KOSTGUIDE




Kostguide for framgangsrika fit+ medlemmar
Med denna handbok stddjer vi dig som registrerad fit+ medlem.

Vi kompletterar din kunskap géllande viktiga delar inom naring for att
med ratt kost kunna na dina mal pa ett effektivare satt.

Har far du vardefulla tips om kosthéllning som stddjer dig att na dina
mal.

Vi kommer ocksa uppmarksamma vilka livsmedel som ger kroppen
bra naring och vilka som bér dtas med matta.
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FILOSOFI

Oavsett om ditt mal ar att bygga muskler eller ga ner i vikt kommer
denna kost- och traningsguide hjalpa dig hitta balans mellan de olika
naringsgrupperna proteiner, kolhydrater och fetter. Vi kombinerar de
viktigaste framgangsfaktorerna for att underlatta for dig:

Halsosam motion och en enkel férandring i din kost.

Genom en balanserad kombination av styrka och uthallighet
anpassas traningen efter dina behov. Du kommer ocksa att lara dig
allt som behdévs om néring, traning och motivation for att na dina mal.

Du kommer ocksa marka hur rolig hela denna resa ar!

Konceptet bygger pa féljande moduler,
i olika mdangd beroende pa vad du har f6r mal:

+ Energi — intag vs. forbranning
+ At ritt energi

+ Trana konsekvent,
efter dina forutsattningar

Detta koncept fokuserar pa, beroende pa ditt mal, att minska din
fettprocent och bygga dina muskler.

Muskler férbranner mer energi an fett, du kommer alltsd kunna ata
mer mat om du bygger muskler men fér att minska din fettprocent
kravs att du under en period férbrukar mer energi an du ater.

Dessa komponenter, i en val utarbetad balans, ger dig alla
forutsattningar att na dina mal.

Du har viljan, vi har metoden -
tillsammans klarar vi det!
Precis som manga redan gjort.



FILOSOFI

Nar vi gér tillbaka i manniskans evolutionara historia och tittar
pa de matvanor som varierat under denna tid kan vi se stora
forandringar och dess effekter pa den néring vi ater.

Véara forfader visste ingenting om jordbruk och metoderna for
att omvandla spannmal till atbar mat.

Den kost datidens jagare och samlare at bestod huvudsakligen
av animaliskt protein samt fett och endast en mycket liten del
fran kolhydrater.

Naringsprincipen bygger péa detta. Principen utesluter inte
kolhydrater men lyfter vikten av att i huvudsak ata kolhydrater
fran exempelvis gronsaker, ris eller fullkorn.

Protein

Protein ar kroppens van och i princip all sorts protein ar
bra protein.

Slutsats: Protein ar den del av kosten som hjalper

oss bygga muskler och kdnna oss matta.

Kolhydrater

Det ar framst fran kolhydrater vi far var energi till
traning och det ar viktigt att ha kolhydrater som en del
av kosten. Kolhydrater ar dock en energitat naringskalla
sa om ditt mal &r att minska i fettprocent bér
kolhydrater intas med matta och vara av hég kvalitet
for att ge langvarig energi.

Slutsats: Fokusera pa kolhydrater fran fullkorn,
gronsaker och rotsaker.

Fett

Det finns flera olika sorters fett som alla har olika
inverkan pa kroppen. Enkelométtat fett kommer fran
exempelvis oliv- och rapsolja, nétter och avokado.
Fleromattat fett, fran exempelvis fet fisk som lax och
makrill. Alla dessa omattade fetter ar bra fetter som
kroppen behover. Mattat fett, fran t.ex. gradde, glass,
bakverk och kott med hog fetthalt ar dock inte bra for
kroppen och boér intas i mindre utstrackning.

Slutsats: Ratt sorts fett bor atas, men i ratt mangd.




TRAFIKLJUSSYSTEMET

Ett optimalt naringsintag
for att ga ner i vikt utan
att forlora muskler kan
se ut som nedan:

Mer protein

Har kan du knappt gora fel
— utga frén din handflata i
mangd.

Exempelvis, fisk, kyckling,
kalkon, agg, grekisk
yoghurt och kvarg.

