som ir bra och
diligt act dra. Men det kan ocksa vara viktigr med
stéd frin omgivningen nir man har minga kilon
att @i ner och nir man radikalt indrar sina mar-
vanor. Sebastian ir mycker tacksam for der stad
han fick frin en tjejkompis.

— Drer ar myckec enklare nir man har stod av
nagon. For hur det idn r s8 ar kmppen smart och
det ir ibland svirc ate std emot suget pi saker som
man inte ska ita. Fér mig var det svirast att und-
vika godsaker. Jag ir forcfarande svag fir choklad
men tinker mig numera noga for. Och suget har
minskat tack vare den nya kosten.

Maten lagar han oftast sjilv, men de ginger han
gir pa restaurang tycker han att det ir svirare art
Fi tag pd mat han Snskar.

— Man far vara lite besvirlig och friga. [ vimsta
tall far man b}-’l:a stille, sager han.

Idag kinner han sig néjd med sin vike, och gir
med glidje och litta steg och handlar nya klider.
Omgivningens reaktioner ir ocksa trevliga, han
har farr minga positiva kommentarer. Wu kinner
han att det dr dags att satsa lite mer pi att bygga
upp musklerna, si dieten kommer ocksi att for-
indras. Men de glykemiska siffrorna kommer all-
tid art spela en stor roll.

— Man kan ju anvinda Gl-metoden tll alle.
Man kan gi upp eller ner i vike, man kan forbite-
ra idrotesprestationer, bygga muskler, forebygga
sjull;d::nmar DSV,

Sebastian dter ocksd kostullskort 1 form av ert
multivitamin- och mineralpreparat, och han tyck-
er ocksi att CLA varit en stor hjilp vid viktned-

gingen.




— Men jag liste att man inte ska ta det for linge
si jJag gir en paus nu, siger han.

Alkohol har han diremor helt strukir frin mar-
sedeln. Mycket kalorier, forsimrad fectférbrin-
ning och sviter dagen efter gor ate det kostar mer
in det smakar. Det far bli vatten eller kafte pa
krogen. Men i bérjan pa juni, nir han fyllde 30,
gjorde han etr undantag, D3 var det bara hégr
glyi{em.isll;t index som gﬁﬂ&e. Hela dagEﬂ.

Sebastians tredagarsmatsedel

Dag 1

Frukost (08.00-09.00)

0,5 dl havregr}rn

0,5 dl rigﬂingnr

75 gram pumpernickel med kalkonkért +

2 skivor paprfka
| banan



2 dl mjilk
2 dl juice

Mellawmdl fca 10.30)
| ﬁpple alt. 1 apelsin

Lunch (12.00-13.00)

Nigon form av pasta med tomatsis och kryddor
(oftast starka)

Ririvna morttter med dpple

Varten

Mellanmal {ca 15.30)
Frukrsallad bestiende av:
3 msk keso

0,5 apple

0,5 banan

0,5 apelsin

Middag (18.00)

Stekt kycklingfilé
Kokt portatis

| mellanstor morot
Vatten

Frukost (08.00-09.00)

0,5 dl havregryn

0,5 dl rigflingor

| banan

2 dl mjilk

73 gram pumpenﬁck&] med kalkonkért + 2 skivor
tomart

2 dl juice

Mellzmmail

Frukr av nigot slag

Lunch
Pasta av nigot slag

Kiotefirssis av noctirs (ferthale 10 %) + krossade
tomater + gul lok

J&ITIE'I’

Mellanmal

En fruktsallad bestiende av:
1 apelsin

0,5 dpple

0.5 banan

Middag
200 gram stekt sej eller torsk
Kokt potatis

Rinvna mordtter

Frakost (08, 00-09.00)

0,5 dl havregryn

0,5 dl ragflingor

| banan

2 dl mjslk

75 gram pumpemicl{el med kalkonkért + 2 skivor
tomiat

2 dl juice

Mellanmil
Frukt av nigot slag

Lunch

MNigon baljvaxt yp kikirter, linser el dyl. som
man gér en gryta av med krossade tomarter, réd-
like, potatis och drror.

Mellanmail

75 gram pumpernickel med histkéet + 1 tomar
1 glas (2 dl) minimjslk

Middag

| burk tonfisk (140 gram utan varten)

Poraris




2 msk keso
Gronsallad

Tall samtliga mal drcker han va.niigtv]s vatten.

Han dricker ven kaffe, men bara 2 ginger om

dagen. En kopp per tillfille ca 07.00 och 16.00.

Det var tack vare kompisars prat om snabba och
lingsamma kolhydrater som 22-arige Olof Thalén
| Trollhiittan bérjade intressera sig for glykemiskr
index. Han hitrade Fredrik Paulins hemsida och
birjade lisa forteckningen Gver olika livsmedels
Gl-virden. D3 férstod han art det kunde vara en
anvindbar metod for art litrare gi ner 1 vike

— Jag har dietat lite férut men inte haft kunskap
om vad man egentligen ska dta. Jag kunde lite om
kolhydrater men jag visste till exempel inte att
potarismos har si hu':'ngt (51, berittar han.

