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LCHF fyrir byrjendur
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Langar pig ad borda alvoru mat, (eins mikid og pig lystir) og laga i leidinni linurnar og heilsuna? bpad
hljémar kannski of gott til ad vera satt, en LCHF (Low Carb, High Fat(litil kolvetni, mikil fita )) er
aoferd sem notud hefur verid i 150 ar. Nuna, bakka natima visindi hana upp, med sénnun pess ad
pad virkar.

Pu parft ekki ad vigta ofan i pig matinn, engar talningar, engin skritin “kemur i stad matar efna,” og
engar pillur. pad er bara alvoru matur og heilbrigd skynsemi. Og allar radleggingar hér eru 100%
okeypis.
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Kynning

LCHF mataraedi pydir ad pu bordar minna af kolvethnum og meira af fitu. Mestu mali skiptir ad pu
minnkar inntdku sykurs og sterkju. bu getur bordad allan annan girnilegan mat eins og pig lystir— og
samt lést, sértu of pung/ur.

Fjoldi nylegra hageeda visindalegra rannsékna leida i ljés ad LCHF audveldar baedi ad Iéttast og ad

stjorna blédsykri.Og pad er bara byrjunin.

Grunnurinn

Bordadu: Kjot, fisk, egg, greenmeti sem vex ofanjardar og natturulega fitu (eins og smjor).
Fordastu: Sykur og sterkjurikann mat (eins og braud, pasta, hrisgrjon og kartoflur).

Bordadu pegar pu ert svangur og par til pér finnst pu buinn ad fa nég. Svo einfalt er pad. bu parft
ekki ad telja kaloriur eda vigta matinn. Og gleymdu idnadarframleiddum lagfitu afuroum.

pPad eru pottpéttar visindalegar asteedur fyrir pvi, hvers vegna LCHF virkar. begar pu sneidir hja sykri
og sterkju jafnast blodsykurinn og magn insulins, fitus6fnunar horménsins, fellur. bad eykur
fitubrennsluna og pu finnur pegar pu ert bdinn ad fa nég.

Punktar fyrir sykursjuka

Med pvi ad sneyda hja kolvetnum sem haekka blodsykurinn minnkar porfin fyrir lyf til ad lsekka hann.
Ef pid takid sama skamt af insulini og fyrir lagkolvetna mataraedid, geetud pid lent i sykurfalli (lagan
blédsykur). bid purfid ad meaela blédsykurinn oft pegar pid byrjid & pessu feedi og adlaga (minnka)
medalagjofina. petta eetti helst ad gera med hjalp heefs laeknis. Ef pu ert heilbrigdur eda sykursjukur
medhdndladur annadhvort med mataraedi einu saman eda bara med Metformin, pa er engin haetta a
blédsykurfalli (hypoglycemia).

Radleggingar um mataraedi

Bordadu eins og pig lystir af

Kjoti: Ollum tegundum, par med nautakjoti, svina, lamba, villibrad, kjuklingi, osfrv. endilega bordid
fituna & kjotinu lika og eins skinnid af kjuklingnum. Ef mdgulegt er reynid ad velja lifreent kjot eda
pad sem alid er a grasi.
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Fiski og skelfiski: Ollum tegundum: Feitur
fiskur eins og lax, makrill eda sild er gédur
kostur. Fordastu eldisfisk.

Eggjum: Ollum tegundum: Sodnum, steiktum,
omelettum, osfrv. Helst ad velja lifreen egg.
Nattuaruleri fitu, Ha-fitu sésum: Ef pu notar
smjor og rjdma pegar pu eldar geeti maturinn
bragdast betur og pu verdur fyrr saddur.
Prufadu Béarnaise eda Hollandaise sdésu,
athugadu innihaldslysinguna eda lagadu hana
sjalf/ur. Kékosolia og dlifuolia er lika godur

kostur.
Graenmeti sem vex ofanjardar: Ollum Alvéru matur. Bastid vid godri fitu (t.d. smjori).
tegundum kals, eins og blémkali, broccoli,

hvitkali og résakali. Aspasi, zucchini, eggaldini, 6lifum, spinati, sveppum, agurku, kali, avocado,
laukum, papriku, tométum osfrv.