+

Kolhydrater
Valj ratt kolhydrater — och

anvand din ndve som matt.

Exempelvis gronsaker,
rotsaker och fullkorn.

+

Mindre méngd fett -
tank en tumme.

D4 bara fran bra fetter.
Exempelvis olivolja,
avokado och notter.

Forklaring av naringsprincipen

Se till att din mat huvudsakligen bestar av
halsosamma langsamma kolhydrater och
fettsnalt protein.

Aven halsosamt fett bor konsumeras i mindre
mangd, framférallt nar ditt mal ar viktnedgang.

Vilagger stort fokus péa protein da proteinet
fran mat bryts ner langsamt av kroppen med
en relativt stor mangd energiférbrukning. Detta
resulterar i att du kdnner dig matt langre och
att amnesomsattningen okar.

Protein ar dven musklernas byggstenar

och séledes nédvandigt for produktion och
utveckling av muskler. Av denna anledning ar
kombinationen av kost och traning viktig for att
fa ut optimalt resultat.
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Vi har funnit att manga ar villiga att &ndra sina
kostvanor pa lang sikt, men att det ar svart
att pa ett enkelt satt forstd hur man ska hitta
en bra balans mellan protein, kolhydrater och
fett samt vilka livsmedel som &r bra for olika
andamal. Sa for att hjalpa dig med ratt
forutsattningar och for att géra det enkelt for
dig i valet av livsmedel har vi utvecklat
trafikljussystemet.

De livsmedel som du endast bér dta i mindre
utstrackning i framtiden dar markerade med
rétt trafikljus. Dessa livsmedel innehaller en
mycket hog mangd fett och fér manga snabba
kolhydrater.

Livsmedel som du kan dta med matta ar
markta med ett gult trafikljus.

Dessa livsmedel har ett ndstan balanserat
innehall av kolhydrater, fett och protein.

De livsmedel som ar markerade med gront
trafikljus kan dtas mer eller mindre fritt.
Dessa livsmedel har ett hégt protein och en
lag fett- och kolhydrathalt.

| grund och botten kan du njuta av alla typer av
livsmedel s& lange du uppratthaller en halsosam
kost. For att underlatta det bér du folja
trafikljussystemet pé ratt satt.

Nar du har satt dig in i och bérjar forsta de olika
livsmedlens uppbyggnad, boérja byta ut dem
enligt dina individuella preferenser.

Du kommer att lara dig s& mycket om naring att
du kommer att kunna valja ratt sorts mat for
dina mal pa ett enkelt sétt.
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PROTEIN KOLHYDRATER

Sotade mjolkprodukter

(t.ex. mjolk, yoghurt Vitt brod, vitt mjol,

o Smor, kokosfett,
pasta (pa vetemjol),

k\{?rg), gradde, bakverk, kakor, chips nougat/" Fruktl!wce,
mjolkprodukter (och andra snacks) chokladkram, saft, lask, all
med hog fetthalt ' mjukost, sotad dryck

cornflakes, sylt, torkad

(t.ex. mj6lk, yoghurt, frukt, godis, praliner

kvarg, ost), korv

palaggskorv

Ragbrod, fullkornspasta,
rotsaker, fullkornsbrod,

Hardost med fetthalt knackebrod, riskakor, Olivolja, rapsolja,

upp till 30%, mager osockrad granola, avokado, Il'ilg::;?:'
farskost, magert popcorn utan fett. notsmor (osaltat), |§Etmj6|k'
flaskkott, anka Proteinbars, frukt, l[attmajonas i
liten mangd honung

som sotning, notter |

Lattmjolk, keso,
naturell, garna grekisk,
yoghurt upp till 1.5%
fett, sojamjolk,
oso6tad kvarg med lag
fetthalt, mager hardost,
agg, kalkon, kyckling,
magert notkott, viltkott,
lax, torsk, tonfisk

Vatten, kolsyrat
ris (garna fullkorn), vatten, te, kaffe
gronsaker, kal (3-4 koppar

koffein/dag).




PROTEIN

Viktigaste livsmedelskomponenten

Protein ar det livsmedel fran vilket vara muskler byggs och aven
det livsmedel som ger langst mattnadskansla. Stérre mangder
protein ger kroppen energi till traning och hjalper till att bygga
musklerna i vila.