Olof bestimde sig for atr testa. Han satte iging
med artt indra lite pi sina matvanaor, bland annart
bérjade han dta grot pd morgnarna. Han lidste
tabellerna noga och serisk de virsta Gl-bovarna
frin matsedeln. Mumera tllhér ris och kyckling
Favoriterna.

— Deen enda ging jag iter lite snabbare kolhyd-
rater ar direkt efter triningen. Jag har forstate at
man kan gora det utan art der ir skadligt.

Olof har pluggar hirt under de dryga 2 méinader
som han har hillit dieten. Med en ™vanlig” bantar-
diet skulle det aldrig ha fungerat, den hade givic
alldeles for lite energi. Men Gl-metoden har gjort
att han dieten till trots har haft massor av energi.

— Man iter rejilt och slipper vara smihungrig.
Jag har fitt mycket energi av maten, och det ar
viktigt. Om man idr hungrig kan man inte gira

nigot, varken jobb eller plugg. Jag tinker ocksa
pd att fi 1 mig tlleickligt med viitska, och att den
inte ska innehilla en massa socker. Som komple-
ment har han ocks3 it fiskelja och CLA

— Men jag kommer att sluta med CLA. Jag gyck-
er inte att effekren motsvarar priset, siger han.

Olof beriittar vidare att han inte tycker det har
varit speciellt svirt act ligga om marvanorna, dven
om det var enklast i bérjan di motivationen var
SCHTL hf:'ugst.

— Mig passar det nog att gira saker ganska
snabbr, och att inte dra ut pi det for liinge.

Men art helr dterga till tidigare vanor kan han
inte heller tinka sig, det vore rent sliseri.
Diremot ska han justera kaloriintaget for atr orka
[rina mer.

— Jag trinar styrketrining och kir sedan kondi-
tionspass direkt efter. [bland blir det enbart kon-
dition. Men jag kiinner att jag behéver mer energi
for att kunna bygga upp mig.

Olof har girt ner itra kilo sedan han tor cirka
tvi minader sedan bérjade med Gl-metoden.
Eftersom han dessutom ékar sin muskelmassa
bet}?der det arr det ir en hel del ferr som har for-
SVUNINIL.

—jag r}rc:l{er atr det har fungeral: jitrebra och ar
vildige néjd.

Frukast: 08.00
Havregrynsgrot

Lunch: 12.00
Snabbmat, weighowatcher (pasta, kycklingschnit-
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Mellanmdl

Banan (nigot omogen), dpple eller annan fruke
ﬂfﬂﬁfnf:zg; 18.00-19.00, efter trining

Kyckling med nis (fullkorn, parboiled)
Kvdllomar: 23.00

Tvi mackor, litrost med roke skinka (ferthale <
10 %)

Frukose: 08.00
Havregrynsgrot

Lanch: 12.00-13.00
Makaroner med kiscchullar

Mellarnmadl
Rasifruce ]ight

;'lfi"fnfe?".s;g; 19,047, {ﬁ‘r‘r trdning
Wok med k}’ck]ing och ldctkesella

Kuillsmar: 23.00-24.00
Tva mackor, pﬁ]'sigg tOrmatpure och agg

Frukost: 08.00

Hlﬂ.‘l’[fgl’}fﬂﬁgfﬁt

Lunch: 13.00 t_‘,l"'}:’:" trdning
Tonfisk med lirtkesella och fyra bananer




Middag: 19.00
Pasta med kieefirssis (nockirs, 1 % ferthalt i sdsen)

Kvdllsmar: 23.00
Twva mackor med lirtost och skinka

Benny Jansson ir 39 ir och bor i Barkarby. Han
har allrid haft etr intresse for kost och niring och
har arbetat som kock och restaurangchef 1 20 ir.
Runt drsskifter 2002-2003 bestimde sig Benny
och hans sambo for ate birja ett “nyte liv” vilket
vickte intresset for det gl}-'kenﬁska indexet, ett
begrepp som han hade hért di och da.

— Jag viigde for mycker, siger Benny. Jag hade
gitt ner | vike flera ginger forut, men det har all-
tid varit svirt att hilla vikten. En slikong all mig
aick ner krafrigr i vikt med hjilp av Montignacs
bok som bygger pi det glykemiska indexer. Han
hade dessutom inga problem med art hilla den
nya vikten vilker gjorde mig nyfiken.

Benny rtog reda pi s m}rd{Et fakta om gl}rke—
miskt index som han kunde. Han liste Fredrik
Paulins Blodsockerblues — sedan satte sig han och
hans sambo 1ging med att rensa skafferiet. De
sade farvil till vict mjsl och socker och fyllde
istiillet hyllorna med fullkornsmjil, fullkornspas-
ta, bénor och linser. Det vita sockrer b}rttes ut
mot fruksocker.

— Vi fyllde en flytclida med 20 kilo varor som
vi sedan gav bort.

Benny har alltid varit noga med rivaror men
det har blivit en hel del habtabrikat genom aren.

