Eric Westman - foredrag i San Diego 2017 — forhandstitt 1

Eric Westman: Hur informerar man da om ketogen kost? Jag delar ut en lista 6ver
tillatna livsmedel som har mycket lagt kolhydratinnehall, som grénsaker med lagst
glykemiskt index. Fett har Gl 0. Det hojer inte blodsockret. Man far ata hur mycket man
vill, men det blir inte sa mycket eftersom hungern minskar, men det ar en hemlis. Efter
en dag eller tva ar hungern borta, som om jag delar ut piller som motverkar hungern,
men det gor jag inte. Kott, fagel, fisk, skaldjur, &4gg... Agg ar ett perfekt naringspaket. Det
innehaller allt som behovs. Man kan goéra en hel kyckling av ett 4gg. Man kan inte gora
en ko av en biff. 5 dl bladgront, 2,5 dl starkelsefattiga gronsaker... Man behdver ata
gronsaker varje dag, och gradde, ost, olja, majonnas, oliver och avokado i rimlig mangd.
Det ar ett enkelt satt att lara ut det har.