Protein ar en grundlaggande forutsattning for kreativitet och hog
prestation. Med mycket protein i blodet kommer du att vara mer
alert, ha battre koncentration och kadnna dig néjd.

Vilken sorts protein du valjer att ata spelar givetvis roll. Optimala
proteinkallor ar exempelvis agg, fisk, sojaprodukter, kyckling,
vissa mejeriprodukter och magert kott.

* Proteinformeln

Virekommenderar minst 1,6 gram protein per kilo
kroppsvikt per dag eller: 25 procent av dagliga kalorier bor
komma fran protein men detta beror naturligtvis pa vad
ditt langsiktiga mal ar. Till exempel: En kvinna som véger
60 kilo behover minst 96 gram proteinintag/dag. Denna
mangd finns i 600 g kyckling, 560 g torskfilé, 1 liter grekisk
yoghurt (0% fett) eller 440 g notkott.

* Fordelar med proteintillskott

Som med alla bra saker i livet géller foljande ocksa protein:
mangden spelar stor roll.

Proteintillskott ar ett komplement till en allsidig kost for

att enkelt hoja sitt dagliga proteinintag pa ett enkelt satt.
Om proteintillskott, exempelvis proteinpulver, anvands bor
man sakerstalla att man konsumerar minst 3 liter vatten/
dag.




PROTEIN

Att ata proteintillskott kan vara bra om ...

... Du vill ga ner i vikt.

Proteintillskott kan vara ett enkelt satt att hitta en balanserad,
halsosam kost.

... Proteinhalten i blodet &r for lag.

Da ar det l1att att tillfredsstallas med en proteinshake.

... om en lamplig maltid inte finns tillgdnglig.

Exempelvis, i stallet for att kpa en hamburgare eller korv nar du ar
hungrig, drick en proteinshake och at ett apple. Ett snabbt och enkelt
mellanmal som &ar smidigt att ta med sig.

... om du ar aktiv inom sport och/eller tréning.

Proteinshakes férebygger att kroppens muskler bryts ner pa grund av
otillrdcklig proteinmangd.

... om kosten ska vara balanserad.

Proteintillskott ar ett enkelt satt att sakerstalla att tillracklig mangd
protein konsumeras vilket framjar en halsosam kost.
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Hur amnesomsattningen fungerar kan
forklaras med foljande exempel:

For att kunna accelerera en Porsche till 250 km/h, maste du trycka
gaspedalen i botten. | detta tillfalle krdvs maximal anstrangning
och bransleférbrukningen ar extremt hog. Nar du natt 250

km/h, kan du minska gasen lite. Bilen kommer fortsatta i samma
hastighet eller nagot langsammare, men med en betydligt mindre
bransleférbrukning.

Lika enkelt kan de kommande veckorna ses. Borja i full hastighet
tills du nar ditt mal och underhall sedan langsiktigt med mindre
anstrangning.

At 5-6 ganger per dag!

Har foljer ett exempel pa en dags mattider

Frukost 06.00
Mellanmal 09.00
Lunch 12.00
Mellanmal 15.00
Middag 18.00
Kvallsmal 21.00
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Amnesomséttning &r summan
av alla fysiska och kemiska
kroppsliga processer och
delas oftain i tre delar.

Den basala @mnesomsatt-
ningen ar mangden energi
som kroppen kraver for att
utfora de basala dagliga
aktiviteterna vid vila och gar
inte att paverka i nagon storre
utstrackning.

Nasta del ar den energi
kroppen férbrukar genom att
exempelvis g3, std och andra
vardagliga aktiviteter. Denna
del kan vi paverka mycket
genom var vardagsmotion.
Att exempelvis ga eller cykla
till jobbet i stallet for att

aka bil eller att st upp och
arbete i stallet for att sitta

ar aktiviteter som okar var
energiforbrukning utan stérre
anstrangning.