Nu ir dE‘E 5|.L'I.t I!'l'.I.E'l:I. dE[. Ti“.SEJ'.I'.I.ﬂ'lEI.]':I-S I!TlE'l:I. LRI

bon har han bérjar koka storkok av bénor och di

och di kiper de ocksi mingder av tomarer som

blir tomatsis och fryses in i portionstérpackning-
ar. De kokar dven sylt sjilva och anviinder da
frukrsocker 1seiller fér vier socker.

— Deet ir lite dyrare, men di der ir sitare &in
vanlige socker behdver man bara ta sma mingder.
Och s dr det mycket nyttigare.

Benny iter fem maltider om dagen, och han ir
noga med ate det glykemiska indexet ska ligga pa
max /0. De ginger han och sambon blir bort-
bjudna eller gir pi restaurang tar de sig friheten
atr gora avsteg.

— Sedan arsskifter och fram tll mitren av maj
har jag girr ner 16 kilo, frin 94 all 78 kilo. Jag
har hallit mig under 80 kilo 1 en och en halv
miinad — med den hir kosten har Jag inte lilnge
svirt art hilla vikeen.

Benny berirttar néjt vilken enorm kick det ir are
kunna gi ner i vikr och iindd dta gotr. Han har
ocksa upptickt hur mycket god mat det finns
som han tidigare inte hade en aning om, sitt yrke
till erots. Han menar ate tack vare dieten har en
ny kulinarisk virld dppnat sig fér honom.

— Man fir en annan kinsla fér maten som fada
nir man ir med och foljer hela processen frin riva-
ra till matriee. Tack vare storkoken ligger vi fakriske
ner mindre tid pd matlagningen idag in férut.

Bennys trining bestir mest av pulstrining, det
vill s'siga han Ju’:’uptr:';lnﬂ.r och -:}'Har med pu]smﬁm.re
och ligger upp sin wining med hjilp av et
dataprogram. De senaste minaderna har han ocksi
birjar triina styrketrining. Han menar att Gl-kos-
ten ir perfekr dven ur ett triningsperspekav.

Magra svirigheter med att ligra om kosten kan
han inte komma pi, men nir han tinkt efter en
stund siger han att det €ill en bérjan var lite svire
att hitra snacks som var vettiga ate dta. Férdelarna
4r desto fler.




— Deet dr enkelt och man kan dta m}?cll:el: och vara
mirt hela tdden. Man uppticker nya goda ravaror
och matritter och blodsockret haller sig pi en jimn
nivd si man slipper dippen pi eftermiddagarna.

At dricka rejile med vatten dr ocksa vikrigr
poingterar Benny. Han dricker etr glas vatren i
timmen under dagrid, hur stort glaser ir beror pi
eorst och om han ska triina.

— Alla borde dricka etr glas vatten 1 timimen, sen
kan man sjilv bestimma hur stort glaset ska vara.

* Koka m}-'-:ket bénor s:a.nlt[digt och pnrtiﬂns{:rys.
* Anvind fruktsocker istillet for vanlige socker.
* Anvind rigmjol istillet for vetem)sl vid panering,

* Anvind havrekli iscillet for sknrpmjijl all pann-
biffsmeten.

* (Gior storkok av tomarsis pi firska tomater och
fr}rs IN POrrionsyis.

* Sdtr upp en GI-lista pi k}rlen tor art hilla reda
pi vad som ir bra. [¥ kan man dven se hur
m}fckec det finns atr vilja mellan.

Benny dricker vatten till maltderna och tar ocksa
kosttllskort med ::nmega—ﬁ—ferl:symr och antioxi-
danter v:arje dag.

Frukost
Havregrynsgrit med sylt och mellanmjélk (hem-
kokt sylt med fruksocker istillet for vanligt socker)

Mellanmal
Fruke Eﬁpple, piron)

Lunch

Patentare (hemgjord pannbiff pa fullkornssmérgis
med en ostskiva, stekt dgg, sallad pa tomat,
sojabénar, vitkil, olivelja och balsamviniger)

Mellarmiil

Fruke (ipple, piron)

Middag

Pasta med riksis (Tagliatelle pd durumvete, sis pd
hemkokt rikfond, litc-créme fraiche)

Frukost
Havregrynsgrit med sylt och mellanmjélk (hem-
kokt sylt med frukesocker istillet for vanligr socker)

Mellammdl
Yoghurt naturell med skivat dpple och kanel

Lunch
Halstrad korv med kall CUrrysis {latccréme frai-
che) och sallad pa kikircer, tomar, gri:'unsa“ad,

rodlél, olivolja och ]:ualsaﬂwini[ger

Mellarmil
Fruke (ipple, piron)

g"l:'i"fa"e?rﬁg
Ugnsbakad lax med stekta gronsaker och full-

ku::mspas:a l{gru’:insakema stels | ::uli'lmlja och lite

chili)

Frukost
Havregrynsgrot med sylt och mellanmjélk (hem-
kokt syl med fruktsocker istillet for vanligt socker)

Mellawmdl
Frukt fﬁpple, piron)



Lunch

Tacogryta (kétcfirsréra med bonor och tomatsis

gjc:-rd pﬁ firska Comacer) med tomar och rodléks-

sallad

Mellarmmadl
Fruke (ipple, piron)

g'\’fr'aﬁﬂg
Stekt torskhilé med bladspenat och pascaw::nk (full-
kornspasta med vitkil, [k, zucchini)

Lars MNorrestad ir 56 ir och ir bosart 1
Stockholm. Det var vid en hilsokontroll som en
likare t:!.-'CliEE' att hans led[l’}-‘Ck_ var for hijgt.

