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Martin Kreutzer,
naringsexpert och
traningskonsult

Smal p3 det
intelligenta sattet

Kanner du igen problemet? Badrumsvagen visar pa allt

hogre siffror, kladerna sitter at och bilringarna bérjar bli syn-

liga ovanfor byxlinningen. Din 6nskan att ga ner i vikt far ny
naring varje gang du konfronteras med dessa obarmhartiga fakta som
dessutom ar svara att dolja.

Tycker du att det verkar handla om dig? Jag skulle tro att mellan 8o
och 9o procent av alla kvinnor tycker det. Losningen ar inte enkel —trots
att marknaden dversvammas av erbjudanden om viktnergang av olika
karaktar. En del utlovar stor viktnergang pa rekordtid,andra visar vagen
till 1angsiktiga forandringar som forhoppningsvis ocksa visar sig ha
langre hallbarhet 3n de manga snabbkurerna.

I min vardag som naringsexpert och traningskonsult traffar jag
dagligen personer som forsokt ga ner i vikt med alla upptankliga
metoder, inklusive mediciner, pulverdieter och ensidiga kurer da man
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bara far dta vissa livsmedel. Vissa ganger lyckas en viktnergang pa
atskilliga kilon for en person,andra ganger har bantningskuren redan
fran borjan visat sig vara meningslos och resultatet har bara blivit en
minimal viktnergdng. Det gemensamma for nastan alla ar dock att
viktnergangen bara blir tempordr.

m Varfor dr det s svart?

Det kan inte undvikas att det satteri gdng en del tankar hos mig, nar jag
dagligen konfronteras med manniskor som gang pa gang har forsokt
ga ner i vikt, for att efter kort tid ga upp lika mycket i vikt igen. Varfor ar
det sa svart att halla kvar den viktnergdng man astadkommit? Och
vilka krafter ar det som gor att kilona sa snabbt kommer tillbaka igen?

Fragorna ar enkla men svaren lika komplexa som manniskan.| mina
ogon ar ett av de viktigaste skalen att de flesta viktminskningsforlopp
hanteras som nagot av begransad langd. Bakom instéllningen ligger
tanken:”"Nar jag val gatt nerivikt kan jag sluta med kuren och struntai
allarestriktioner.Jag kan slippa matvaror som jag inte tycker om och jag
behover inte langre tvinga mig till trakig motion.”

Dessvarre strider den tankegdngen mot all logik. Nar man atervan-
der till gamla vanor,som ju var den egentliga orsaken till den hoga vik-
ten, kommer man obonhorligen att ga upp i vikt igen, gram for gram,
tills balansen mellan kaloriintag och kaloriférbrukning ar aterstalld.

Det forsta viktiga steget for att uppna en varaktig viktminskning ar
darfor inte att ge sig i kast med den ena kuren efter den andra, utan att
acceptera att en viktnergang bara kan bli varaktig om du integrerar de
nya smala vanorna och gor dem till en naturlig del av ditt nya liv. Det ar
viktigt att ha det i bakhuvudet nar du efterstravar att minska i vikt. Bade
nar du valjer motionsform och ska planera for extra aktiviteter i varda-
gen,och nar du andrar kostplanen for att du ska bli matt tidigare an du
brukar. Ger du dig i kast med en motionsform som du innerst inne vet
att du inte kommer att fortsatta med nar du gatt ner i vikt, kan du lika
garna strunta i den fran bérjan. Och det dven om det rakar vara den dar
du branner allra flest kalorier per minut.

I min dagliga radgivning anvander jag darfor langre tid pa att guida
manniskor till en motionsform de verkligen trivs med, an pa att dis-
kutera pulszoner, traningsintensitet och fettférbranning. For det ar
min bestamda uppfattning att det forst ar nar du borjar med en
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motionsform som passar in i din vardag som kaloriférbrukningen, och
darmed viktminskningen och sundheten, kommer av sig sjalvt. Pro-
cessen kan ta veckor, kanske manader och krava att du provar pa flera
typer av motion. Men tiden dr val anvand. De som motvilligt slapar sig
ivag till traningslokalen eller ger sig ut och springer, kommer att trottna
redan de forsta veckorna. Men den som forverkligar barndomsdrom-
men om att borja rida eller efter tvekan anmaler sig till att ta gront kort
pa en golfklubb, ser fram emot att rora pa sig. Och agnar sig med livoch
lust at en sund aktivitet som kommer att markas pa figuren.

m Frestande mat ger goda matvanor

Precis samma princip galler pa kostsidan: Motvilliga, halvhjartade
forandringar bar sallan frukt, forr eller senare blir 99 av 100 personer
trotta pa att tvinga i sig mat som de inte tycker om, pa bekostnad av
lackra men tyvarr ocksa fettbildande delikatesser som de mycket hellre
vill stoppa i sig. En hallbar viktnergang kraver en bestaende forandring
av kosten — och en sddan kan efter min 6vertygelse bara forverkligas
genom att man ger sig tid att skapa acceptabla férandringar. Och inte
betraktar dem som negativa, livsfornekande ingrepp i vardagen.

Jag har tyvarr ingen statistik 6ver hur manga personer som prop-
pat sig fulla med "oh, sa nyttiga” morétter och gurkor for att till sist,
just innan de sjalva transformerats till gronsaker, struntat i alltihop
och atergatt till sina gamla vanor — uttréttade pa den jobbiga vikt-
kuren. Om de hade tillatit sig sjalva att experimentera med lackra
gronsaksratter, valsmakande och naringsrika, men med lag energi-
tathet och massor med mattande fibrer —ja da hade de kunnat und-
vika situationen och i stallet kunnat glddja sig at himmelskt goda
ratter som definitivt ingar i lacker och sund smalkost.

Och om de bara hade forstatt att smala vanor inte behover betyda
att man ska dta mindre, undvika kott och sdser och att desserter inte ar
bannlysta, ja da skulle det vara mer sannolikt att de hade kunnat fa ett
positivt forhallningssatt till de nya vanorna — och lagt grunden for
bestaende forandringar.

m Hjdlpen drndra

Intelligent viktminskning handlar om just detta:Hur man kombinerar
smalkost som samtidigt som den lampar sig for viktnergang &r sa
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god och omvaxlande att man skulle kunna tanka sig att leva s under
resten av livet? Och hur gér man for att suget efter sétsaker eller en
lacker biff och att bli riktigt matt tillgodoses, ndr man samtidigt stal-
ler kravet att man ska minska i vikt.

Det finns inget enkelt recept, men for alla som verkligen ar installda
pa att ge planen en uppriktig chans och ar beredda pa att genomga
en forandring pa kost- och motionssidan kommer det att ga. En for-
andring som inte enbart kommer att méarkas i en viktnergang utan
troligtvis ocksa kommer att bli ett lyft for halsan i sin helhet.

Planen kan enklast illustreras med | FORMs viktminsknings-
pyramid. | den visas stommen i Intelligent viktminskning.Varje parti i
pyramiden har en central betydelse for resultatet och darfor racker
det inte att fokusera pa delar av pyramiden. Forst nar alla delar inte-
grerats i vardagen ar grunden lagd for de basta resultaten du kan
dromma om. | de har boken introduceras de olika delelementen men
det slutar inte med det. Forutom den teoretiska grunden i boken
kommer duivarje nummer av| FORM att hitta recept pa lackra ratter
som pa ett naturligt satt ansluter till Intelligent viktminskning. Pa sa
satt garanterar vi att du alltid kommer att ha inspiration till sunda
ratter inom rackhall — ratter som smakar gott och som gor dig matt
och beldten samtidigt som du gar ner i vikt.

m Varfor misslyckas man
Manga viktminskningskurer bygger pa onsketankande och idéer som
inte haller i Iingden. Om du foljer dem blir resultatet inte det dnskade,
iallafallinte pa lang sikt.Jag traffar dagligen personer som till exempel
foljt Atkins diet, atit olika pulverkurer, gatt hos Viktkonsulenterna eller
fastnat for ndgon av de andra metoderna som finns pa marknaden.
Manga av dem berattar om fantastiska resultat som for mig varje gang
resulterar i fragan: "Varfor kommer du till mig om det fungerade sa
bra?” Svaret blir nastan alltid detsamma. "Jag stod inte ut i langden!”
Vad det var som till sist gjorde att man inte stod ut ar olika.| manga fall
var det kurens riktlinjer som tvingade deltagarna till extrema matvanor
—omojliga att passa in i vardagen.

Andra ganger var det kravet att dta livsmedel som man inte tyckte
om eller avsaknad av favoritratter som stod upptagna pa listan 6ver det
somvar forbjudet att dta. Eller en negativ ton fran kursledaren nar vikten
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inte gick ner som forvantat. Den gemensamma namnaren var i alla fall
att konceptet inte passade anvandarens behov eller forvantningar.

® Sund livsstil — utan fanatism
| FORM har valt att distansera sig fran marknadens otaliga mer eller
mindre annorlunda kurer. | stallet formedlar vi ett nyanserat budskap,
som bygger pa de senaste vetenskapliga ronen. Metoder rensade fran
mantra och mer eller mindre religiosa inslag. Vi vill kunna erbjuda lasa-
ren ett brett urval av redskap som kan integreras i en sund och positiv
livsstil utan att du kdnner att du missar nagot eller far daligt samvete.
Intelligent viktminskning ar pa manga satt sa langt man kommit
under manga ars fokus pa viktminskning med kvalitet. Dessa fakta
rymmer essensen av det som den etablerade vetenskapen kommit
fram till. Samtliga rekommendationer ar vetenskapligt underbyggda
och provade i kliniska forsék som dokumenterar den pastadda effekten.
Med utgangspunkt fran min vardag pa ett av varldens ledande ins-
titut inom forskning om naring och den kunskap som formedlas pa
konferenser i olika lander, har malet varit att samla vetenskapligt
underbyggda fakta till ett viktminskningsprogram som kan bli en
naturlig del av vardagen och som ar fritt fran pekfingrar och forbud.
For att anvanda en sadan metod kravs att du ar beredd att gora
genomgripande forandringar och att engagera dig i din nya livsstil.
Samtidigt kan vi bara servera teoretiska fakta och de redskap som du
kommer att behdva pa vagen till intelligent viktminskning. Forstael-
sen for hur de ska anvandas vilar pa dina axlar och kraver saval tanke-
verksamhet som investering i tid for att lyckas. Vi talar trots allt inte om
en guide som ska hjalpa dig att minska fem kilo i vikt pa fem veckor,
utan om ett koncept som ska hjalpa dig att andra pa ingrodda kost-
och motionsvanor. Det innebar en relativt stor arbetsborda, men
beloningen i form av en bergsaker viktminskning vantar pa dig.