Mjolkurafurdum: Veljio alltaf pad feitasta eins og alvoru smjor , rjoma (40% feitan), syrdan rjoma,
Greek/Turkish yogurt og feitasta ostinn. Farid varlega i mjolkina og Iéttmjdlkina, par sem paer
innihalda mikinn mjélkursykur. Fordist bragdbaettar, sykradar og fituminni vorur.

Hnetum: baer eru gédar sem sjonvarpssnakk (helst i hofi).

Berjum: bau eru i lagi i hofi sértu a strongu feedi eda neemur. G6d med peyttum rjoma.

Grunn abendingar fyri byrjendur: Hamark 5 gréomm af kolvetnum (ad undanskyldum trefjum) a hver
100 gr. af mat




Fordastu ef pu getur

Sykur: Hann er verstur. Gosdrykkir, brjéstsykur, djus, orkudrykkir, sukkuladi, kokur, kex,
seetabraud, is og morgunkorn. Helst ad fordast seetuefni lika.

Sterkju: Braud, pasta, hrisgrjon, kartoflur, Franskar, kartofluflogur, hafragraut, musli og pess
hattar. “Heilkorna vorur” eru bara minna sleemar. Hé6flegt magn af rétargreenmeti er hugsanlega i
lagi (nema pu sért a mjog strongu lagkolvetna feedi).

Smjorliki: Idnadar eftirlikingar af smjori med 6nattarulega hau innihaldi af omega-6 fitum. Gagnast
engum heilsufarslega og bragdast illa. Tolfreedilega tengd astma, ofneemi og 6drum
bélgusjukdémum.

Bjor: Fljotandi braud. Fullt af hradmeltum kolvetnum, pvi midur.

Avexti: beir eru mjog seetir, mikill sykur. Bordid einstéku sinnum. Umgangist avexti eins og
nattarulegt form seaelgeetis.

Einstoku sinnum
pu akvedur hveneer rétti timinn er. byngdartap pitt geeti haegt eitthvad a sér.

Afengi: burr vin (venjulegt rautt eda purrt hvitt vin), whisky, brandy, vodka og cockteilar an sykurs.
DOkkt sukkuladi: Yfir 70 % kokos, helst bara sma.

Drekkio flesta daga

Vatn
Kaffi: prufid pad med fullfeitum rjoma (eda kokosoliu innskot pydanda)
Te




Kenningin a bakvio LCHF

Hvao ertu hannadur til ad boroa?

Mannkynid préadist a milljonum ara sem veidimenn og safnarar, an pess ad borda mikid magn
kolvetna. Vid bordudum pann mat sem var til stadar i nattirunni med pvi ad veida og safna 6llu
aetilegu sem vio fundum. betta feedi innihélt ekki hreina sterkju i formi brauds, pasta, hrisgrjona eda
kartafla. Vio héfum eingéngu bordad pennan sterkjurika mat i 5 — 10 000 ar, sidan akuryrkja kom til
sogunnar. Einungis orlitid brot af adlégun gena okkar verdur a svo stuttum tima i préuninni.

Med idnbyltingunni, fyrir 100 — 200 arum, fengum vid verksmidjur sem gatu framleitt gridarlegt
magn af hreinum sykri og hvitu hveiti. Hradmeltum hreinum kolvetnum. Vid héfum varla haft tima til
aod adlagast liffraeedilega pessum unnu matveelum.

A nitugasta aratugnum greip 6ttinn vid fitu hinn vestreena heim. Fitusnaudar vorur dikkudu
allsstadar upp. En ef pd bordar minna af fitu, parftu ad baeta pad upp med kolvetnum til ad fa
fyllinguna. Og pad er & pessum timapunkti i sbgunni ad hinn skelfilegi faraldur offitu og sykursykis
hofst. par sem fituhreedslan var mest, i Bandarikjunum, vard astandid verst og er offita ordin mest
par i 6llum heiminum.

I dag, er augljost ad hraedslan vid alvéru mat med nattdrulegri fitu voru risastor mistok.

Vandamalid vardandi sykur og sterkju.