Den sista delen ar den energi
vi férbrukar vid traning vilket
ocksa gar att paverka mycket.
Genom att trdna minst 30
minuter 3 ganger per vecka
Okar du férbranningen samt
frigbr amnen i kroppen som
ger dig mer energi, gladje och

minskar stress.
10




TRANING

Ratt sorts traning

Genom engagemang och regelbunden traning 6kar du chanserna
att na dina mal och med hjélp av detta program ger vi dig alla
forutsattningar att lyckas.

Din personliga traningsplan bestér av tva delar: styrketraning,
vilket framjar uppbyggnad av dina muskel och ger en langsiktigt
stark och valmaende kropp; och uthéllighetstraning, vars syfte ar
att trana hjartat och forbranna kalorier.

Forskare har langre havdat att motion hjalper till att skapa en pigg
kropp som orkar mer samt minskar risken for skador. Motion har
aven en stor positiv paverkan pa att bade hantera och férebygga
stress.

Du nér dina mal snabbare och sékrare genom specifik traning och
utvalda metoder for att ta dig dit.

Beroende pa vilka val du gér kommer programmet generera ett
traningsprogram med styrketraning, konditionstraning eller en
kombination av bada. Bada traningsformerna har sina férdelar och
spelar en viktig roll i traningsprocessen.




TRANING

Genom att springa i medelhastighet med en hjartfrekvens pa ca 80%
av maxpuls kommer energiférbrukningen att 6ka avsevart till ca 18
kilokalorier per minut, med en ungefar lika energiandel fran fett- och
glukosfoérbranning. Detta innebar att ca 9 kilokalorier branns fran fett
per minut.

Om viktminskning &r ditt mal behover du ligga pa ett
energiunderskott for att lyckas. Vid energiunderskott ligger

stort fokus pa din kost men aven tréaning underlattar for att 6ka
forbranningen. Det finns tva typer av traning for att underlatta till
energiunderskott:

Uthallighetstraning och styrketraning

Uthallighetstraningen ar den mest idealiska for hjart-karlsystemet pa
grund av dess positiva effekt pa den.

Styrketréning har fatt betydelse under de senaste aren eftersom
det inte bara férhindrar den fysiologiska férlusten av muskelmassa i
samband med &ldern utan det &r ocksa relaterat till en fordel i
socker- och fettmetabolismen.

Vara traningstips:

Uppvarmning
Ga eller cykla 5-10 minuter for att vdrma upp kroppen.

Stretcha
Framsida lar: sta stadigt, boj ena benet och dra halen mot skinkorna -
spann inte svanken, balen eller skinkorna.

Broststretch: H6j armen med bdjd armbage sa att axel och armbéage
ar i samma hojd. Vila under armen mot en vagg och rotera
overkroppen for att fa en strackning i bréstmuskeln.

Ryggstretch: st pa knd med handerna i samma bredd som dina knéan.
Pressa ryggen uppat i en boj sa att en strackning kanns i ryggen.
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Uthallighetstraning = konditionstréning

Ett fullstandigt fitnesskoncept innehaller alltid konditionstraning.
Den framsta orsaken till detta &r pa grund av dess imponerande
positiva paverkan pa manga delar av kroppen:

Organ Paverkan genom
konsitionstraning

Hjarta Ger en lagre vilo- och
stresspuls, en 6kning av
hjartslagsvolymen,
optimering av hjartfunktionen,
forbattring av blodflédet
till hjartats muskler och en
anpassning i ventrikeln och
muskelstorleken.

Lungor Ger en 6kad kapacitet av
syreupptagning och
andningsvolym per minut.

Blod Gynnsam paverkan pé& blod-
fetternas sammansattning
och ger en 6kning av
syrecirkulation.

Blodkarl Forbattring av artarernas
elasticitet
Muskulatur Reproduktion av

mitokondrierna och ger
kapillariseringsférbattring

Immunsystem  Forbattrar immmunsystemet

Hormonkdrtlar Lagre frisattning av stress-
hormoner under stress




TRANING

Styrketraning = Traning med vikter

Styrketraning blir mer och mer populart, sarskilt d@ manga
uppskattar denna traningsforms positiva paverkan pa exempelvis
amnesomsattning, hallning och skadeférebyggande.