— Likaren ansig att jag borde géra nigor dc det
och remitterade mig tll en hjirspecialist, berit-
tar Lars. D¥ir fick jag blodtryckssinkande medi-
cin men ocksi ridet atr gi ner 1 vike och motio-
nera mer.

Hjirtspecialisten upptickte dven art Lars blod-
socker och blodferter var for hé:iga. Han fick blod-
ferrssinkande medicin men midde inte bra av
den. D4 bad han art £i komma tll en dietist som
kunde hjilpa honom med en kostplan. Eftersom
han aldrig fick nigon tid bestimde han sig for att
ta saken i egna hiinder.

— Jag hade kommit 1 kontake med glykemiske
index tidigare, siger Lars. Jag blev nu intresserad
av att veta mer och liste bland annar Fredrnk
Pauliins bok Allr em glykemisks index. Jag satte
iging stenhart och 1 samband med det slopade jag
ocksi medicinen som jag hade mirtr diligr av.

Den stirsta forindringen var atr potatisen ikre
bort frin matrallriken. Han valde dven bort pasta

och ris, liksom produkter med socker eller vite
brod. Pi rallriken ligger nu istiller mycket grin-
saker, fet fisk, skaldjur och kyckling.

— Efterhand hittar man ju sina favoriter, jag ar
till exempel vildige fortjust 1 moréeter.

I takt med atr de Gverflodiga kilona forsvann
torvandlades ocksi de férhsjda blodsocker- och
blodfertsvirdena. Idag ar de ater helt normala och
hans likare tycker att der dr helt otroligt ach und-
rar hur han har buric sig df.

Lars tycker inte atc det har varit speciellt svirt
att indra sina vanor och menar atr det fakriske gir
att lira gamla hundar sicta. Naturligevis kriivs lice
sjilvdisciplin att indra sina vanor, men han har
haft det glykemiska indexet att hilla 1 handen och
det har varit en otroligr stor hjilp.

— Man miste hela aden vilja vad man ska dra,
cavsett om man iter bra eller diligt. Man maste
bestimma sig och vara konselovent. Samudigt gil-
ler det att inte bli fanarisk och ate tllita sig sjilv
att "synda” ibland. Art njuta av etr glas vin di och
di ir inte farligt och héjer livskvaliteten, siger
han med etr skrart.

Lars nimner livskvalirer flera ginger. At ha en
helhetssyn pi livet och vilmaendet dr viktigt. For
hans del innebir detta till exempel att kombinera
chefsrollen pi ett dataféretag med livet som fri-
tidshonde dir han kan félja det han sjilv ska dta
frin fropise dll firdig grénsak. PA girden fir han
ocksi den motion han behéver genom att arbeta
med jorden, promenera i skogen och hugga ved.

Hans framging med bide vikten och hilsan har
inspirerat andra pa féretaget art indra sina matva-
nor enligt det glykemiska indexet. Men han éns-
kar act fler minnisker kunde forstd hur vikoga
kolhydraterna dr och hur stor roll det glykemiska

indexet spelar for hilsan.




Lunch

Tacogryta (kétcfirsréra med bonor och tomatsis

gjc:-rd pﬁ firska Comacer) med tomar och rodléks-

sallad

Mellarmmadl
Fruke (ipple, piron)

g'\’fr'aﬁﬂg
Stekt torskhilé med bladspenat och pascaw::nk (full-
kornspasta med vitkil, [k, zucchini)

Lars MNorrestad ir 56 ir och ir bosart 1
Stockholm. Det var vid en hilsokontroll som en
likare t:!.-'CliEE' att hans led[l’}-‘Ck_ var for hijgt.

— Likaren ansig att jag borde géra nigor dc det
och remitterade mig tll en hjirspecialist, berit-
tar Lars. D¥ir fick jag blodtryckssinkande medi-
cin men ocksi ridet atr gi ner 1 vike och motio-
nera mer.

Hjirtspecialisten upptickte dven art Lars blod-
socker och blodferter var for hé:iga. Han fick blod-
ferrssinkande medicin men midde inte bra av
den. D4 bad han art £i komma tll en dietist som
kunde hjilpa honom med en kostplan. Eftersom
han aldrig fick nigon tid bestimde han sig for att
ta saken i egna hiinder.