Oll meltanleg kolvetni eru brotin nidur i einfaldar sykrur i
Carbohydrates
increase the
refease of insulin

p6rmunum. bessar sykrur eru sidan teknar upp og enda i

blédinu, par sem paer haekka blédsykurinn. bad svo aftur
eykur framleidslu & hormoéninu insulini, fituséfnunar-
hormoninu okkar.

Insulin er framleitt i brisinu (myndin til haegri). I miklu
magni hindrar inslalin fitubrennslu og kemur hluta
neeringarefnanna fyrir i fitufrumunum. Stuttu seinna (innan
farra klukkutima) getur petta valdid skorti & neeringarefnum

j Lack of food
eitthvao seett. A peim timapunkti bordar folk venjulega {especially carbs)
decrease insulin

i bl6dinu, sem aftur framkallar hungurtilfinningu og I6ngun i

aftur. Og kemur ferlinu af stad a ny: Miskunarlaus hringras,
sem leidir til pyngdaraukningar.




Hins vegar leidir litid hlutfall kolvetna til lsegri og stodugri blédsykurs og minna magns insulins. pad
svo eykur losun fitu ur fitugeymslunni og eykur fitubrennsluna. Venjulega veldur petta fitutapi,
Sérstaklega umhverfis kvidinn hja félki med istru.

Pyngdartap an hungurs

LCHF faedi gerir likamanum audveldara ad nota sinar eigin fitubirgdir, par sem losun peirra er ekki
lengur hindrud af hau insudlin magni. petta geeti verid ein astaeda pess ad pegar vido bordum fitu erum
vid lengur s6dd en pegar vid neytum kolvetna. bad hefur verid synt fram & pad med fjélda rannsdkna
ad: begar folk bordar eins og pad vill & lAgkolvetna faedi, neytir pad feerri kaloria.

pPannig ad, engin talning eda vigtun a mat er naudsynleg. bua getur gleymt 6llu um kalériur og treyst
tilfinningum pinum um hungur og seddu. Félk parf ekki frekar ad telja eda vigta ofan i sig matinn
frekar en ad telja andardraetti sina. Ef pu tridir pessu ekki, préfadu pa i nokkrar vikur og sjadu og
finndu hvernig paod er.

Betri heilsa sem bénus

Engin dyr ati i nattdrunni purfa adstod neeringarsérfreedings eda ad stydjast vid hitaeiningatoflur til
ad neerast. Ef pau borda pann mat sem pau hafa préast fyrir, halda pau sér gronnum og komast hja
tannskemmdum, sykursyki og hjartasjukdémum. Af hverju aetti madurinn ad vera undantekning? Af
hverju aettir pu ad vera undantekning?

I rannsoknum & lagkolvetnafaedi lagast ekki bara pyngdin, heldur einnig blédprystingur, bl6dsykur og
kolesterolgildi patttakenda. Betri melting og minni asékn i seelgeeti er lika algeng upplifun.

Aukaverkanir i byrjun

Ef pa snarheettir ad borda sykur og sterkju (sem ég meaeli med) geetirou fengid nokkur
frahvarfseinkenni. Hja flestum eru pau frekar mild og ganga fljott yfir. Til eru ageetis leidir til ad
draga ar peim.

Algengar fyrstu dagana:

Hofudverkur
Mattleysi

Svimi
Hjartslattartruflanir
Pirringur




Aukaverkanirnar ganga hratt yfir eftir pvi sem likaminn adlagast og
fitubrennslan eykst. Haegt er ad draga ur peim med pvi ad innbyrgda
meiri vokva og auka inntéku a salti & medan a adléogun stendur. G6d
adferod er ad leysa suputeninga (sykurlausa) upp i vatni og drekka &
nokkurra klukkutima fresti. Einnig méa drekka nokkur aukaglés af vatni

a dag og salta matinn vel.

Asteedan er eflaust su ad kolvetnarikur matur getur bundid vokva i likamanum og valdi®
bjagmyndun. begar haett er a pvi mataraedi, tapar pi umframvokva gegnum nyrun. betta getur
stundum valdid vokva og saltskorti fyrstu vikuna adur en likaminn naer ad adlaga sig.