Halsoeffekter
(Bibehallande av musklernas styrka och férhindrar exempelvis
ryggproblem)

Estetiska effekter (dina fysiska mal)

Prestationsforbattring

Psykologiska effekter (Okar sjalvfértroende och sjalvkansla)

Foljande anledningar ser styrketraning som viktigt nar malet ar
viktnedgang:

En 6kning av muskelmassa, och/eller férebyggande av en
aldersrelaterad muskelnedbrytning som kan leda till en 6kning av
basala amnesomsattningen. Alltsa, ju mer muskler du har desto
hégre ar din basala amnesomsattning.

Intensiv styrketraning skapar en sa kallad ,efterbranningseffekt”,
det vill saga att aven efter traningen kommer en 6kad
fettforbranning uppsta, som kan pagé i manga timmar, vilket leder
till en 6kning av den basala amnesomsattningen.

Vad betyder da detta i praktiken?

1. Du bor fora in styrketraning i ditt traningsprogram,
framfor allt gallande de stérre muskelgrupperna.

2. Ditt traningsprogram bor innehalla minst 2-3
styrkepass per vecka.




Kolhydraternas amnesomsattning

Var kropp anvander enkla kolhydrater som energireserver, dar mycket
av energin kan komma fran socker.

Alla kolhydrater ar gjorda av kol, vate och syre, det ar dess
sammansattning som gor skillnaden:

* enkla sockerarter eller monosackarider,
t.ex. fruktos eller dextros.

* disackarider,
t.ex. malt, mjélk eller bordssocker.

® polysackarider,
t.ex. vegetabilisk- och animalisk starkelse.

Principen om kolhydratens
amnesomsattning (kolhydratmetabolism)

Cutting Borjar i munnen, tillsatt saliv (enzymamylas)

| magen, bukspottkdrteln: de komplexa
kolhydraterna bryts ner till enkla.

Uppdelning

Mottagande | tarmen, absorberande

Bildande av glykogen.

Atervinnin .S
9 Foérvaring i muskler och lever

Slutligen Resterande omvandlas till fett
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For kolhydratmetabolismen behdver kroppen insulinhormonet for
att minska blodsockernivaerna. Pa sa satt transporteras socker eller
glukos fran blod till cellerna.

Problem: Insulin hammar fettférbranningen och energins produktion
fran den.

Forsok att halla insulinfrisdattningen
sa lag som méjligt.

At ratt kolhydrater

At sma maltider, regelbundet under dagen

At komplexa kolhydrater och proteiner

Albuminer/proteiner

Varje cell hos manniskor ar huvudsakligen gjord av albuminer eller
proteiner. De bestammer pa ett stort satt funktionen och strukturen
ar manniskokroppen. Proteiner finns i varje enskilt organ och ar

en stor del av muskulaturen. Alla cellvaggar har ingédngsportar for
att sakerstalla permeabiliteten hos viktiga @mnen i dem. Dessa
portar bestar ocksa av proteiner. Manga kroppsfunktioner styrs av
enzymer, som ocksa ar proteiner. Precis som katalysatorers funktion
paskyndar proteiner vitala processer i kroppen.

Proteiner bestar av ca 20 olika aminosyror. Av dessa ar 10 viktiga
och maste ingé i kosten.

Var finns essentiella aminosyror?
Essentiella aminosyror finns framst i animaliska proteiner som kott,

fisk, mjolk, &gg och ost, men ocksa i vissa livsmedel av vegetabiliskt
ursprung.




Fett

Fett ar ett baslivsmedel som ger energi och resurser fér uppbyggnad
av olika kroppsfunktioner. De fungerar ocksa som lagringsplats for
vitamin A, D, E och K.

Fett har alltsa viss bra paverkan for var kropp men vart fettbehov,
vilket inte ar sa stort, tacks relativt snabbt och da transporteras
overskottet till fettdepéder, det fett vi ser och kadnner pa var kropp.

Vid fysisk aktivitet anvander kroppen i férsta hand kolhydrater som
energikalla. For att kroppen i stallet ska anvanda kroppsfett som
energikalla rekommenderas i stallet fysisk aktivitet i kombination
med ett energiunderskott.