— Jag hade kommit 1 kontake med glykemiske
index tidigare, siger Lars. Jag blev nu intresserad
av att veta mer och liste bland annar Fredrnk
Pauliins bok Allr em glykemisks index. Jag satte
iging stenhart och 1 samband med det slopade jag
ocksi medicinen som jag hade mirtr diligr av.

Den stirsta forindringen var atr potatisen ikre
bort frin matrallriken. Han valde dven bort pasta

och ris, liksom produkter med socker eller vite
brod. Pi rallriken ligger nu istiller mycket grin-
saker, fet fisk, skaldjur och kyckling.

— Efterhand hittar man ju sina favoriter, jag ar
till exempel vildige fortjust 1 moréeter.

I takt med atr de Gverflodiga kilona forsvann
torvandlades ocksi de férhsjda blodsocker- och
blodfertsvirdena. Idag ar de ater helt normala och
hans likare tycker att der dr helt otroligt ach und-
rar hur han har buric sig df.

Lars tycker inte atc det har varit speciellt svirt
att indra sina vanor och menar atr det fakriske gir
att lira gamla hundar sicta. Naturligevis kriivs lice
sjilvdisciplin att indra sina vanor, men han har
haft det glykemiska indexet att hilla 1 handen och
det har varit en otroligr stor hjilp.

— Man miste hela aden vilja vad man ska dra,
cavsett om man iter bra eller diligt. Man maste
bestimma sig och vara konselovent. Samudigt gil-
ler det att inte bli fanarisk och ate tllita sig sjilv
att "synda” ibland. Art njuta av etr glas vin di och
di ir inte farligt och héjer livskvaliteten, siger
han med etr skrart.

Lars nimner livskvalirer flera ginger. At ha en
helhetssyn pi livet och vilmaendet dr viktigt. For
hans del innebir detta till exempel att kombinera
chefsrollen pi ett dataféretag med livet som fri-
tidshonde dir han kan félja det han sjilv ska dta
frin fropise dll firdig grénsak. PA girden fir han
ocksi den motion han behéver genom att arbeta
med jorden, promenera i skogen och hugga ved.

Hans framging med bide vikten och hilsan har
inspirerat andra pa féretaget art indra sina matva-
nor enligt det glykemiska indexet. Men han éns-
kar act fler minnisker kunde forstd hur vikoga
kolhydraterna dr och hur stor roll det glykemiska

indexet spelar for hilsan.




— Om folk bérjar forstd hur vikoge det dr och
stiller krav tror jag att der skulle sitra press pa
livsmedelsverker och industrin. D3 kanske v
skulle fi bittre och nyttigare livsmedel — och bli

friskare pa kuppen.

Lars typexempel
Frukost
Yoghurt eller fil med flingor av havre och rig,

samt en ostsmorgds av fullkornsbrad

Lunch

Grénsallad med kyckling, tonfisk eller rikor,
girna med olivelja, samt en hird bridskiva

Middag
Fisk eller kyckling med koket blomkal, broccoli

samt rarivna morotter
Pa heigema ater han girna soppa ull lunch.

O'm inger av ovanstiende finns tllgingligr i drer
han det som ir minst 1'&5.Eigt" och undviker kon-
sekvent potartis, ris, pasta och socker. Lars faredrar

F['Ukt Dﬂh EIEI[ISEIj{EI D'C-h ST dE‘t 20171 eI sjﬁh'fdar—

het art dricka varten.




Nu har du list boken Vikomnskning wtan trining
och jag har full forstielse for om du inte minns
alla detaljer. Far art underlitea din starc pi resan
mot varaktig viktminskning har jag dirfor samlat
de vikrigaste punkterna i ett sammandrag,

* At tre mal per dag (frukost, lunch och middag)

* Ar ert till ovi mellanmal per dag om du ror

mycker pi dig
» Araldrig godis som mellanmil
* Ar dig néjd, inte mire
* Ta aldrig en portion «ill
» Vil kolhydratkillor med ligt glykemiske index
* Halva tallriken ska besti av gronsalker
* En fjardedel av rallriken ska besed av kolhydracer
* En fjirdedel av rallriken ska besti av protein
» Arinte hirdade ferter
* Undvik mirtar ferr

+ Vil) frimst omitrade fetrer och helst fisk, oliv-
olja, frin och nocter

" JSLI: varm mat

» At inte bufféer

* Smair inte mellan méilen

» Ar girna mart starkt kr}rddad med chili, senap,
[ngeﬂ'im och/eller vidak

Dirick dict kafte fore Pi'IIIn‘LE'ﬂElElEI' och annan

akriviret

Sitt upp mil

Sov tillracklige

Bérja planera dina maltider redan 1 maraffiren
Rensa i skafferiet

Sotningsmedel dr bitere dn socker

Vil smarta snacks

Planera din da.g sa art du ver vad du kommer
atr dta

Lir d.lg war dEE EJ‘.IEI.E bl!'“.-]. S]'.IE.IJ'II]‘.I'.IEI.E Ll l:I.ill PJ.‘EI.—

nering inte hiller
Ha girna en é[[ardag under xiktminslmingen

;ﬁ[ I]‘.I."!.?E]:\'.E' L fI:'L]J:{t

Bli inte forkrossad om du nigon ging S}mdar
med sluﬁpm at

* Var sparsam med alkohol
» At inte for lite fetr

« Arinte for n]}FCl{E'I: fetr






o At ferr av rire kvalitet

* Anvind girna kosttllskort
¢ Dirick bara vatren till maten

* Dirick aldrig n:]r}rcll:.er med socker i

* Oka din v:ardagsmutiuﬂ

* Anvind Farna stegmatare
* Minska inaktiviteten, t.ex. TV-trtandet
* For girna kostdagbok