Lycka till!

A

Martin Kreutzer
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Viktminsknings-
pyramiden

Du blir sundare om du later kost- och
motionsrad som framjar din halsa
fa en central position i viktminsk-
ningspyramiden. Existerande kost-
pyramider ger inget svar pa hur du
bor dta om du vill ga ner i vikt.
Baserad pa aktuell forskning och
med utgdngspunkt fran den
traditionella pyramidstruk-

turen ger | FORM sitt forslag

pa hur en optimal vikt-
minskningspyramid
bor se ut.

m ntelligent viktminskning



6:€ nivan: Minst majliga smor, stekfett,
fett kott, palagg, ostar och onyttiga bakverk.

5:e nivan:20-30 gram sétsaker per dag
for att stilla det varsta suget efter sdtsaker.

4:e nivan: Sunt fett i form av 20—25 gram
vegetabiliska oljor per dag, nétter da och da
och omkring 100 gram fet fisk i veckan.

3:€ nivan: 120-150 gram magert kott,
fagel, fisk, inkl palagg per dag och 150-250
gram magra mejeriprodukter (max 1,5 gram
fett/100 gram), varav 25-50 gram ost

(max 10 %).

2:a nivan: 200-300 gramav de ratta
frukterna per dag. 50-100 gram fullkorns-
produkter som raris, havregryn och fullkorns-
pasta per dag. 100-150 gram grovt brod och
-' 150-200 gram per dag av rétt rotfrukter.

1:a nivan: Minst 500 gram av de
ratta gronsakerna (inkl rotfrukter)
och vatten (till alla maltider), totalt
2-2'[2liter per dag —eller mer,

om du tranar.

Centrum: Mycket

motion: kretsloppstraning,
styrketraning och

vardagsaktivitet.
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Det grona guldet

Du bor ata minst soo gram
i av de ratta gronsakerna.

Gronsaker: Basen
| din smalkost

Gronsaker ar grunden i Intelligent viktminskning, och for det

finns det manga goda skal.| samband med viktminskning ar

gronsakernas storsta fordel en kombination av lagt kaloriin-
nehall och det faktum att de tar stor plats i magen. Eftersom de ocksa
innehaller kostfibrer ger de en god och langvarig mattnadskansla.
De senaste dren har en normalstor gronsakstallrik blivit allt storre. Dar-
for ater manga manniskor allt fler kalorier. Det intelligenta sattet att
kringga problemet &r inte att minska portionsstorleken utan att valja
ratt livsmedel som fyller ut tallriken, ger tuggmotstand och dessutom
innehaller fa kalorier.

Tack vare det stora innehallet av vatten och den ldga fetthalten som
resulterar i en enastaende 1ag energitathet, ar gronsakerna som gjorda
for att ge maten stor volym utan att det gar ut Gver vikten. Energitathet
och volym ar centrala faktorer i aptitregleringen. Undersokningar visar
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attvioftavaljeren bestamd mangd mat utan att reflektera dver energi-
innehallet. Mat med |3g energitathet har till foljd att vi dter farre kalo-
rier. Du kan med fordel ata matvaror med stor volym, till exempel gron-
saker, utan att kaloriintaget blir for stort eftersom grénsakerna tar upp
stor volym i magen. | motsatt ande p3 skalan befinner sig energitata
matvaror som till exempel sotsaker, choklad, feta sdser och de flesta
typer av snabbmat.

m Perfekt smalmat

Forutom den stora volymen medverkar ocksa konsistensen till gronsaker-
nas fortraffliga egenskaper som smalmat. Fasta gronsaker som till exem-
pel en lattkokt morot kraver mycket mer bearbetning i magen an en bit
urkokt morot. Den fasta konsistensen forsvarar matsmaltningen och gor
att maten befinner sig langre tid i magen och tar upp volym. Det ger lang
mattnadskansla.

Gronsakernas stora innehall av kostfibrer ar ytterligare en orsak till att
gronsaker ar bra smalmat. Fibrerna forsvarar matspjalkningsenzymernas
arbete samtidigt som de binder vatska och hjalper till att 6ka volymen pa
maten. De svarsmalta fibrerna hindrar kroppens enzymer i deras arbete
med att spjalka upp matens bestandsdelar och ta upp dem i blodbanan.
Resultatet blir att en del av de kalorier du intar i form av kolhydrater, fett
och protein forsvinner rakt igenom systemet. | synnerhet grova gronsaker
innehaller mycket mattande kostfibrer. En palsternacka som vager 100
gram innehaller till exempel 4,5 gram fibrer,medan det bara finns halften
sa mycket i samma mangd tomater.

m Fibrerna fyller ut magen

Just fiberinnehallet ar ett av de viktigaste argumenten for att foredra
vissa gronsaker framfor andra, nar du vill optimera din viktnergang. Du
uppnar bast resultat genom att 13ta grova kalorildtta gronsaker ersatta
bade feta gronsaker, kanske framst avokado, och salladsgronsaker som
varken innehaller fibrer eller vitaminer och mineraler, utan mest vatten.
Genom att 1ata grova gronsaker bilda basen for intelligent viktminsk-
ning ar du garanterad en bra upplevelse av mattnad och slipper g3 till
sangs med kurrande mage. Det idealiska ar att din matsedel upptar
gronsaker bade pa lunchen och kvallen. Mdngderna bestammer du
sjalv,men nar det ar kvall bér du ha uppnatt dagskvoten pa soo gram
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Vad kan
kostfibrer ?

Kostfibrer ar en grupp dm-
nen som hér till gruppen
kolhydrater, men skiljer sig
fran dessa genom att de
inte bryts ner av magtarm-
kanalens matsmaltningsen-
zymer. Trots att fibrerna pas-
serar nastan osmalta
genom systemet uppvisar
de en rad sunda egenskaper.
Till exempel har det sedan
antiken varit kant att brod
bakat pa osiktat, fiberrikt
mijol r bra for tarmfunktio-
nen och motverkar forstopp-
ning. De senaste arens forsk-
ning har visat att kostfibrer
inte bara paverkar tjocktar-
men, utan ocksa den dvre
delen avtarmsystemet,
samt omsdttningen av kol-
hydrater och fett. Somen av
manga positiva foljder av ett
stort fiberintag kan konsta-
teras en minskad risk for can-
cer. Enligt nordiska rekom-
mendationer bdr man dta
minst 3 gram kostfibrer per
250 keal energi under en
dag. For de flesta vuxna ar
det 25-35 gram per dag.

m ntelligent viktminskning

Flest fibrer i
smalkosten

Har kan du se gronsakerna

med flest fibrer matt i gram:

50

100 g gronkal:

100 g adzuki bongroddar:
100 g kantarell:

100 g palsternacka:
100 g brysselkal:
100 g persiljerot:
100 g rotselleri:

100 g rabarber:

100 g broccoli:

100 g svartrot:

100 g kalrot:

100 g varlok:

100 g jordartskocka:
100 g blomkal:

100 g morot:

100 g rodbeta:

100 g tomat:

100 g rodkal:

)

50
45
41

40
40
38
33
33
29
2,6
2,6
24
23
23
23
20



gronsaker. Den relativt stora mangden kraver att du uppbringar lite kreat-
ivitet. Oinspirerande salladsbufféer berdvar dig ndmligen all matgladije.
[ lFORM kan du hitta massor av inspirerande forslag till lunch- och mid-
dagsratter som inte bara gor dig smal utan ocksa smakar forforiskt och
som forhoppningsvis kan inspirera dig till att borja experimentera med
mer eller mindre kanda gronsaker.

m Gor dig smal och sund

Gronsakernas smalvarde ar langt ifran den enda anledningen till att de
har en framtradande plats i Intelligent viktminskning. De visar upp sa
mycket mer an att enbart vara slankande. Framfor allt bagnar gronsaker
avsunda vitaminer och mineraler samt en uppsjo mikroskopiska amnen
som har mycket stor betydelse for var halsa.

I synnerhet underviktminskning,da du begransar kaloriintaget, ar det
a och o att kosten innehaller sa mycket mikronaringsamnen som moj-
ligt och darmed tillgodoser kroppens behov av livsviktiga amnen. Har
intar gronsaker med sitt stora innehall av just mikrondringsamnen en
sarstallning som underbygger deras betydelse i kategorin smalmat,
medan de innehaller farre kaloririka makrondringsamnen.

Aven om gronsaker &r mycket nyttiga ater de flesta av oss alltfor lite
av dem. Undersokningar visar att det finns ett tydligt samband mellan
risken for hjartkarlsjukdomar och hur mycket gronsaker man ater. Det
framgar sa tydligt att forskare pastar att for varje extra 100 gram gront
vi ater minskar risken for hjartkarlsjukdomar med 5—10 procent.

Samtidigt kan dven risken for andra former av cancer minska. P4 det
hela taget finns det bara positiva saker att saga om ett stort dagligt
intag av gronsaker. Tillsammans med forandringar av livsstilen har ett
oOkat gronsaksatande visat sig kunna minska risken for fetma, aldersdia-
betes (typ 2-diabetes), gra starr samt flera andra komplikationer.

