Kosten

Att undvika

At istéllet

Undvik i mojligaste man intag av socker i alla dess former (lask, saft, juice, godis,
glass). Overintag av socker leder till kemiska processer i kroppen som medfér ett
flertal negativa konsekvenser: bland annat fettlever, fettinlagring kring tarmar (sk
bukfetma), aderférkalkning, stegrade inflammationsnivaer i kroppen, forhojt
blodtryck samt gikt.

Minska eller sluta helt med intaget av kolhydratrik kost, exempelvis brod, 6,
pasta, potatis och ris. Kolhydrater ger stegrade insulinnivaer i kroppen, vilket
leder till fettinlagring. OBS: Om du ar diabetiker som tar insulin maste du minska
eller helt ta bort dina insulindoser om du dter mindre kolhydrater, annars riskerar
du att drabbas av blodsockerfall. Diskutera forst kostférandringen med din
lakare.

Undvik sk lattprodukter, dels da de oftast ar artificiellt framstallda och inte
naturligt férekommande, dels da de ocksa ofta har hoga sockerhalter. Undvik
sotningsmedel da dessa kan uppratthalla ett sotsug i kroppen samt 6ka
insulinresistensen via tarmfloran.

Var forsiktig med intag av frukt, sarskilt om du ar diabetiker, da frukt i princip ar
socker med skal pa. At hellre gronsaker enligt nedan.

Var forsiktig med fardigmat och halvfabrikat, vilka ofta ar dolda socker- och
kolhydratsfallor. Las alltid innehallsforteckningen pa maten du kdper!

Naturlig, garna fet mat i form av kott, fagel, fisk, notter, oliv- och rapsolja samt
naturligt feta mejeriprodukter som smor och gradde.

Har man anda svart att ga ner i vikt/halla ner sitt blodsocker kan man ocksa
forsdka undvika mjolk och ost i for stora mangder, da mjélken innehaller en hel
del kolhydrater i form av laktos, och osten kasein, vilken kan fungera
insulinhdjande.

At gronsaker i obegransad mangd. Var dock férsiktig med rotfrukter och
baljvaxter, vilka ofta innehaller mycket kolhydrater.

At bara nir du dr ordentligt hungrig, och it dig d& matt. Du maste inte &ta tre
stora mal om dagen och flera mellanmal, utan du anpassar sjalv antalet maltider
sa det passar dig.

Drick vatten, kaffe och te. Begransade mangder rott eller torrt vitt vin gar an och
kan kanske t o m vara nyttigt (dar ar vetenskapen dnnu inte enad), sa lange du
inte lider av en beroendeproblematik.

Unna dig s6tsaker endast vid stora hogtider, och tillaga da garna dessa sjalv, sa
har du battre kontroll 6ver hur mycket socker du far i dig.

Motionen

Fasta

Du kommer inte kunna motionera dig smal, men ddremot har motion manga
andra halsovinster.
Utfér den motion du sjalv tycker ar rolig — den basta traningen ar den man utfor.

Manniskokroppen ar gjord for att kunna hantera perioder av svalt, och senare
tids forskning har indikerat att det t o m kan vara nyttigt med korta fasteperioder,
t ex att man hoppar 6ver en maltid per dag, eller att man fastar helt 1-2 dagar
per vecka. Har man dock insulinbehandling for sin diabetes maste man dock vara
forsiktig och forst diskutera med sin lakare om vilka insulindoser man ska ta
under fasteperioden.

Utvardering

Stirra dig inte bara blind pa vagen, utan mat ocksa midjeomfanget. Vag och mat
dig inte oftare an en gang per manad, eftersom vikten och midjemattet kan
variera fran dag till dag.

Bra internetlankar for den som vill Idsa mer:

kostdoktorn.se; ettsotareblod.se; diabetesdoc.bloggsida.se,

intensivedietarymanagement.com
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