Med envishet och uthﬁﬂigher Vet jag att du llarar
att gi ned i vike och behilla den nya vikren.
E_}rcka el




Fredrik Paulin ir en av Sveriges mest vilkinda nir-
ingstysiologer. Han ir kind frin TV, radio och ad-
ningar. Fredrik har en akademisk bakgrund (fil.mag. 1
nutrition), och arbetar med atr fora ut vikeiga budskap
om kost och niring till allminheten via forelisningar,
arriklar, frﬁgespalter och bécker. Pi hans vilbestka
hemsida (www.paulun.com) finns de flesta av hans

arriklar och Fr:igesp alter samlade.
Fredrik hiller fﬁrel'slsningar pi arbecspl:u:se r, h'u:igslmlur,

UnIversitet, crﬁningsanlﬁggn[ngar, sjukhus, likarscim-
mor och 1 minga andra sammanhang. Frednk skriver
for flera tidningar, bl.a. Expressen, och som forfattare
har han publicerar mer in tio bicker. Till de mest
framgingsrika titlarna hir Allr em ferforbrinnmng 1,
Allt om fertforbrinning 2, Blodsockevblues, Den perfekta
maten, Allt om kosttillskort och 10 steg mot bittre form
och hélsa. Flera av hans bocker har ocksi dversates till
bland annat engelska, finska, norska, danska och
islindska. Han dr dven kiind som niringsexperten frin
tv-programmet Toppform.
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Blodsockerblues ir en krafrigt omarbetad och uppdaterad version av Fredrik Paulins bist-
siljande bok Allr om glykemiske index. Blodsockerblues bygger pi den senaste forskningen
men tar dven upp helt nya teorier om GI. Dessutom har innehillet utékats med nya

kapitel och nya ligglykemiska recept. Boken vinder sig till alla som vill forbirttra sin

fetttérbrinning, prestation och hilsa — men fér dig som ar diabetiker, eller vill férebygga
hjire- och kirlsjukdomar, ir den ett miste! 176 s, kartonnage (ISBN 91-973429-1-2).




O ditt | Mat for dIL barn
En oviirderlig bok for dig som vill vara siker pd ate dite barn fir i sig it nir-
ing. Boken talar om vad barn bér dta och ger informarion och praktiska tips
om kost och niring frin spidbarnsildern till skolildern. Dirutiver ges
kostrdd tll gravida och ammande kvinnor, samt dll barn med destérningar
eller matallergier. Boken avsluras med en receptdel innehillande enkla recepe
och dagsmenver for barn 1 alla dldrar. Av Camilla Porsman & Fredrik Pauliin,
176 s, inbunden (ISBN 91-974569-3-4).

Fatrtfarhranninag ALLT O rmmenee
S ; FETTFORSRANNULL

Detta ir en ny, reviderad upplaga av Frednk Paulins bistsiljare. Har forklaras
pa ett enkelt sitc hur du kan maximera din fectforbrinning med hjilp av rict
mat, kostrillskotr och wining. Till bokens forindringar hér uppdateringar |
enlighet med den senaste forskningen, nya kapitel och ny layour. Boken rym-
mer bland annat det senaste om fetternas berydelse, nya rekommendationer

kring fertintag och mer om fertférbrinnande kosttillskotr. 160 s, inbunden
(ISBN 91-973429-5-5).

il
i

Allt om festforbrinning 2 kan ses som ett komplemenc till Allr om fertforbrinning
1. Bida bickerna behandlar imner f'ettf-ﬁrbrinning, men 1 tvian ].[gger tonvikren
mer pi sambander traning och f'et[f'ﬁrbrinrﬁng. Hir finns dven mer djupgﬁende
kapitel om de olika ninngsimnena. Afllr om fereforbrinning 2 kan lisas fristiende
frin ettan och bjuder pi lite repetition och mycket ny spinnande kunskap.

184 s, hifrad (ISBN 91-974146-6-2).




T}rcker du att det ir svirt atr hilla reda pa ﬂﬁringsfal:tnrer SO gl}rkemiskt
index, f'ettsymr och pmteinku'alitet? I den hir n}rsll:apaﬂde 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 ir en perfekt receptsamling med 103 ligglykemiska

och nﬁringsrikﬁga recept. Dlet enda som Aterstir ir ate laga och njuta! Av Oscar
de Hoog & Fredrik Paulin, 180 s, inbunden {ISBN 91-974146-2-X).