Gronsakernas sunda egenskaper, inte minst nar det galler att de kan
forebygga hjart-karlsjukdomar och cancer, ar orsaken till att det i hela
vastvarlden genomfors stora kampanjer for att oka konsumtionen av
gronsaker (och frukt). Aven om de flesta av oss har hort budskapet s om
dan”och vet att vi bor ata minst soo gram frukt och gront per dag ligger
den genomsnittliga konsumtionen fortfarande en bra bit under rekom-
mendationen. De allra flesta skulle darfor ha nytta av att motivera sigatt
ata gronare.

Intelligent viktminskning m 15



® Anvand mer baljvaxter
Bonor, artor och linser intar en sar-
stallning i Intelligent viktminsk-
ning, eftersom de bar pa unika
egenskaper. Forst och framst ar de,
i motsats till andra gronsaker, en
fortrafflig proteinkalla och darfor
en utmarkt ersattning for kott. Vik-
tigt for vegetarianer och andra
som inte tacker sitt proteinbehov
genom att dta animaliska produk-
ter. En portion av ratt sorts bonor
kan ersatta en biff eller nagra bitar
mager ost.

Bonor innehaller dessutom
mycket mattande fibrer och sunda
mikrondringsamnen samt kolhyd-
rater som upptas langsamt av
kroppen. Och de ar med fa undan-
tag bade fett- och kalorisnala.En av
| FORMs intentioner med Intelli-
gent viktminskning ar att introdu-
cera alla de mojligheter som finns
att integrera sunda baljvaxter i
kosten. Darigenom blir maten mer
mattande, kroppens utnyttjande
av energin minskar och amnesom-
sattningen okar.Detidealiska ar att
ata 100-150 gram baljvaxter dagli-
gen. | synnerhet torkade bonor och
linser ar vardefulla, men det ar
aven halsosamt och slankande

Mikro och makro
—vad ar det?

Inom ndringsldra arbetar
man med begreppen
mikro- och makronarings-
dmnen. De betecknar vita-
miner respektive minera-
ler (mikro = sma) och de
fylliga kaloririka narings-
amnena kolhydrater, fett,
protein och till en del alko-
hol (makro = stora). Utover
dessa klassiska kategorier
finns begreppet sparam-
nen. De pdminner om
mikrondringsdmnena men
intas i sd sma mangder att
de kategoriseras under ett
annat namn. Du kommer
ocksa att stta pa begrep-
pet fytodmnen, vaxtam-
nen, fytokemikalier eller
flavonoider, som &r sak
samma: mikroskopiska
amnen i vaxterna som
tillskrivs halsosamma
egenskaper.

med farska. Det finns saledes all anledning att borja experimentera

med ratter som innehdller baljvaxter.

m Bonor som mattar

Det stora mattnadsvardet hos baljvaxter beror pa flera faktorer, bland
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annat det stora fiberinnehallet som ger tander och magtarmsystem
nagot att arbeta med. Darmed bildas fler matthetshormoner som for-
langer maltiden s att du far en chans att kdnna hur mattnaden infin-
nersiginnan du atit for manga kalorier.Innehallet av protein och fibrer
paverkar ocksa kolhydratupptaget sa att blodsockerpaverkan av malti-
den blir mer dampad och mattnaden darfor langvarig. Samtidigt ar
det efter hand valdokumenterat att protein ar det naringsamne som
mattar bast. Och aven om det vegetabiliska proteinet i baljvaxter mat-
tar mindre an protein fran kott och fisk, ar det vart att uppmarksam-
ma. Fibrerna har den speciella fordelen att de forsvarar mat-
spjalkningsenzymernas arbete vilket resulterar i att en del av
kalorierna i maten passerar obehindrat genom matsmaltningssyste-
met (se dven kapitel 4 om fullkornsprodukter).

® S3 redovisas kalorierna

Proteinernas formaga att satta fart pa amnesomsattningen ar val-
kand: Undersokningar visar att upp till 30 procent av kalorierna i prot-
einer gartill spillo nar kroppen ska utnyttja naringsamnet. Det har den
positiva effekten att du bara behdver forbranna 70 av 100 kcal fran
protein for att halla vikten. Samma rakneoperation gjord med kol-
hydrater ger betydligt samre resultat. Bara 5 procent av dem gar till
spillo och hela 95 av 100 kcal mdste forbrannas. Riktigt illa ar det med
fett. Kroppen ar i detta fall s skicklig pa att utnyttja naringsamnet att
det bara kostar1 procent av energin att férbranna naringsamnet —100
kcal fran fett kraver alltid att vi forbranner 9g kcal —annars satter det
sig pa hofterna.

m Hall dig frisk med baljvaxter

Hur nyttigt det ar med baljvaxter dokumenteras med manga under-
sokningar inom omradet. Till exempel drar forskare fran University of
Michigan, mot bakgrund av de senaste 25 drens forskning, slutsatsen att
ett par hundra gram torkade bonor varje vecka kan skydda kroppen mot
flera olika sjukdomar. Inte minst valfardssjukdomar som hjart-karlsjuk-
domar, typ 2-diabetes och vissa cancerformer. Viktiga slutsatser ar att
personer i lander dar man ater mest bonor har de lagsta dodstalen i
brost-, prostata- och tarmcancer. Orsakerna ar manga. Dels kan det hoga
fiberinnehallet hjalpa till att minska tarmbelastningen, dels kan det
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hoga folsyrainnehallet ha cancer-
forebyggande effekt.

Forskningen visar att om man
ater bonor och linser minst fyra
ganger i veckan [oper man 22 pro-
cent lagre risk att drabbas av hjart-
karlsjukdomar an om man ater
bonor mindre an en gdng i veckan.
Effekten tillskrivs fiberinnehallet
som kan medverka till att sanka
kolesterolet, samt det hoga inne-
hallet av folsyra som haller den
blodproppsframjande homocyst-
einnivan nere.Bonor kan ocksa hjal-
pa diabetiker att halla blodsockret
pa en stabil niva. Det beror framst
pa protein- och fiberinnehallet som
haller maltidens glykemiska index
paen lagniva.

Var forsiktig
med din mage

Ar du ovan vid att dta bonor
bor du inte borja ditt nya sun-
da livmed en stor portion av
dem. De manga fibrerna i
bénor kan vara svéra for mat-
smaltningssystemet att han-
tera. Du kan drabbas av for-
stoppning och gaser i magen.
Borja med en liten portion
forsta dagen och 6ka méang-
den under ett par veckor upp
till 300-400 gram bonor i
veckan (torrvikt).

Viktiga punkter nr 1:

Gronsaker dr en viktig del av

Intelligent viktminskning eftersom:

De har lag energitathet som gor det majligt att ata

sig matt med gott samvete.

De &r rika pa sunda och méttande fibrer.

De innehaller manga mikrondringsimnen som

ar bra for halsan.

Sarskilt baljvaxter mattar bra och lange och aren

bra kalla for muskelbevarande och slankande protein.
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Checklista for baljvaxter

BGnor ér inte bara banor. Aven om alla &r mycket sunda och slankande &r
nagra battre an andra. Ar du pa jakt efter maximal mattnad ska du vélja

bdnor med det hdgsta protein- och fiberinnehdllet. Kolla bénornas varden har:

Naringsinnehall per 100 gram.

Bruna bonor, torkade
Energi: 351 keal
Protein: 18,9 g
Fett:2g

Kolhydrater: 63,4 g
Fibrer:18 g

Vita bonor, torkade
Energi: 363 kel
Protein: 213 g
Fett:2,7g
Kolhydrater: 62,3 g
Fibrer:18 g

Grona linser, torkade
Energi: 368 keal
Protein: 26,2 g
Fett:25g
Kolhydrater : 59,2 g
Fibrer:87 g

Sojabonor, torkade
Energi: 449 keal
Protein:358 g
Fett: 18,4 g
Kolhydrater:34 g
Fibrer: 17 g

Kikérter/garbanzobdnor, torkade
Energi: 394 keal

Protein: 20,4 g

Fett:69¢g

Kolhydrater : 61,6 g

Fibrer:12 g

Kidneybdnor, torkade
Energi: 332 keal
Protein: 236 g
Fett:08g
Kolhydrater : 60 g
Fibrer: 249 g

Vaxbonor, raa
Energi: 39 keal
Protein: 2,1g
Fett:02g
Kolhydrater:71g
Fibrer:3g

Bongroddar, raa
Energi: 40 keal
Protein:3 g
Fett:03 g
Kolhydrater:6,3 g
Fibrer:12 g

Grona bonor, raa
Energi: 33 keal
Protein:19 g
Fett:02g
Kolhydrater :5,7 g
Fibrer:3g

Grona arter, raa
Energi: 82 kcal
Protein:59 g

Fett: 07 g
Kolhydrater: 129 g
Fibrer:59 g
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De 5 nyttigaste
fran gronsaksdisken

Det har betydelse vilka typer av gronsaker du ater! Sett ur synvin-
keln viktminskning kan man peka ut sarskilt bra gronsaker for att
de ar mycket fiberrika eller energisndla. Detsamma kan man

gora ur halsosynpunkt. Av erfarenhet vet man att det ar stor skill-
nad pa olika gronsaker. Medan 100 gram gurka innehaller 0,7 gram
fibrer, 14 mg C-vitamin och 116 mg kalium, innehdller motsvarande
mangd blomkal till exempel tre gdnger sa manga fibrer, fem ganger
sa mycket C-vitamin och tva och en halv gang sa mycket kalium.
Valjer du 100 gram grona arter i stallet for gurka far du nastan tio
ganger sa mycket fibrer liksom innehallet av samtliga vitaminer
och mineraler dr markant hogre an i gurka. Generellt ar sallads-
gronsaker som gurka, tomat och sallader mindre naringsrika an kal,
bonor och rotfrukter.

