Kurs i ketogen kost med dr Andreas Eenfeldt — del 3 — forhandstitt

Andreas Eenfeldt: Ketogen kost innehaller mycket lite kolhydrater. En hogre andel av
energin kommer fran naturligt fett. Proteinmangden ska vara mattlig. Kosten baseras pa
riktig mat som kott, fisk, &gg, gronsaker och naturligt fett fran smor eller feta livsmedel
som lax, avokado och olivolja. Man undviker kolhydratrik foéda som socker, sétsaker och
starkelserika livsmedel som brdd, pasta, ris och potatis. S& har kan en dagsmeny se ut,
bara som ett exempel.

Ett enkelt satt att forklara skillnaden mellan vanlig kost och ketogen kost ar att man tar
bort den stora andelen kolhydrater i form av ris, potatis eller pasta, och ersatter den med
gronsaker och fett, som smorstekta gronsaker eller en sallad med olivolja. Det kan
faktiskt vara sa enkelt. Hur mycket ska man da ata? Man kan &ata nar man ar hungrig,
tills man &r nojd. Mycket enkelt. Man behover inte rakna kalorier och man behdver inte
tabletter eller maltidsersattningar med ketogen kost. Allt man behover ar riktig mat.

En annan viktig skillnad med ketogen kost ar att det ar latt att vanta in hungern, eftersom
kroppen vid behov latt kan vaxla till att férbranna kroppsfett. Med kolhydratkost blir man
sOtsugen och trétt om man inte ater konstant. Men med ketogen kost far man mer energi
nar man ar hungrig, och nar man val ater ar hungern den basta kryddan. Sa &t nar du ar
hungrig tills du ar matt och fortsatt sa lange du vill, kanske hela livet. Det ar sa naturligt
som det kan bli, som att andas.

Tank bara pa att valja mat med valdigt lite socker och kolhydrater. En vanlig riktlinje ar
att halla sig under 20 gram kolhydrater per dag. En enkel nyborjarregel ar att bara ata
mat som innehaller mindre an 5 % kolhydrater.

Aterstoden av den hér filmen ska vi &gna at exakt vad man bor och inte bor ata.