Tycker du art det dr kringlige och svirt ate laga matlador? Hir har Oscar de
Hoog och Fredrik Paulin hjilpt dig med 50 enkla, goda och nyttiga matlide-
recept. Varje recept har perfekt sammansitming med avseende pa fettsyror,
proteinkvalitet och glykemiske index. Boken innehaller dessutom ett par korta

teorikapitel om varfor det dr viktige ate dta en vilbalanserad lunch, och vad
du ska tinka pi de dagar du iter ute. Av Oscar de Hoog & Fredrik Paulin,

ca 120 s, inbunden (ISBN 91-974569-2-6).

Ny upplaga av boken som bygger pi Fredrik Paulins populira forelisning
med samma namn. Boken rymmer de 10 viktigaste stegen mort en bittre
hilsa, och visar hur du med smi medel kan uppni stora férindringar.
Innehiller grundar sig pi vetenskapliga fakra men dr bide litcforstieligr och
underhillande. Boken ir en utmirke vigvisare mot de mal vi alla efterstrivar

— att leva lingre och ma birtre! 120 s, inbunden (ISBN 91-973429-4-7).
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Detta ir en ny reviderad upplaga av den storsta boken om kosttillskote for
trining och hilsa. Boken ticker mer in 50 populira preparat och Fredrk
Paulin dr hinsynslést drlig nir han med hjilp av vetenskapliga studier
granskar kostrillskottsmarknaden. Allt om kostrillskotr rikear sig tll dig som
anvinder kostrllskotr eller som har ert allmint intresse fir imner, och kan

med fordel anvindas som uppslagsverk. 186 s, inbunden
(ISBN 91-974146-9-7).

Nyfiken pd nivingsling bygger pi boken Frdge Fredrik, men har omarbetats och
uttkats med cirka 50 procent. Den innehiller massor av frigor och svar som
Fredrik Pauliin har samlar pa sig under iren. Det dr vanliga frigor frin forelds-
ningar och frigespalter, men dven ert antal mer ovanliga. Boken kan stilla din
nyfikenhet pi det mesta inom omriden som trining, kost, allergier, hilsa, livs-

medel med mera. 112 s, hiiftad (ISBN 91-974146-8-9).

Det finns en sammanbindande link mellan maten du stoppar i dig och de tri-
ningsresultat du presterar pa léparbanan eller i gymlokalen. 1 At, trina, prestera
for Fredrik Paulin fram denna link i ljuser och beskriver niringens cerhérda

betydelse for dina triningsresultar. Denna efterfragade titel dr direke rikead «ll

dig som trinar och vill vera hur du ska dta for act na bist resultar. 178 s, hiftad
(ISBN 91-973943-1-9).

Boken finns dven 1 PﬂCkEtE:PIIﬂElI!
ISBN 91-973429-6-3 (224 s, pocket)
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Det hir dr en av de viktigaste bockerna om niringslira! Allr om glykemiskt index rikrar sig «ill
dig som vill férbitera din fetrférbrinning, prestation och hilsa. Fredrik Paulin skriver om
det glykemiska indexet pa ett intressant och littbegripligt sitt, och ger minga bra tips om
hur du lir dig vilja livemedel med rict GI. 224 s, pocket (ISBN 91-974146-4-6 ).

En virdefull gwde 1 kns:ﬁﬂskn:mdiung&h. Boken innehiller enbart de tillskott som fakriskt fungerar och
Fredrik Pauliin beskriver pil etr lz'itl:fatl:].[gl: siatr vilka dllskott som passar d[g beroende pi mﬁlsﬁtming och

idrorsform. Lis bl.a. om andoxidanter, kﬂlh}rdra:drinkar, krearin, omega-3, Pruteintﬂ]slmtl: och pyruvat
Ca 224 s, pocket (ISBN 91-974569-7-7).

Fredrik Pauliin har skrivir ete stort antal arcklar om kost, trining, hilsa och vilmiende under sin karriir.
Hir finns de bista artklarna samlade 1 en och samma puckec. Lis bl.a. om hwregemrisk kost fér trinan-

de”, "10 tetcforbrinnande fakea”, ”sa.nningen om socker” och "Inflammationer”. Ca 224 s, PﬂCl‘.’.E't
(ISBN 91-974569-8-5).

d jegga 18p

Allt du behéver veta om walking och jogging! Innehillet nkear sig framforalle «ll
dig som vill bérja konditionstrina. Forutom lirorika teorikapitel finns detaljera-
de triningsprogram for olika nivier samr en komplett vningsbank for stret-

ching, Dessutom ges massor av praktiska rid gillande utrustning, hur du undvi-
ker skador, och hur du anpassar din trining efter olika temperaturer och miljéer.

Av Hikan J6rgensen, 120 s, inbunden {ISBN 91-973429-9-8).