Rod paprika
Paprika innehdller manga vardefulla vitaminer och mineraler. Inte minst Cvitamin-

innehallet som &r 3-5 gdnger hégre dn i citrusfrukter ger tillsammans med massor av
flavonoider immunforsvaret ett lyft.

Naringsinnehall per 100 g RDI = rekommenderat dagligt intag

Energi: 8 keal

Protein: 13 g

Kolhydrater: 6,2 g

Fett:04g

Kostfibrer:15g

A-vitamin: 212 RE (25 procent av RDI)
Cvitamin: 199 mg (330 procent av RDI)
Niacin: 1,7 NE (10 procent av RDI)
Kalium: 259 mg (8 procent av RDI)
E-vitamin: 2,9 alfa-TE (32 procent av RDI)
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Romansallad

Ar du pd jakt efter den nyttigaste tankbara salladen ska du vélja romansallad. Den inne-
héller fa kalorier, medan vitamin- och mineralinnehallet &r hdgt. 1100 gram finns 40
procent av det rekommenderade dagliga Cvitaminintaget, samtidigt som det tacker 30
procent av behovet for A-vitamin och knappt 10 procent av det dagliga kaliumbehovet.

Naringsinnehall per 100 g

Energi: 4 keal

Protein: 16 g

Kolhydrater: 2,4 g

Fett:02¢g

Kostfibrer: 0,7 g

A-vitamin: 260 RE (30 procent av RDI)
Cvitamin: 24 mg (32 procent av RDI)
Folsyra: 136 mikrogram (34 procent av RDI)
Kalium: 290 mg (9 procent av RDI)

Broccoli

Den buskiga gronsaken far inte saknas i ndgon dversikt. Broccoli raknas till ett av de
sundaste livsmedlen som finns. Inte bara stora méngder Cvitamin samt en upps;jo
andra vitaminer placerar broccolin pa grénsakernas tio i topp-lista. Ocksa de speciella
amnen som ger broccoli sin kraftiga farg har visat sig ha halsosamma egenskaper.

Naringsinnehall per 100 g

Energi: 51kcal

Protein:53 g

Kolhydrater: 6, g

Fett:06g

Kostfibrer:3,4 g

A-vitamin: 89 RE (10 procent av RDI)

Cvitamin: 123 mg (164 procent av RDI)

E-vitamin: 1,3 alfa-TE (14 procent av RDI)

Riboflavin: 0,3 mg (21 procent av RDI)

Niacin: 1,98 NE (11 procent av RDI)

Folsyra: 187 mikrogram (47 procent av RDI)

Jém:1,5 mg (10 procent av RDI)

Kalium: 395 mg (12 procent av RDI)

Kalcium: 100 mg (12 procent av RDI)
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Gronkal

Mycket protein och massor av fibrer gor gronkal till en av de mest mattande gronsak-
erna. Och som om det inte vore nog ar kalen fylld med A-och C vitamin.

Naringsinnehall per 100 g

Energi: 17 keal

Protein: 47g

Kolhydrater: 10,4 g

Fett:12g

Kostfibrer: 6,2 g

A-vitamin: 842 RE (99 procent av RDI)
Cvitamin: 169 mg (225 procent av RDI)
E-vitamin: 5,4 alfa-TE (60 procent av RDI)
Folsyra: 60 mikrogram (45 procent av RDI )
Kalium: 264 mg (8 procent av RDI)
Kalcium: 210 mg (25 procent av RDI)
Jarn:2mg (14 procent av RDI)

Palsternacka

Precis som andra rotfrukter innehdller palsternackan massor av méttande fibrer sam-
tidigt som den innehéller fa kalorier. Mycket immunfdrsvarsstérkande E-vitamin och
en mdngd andra vitaminer och mineraler karakteriserar denna exemplariska rotfrukt.

Naringsinnehall per 100 g

Energi: 72 keal

Protein: 2,1 g

Fett:05g

Kolhydrater: 14,6 g

Fibrer:45g

E-vitamin: 2,3 mg (29 procent av RDI)
Riboflavin: 0,18 mg (14 procent av RDI)
Niacin: 3,55 NE (24 procent av RDI)

Bs: 0,11 mg (9 procent av RDI)

Folsyra: 67 mg (17 procent av RDI)
C-vitamin: 6 mg (8 procent av RDI)
Kalium: 635 mg (21 procent av RDI)
Magnesium: 30 mg (11 procent av RDI)
Fosfor: 94 mg (16 procent av RDI)



Chili eldar upp

hili ar kanske det effektivaste

du kan anvénda for att piffa upp
maten ndr du vill ga ner i vikt.
Den satter inte bara fart pa
kroppens férbranning.

Den minskar ocksa aptiten.

Laga till en fettsndl chili con carne,
sa far du i dig bade chili och

sunda fiberrika bonor.



Vattnets goda effekter

Drick vatten till alla maltider,
totalt 2—2'/: liter om dagen.
Och annu mer om

vilj vatten
nar du ar torstig

Vatten bildar tillsammans med gronsaker grunden for |
. FORMSs Intelligent viktminskning. Anledningen ar att vatten

pa samma satt som gronsaker fyller en central funktion,
bade nar det galler viktminskning och den allmanna halsan. Vid vikt-
minskning ar en av vattnets viktigaste funktioner att skapa volym i
magen. Liksom gronsaker som ar fyllda med kalorifritt vatten kan ocksa
vatten i sig ge mattnadskansla eftersom det fyller ut magsacken.

I synnerhet samspelet med fibrerna i maten ar effektivt eftersom
vattnet tas upp av fibrerna och gor att en fyllig mattande helhet bil-
das. Forutsattningen ar att du dricker vatten till maten. Vattnet du
dricker fére maten har redan passerat genom matspjalkningeninnan
maten kommer dit. Det &r anda bra att dricka vatten mellan malti-
derna. Inte minst omedelbart fore en maltid kan du ha nytta av att
dricka ett stort glas vatten. Borjar du bli hungrig kan ett glas vatten ta
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bort den varsta hungern och gora att du battre kan kontrollera apti-
ten nar du ater.

B Falsk hunger

Aven inom andra omraden ar det bra for vikten med ett halsosamt
intag av vatten. Torst- och hungersignaler bearbetas pd samma stalle
i hjarnan. Darfor kan man ibland bli lurad av kroppens torstsignaler
och tolka dem som hunger, och darmed ata for manga kalorier. Vanj
dig vid att alltid ha en flaska vatten till hands, sa att du kan
dricka direkt ndr du kdanner dig torstig. Pa sa satt undgar du att bli
lurad av kroppens signaler.

M Vatten —inte lask

Anledningen till att vi skriver vatten och inte vatska ar att vatten arett
bra satt att slacka sin torst. Vill du ha lite smak pa vattnet kan du
droppaiilite citron eller lagga i nagra apelsinskivor. Alternativt kan du
s6ta med ett light-extrakt eller dricka lightlask. Titta dock forst pa
innehallsdeklarationen. Det ar inte alltid light betyder kalorifri. Ofta
skriver tillverkaren, helt enligt direktiven, "light” pa sina drycker aven
om det jattehoga kaloriinnehallet bara halverats. | laskedrycker galler
till exempel att sockerinnehallet ska vara reducerat med minst 30
procent i forhallande till vanlig laskedryck. En Iask behover alltsa inte
vara sockerfri for att kallas light. Den kan fortfarande innehalla
omkring fem matskedar socker per liter.

W Hur latt ar light?

Tidigare har det betraktats med skepsis huruvida lightprodukter
egentligen innehaller farre kalorier. Baserat pa nagra enskilda studier,
som under mitten pd go-talet dokumenterade att personer kande
sig hungrigare (men inte &t mer!) under timmarna efter att de druckit
kalorifri saft i lightversion, saluférde man en hypotes om att den séta
smaken i lightprodukterna lurade kroppen och sog ut socker ur blod-
banan. Det skulle resultera i ett kraftigt blodsockerfall som helt
naturligt foljdes av uttalade hungerkanslor. Slutsatserna har sedan
dess avfardats genom talrika undersokningar som dokumenterat att
bytet fran traditionellt sétad laskedryck eller saft till ett kalorifritt
alternativ verkligen ger farre kalorier. Ska man peka finger at light-
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dryckerna bor det alltsa inte vara pa grund av deras fettbildande
egenskaper. Daremot kan det diskuteras om de ar speciellt nyttiga,
eller kanske rentav halsovadliga, om de intas i storre mangder. Ser
man till de majliga biverkningarna som rapporterats om olika konst-
gjorda sotningsmedel,ar det i alla fall ett skrackscenarie som present-
eras. De potentiella biverkningarna ror allt ifran vanlig huvudvark till
valdsamma skakningar, illamdende och total blackout. Om man
dricker mindre dn tre liter per dag, och kombinerar det med en matt-
lig konsumtion av alternativa kallor for konstgjorda sétningsmedel,
bedoms det vara forknippat med en mycket lag risk att negativa kon-
sekvenser ska uppsta. Om de sparade kalorierna ar varda risken och
om smaken dr acceptabel maste du sjalv avgora.

