Om LCHF

LCHF star for "Low Carb High Fat”. Det bety-
der att man &ter mindre kolhydrater och en
hégre andel fett.

LCHF é&r ett allt mer populart och accepterat
satt att effektivt ga ner i vikt utan hunger. Det
ar aven en utmarkt kost for diabetiker som
behover kontrollera sitt blodsocker samt for att
fa en lugnare mage och minskat sétsug.

Vetenskapliga studier som gjorts pa lagkolhyd-
ratkost visar stor forbattring av bade vikt och
blodsocker. Socialstyrelsen godkande darfor ar
2008 rad om LCHF i sjukvarden. Utredningen
fann inga bevis for att det skulle vara skadligt.

Teori

Socker (lask, juice, godis, frukt) och starkelse
(brod, pasta, ris, potatis) omvandlas i kroppen
till olika sockerarter vilket hojer blodsockret.
D3 bildas insulin, kroppens
fettinlagrande hormon som gor
dig hungrigare.

Att minimera kolhydrater i
maten leder déarfor till stabilare
och normalare blodsocker, vilket
resulterar i viktnedgang

utan hunger.

Vill du veta mer?

Pa dietdoctor.se hittar du allt du behover
for att gora LCHF enkelt. Med ett klick far du
tillgang till 6ver 1000 néringsberadknade LCHF-

LCHF for
nyborjare

Enkelt, effektivt & gott

En miniguide av Andreas Eenfeldt, I&karen bakom dietdoctor.se
- varldens storsta sajt om lagkolhydratkost

recept, praktiska guider, inspirerande fram-
gangshistorier och videor. Sajten finns dven
pa engelska och spanska.

Diet Doctor Plus

Av trovardighetsskal tar Diet Doctor inte emot
nagra pengar fran industrin, annonser eller
forsaljning av produkter. Vi &r helt finansierade
av inkomsterna fran vart frivilliga medlemskap,
Diet Doctor Plus.

Foérutom att det gor det maojligt for oss att
hjélpa hundratusentals manniskor att férbattra
sin hélsa far man med Diet Doctor Plus tillgang
till exklusivt material och praktiska verktyg for
att géra LCHF enkelt. Bland annat vart uppskat-

tade veckomeny-verktyg, hundratals videor L
och kurser. .
Gratis provmanad ~

Registrera dig idag pa www.dietdoctor.se/
ny-medlem. De forsta 30 dagarna ar gratis, om
du vill fortsatta med Diet Doctor Plus kostar det
déarefter 99 kronor i manaden. Avsluta online

nar du vill.

Doctor dietdoctor.se




Protein

Kott: Notkott, flask, lamm, vilt och fagel. Fett-
randen &r nyttig, liksom skinnet pa kycklingen.
Vélj gérna ekologiskt och gréasbetat om du kan.

Fisk och skaldjur: Alla sorter. Garna feta fiskar
som lax, makrill eller stromming.

Agg: | alla former. Garna ekologiska.

Naturligt fett

Anvénd garna smor och grédde i matlagningen
sa blir maten godare och du blir méttare. Njut
av feta saser som bearnaise och hollandaise,
majonndas och kryddsmor. Koép fardiga eller gor
sjalv (recept pa dietdoctor.se). Kokosfett, olivolja
och avokado &ar nyttiga vegetabiliska fettkallor.

Har du diabetes?

Mindre kolhydrater i kosten minskar behovet av insulin-
sprutor. Att ta samma dos som tidigare riskerar att ge
blodsockerfall. Doserna behéver vanligen sankas patagligt.
Diskutera med din lékare eller diabetesskoterska.

P& fjietdoctor.se/lchf
hittar 4y allavara
Praktiska Mmatguider)

Gronsaker

Alla sorters kal. Sparris, zucchini,
aubergine, oliver, spenat, svamp, gurka,
gronsallad, 16k, paprika, tomat m.m.

Mejeriprodukter

Valj alltid det fetaste och mest naturliga alter-
nativet. Riktigt smér, Bregott, gradde (40 %),
créme fraiche, ostar och grekisk/turkisk yog-
hurt. Var férsiktig med mjélk och fil, de inne-
haller mycket mjolksocker och méttar daligt.

Notter och bar

Gérna paranétter, macadamia och mandlar.
Bar som hallon, jordgubbar och blabar ar ok
for de flesta i mattliga méangder. Gott med
grédde. Minska eller uteslut for viktnedgang.

Drick till vardags

Vatten: Smaksatt eller kolsyrat. Gdrna med en
skiva citron eller lime.

Kaffe och te: Liten méngd vispgradde eller
mjolk &r ok. Hungrig mellan maltiderna? Testa
att mixa kaffet eller teet med en klick osaltat
smor och kokosfett.

Socker

Lask, godis, juice, sportdrycker, choklad, kakor,
bullar, kaffebréd, glass och frukostflingor.
Undvik helst dven sétningsmedel, de underhal-
ler ofta sotsug.

Starkelse

Brod, pasta, ris, potatis, pommes frites, chips,
grot, musli och sa vidare. Mattliga mangder
rotfrukter &r okej om du inte &r alltfér noga
med kolhydraterna.

Margarin

Industriell smérimitation med onaturligt hog
omega-6-halt och tillsatser. Har inga halsofor-
delar, smakar daligt.

Ol

Flytande brod, full av maltsocker.

Frukt

Innehaller mycket socker. At undantagsvis som
naturligt godis. Torkad frukt innehaller &nnu
mer kolhydrater &n farsk. Kokos, citrus och me-
lon innehaller farre kolhydrater &n exempelvis
banan och vindruvor.

Vid speciella tillfillen
Alkohol: Torrt vin, whisky, konjak, vodka, drinkar utan socker.
Mérk choklad: Nagra rutor. Minst 70% kakao.

Obs! Viktnedgangen kan bromsas sa ha det i atanke.