Det hiir dr en anatomisk guide tll mer dn 100 olika styrketriningsévningar.
Boken innehiller troligen de mest detaljerade illustrationer som nigonsin gjorts
for en :riﬂingsb-:rk, och den har blivit en internationell bﬁs:sﬁljare. Innehiller
riktar sig till bide nybérjare och mer avancerade trinande, men kan dven vara

\ntressant for dig som studerar triningsanatomi. Den hir boken ir helt enkele
et miste 1 dite tr:'a'ningsbiblimeld Av Frédéric Delavier, 124 sidor, hiftad (ISBN
91-9741406-7-0).

En ny bistsiljande bok av den populira forfartaren Frédéric Delavier. Boken
innehiller Gver 100 styrketriiningsévningar for henne, med betoning pi de tre
"problemomridena” rumpa, mage och lar. Samtliga Svningar dr illustrerade med
precisa teckningar som gir att liknas vid réntgenbilder. Den hir boken ir helt
enkelt etc miste 1 varje idrottande tjejs triningsbibliotek! Av Frederic Délaviér,

136 s, hifrad (ISBN 91-974569-4-2).

Ett 90 dagar lingt kost- och triningsprogram som tar dig i toppform. Du fir
hjilp att ligga upp din profil och kan enkelt bygga programmet efter dina
specifika torutsittningar och mal. Programmet dr pedagogiske indelat 1 fem
steg innehillande bade teon och prakrk. Mart Roberts ir vilkind 1 England
och har trinat minga celebriteter som lovordar hans teknik nir det giller art

eliminera fett, fi en smal kropp och fi energi. Hir blir han din personliga -
nare! Av Matr Roberts, 144 s, hifrad (ISBN 91-973429-8-X).




Detta ir den mest omfattande svenska rabellsamlingen inom niringslira
som nigonsin har gjorts. Hir finns bland annac: niringstabeller for Gver
| 600 livsmedel, en fetrsyratabell som redogir fir fettsyrorna 1 livsmedlen,
en E-nummertabell som redogir for tillsatserna i livsmedlen, en viktrabell,
samt den mest kompletta listan Gver glykemiske index (nistan 400 livsme-
del) som nigonsin har publicerars i populirvetenskapliga sammanhang.

160 s, hiftad (ISBN 91-973429-0-4).

Maringstabellerna

En inspirerande triningsbok for dig som vill komma 1 form! Fitnessprofilen
Linda Elwall skriver om sina erfarenheter och kunskaper om triining och kest,
och bjuder pi bide lirdom och motivation. Boken innefartar en komplert
u':'rmingsbank for sty'rke:r?a'ning och SEIEtch[ng, men rymimer aven mer allminna
kapitel om kost, trining och hilsa. Av Linda Elowall, 256 s, hiftad (ISBN 21-
973943-7-8).

En inspirerande triningsbok for dig som vill komma 1 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 6vningsbank
for styrketrining och stretching, men rymmer dven mer allminna kapitel om
kost, trining och hilsa. Av Kim Justin, 288 s, hifrad (ISBN 91-973943-5-1).

=i Trw




En kompletterande bok dll Bl stressfre — Motion mort stress. Boken bygger pa
grundranken act der dr vire sict act tinka som skapar mycket av den stress vi
upplever 1 vardagen. Hir finns dver 100 dvningar | mental trining som kan
hjilpa dig att minska stressen. Boken beskriver pa ett underhillande och

intressant sitt hur du lir dig art prioritera, viga siga nej och hantera olika

srresstyper. Av Camilla Porsman, 120 s, inbunden (ISBN 91-974569-1-8).

Etr antistresspaket fullpackat med enkla, prakeska rips pi hur du blir smartfri
och dterfir energl 1 vardagen! Camilla Porsman blandar fakta och vningsin-
struktioner med egna erfarenheter vilker ger bide larorik och underhillande
lisn.ing. Boken ir ert méste for dig som ir drabbad av stela axlar, musarm

eller ”gamnacl{e”, men dven for dig som vill ft'nreb}rgga Pn:n]:rlemen. Av Camilla
Porsman, 120 s, inbunden (ISBN 91-973943-3-5).

| FORM

Ete 14 veckor lingt program fér birtre form och mer energi. Som alternativ till en tradi- FOR LIVET
rionell hanmingslﬂir erbjuder Camilla Porsman etr steg—ft’nr—steg-pmgram, s0m 1 smi,
effektiva doser smyger in nya vanor i vardagen. Hir héjs inga pekpinnar — istillet ges
massor av tips och alternativ som kan giira maten och triningen tll nigot njutbart igen.

Av Camilla Porsman, 352 s, puckec (ISBN 91-974569-6-9).

Dier pistis art min dr frin Mars och kvinnor frin Venus. Sikerr ir dtminstone arr der ir
skillnad pd hormonbalansen, kroppsbyggnaden och ildersférindringarna hos miin och
kvinnor. Dirfér behover kvinnor annan mar in min. Farfartaren Karin Hvoslef berictar
om mat och niringslira och ger kvinnor rid och uppmuntran fér atr ta kontroll ver sina
liv. H:’ifingslﬁ.m har :aldn'g varit mer underhillande! Av Karin Hvoslef, 256 s, pcrckec
(ISBN 91-973429-7-1).
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