B Flytande kalorier mattar inte

Generellt ar det bra att halla nere konsumtionen av flytande kalorier.
Mdnga studier har dokumenterat att kalorihaltiga vatskor mattar
markant mindre an samma kalorimangd intagen i fast form. Det gal-
ler inte bara laskedryck och saft, utan ocksd mjolk, juice och alkohol.
Orsaken dr att kroppens reglering av mattnad far otillracklig feedback
nar kalorierna bara kommer in i systemet utan namnvard anstrang-
ning som tuggning eller bearbetning och uttanjning av magsacken.
Darav foljer det principiella radet: Begransa intaget av flytande kalo-
rier till ett minimum. Tank pa att ett stort glas lask, en 6l eller ett glas
vin innehaller ca 100 kcal och tacker fem procent av ditt dagliga ener-
gibehov under viktminskningen. Kaloririka drycker bor darfor sparas
till speciella tillfallen och for dvrigt undvikas. Radet innebar att till och
med naringsrika drycker som apelsinjuice och minimjolk bor undvi-
kas. Det ar dock inget problem om du valjer farsk frukt och syrade
mjolkprodukter som utifran ett intelligent viktminskningsperspektiv
ar ett mycket battre alternativ. Mager hardost ar ocksa en bra ersatt-
ning for mjolk eftersom den innehaller mycket kalcium. Samtidigt ger
osten ett bra tuggmotstand, volym i magen och den har hogt inne-
hall av mattande protein.

B Vin 3r bra— med matta

Manga saknar alkohol nar de bestamt sig for att halla igen pa kalori-
erna. Inte ett omattligt festande utan det dar goda glaset eller den
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Kaffe och te ger ocksa vatska

Ménga manniskor far en stor del av
sin dagliga vatska genom kaffe eller
te. Att koffeinhaltiga drycker som
kaffe och te ar déliga vatskekallor
eftersom koffein driver ut vatska ur
kroppen har lange varit en utbredd
uppfattning. Det finns dock inga
undersdkningar som bekraftar det-
ta pastaende. Tvirtom visar under-
sokningar att personer som sallan
dricker kaffe och te "bara” utnyttjar
60-70 procent av vatskan. Rutine-
rade kaffe- och tedrickare far dére-
mot full valuta for vétskan efter-
som de blivitimmuna mot den latt
vattendrivande effekten. De utnytt-
jar faktiskt hela 95-100 procent av
vatskan i drycken!

Ur viktminskningssynpunkt ar
det vettigt att komplettera vatten
med te eller kaffe sa ldnge du inte
tillsdtter mjélk, gradde och/eller
socker. Om kaffe eller te dricks svart
(eller gront) kommer bade kaffe och
te att gynna viktnergéngen.

Och det forutom att koffeinet
framjar dmnesomsattningen
varigenom ett par extra kalorier
forbranns.

Ur hdlsosynpunkt ar det harm-

|6st att dricka kaffe och te under
dagen sa ldnge méangden haller sig
inom normala ramar. Kaffe har tidi-
gare fatt utstd mycket kritik, men
under senare ar har flera studier
dokumenterat att i alla fall brygg-
kaffe dr en utmérkt dryck som kan
tillskrivas positiva effekter med
hansyn till férebyggande av typ
2-diabetes, Parkinsons sjukdom
och gallsten.

Te, béde gront och svart, kan
ocksa rekommenderas. Precis som
nar det géller kaffe kommer teets
halsosamma egenskaper fran en
mangd vegetabiliska amnen som
under bryggningen frigors i den
heta drycken. Undersokningar visar
till exempel att en kopp svart te
innehaller lika mycket antioxidan-
tersom tva dpplen, ett kvarts kilo
6k eller tre glas apelsinjuice — det
kan darmed betraktas som ett fére-
domligt komplement till andra
immunférsvarsstérkande livs-
medel.

Hos oss som lever i vdstvarlden
har just te visat sig vara den allra
vanligaste kallan till de sunda fla-
vonoiderna.
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halva flaska rodvin som manga tycker tillnor fredagskvallen. Samma
grundlaggande fakta som for andra flytande kalorier galler ocksa vin:
Ju mindre, desto battre for vikten.

Anda bér du unna dig ndgot noje. En omlaggning av livsstilen bor
inte vara forknippad med avsaknad. Forsok bara begransa det till att
dricka som mest en halvflaska rodvin i veckan och kompensera
eventuellt for den mindre mangden genom att unna dig lite saftiga
vindruvor. Avnjutet i sa mattliga mangder ar alkohol inte bara nagot
som tillfredsstaller gommen, den har ocksa halsosamma kvaliteter.
Det ar valdokumenterat att ett glas nagon gang ar minst lika sunt
som total avhallsamhet, och kanske till och med ndgot som kan med-
verka till att forebygga hjart-karlsjukdomar.

M Vatten haller dig igang

Den dagliga vattenforsorjningen har manga andra syften an viktre-
glering. Det illustreras inte minst av det faktum att de flesta man-
niskor kan 6verleva en manad utan fast foda, men dor inom en vecka
om de inte far nagot att dricka. Orsaken ar att vattnet i var kropp
ingdr i manga olika processer, allt ifran transport av naring och
ombildningen av naring, till dverféring av nervsignaler och utsénd-
ring av avfallsamnen. Merparten av din kropp bestar av helt vanligt
vatten. Nyfédda barn innehaller 70-8o procent vatten, mén bestar
av ca 60 procent och kvinnor av 50—-55 procent vatten.

Nivan ar dock langt ifrdn konstant, du forlorar en del vatska under
dagen: under normala omstandigheter omkring 2—3 liter vatten pa
ett dygn. Mellan 1,5 och 2 liter utséndras genom urin och avforing,
medan resterande 1-1,5 liter limnar kroppen med utandningsluften,
huden, tarar, via ndsan och liknande. Forlusten kan oka kraftigt om
man uppehaller sig pa hoga hojder (pa berg) eller i varma omgiv-
ningar. Vatskeforlusten kan uppga till det dubbla vid vistelse i het
sommarsol.

Ar du fysiskt aktiv kan vatskeforlusten mangdubblas. Om du inte
dricker tillrackligt kommer det att forminska kroppens prestations-
formaga markant och i slutindan medfora uttalad forsvagning och
till sist dod. Innan det gatt sa langt har du formodligen reagerat pa
kroppens torstsignaler och druckit dig otorstig. Det bdsta sattet att
ersatta vatskeforlust ar att dricka rikligt under hela dagen — helst ett
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M Sund hud, storre mattnad, en
valfungerande kropp, mental
hdlsa ... Vinsterna med att dricka
vatten dr outtomliga. Intelligent
viktminskning rekommenderar
2-3 liter om dagen.

7 tips for din vattenkonsumtion:

Sa blir du otdrstig

I Borja alltid dagen med ett stort glas vatten. Drick det till
exempel under frukosten.

B Fyllen halvliters flaska med vatten och ta den med dig vart
du an du gdr under dagen. S3 har du alltid ndgot att dricka.

I Borja arbetsdagen med att stlla fram en karaff med vatten
pd bordet framfor dig. Sa blir du pdmind om att dricka.

B Lova dig sjalv att alltid dricka minst '/ liter vatten fore
lunchen — gdrna fordelat under formiddagen.

M Lova dig sjalv att dricka minst /- liter vatten pa eftermid-
dagen innan det ar dags att aka hem efter arbetet.

Il Kom ihdg att dricka vatten till kvallsmdlet. Tillsatt ev citron-
skivor, apelsinskivor, frysta bar, jordgubbar eller annan frukt.

I Nar du har borstat tanderna pd kvallen, kan du dricka ett
stort glas vatten innan du gar till sangs.
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par liter. Fast foda kan ocksa avhjalpa vatskeforlust. Hur mycket som
kravs beror pa vald matvara. Farsk frukt och gronsaker bidrar med stor
mangd vatska, medan krispiga frukostflingor och torkad frukt ger
minimala mangder. En genomsnittskost bidrar med 750-1500 milli-
liter vatska per dag.

M Drick extra under traning

Nar du motionerar 6kas aktiviteten for flera olika processer i kroppen,
alla beroende av vatska. Darfor ar det viktigt att dricka rikligt under
traning, i synnerhet om du svettas mycket. En vatskeforlust pa bara
nagra fa procent av kroppsvikten minskar din fysiska prestationsfor-
maga drastiskt —oavsett om du ater ratt.

Hur stor vatskeforlust man klarar under traning illustreras av det
faktum att medan kroppen en dag da du inte tranar behover tva till
tre liter vatska, kan behovet under intensiy, svettig traning cka anda
upp till en till tva liter i timmen.

Det basta sattet att inta vatska ar att dricka ungefar en halv liter
fore traning och darefter dricka en liter i timmen fordelat pd fyra
ganger med 15 minuters mellanrum. Om du dricker stérre mangder
varje gang kan vatskan ge obehag i magen och resultera i latt illama-
ende. Undvik att sl6sa kalorier pa energirika sportdrycker. Med min-
dre att du tranar mer an en timme vid hog intensitet behover du inte
tillféra bransle under traningen.

Viktiga punkter nr 2:

Vatten dr en mycket viktig del av
Intelligent viktminskning eftersom det:

Gor att kostfibrerna fyller mer och mattar battre.
Forhindrar att du forvaxlar hunger- och torstsignaler.
Tar bort den varsta hungern.

Ingdr i ett otal livsviktiga processer i kroppen.
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De sota vitaminerna

At 200-300 gram
av ratt sorts frukt
varje dag.

Frukt for kroppens
immunforsvar

Fruktens roll i Intelligent viktminskning paminner pa manga
. satt om gronsakernas. Farsk frukt har en relativt I1ag energi-

tathet, innehaller en del méattande fibrer och ar fylld med
halsosamma vitaminer. Anledningen till att frukt anda tas upp i ett
kapitel for sig ar forst och framst for att frukt inte kan avnjutas i sam-
ma mangd som gronsaker. Hartill ar kaloriinnehallet for hogt och
fiberinnehallet for lagt.

Frukt bidrar med massor av vatska och fungerar darfor fortraffligt
som torstsldckare. Manga manniskor har svart for att skilja kroppens
hunger- och torstsignaler at. Har har frukt en viktig funktion att fylla
eftersom den bade mattar tack vare sin volym och dessutom pa ett
bra satt slacker torsten.