Sumir vilja tina Ut kolvetnin sméatt og smatt & nokkrum vikum, til ad minnka frahvorfin. En fyrir flesta
er best ad demba sér i djupu laugina og taka skellinn. Ad fjarleegja mest af sykrinum og sterkjunni
allt i einu, getur valdid pyngdartapi upp & nokkur kilé6 & nokkrum dégum. bad geeti verid ad mestu
vokvatap, en pad er géd hvatning.

Hversu lagt a ao fara?

bvi minna af kolvetnum sem pu bordar peim mun greinilegri verdur arangurinn i vigt og blédsykri. Eg
meeli med ad pu fylgir feeduradgjofinni eins strangt og pu getur. begar pu ert ordinn anaegd/ur med
vigtina og heilsuna geturdu prufad pig afram med meiri fjolbreitni (ef pua vilt).

Rao og uppskriftir

Uppastungur um morgunmat

Egg og bacon

Omeletta

afgangar fra geerdeginum

Kaffi med rjéma uati

D6s af makril og sodin egg.

Sodin egg med meaejonesi eda smjori
Avocado, lax og syrdur rjomi
Samloka ur Oopsie-braudi

sneid af mjog punnu og horou braudi med miklu smjori, osti, skinku, osfrv.
Ostur med smjori ofan a.

Sodin egg stoppud saman vid smjor, saxadur graslaukur, salt og pipar.
Stykki af brie osti med skinnku eda salami

Hafitu jogurt med hnetum og freejum (og kannski berjum)
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Hadegis og kvéldmatur

Kjot, fisk eda kjuklingaréttir med greenmeti og fiturikum sésum. pad er

A0

PU getur notad flestar uppskriftir i kokkabokum ef pu fordast kolvetnarikt innihald. pad er oft g6o

margt sem getur komid i stad kartafla, svo sem maukad blomkal.
Stoppur, sipur eda pottréttir med lagkolvetna innihaldi.

hugmynd ad baeta vio fitu (t.d. smjori og rjoma)vid uppskriftina.
Drekkid vatn med maltidinni eda (stoku sinnum) glas af vini.

Snakk

pegar pu ert a lagkolvetna faedi med meiri fitu og kannski sméa meira af préteinum, muntu sennilega
ekki borda eins oft. Vertu ekki undrandi p6 pig langi ekki lengur i snakk. Margt félk gerir pad gott a
tveimur til premur maltidum & dag. Ef pa ert i porf fyrir snakk:

Upprulladur ostur eda skinnka med greenmeti (sumir jafnvel smyrja smjori a ost)
Olifur

Hnetur

ostbiti

Ad eiga sodin egg i isskapnum og na sér i af og til

Nidursodinn makrill, eda annar feitur fiskur. (Nidursodin porsklifur er g6o).

Olifur og hnetur geta komid i stad kartofluflaga fyrir framan sjonvarpid. Ef pa ert alltaf svangur milli
mala ertu sennilega ekki ad borda naega fitu. Alls ekki ad hraedast fitu. Bordadu meiri fitu par til pu
ert ordin/n anaegd/ur.

A0 boroda uti, eda maltioir med vinum.

Veitingahus: Venjulega ekki stérvandamal. bud getur bedid um ad fa kartéflum/fronskum skipt at fyrir
salat. Med kjotmaltioum, biddu um extra smjor.

Skyndibitar: Kebab getur verid ageetis kostur (Helst ad fordast braudid). A hamborgarastédum eru
hamborgararnir venjulega "minnst sleemi" kosturinn. Sneydid hja gosdrykkjum og fronskum,
augljoslega.Drekkid vatn. Aleggid & pizzunum er venjulega i lagi, og peim mun strangari sem pu ert
pvi minna af botninum bordar pu.

Ef pu bordar strangt & hverjum degi er pad minna mal ad gera sméa undantekningar pegar pér er
bodid ut. Ef pu ert ekki viss um hvad verdur i bodi geturdu bordad sma adur en pu ferd at.