Bra och daligt fett

Beroende pa sin sammanséttning delas fetter in i mattade- och
omattade fettsyror.

Mattade sammansattningar ar ,mattade” och reagera inte lika snabbt
pa andra amnen och gar vanligtvis direkt till kroppens fettdepaer.
Till dessa grupper hor alla hydrerade fetter.

Omattade sammansattningar arbetar mer tillsammans med andra

amnen i kroppen. De anvands i flera av kroppens byggprocesserna
och ger viktiga komponenter som var kropp behover.

Vart hittar man de olika typerna av fettsyror?

Mittade fettsyror
Exempelvis i smor och gradde

Enkelomdttade fettsyror
Exempelvis i olivolja och avokado




Fleromattade fettsyror kan inte produceras av kroppen sjalv,
darfor behdver dessa fettsyror tillféras genom:

Omega-6, exempelvis sesamolja och vetegroddar

Omega-3, exempelvis linsolja, rapsolja och fet fisk

Kosttillskott
Proteintillskott

Du kan anvanda proteintillskott som ett komplement till din kost.
Tillsammans med en frukt ar det ett perfekt mellanmal.
Fordelen: Proteintillskott innehéller en hog niva av protein i
kombination till en bra mangd kolhydrater.

Manga proteintillskott pa marknaden innehaller naturligt protein fran
vassle (komjolk) vilket ar latt for kroppen att processa men det finns
aven veganska alternativ som aven de ar naturliga for kroppen.

Fett

Hur kan kosttillskott och fetter kombineras? Helt enkelt: Leta efter
tillskott med hogt innehall av omega-3-fettsyror.

Omega-3 fettsyror skyddar mot hjart-karlsjukdomar, kan hamma
ledinflammationen och ar oerhért viktiga for immunsystemet. Dessa
fettsyror finns i havsfisk, linolja och notter.
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Vitaminer

Vitaminer ar viktiga ndringsdmnen som vara kroppar inte kan
producera sjalva. Darav ar en kost rik pa vitaminer énskvéard och
astadkoms framst genom frukt och grénsaker. Om du inte far i
dig tillrackligt med vitaminer genom kosten rekommenderar vi ett
tillskott i form av multivitamintabletter.

Vitamintillskott bor intas i samband med, eller strax efter frukt och
gronsaker d& de hjalper kroppen att ta upp &mnena i tabletterna.

Mineraler

Utan mineraler skulle vara kroppar inte fungera. Bland annat behéver
vi mineraler for att uppratthalla ett friskt skelett, for att forbattra
amnesomsattningen och hjart-karlsystemet. En halsosam, varierad
kost ar det basta sattet for att sakerstalla att kroppen far de
mineraler den behdver.

Det finns massor av mineraler i frukt och gréonsaker men det kan
vara svart att fa i sig ett heltdckande behov och vid brist pa ett
mineral rekommenderas ett tillskott, &ven har kan en multivitamin
vara ett bra alternativ da de dven innehaller mineraler.

L-karnitin

L-karnitin ar ett fardmedel for fettsyror som transporterar dem
genom cellmembranet i fettférbranningscellerna. Var kropp kan
producera L-karnitin sjalv, men under vissa férhéllanden kan en brist
uppsta och orsakar att fettférbranningen saktar ner.

Konsumtion av L-karnitin kan kombineras med drycker fére traningen
och kan vara ett bra stdd till kroppen for att sakerstalla en bra
fettférbranning.

Den immunsystemstimulerande effekten av L-karnitin har ocksa
vetenskapligt bevisats. Exempelvia har studier visat att idrottare
som regelbundet konsumerade L-karnitin I6pte mmindre risk att fa
infektioner.
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Rad till det vardagliga livet
Dryck

Fér manga kan det vara svart att dricka 3-5 liter vatten varje dag
sa hdr kommer nagra tips:

1. Medan du forbereder ditt kaffe eller din frukost pd morgonen,
drick 2 stora glas vatten sa har du redan fatt i dig ¥ av det
lagsta dagsintaget.

2. Forsok att dricka flera sma flaskor med t.ex. 0,5 | flera géanger
under dagen. Detta ar ofta lattare att tomma en stor flaska pa
1,5 1.