Tumregeln ar att kaloriinnehallet i farsk frukt ar cirka det dubbla
som motsvarande mangd gronsaker och det &r fortfarande lagt vid
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jamforelse med de flesta andra livsmedel. Eftersom det ar mycket lat-
tare att dta storre mangder frukt ar det nédvandigt att faststalla
granser for hur mycket frukt man bor ata pa en dag. | FORM rekom-
menderar ett dagligt intag pa 200-300 gram frukt. Helst inte mer,
men inte heller s3 mycket mindre eftersom det stora vitamininne-
hallet har stor betydelse for kroppens valbefinnande. Avnjutet med
matta utvecklar frukt sin fulla potential genom att tillfredsstalla sot-
suget och att bidra med vettig mattnad och sundhet.

B Superbra immunforsvar

Det ar sarskilt innehdllet av immunforsvarsstarkande vitaminer och
flavonoider som gor frukt sa unikt. | kombination med en i 6vrigt
sund livsstil kan en val avvagd mangd frukt hjalpa till att halla forkyl-
ningar borta, gora kroppen motstandskraftig under stressade perio-
der och till och med forebygga hjart-karlsjukdomar och vissa typer av
cancer. Det ar ett komplext samspel mellan immunforsvarsstarkande
amnen som ger dessa viktiga egenskaper, framfor allt C-vitamin,som
tillhor de kraftigaste antioxidanterna, och den mangd flavonoider
som finns samlade i synnerhet i skalet och den yttersta delen av
fruktkottet.

B Kroppens stridande trupper

Beteckningen antioxidant innefattaren grupp mikroskopiska amnen
som skyddar kroppen mot livets strapatser och haller oss sunda och
friska genom att tappert offra sig for kroppen, nar den angrips av fria
radikaler. De allra flesta antioxidanter kommer fran kosten i form av
olika vitaminer samt en mangd andra dmnen som bar pa den
gemensamma benamningen fytokemikalier.

Fria radikaler ar sma aggressiva syremolekyler som om de kan
komma &t forstor vara celler och kan orsaka bland annat hjart-karl-
sjukdomar, gra starr och cancer. Det sker nar fria radikaler forenar sig
med en annan molekyl och hammar dess funktion eller i vissa fall for-
stor den. Med tiden kan sa manga celler, DNA-molekyler med mera,
forstoras i kroppen att betydande skador som okar risken for manga
allvarliga sjukdomar kan uppsta.

Fria radikaler kommer bade utifran och inifran. De finns i luften vi
andasin,imaten vi ater och ivattnet vi dricker. Kraftig solbestralning,
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cigarettrok och miljobelastning 6kar mangden fria radikaler som
bombarderar kroppens alla celler. Forskare uppskattar att var och en
av kroppens miljarder celler utsatts for omkring 10 0oo angrepp per
dag och annu mer nar kroppen utsatts for rok och sol. De fria radikal-
erna uppstar ocksa som ett naturligt inslag i din amnesomsattning.
Nar du forbranner kolhydrater, fett och protein till energi bildas fria
radikaler. Amnena uppfyller manga viktiga funktioner, bland annat
genom att skydda immunforsvaret mot bakterier och virus under en
infektion och genom att ingd i bildandet av flera hormonliknande sig-
nalamnen. Det ar darfor inget problem att kroppen utsatts for fria
radikaler, med mindre att paverkan blir for stor.

Under normala omstandigheter &r kroppen i stand att inte ge vika
for fria radikaler genom en mangd smarta processer som omfattar
produktionen av kemiska @mnen som fungerar som antioxidanter
och genom att utnyttja komponenter fran kosten, bland annat flavo-
noider och olika vitaminer och mineraler.

M En skold av flavonoider

Just flavonoiderna har fatt en hel del uppmarksamhet under senare
ar, eftersom mycket pekar pa att de har mycket storre betydelse for
kroppens immunforsvar an traditionella antioxidanter som A- och C-
vitamin.

Benamningen flavonoider innefattar en stor grupp vattenlésliga
amnen med gemensam kemisk grundstruktur och mystiskt kling-
ande namn. (Se dven motsatt sida.) Forskarna kanner till manga
tusen olika flavonoider — och hela tiden dyker nya upp. De flesta fla-
vonoider fungerar som antioxidanter men en del av dem hjalper ocksa
till att forstarka C-vitaminets effekt och effekten av kroppens eget
antioxidativa enzym, glutathion.

B Bara den naturliga varan duger

Den generella attityden bland varldens ledande naringsexperter ar att
tillskott av enstaka antioxidanter inte ar till ndgon nytta. Pa samma
satt som att en kedja aldrig blir starkare an sin svagaste lank, ar vart
antioxidantforsvar beroende av en allsidig tillforsel av antioxidanter
som i ett komplext samspel kan blomma upp i sin fulla effekt. Den
enkla orsaken till det ar att olika antioxidanter har olika effekter pa
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Flavonoiderna skyddar din kropp

Flavonoiderna dr indelade enligt sin kemiska struktur och efter egenskaper.

Flavonoler, bl a quercetin och kaempferol. Sarskilt quercetin &r eftertraktat
da det skyddar mot grd starr, stérker hudens kollagen och darmed bromsar
aldrandet. Minskar markant risken att drabbas av hjart-karlsjukdomar.

Du far det i: Vin, svart te, apple, grapefrukt, citrusfrukt, kdl och Iok.

Flavoner, bl a apigenin, luteolin och diosmetin. Det gula fargamnet i gron-
saker som motverkar sérskilt fria radikalers negativa hjart-karlpaverkan.
Du far det i: Selleri, paprika och persilja.

Flavanoner, bl a naringenin och hesperidin, hor till mindre kanda flavonoider.
Hesperidin har visat sig ha antioxidativ effekt och kan 6ka blodets innehdll av
det goda HDLkolesterolet och sanka farligt LDL-kolesterol och triglycerid.

Du far det i: Citrusfrukt, katrinplommon, lakrits.

Isoflavoner, bl a genistein och daidzein, fungerar som kraftiga antioxidan-
ter. P4 grund av sin 6strogenblockerande effekt verkar de till och med kunna
forebygga benskdrhet och minska risken fér bréstcancer.

Du far det i: Sojahaltiga livsmedel som tofu och sojabdnor samt linser.

Flavanoler, i synnerhet catechiner som epicatechin och epigallocatechin,
har en kraftig antioxidativ effekt. Catechiner beddms vara sarskilt effektiva
nar det géller att forebygga LDL-kolesterolets skadeverkningar.

Du far det i: Te, sérskilt gront te, kaffe, rodvin och mérk choklad.

Anthocyaniner, och deras forstadium proanthocyaninerna, ar dmnen som
okar upptagningen av Cvitamin och fungerar dmsesidigt forstarkande for
immunfdrsvaret. | synnerhet cancer och hjart-kérlsjukdomar, men dven
ogonsjukdomar tros kunna férebyggas med ménga anthocyaniner i kosten.
Du far det i: Vindruvor, bar, dpple och péron.
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kroppen.Medan betakaroten till exempel ar placerat pa cellens utsida
placerar sig lykopen mitt i cellmembranet. Andra karotener satter sig
mitt i cellen eller utanfor den. Pa sa satt far cellen ett heltdckande
skydd som vida dvergar effekten av stora doser av enstaka karotener.
Inte nog med det, en hel del tyder pa att du till och med forsvagar det
oxidativa forsvaret genom att inta stora doser av enstaka antioxidan-
ter, eftersom balansen mellan de olika @mnena i kroppens antioxi-
dantforsvar stors. Det bekraftas av studier att intagna i stora mang-
der, kan vissa antioxidanter ha rakt motsatt effekt och tvartom 6ka
den oxidativa stressen.

M Torkade kaloribomber

Som bekant finns det ingen regel utan undantag. Nar vi rekommend-
erar 200—300 gram frukt per dag galler det frukter som applen,
apelsiner och meloner som innehaller mycket vatten. Var daremot
sparsam med torkad frukt, nar det handlar om viktminskning place-
ras den i samma kategori som godis och sotsaker.

Forklaringen ar att torkningen koncentrerar sockerinnehallet och
darfor blir kaloriinnehallet mycket stort. En farsk aprikos innehaller
till exempel 44 kcal per 100 gram, medan samma frukt i torkat till-
stand nar anda upp till 296 kcal per 100 gram. Torkningsprocessen
gar ocksa ut 6ver vitamininnehallet, som per kalori raknat blir samre
iden torkade anidenfarska frukten.Torkad frukt ar ett utmarkt alter-
nativ till godis, men passar inte som en fast bestandsdel av intelligent
smalmat.

H Notter - lite men gott

En annan kaloribomb som ocksa bor avnjutas i begransad mangd ar
notter. Aven om de ur naringssynvinkel hor till vaxtrikets absoluta
vinnare ar de sa mattade med kalorier att det dagliga intaget bor
begransas till en handfull.

Avnjutna i sa sma mangder finns det i gengald mycket gott att
saga om notter. De verkar drastiskt kunna minska risken att utveckla
aldersdiabetes. Ett otal vetenskapliga undersokningar visar dess-
utom att nétter fungerar som hjartmedicin, bade tack vare innehal-
let av de manga goda fettsyrorna som minskar mangden osunt LDL-
kolesterol i blodet och for att de innehaller manga mikroskopiska
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Utrymme for ntter i smalbudgeten

Du kan skaffa plats for nétter i din kost genom att byta ut nagra traditionella
fettkdllor mot dem:

20 g smor kan till exempel bytas ut mot en handfull mandel (40 gram)
40 g majonnas kan till exempel bytas ut mot 50 g valnétter

2 wienerbrdd kan bytas ut mot 60 g pistaschndtter

1dl vispgradde kan bytas ut mot 100 g jordnétter

Tva glas mini-i stallet for standardmjclk ger plats for 30 g hasselnétter
5 skivor 10 % ost i stallet for 28 % ost ger plats for 15 g parandtter.
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amnen som hindrar att det skadliga kolesterolet fastnar pa insidan
av blodkarlen. P s satt skyddar de mot hjart-karlsjukdom. Och det
basta avallt: Om du njuter avdem i begransad mangd ar de inte fett-
bildande. Férutom hjartvanliga fettsyror innehdller nétter namligen
massor av mattande fibrer. De hor ocksa till vaxtrikets storsta pro-
teinbomber. De medverkar till att hoja mattnadsvardet i sa hog grad
att du kommer att néja dig med en begransad mangd mat om du
later dem ingd i kosten.