Hnetur og ostar eru géd sem “neidarmatur” pagar adrir kostir eru ekki i bodi.
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Innkaupalisti fyrir byrjendur
Prentid pennan list Ut og hafid hann med Gt i buo:

Smjor

Feitur rjomi (36% fat)

Syrour rjomi (34% fat)

Egg

Beikon

Kjot (hakk, steikur, gullas, lundir, feitir sidubitar, purusteikur ofl. feitt.)
Fiskur (helst feitur eins og lax og silungur) svo audvitad ysa med hamsatolg.
Ostar (helst sem feitastir)

Tyrknest og Grisk jogurt (10% fita)

Kal (Hvitkal, blémkal, Résakal, greenkal, ofl.)

Annad greenmeti sem vex ofanjardar

Frosid greenmeti (broccoli, wok greenmeti, ofl.)

Avocado

Olifur

Olifu olia

Hnetur

Hreinsadu Ut ur bdrinu?
Viltu hdmarka likurnar & arangri? Sérstaklega ef pu att i erfidleikum med nartporf / sykurfikn, pa
getur verid gafulegt ad henda Gt (eda gefa) sykrudum og sterkjurikum voérum, “létt” vérum, osfrv.

par & medal:

Brjostsykri

Kartofluflogum

Gosdrykkjum og djus

Smjorliki

Sykri i 6llu formi

Brauodi

Pasta

Hrisgrjonum

Kartoflum

Morgunkorni

Ollu sem a stendur “fituminna” or “fitulaust”
Is (p6 pad sé rjémi i honum, péa er hann yfirleitt fullur af sykri)
Kex og kokur

pvi ekki ad drifa i pvi nana?




Snakurinn i paradis

Vertu aetid efins um “lagkolvetna” vorur eins og pasta og sukkuladi. bvi
midur eru mjog margt af pessu bara markadskunstir. paer hafa komid i
veg fyrir pyngdartap hja fjélda folks. baer eru venjulega fullar af

kolvetnum pegar vel er ad gad og vid sjaum i gegnum hugmyndarika TOTAL CARBS 1
markadssetningu. FIBER 5
Til deemis, ’ “low carb pasta” fr& Dreamfields er nanast hrein sterkja PROTECTED CARBS -31
sem skilar sér Ut i bl6did nanast eins og hvert annad pasta:

DIGESTIBLE CARBS 5
=

Pasta svindlid fra Dreamfields

Hvad med lagkolvetna braud? Geetid ad ykkur: ef pad er bakad ur kornvérum er pad 6rugglega ekki
lagkolvetna. En sum fyrirteeki reyna enn ad selja pér pad sem lagkolvetna valkost. Hér er gott gaemi:

Falska lagkolvetna braudid fra Julian Bakery’s

Lagkolvetna sukkuladi er venjulega fullt af sykur alcoholum, sem framleidandinn telur ekki med sem
kolvetni. En rimlega helmingur pessara kovetna uppsogast og haekkar bl6dsykurinn og insulinid.
Afgangur kolvetnanna endar i ristlinum, bar sem pad geeti valtid gasmyndun og nidurgangi.
Ennfremur vidhalda 6ll seetuefni sykurfikn og snakkléngun.

Ef pa vilt vera heilbrigd/ur og gronn/grannur, bordadu pa alvoru mat i stadin.
Uppskriftir

Audveldar leidir til ad matreida egg

. |Setjid eggin i sjédandi vatn og sjodiod i 4 minutur fyrir linsodin ed 8 minutur fyrir hardsodin. Bordid
med majonesi ef pid viljid.

. |Steikid egg i smjori & annari eda badum hlidum. Beetid vid salti og pipar.

. |Braedio sméa smjor a steikarpdnnu og baetid 2 eggjum og 2-3 matskeidum af rjoma uti fyrir hvern
skammt. baetid vid salti og pipar. Hraerid par til pad er tilblid. Baetido sma graslauk og rifnum osti yfir.
Berid fram med steiktu beikoni.

. |BUIo til omelettu hreeru med 3 eggjum og 3 matskeidum af rjéma. Beetid vid salti og kryddum.
Breedid smjor a pénnu og hellid hraerunni Gti. begar omelettan er ordin stif i gegn er haegt ad fylla
med einhverju bragdgddu. Til deemis einni eda nokkrum tegundum af osti, steiktu beikoni, steiktum
sveppum, gédum sésum(lesid innihaldslysinguna) eda afgdbngum fra sidustu maltid. Brjotio
omelettuna saman og berid fram med gédu salati.
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| stad brauds

Munt pu eiga erfitt med ad sleppa braudi? Ooopsies er
goour valkostur. bad er “braud” an kolvetna og er haegt
aod borda & margan hatt.