3. Drick helst ditt kaffe tillsammans med ett glas vatten, vilket
stimulerar amnesomsattningen.



TIPS

Protein
Nar ar det mest effektivt att ata protein?

Sakerstall lagkolhydratfaser under hela dagen. Speciellt pa kvéllen
bor du undvika intag av socker, valj i stallet en maltid med hogt
proteininnehall. Exempel: Sallad med kycklingbrostfilé eller tomat
med mozzarella.

Bakgrund: Protein i kombination med fett 6kar knappt
insulinnivaernal!

Metabolismen av proteiner i musklerna under och efter traning 6kas
med upp till 300% i efter ett traningspass. Vi behover alltsa tillféra
kroppen protein inom kort efter traning, exempelvis genom en
proteinshake.

Valj garna ofta fisk framfor kott! Fisk innehaller vardefulla omega-3-
fetter, som ar bra for hjart-karlsystemet, fér hormonsystemet och
for hjarnan!

Kolhydrater
Vilken typ av kolhydrater ar de ratta?

Gillar du pasta? Du kan fortfarande njuta av det: Anvand dock
fullkornspasta oftare an pasta pa enbart vitt mjol.

At garna farsk frukt och grénsaker i stérsta man. Har du inte
tillgang till det? Kop i stallet frysta frukter, bar och gronsaker. En
fordel &r att frukt och grénsaker ar blixtfrysta inom nagra timmar
av att skérdas och fortfarande innehaller en stor mangd vitaminer
och mineraler.

Potatis har ett hogt mineralinnehall vilket ar bra. Dock sa innehaller
potatis knappt nagra fibrer, vilket kan lede till ett hégre insulin-
paslag. Tank aven péa hur potatisen lagas, kokt eller ugnsrostad min
lite olja ar att foredra framfoér mos eller friterad.




TIPS

Fett

Naturella nétter innehéller bra fetter men bor inte
overkonsumeras da de har ett hogt energiinnehall.

Undvik all friterad mat i stérsta utstrackning. Friterat har
ett hogt fettinnehall och av de ohélsosamma fettsorterna.

Undvik margarin vid matlagning, anvand i staller oliv-eller
rapsolja da dessa innehaller bra fetter.

. For stekning: anvand endast oliv- eller rapsolja. Dessa

alternativ innehaller en hég andel omega-3-fetter.

. Smor eller margarin pa brod? Anvand i storsta mojliga man

inget av detta om ditt mal ar viktminskning. Anvand istéallet
lite mosad avokado eller farskost med 1ag fetthalt.




TIPS

Ingredienser, vitaminer etc. i mat

Var uppmarksam péa naringsinformationen i din mat: Den forsta
listade ingrediensen ar den med hogst innehall. Den andra listade
ingrediensen ar den med nast hogst innehall osv ...

Genom att konsumera for mycket raffinerade livsmedel som vitt
mjol, socker, alkohol, nikotin och livsmedel med lag mineralhalt far
var kropp ett lagt ph-varde (surare). Som ett resultat av detta kan
vi uppleva trétthet, sarbarhet for infektioner och en minskning av
koncentrationsférmagan.

Sa har kan du motverka ett lagt ph-varde:
At mineralrika livsmedel, frukt, grénsaker och magnesiumtillskott.

Vitamininnehall i mat:
Féljande géller har - ju mer maten har modifierats och bearbetats
industriellt, desto lagre blir naringsvardet!

Vitamintillsatser &r ett tecken pa att de naturliga vitala &mnena (vita-
miner, mineraler) har gatt forlorade under produktionsprocessen.

Vad kan du géra nar suget smyger sig pa?

Du kanske kanner igen dig i detta: Nar du slar dig ner i soffan pa
kvallen blir du sugen pa nagot sott eller salt och letar i kylen och
skafferiet efter ndgot som kan stilla detta sug.

For att undvika detta, at regelbundna och naringsrika maéltider under
dagen. Forbered ett "kvallis” exempelvis grekisk yoghurt med farska
bar eller ndgon annan favorit. D& minskar risken for att suget efter
godis eller chips blir for stort.
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