Fibrer kan mer an att framja mattnad. Enligt flera undersokningar
gagnar fibrerna ocksd tarmfunktionen i sa hog grad att risken for
tarmcancer reduceras om man ater rikligt med notter. Enstaka
undersokningar pekar till och med pa att risken for bréstcancer sjun-
ker med stigande fiberintag — aven har kan det ge effekt om du
inkluderar notter i kosten.

Medan valnétter ar fullproppade med livsviktiga fettsyror som ar
bra for hjart-karlsystemet, ar till exempel jordnétter och mandlar
mycket fiberrika och spackade med vardefulla proteiner som gérdem
till perfekt smalmat. Pinjenétter och pekannétter innehdller minera-
ler som till exempel magnesium och zink som ar bra for muskelfunk-
tioner och immunforsvar och paranétter innehaller mycket selen, ett
sparamne som i flera studier visat sig kunna forebygga specifika
hjart- och ledsjukdomar.

Viktiga punkter nr 3:

Frukt ar en mycket viktig del av
Intelligent viktminskning eftersom:

Dess friskhet och sotma tillgodser sotsuget.

Den ar fylld med amnen som starker immunforsvaret.
Den har relativt 1ag energitathet som bidrar till

den totala mattnaden.
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Fantastiskt fullkorn

At 50-100 gram fullkorns-
produkter som raris,

havregryn och fullkornspasta

+100-150 gram grovt brod

varje dag.

L

Fullkorn - de
goda kolhydraterna

Under det senaste aret har alla tdnkbara kolhydratrika livs-
. medel, inklusive brod och gryn, hamnat i blasvader. Anled-

ningen ar att olika bantningskurer har frammanat en
skrackbild av att kolhydrater ar valdsamt fettbildande.

Tyvarr ar bilden tdmligen onyanserad. Det finns all anledning att
vara forsiktig med flytande kolhydrater och livsmedel, dar kolhydrat-
erna inte innehaller nagra vitaminer eller andra nyttiga amnen. Men
goda halsosamma kolhydrater bor fortfarande spela en framtrad-
ande roll i Intelligent viktminskning.

Kolhydrater upptrader i manga forkladnader. | negativ skepnad
finns de komprimerade i godis och sétsaker, upplosta i lask och saft
och fria fran de flesta vardefulla @mnen i vitt ris, rostbréd och vanlig
pasta. Lika ofta upptrader de dock omgivna av halsosamma, matt-
ande fibrer, massor av vitaminer och mineraler samt viktiga makro-
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naringsamnen —i gronsaker, frukt och inte minst i fullkornsproduk-
ter.I den forkladnaden finns det bara gott att sdga om kolhydrater.

M Vad ar fullkorn?
Fullkorn ar hela korn som inte befriats fran skaldelar och darmed ar
vitaminer och mineraler kvar. Allt det viktiga ursprungliga och halso-
samma i kornet finns bevarat i fullkornsprodukter. Jamfort med en
bearbetad spannmalsprodukt har fullkorn ett markant storre fiber-
innehall, innehaller flera sunda fettdmnen, framst i grodden, och
mycket mer vitaminer och mineraler. Det ar dessutom en god kalla
till mattande protein och kolhydrater som ger ett stabilt blodsocker.
Det ar helheten som gor fullkorn sa fortraffligt i en sund livsstil
som bygger pd hadlsosam naring. Samtidigt mattar fullkorn mycket
bra, eftersom tidnderna far nagot att arbeta med nar kornets skalde-
lar ska finfordelas. Arbetet fortsatter i mage och tarm dar mat-
spjalkningsenzymerna far en tuff uppgift med att géra naringen i
kornen tillganglig for kroppen. Darfor stannar ocksa fullkorn langre i
mag-tarmregionen varifran naringen gradvis frigors till kroppen.
Just det har stor betydelse for mattnaden, eftersom maten fyller ut
magen och skickar signaler om mattnad till hjarnan. Undersokningar
visar att fullkornsprodukter generellt mattar battre an sina finputsade
motsvarigheter. En forskargrupp har till exempel studerat mattnads-
vardet hos olika livsmedel. Man 13t en grupp forsokspersoner ata en
bestamd mangd kalorier av olika livsmedel och rapportera om den
mattnad de kande. For kornpro-
dukterna satte man mattna-
den for vitt brod till 100 procent
och de andra livsmedlens pro-

centuella mattnad beraknades Sé_.mYCkEt
med utgangspunkt fran de 100 mattar det
procenten. Vitt bréd: 100 %

En given kalorimangd av Raris: 132 %
raris mattar alltsa 32 procent Trekornsbrod: 154 %
battre an samma mangd kalori- Fullkornsbrod: 157 %
er fran vitt brod och fullkorns- Fullkornspasta: 188 %
pasta ar 88 procent battre an
vitt brod.
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Samtidigt minskar paverkan pa blodsockret eftersom kornen stannar
langre tid i tarmsystemet. Ditt blodsocker slipper de stora svangning-
arna som man ofta kan fa av mindre grova kolhydrater.

B Undvik socker-bergochdalbanan

Blodsocker kallas ocksa blodglukos och tacker in den mangd socker som
cirkulerariblodet. Nivan mats i millimol per liter blod.Vardet ar normalt
hogst efter att du atit och lagst nar du stiger ur sangen pa morgonen.
Kroppens blodsockerreglering ar en konstant balansakt som ska garan-
tera att det hela tiden finns tillrackligt med kolhydrater till musklerna
och hjarnan utan att blodsockret stiger alltfor mycket. Om en obalans
uppstar resulterar det i bade mentalt och fysiskt obehag.

Under normala omstandigheter ror sig blodsockret inte s& mycket
under dagens lopp (mellan ca fyra och dtta millimol per liter) men
olampliga matvanor kan fa blodsockret att 6ka respektive minska tvart.
For lagt blodsocker kan ocksa bero pa att du har vantat for lange att ata
eller atit ndgot olampligt.

Men det ar inte bara maten som paverkar ditt blodsocker. Bristande
motion, alkohol, feber, infektioner och stress ar bara nagra av de andra
faktorer som kan paverka nivan. Typiska symptom pa lagt blodsocker &r,
forutom trétthet och plotsliga svettningar, hunger, hjartklappning, darr-
ningar eller skakningar samt koncentrationsstorningar och irritation.

Blodsockret dr underordnat en mangd fina mekanismer som ser till
att halla det ndgorlunda stabilt och undvika namnda biverkningar.Om
blodsockret ar hogre an normalt okas utsondringen av insulin, ett hor-
mon som far kroppens celler, inte minst muskelcellerna, att 6ka uppta-
get av kolhydrater fran blodet. Pa sa satt sjunker blodsockret relativt
snabbt ner till normalnivan igen.

Om blodsockret sjunker skickar kroppen hungersignaler till hjarnan
som borjar bli sugen pa att &ta, med fordel ndgot sott. Samtidigt ut-
sondras glukagon, ett hormon, som bland annat har effekten att levern
frigor fler kolhydrater till blodbanan. Nar vi dricker ett stort glas saft eller
ater en bakad potatis kan frigérandet av kolhydrater ibland bli s kraf-
tigt att blodsockret snabbt okar.

Harefter utsondrar kroppen insulin, ofta i sa stora mangder att blod-
sockret efter kort tid hamnar i andra anden av skalan genom att stort-
dyka. Utover obehaget med skakningar, kallsvettning och yrsel har blod-
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Darfor ar det sunt
med fullkorn

N&r man talar om fullkorn,
tanker de flesta pa full-
kornsragbrdd. Men det
finns massor av produkter,
med ndringsrika korn:

Fullkornspasta

Réris

Grahamsbrod
Fullkornsbrod av vete
Fullkornsbrod av spelt
Havregryn

Korngryn

Det fina med fullkorn ar att
alla de vitala delarna finns
kvar. Nyttiga fibrer, vitami-
ner, mineraler och halso-
samma fettdmnen, allt
finns bevarat i kornet.

sockerfallet den trakiga konse-
kvensen att det provocerar fram
en kraftig aptit pd nagot sott.
Ytterst olyckligt eftersom en
handfull godiselleren lask gor att
blodsockret snabbt okar och
sedan stortdyker igen.

M Fullkorn haller dig matt
Malet med den idealiska smal-
maten ar att halla blodsockret
pa en nagorlunda stabil niva
under dagen. Det garanterar du
med en jamn strom av kolhyd-
rattillskott av ratt slag. Fullkorns-
produkter ar idealiska eftersom
de i lugn takt frigor kolhydrater
till blodbanan.

Ett satt att bestamma ett
specifikt livsmedels blodsocker-
paverkan dr det glykemiska
indexet (Gl), ett standardiserat
matt pa hur snabbt en mangd
kolhydrater ndr ut i blodbanan.
Juhogre Gl,desto snabbare upp-
tag. Kolhydrater med lagt till
medelhdgt Gl ger langvarig och
inte minst stabil energiforsorj-
ning. Hogglykemiska livsmedel

som upptas mycket snabbt kan i gengald orsaka obehagliga blod-
sockersvangningar. Det beror pa att det ar svart for kroppen att regl-
era blodsockret nar det paverkas mycket kraftigt och slutligen tommer
kroppen pa energi. | vetenskapliga kretsar har man dock borjat fran-
ga Gl som redskap.