Oopsies
6—8 stk. fer eftir steerod.

3 egg
100 gromm af rjdmaosti

klipa af salti
2 matskeid fiberhusk / psyllium seed husks (ma sleppa)
15 teskeid lyftiduft (ma sleppa)

Skiljid eggin, setjid hvituna i eina skal og rauduna i adra.

peytid eggjahvituna saman vid salt par til peer eru ordonar stifar. U att ad geta hvolft skalinni an pess
ad hreeran hreyfist.

Blandid eggjaraudunum vel saman vid rjémaostinn. Ef pua vilt, beettu pa psyllium seed huski og
lyftiduftinu ati (petta gerir Oopsie-id likara braudi).

Mjog varlega blandid eggjahvitunum saman vid eggjaraudu mixid — reynid ad halda loftinu i
hraerunni.

SKiptid pessu nidur i 6 stérar ed 8 smeerri hragur a békunarplotu.

Bakid i midjum ofni a 150° C (300° F) i ca. 25 mindtur — par til pau verda gylit.

PU getur bordad Oopsies sem braud eda notid sem pulsu/pylsu eda hamborgarabraud. bu getur lika
sett ymsar tegundir freeja ofan & adur en pu bakar, til deemis sesam eda soélblomafree. Eitt stort
Oopsie er haegt ad nota i svissneska rullu: Baetid rausnarlegu lagi af peyttum rjéma og berjum.
Njotio.

Ekki eins strangt: hlutfallslega litid af braudi
Getirou ekki lifad an brauds? b4 geturdu notad punna sneid af braudi og sett a pad mikid af smjori og
aleggi. bvi meira smjor og alegg peim mun minna braud parftu til ad f4 nég.
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[ stad kartafla, hrisgrjéna og pasta

Maukad blémkal: Hlutid blomkalid i litla bita og sj6did pad med klipu
af salti par til pad verour mjukt. Fjarleegid vatnid. beetid rjbma og
smjori og maukid.

Saldd buin til ur ofanjardar greenmeti, kannski med einhverskonnar
osti. Prufid ymsar tegundir.

S0did broccoli, blomkal eda résakal.

Graenmetisgratin: Léttbranid i smjori; karbit, eggaldin og fennel (eda annad greenmeti sem ykkur
likar). Saltid og piprid. Leggid i eldfast fat og straio yfir rifnum osti. Gratinerio i 225° C (450° F) par
til osturinn bradnar og feerr gullin lit.

Graenmeti i rjbmajafningi, t.d. hvitkal eda spinat.

Blomkalshrisgrjon: Rifid nidur blémkal, sjédid i eina tvaer minltur. Gott ad nota i stad hrisgrjéona.
Avocado (larpera)

Snarl og eftirréttir

Blandadar hnetur

Pulsur: Skornar i bita, beettu oststykki vid og stingdu tannstongli i gegn.

Greenmeti meod idyfu, Reynid gurkustongla, rauda, gula eda graena papriku, blémkal, ofl.
Rjoémaostruallur: Rullid rjdmaosti inn i salami sneid, purkada skinnku eda langa sneid af agurku.
Olifur

LCHF flogur: A bokunarpldtu, myndid hragur af rifnum parmesan osti. hitid i ofni vid 225° C (450°
F). L4tid pad bradna og na fallegri gullinni aferd (farid varlega - pad brennur audveldlega). Berid
fram sem flogur, kannski med idyfu.

Matreioslubakur

pad eru milljéon matreidslubsekur med lagkolvetna réttum. Fordist bara baekur sem byggja a 6parfa
fituhraedslu. Munid: Ef pu fordast kolvetnin, verdurdu ad borda meira af fitu svo pu verdir ekki
svong/svangur. ottist ekki fitu. Fitan er vinur pinn. Beetid vid fitu par til ykkur lidur vel.
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