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Eric Westman: Om man ska ga ner i vikt behGver man vara vaksam pa kalorierna. Vi
begransar intaget av gradde och olja i bérjan till 2 msk om dagen. Vi begrénsar gradde,
ost och majonnas i borjan for att de ar sa kaloririka. Sa jag har sett folk som ater
"ketogent", under 20 gram kolhydrater om dagen, men dricker kokosolja. Nar jag fragar
hur mycket, sager de: "Tva matskedar i en kopp kaffe." — "Hur mycket kaffe dricker du?"
— "Tio koppar om dagen." Hennes viktminskning hade avstannat. Da ar det bra att
fundera pa vad man har andrat pa. Hon hade borjat dricka olja motsvarande 1 000 kcal

varje dag.



