Kurs i ketogen kost med dr Andreas Eenfeldt — del 1

Andreas Eenfeldt: Du har sakert hort talas om ketogen kost. Det ar den senaste flugan.
Alla tidningar skriver om det och intresset pa natet har exploderat. Vad &r da ketogen
kost? Vad betyder "ketogen" och hur gér man? | den har kursen far du lara dig allt du
behover veta.

Forst och framst, vad betyder ordet "ketogen"? Kroppen kan anvanda tva olika
drivmedel. Det ena ar socker fran kolhydrater i kosten. Det &ar det som de flesta i dag
anvander om de ater bréd, pasta, ris, potatis och sa vidare. Det andra branslet ar fett.

Ketogen kost &r sa kolhydratsnal att kroppen behéver ga over till fett som huvudsakligt
bransle. Det kan komma fran riktig mat som agg, kott, avokado, smoér, olivolja och notter.
Till och med hjarnan kan drivas av fett. Nar kroppen har slut pa socker omvandlas fett av
levern till energimolekyler som kallas ketoner och som driver hjarnan.

Den kost som leder till detta kallas for ketogen kost. Den ger alltsa ketoner, darav
namnet.

Att anvanda fett som huvudbréansle kallas for ketos och har manga fordelar. Bland annat
blir man en fettforbrannare. Det ar perfekt for viktminskning utan hunger. Man férbranner
fett dygnet runt, till och med i sdmnen. Man far ocksa massor av energi. Den tar i princip
aldrig slut.

Ketogen kost har blivit popular pa senare ar, men ar faktiskt inget nytt. Grunden for
ketogen kost ar nat som du har hért om miljontals ganger. Det ar strikt lagkolhydratkost.
Den ar glutenfri, beslaktad med stenalderskost och snarlik den gamla valkanda
Atkinskosten.

Grunden ar mycket enkel. Kosten bygger pa riktiga livsmedel. Man undviker kolhydrater
som socker, skrapmat, brod, pasta, ris och sa vidare. | stallet ater man kétt, fisk, agg,
gronsaker och naturligt fett som smor.

Det som sarskiljer ketogen kost ar att det &r superladdad LCHF-kost dar man maximerar
fordelarna. Vi ska ga in pa detaljer senare. Ketogen kost ar alltsa en superladdad
version av ett gammalt koncept. Man har provat liknande saker i tiotals, till och med
hundratals &r. De kommer tillbaka gang pa gang, popularare an nansin — for de
fungerar.

Det kan finnas en evolutionar forklaring. Vara forfader at inte raffinerade kolhydrater eller
socker som vi gor i dag, sa vara kroppar kanske inte ar anpassade for det.

Modern forskning visar att det fungerar. Med ketogen kost kan de flesta ga ner i vikt utan
att vara hungriga och far i regel battre halsa pa ett flertal punkter. Framforallt anvands
inte ketogen kost som en tillfallig 16sning. Manga har med noje anammat det som livsstil.
Inte bara for viktminskning, utan for halsa och valmaende och god fysik aret om.



Manga far mer energi, mental skarpa och stabilt blodsocker. Det mesta av hungern
forsvinner. Sotsuget minskar. Man har alltsa inget behov av att smaata. Folk sparar tid
pa att noja sig med farre maltider. De ater utsokt mat nar de ar hungriga och behover
inte ens rakna kalorier. De flesta blir sa matta av ketogen kost att de kan ata nar de ar
hungriga och anda ata mindre och ga ner i vikt. De behdver inte ens trana.

Givetvis ar det bra med motion for halsa och valmaende, men det ar inte nodvandigt for
att ga ner i vikt, sarskilt inte med ketogen kost.

| den har kursen far du lara dig exakt hur ketogen kost gar till. Vad du ska ata och inte —
och nér. Du far lara dig om besvar som manga upplever i borjan, som "ketoninfluensa”,
och hur det undviks. Du lar dig att kontrollera om du &r i ketos och enkla knep for att
komma dit. Du lar dig om ketogen viktminskning. Vad du kan forvanta dig, hur du kan
paskynda det och hur du bryter svackor. Du far lara dig om vanliga misstag och hur du
kan undvika dem for att ma bra och na framgang snabbare. Du far hora flera
framstaende lakare och forskare forklara ketogen kost och LCHF s att du gor det pa ett
sa sakert och effektivt satt som mojligt. | den har kursen far du lara dig allt du behéver
veta.

Du kan ocksa komplettera med allt annat material pa var webbplats DietDoctor.com. Det
ar den enda kallan du behover for allt som har med ketogen kost att gora. Var foresats
ar att gora det enkelt. Vi har hundratals fantastiska recept, &ven i videoform, och en hel
programserie om ketogen matlagning. Du slipper planera sjalv. Kép bara maten pa
listan, tillaga den enligt enkla instruktioner, och njut. Aven om du till exempel vill undvika
mejeriprodukter eller ata vegetarisk kost sa har vi Iosningar. Du kan ocksa sjalv satta
ihop veckomenyer. Allt detta kan du fa gratis.

Du kan komma igang med var kostnadsfria tvaveckorsutmaning som éver 300 000
andra redan har gjort. For att fa den fullstandiga upplevelsen bjuder vi pa en manads
medlemskap, som du nar som helst kan saga upp, med tillgang till allt vart material. Alla
resurser, den fullstandiga maltidsplaneraren och hundratals fantastiska LCHF-filmer,
bland annat denna kurs i sin helhet. Vart mal &r att hjalpa manniskor overallt att lyckas
med ketogen kost och LCHF, som de har fantastiska manniskorna.

Stephen Bennett: "Vad du an gor, sa fortsatt." "Nu behover du inte ga ner mer i vikt."
Tommy Runesson: Jag gick ner 90 kilo pa 1,5 ar.

Stephen Thompson: Jag har gatt ner 35 kilo.

Stephanie Dodier: 45 kilo pa ett ar.

Kristie Sullivan: Hungern som jag alltid dragits med var borta.

Larry Diamond: Var energi och vart psykiska valmaende har forbattrats lika mycket
som vart fysiska.



Lynne lvey: Jag har gatt ner fran 170 till 63 kilo.
Elena Gross: Jag trodde aldrig att jag kunde fa mitt liv tillbaka pa det har séattet.

Andreas Eenfeldt: Vi vill gora ketogen kost enkelt och hjalpa dig att na dina mal. Om du
vill veta mer sa ses vi i del 2, som handlar om en grundtanke med ketogen kost: att bli

en fettforbrannare. Lycka till. P& snart aterseende.
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