I stallet har man introducerat ett begrepp som ar [dngt mer rele-

vant an det glykemiska indexet, namligen "glykemiskt load” som rela-
terar Gl till mdngden kolhydrater i maten. En portion som innehaller
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Glykemiskt index och load

i olika mellanmal

Nedan kan du se exempel pa olika livsmedels glykemiska
index och load.Ju lagre glykemiskt index och load, desto
mindre paverkar maten ditt blodsocker (och det ar bra).
Vardena kan variera fran matning till matning och darfor
ska de enbart betraktas som riktvarden. Portionernas

storlek ar uppskattad.

Produkt
Dinkelbrod
Ragbrdd, fulkorn
All-Bran Flakes
All-Bran Fruit
Miisli

Havregryn
Special K

Kokt raris
Bulgur

Kogt spaghetti, fullkorn
Morot, ra

Gl

M Glykemiskt index > 69 = hogt
Glykemiskt index 56—69 = medel
Glykemiskt index < 56 = lagt

Méngd (g) Gl | [GL

30 63 12
30 58 8
30 30 4
30 39 7
30 56 9
10 55 3
30 54| M
150 55 | | 18

150 48 12
180 37 || 16
8o 16 1

GL

M Glykemiskt load > 20 = hogt
Glykemiskt load 11-19 = medel
Glykemiskt load < 11=lagt

manga kolhydrater som snabbt tas upp paverkar blodsockret mycket
kraftigare an en portion av ett annat livsmedel med samma glyke-
miska index, men med farre kolhydrater. Eftersom det glykemiska
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indexet ar definierat som blodsockerékningen efter att man atit en
livsmedelsmangd med 5o gram kolhydrater, behéver du bara dta ca
250 gram bakad potatis, medan du ska dta 600 gram morotter for att
uppna ungefar samma glykemiska index. Det ar darfor ett battre
matt av bedoma kolhydratméngden i en portion i relation till livs-
medlets glykemiska index. Det mattet har man valt att kalla glyke-
miskt load.

Du raknar ut glykemiskt load genom att dividera livsmedlets gly-
kemiska index med 100 och multiplicera med antal gram kolhydrater
i din portion. Ett marschoklad (60 g) med ett glykemiskt index pa 65
och ett kolhydratinnehall pa 38 gram far ett glykemiskt load pa 25,
eftersom 65/100 x 38 = 25.

B At fullkorn och slipp komplicerade rikneoperationer

Bade glykemiskt index och glykemiskt load kan vara svdra att anvanda
i praktiken. Under en huvudmaltid gar det inte att genomskada kon-
sekvenserna av att blanda ett kolhydratrikt fédoamne med andra
matvaror — vilket man ju oftast gor i en maltid. Forklaringen &r att
blandningen av fett, protein och fibrer sanker matsmaltningstakten
och darmed blodsockrets paverkan sa att kroppen sjalv kan reglera
blodsockret.

Det basta radet ar att du i stallet for att slosa energi pa att sla i
tabeller och rakna ut Gl och GL, Iater fullkornsprodukter ersatta for-
adlade varianter. Pa sa satt kan du alltid vara séker pa lagsta mojliga
blodsockerpdverkan och basta mojliga mattnad.

B Du tar upp farre kalorier med fullkorn

En annan bonus med att dta mattande fullkorn ar att din kropp sal-
lan utnyttjar samtliga kalorier fran fullkornsprodukterna och de livs-
medel du ater tillsammans med dem. Orsaken ar att matsmaltnings-
enzymerna har sa harda arbetsvillkor att de inte orkar arbeta sig anda
inikornet ochfrigora alla kalorier innan maten skickas till vidare bear-
betningisystemet och slutligen ut ur kroppen.Allafibrerna drar sam-
tidigt en del av madltidens naringsamnen med sig och resultatet blir
att du slipper bli belastad med en del av kalorierna i maten. Forskare
har matt att utnyttjandegraden av energi,i synnerhet av fett och pro-
tein, minskas med 3—5 procent i fiberrik kost, eftersom fibrerna helt
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enkelt forhindrar komplett upptag av naringsamnena i kosten. | en
amerikansk undersokning fann forskarna att en fordubbling av fiber-
intaget fran 18 till 36 gram fibrer per dag minskade energiutnyttjan-
det av kosten med omkring 130 kcal per dag. Det motsvarar ett stort
glas rodvin eller 3—4 chokladbitar.

M Skyddar mot cancer
Det finns en hel del goda och smala anledningar att ge fullkorn en
framtradande roll i Intelligent viktminskning. Men dessutom finns de
manga sunda skal. Det hoga fiberinnehallet gagnar tarmfunktionen
och minskar risken for olika cancerformer, framst i tarmregionen.
Aven risken for brostcancer verkar minska vid hogt fiberintag.
Undersokningar visar ocksd att risken for hjart-karlsjukdomar
minskar nar man ater tillrackligt med fibrer, liksom utbytet av forad-
lade spannmalsprodukter mot fullkorn antas minska risken for att
utveckla nersatt insulinkdnslighet, forstadiet till typ 2-diabetes. Dess-
utom innehaller fullkorn immunforsvarsstarkande E-vitamin, massor
av B-vitamin som ar viktigt for naringsomsattningen och det ar en
bra kalla for proteiner som bland annat haller kroppens muskler

igang.
Viktiga punkter nr 4:

Fullkorn ar en mycket viktig del av
Intelligent viktminskning eftersom:

Det hoga fiberinnehallet ger en bra och langvarig mattnad.

Blodsockerpaverkan ar langt mindre an nar man ater for-
adlade spannmalsprodukter.

De innehaller mycket vardefulla mikronaringsamnen,
som ger god halsa.
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Jordens vitaminbomber

At de rétta rotfrukterna
i ratt mangder, 150-200 gram
om dagen.

Rotfrukter -

perfekt smalmat

Rotfrukter har fatt en framskjuten plats i Intelligent vikt-
. minskning. Det beror dels pa att de rymmer mycket speciel-

la kvaliteter,dels pa att de inte alltid blir uppskattade som de
borde bli. Om du vill optimera bade din vikt och din halsa finns det
dock ingen vag forbi de underjordiska rotterna. De férenar namligen
ett hogt fiberinnehall med relativt Iag energitathet.

Enstaka rotfrukter, till exempel potatis, ar dock annorlunda efter-
som deinnehalleren del kolhydrater som medverkar till att 6ka kalori-
innehallet.Samtidigt ar konsistensen sa mjuk att man snabbt ater for
mycket om man inte medvetet haller igen.

Genomgaende ar det en mycket bra idé att vélja varianterna i den
latta anden av rotfrukterna, i synnerhet de dar |ag energitdthet fore-
nas med hogt fiberinnehall. Just fibrerna ar den stora styrkan hos rot-
frukterna. Den delen av kolhydraterna har namligen manga vardeful-
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la egenskaper, bland annat en utpraglad slankande effekt, positivt
inflytande pd matsmaltningen och specifika cancerforebyggande
egenskaper.

Nar det galler viktminskning ar den viktigaste kvaliteten att de
kalorisnala fibrerna ger maten volym, bland annat for att fibrerna
binder vatska som gor att de svaller upp och tar upp stort utrymmei
mage och tarm. Samtidigt medfor de svarsmalta fibrerna att krop-
pens enzym far svarare att spjalka matens bestandsdelar och uppta
demiblodbanan.Resultatet blir att en del av kalorierna i rotfrukterna
forsvinner genom systemet utan att raknas.

B Fullproppade med vitaminer —inte minst folsyra

Fibrer och bristen pa kalorier &r langt ifran de enda kvaliteterna i rot-
frukter. De innehaller ocksd mycket vitaminer och mineraler, inte
minst C-vitamin som stdrker immunférsvaret samt "kvinnovitami-
net”folsyra.Just folsyra rdknas av manga naringsexperter som ett av
de viktigaste vitaminerna.

Under senare ar har det varit kant att folsyra har avgérande inflyt-
ande pa foster. Inte minst risken for ryggmargsbrack (neuralrors-
missbildning, en missbildning da kotbagarna inte tacker ryggmarg
och nervrétter) minskar markant om modern far i sig tillrackligt med
folsyra under graviditeten.

Pa senare tid har flera stora undersékningar belyst att risken for
allvarliga hjartsjukdomar 6kar om man inte far tillrackligt med folsy-
ra. Under senare ar har man fokuserat pa folsyra som ett skydd mot
olika hjart-karlsjukdomar, eftersom vitaminet hjalper till att minska
blodets innehall av homocystein.

Homocystein ar en amnesomsattningsprodukt som i flera under-
sokningar har visat sig paskynda aderforkalkning. Koncentrationen
blir forhojd vid brist pa folsyra samt pa vitaminerna Bs och B, men
aven vid en vanligt forekommande genetisk defekt som till en del
minskar amnesomsattningen av folsyra. Resultatet av denna defekt
ar funktionell B-vitaminbrist, det vill saga ett 6kat behov fér namnda
vitaminer, i synnerhet folsyra.

I en engelsk undersokning publicerad i den ansedda vetenskapliga
tidskriften British Medical Journal, drar forskarna slutsatsen att man
kan minska risken for hjartsjukdom med 16 procent, risken for blod-
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propp i hjarnan med 24 procent
och for blodpropp i benen med
25 procent genom att sanka kon-
centrationen av homocystein
med 3 mikromol per liter. Det
kan uppnas genom tillrackligt
intag av folsyra.

En hel del tyder ocksa pa att
vitaminer kan skydda kroppen
mot atskilliga andra sjukdomar.
En av dem ar ryggmargsbrdck,
som vi namnde pa foregaende
sida,andra potentiella fosterska-
dor ar gomspalt samt missbild-
ningar i urinvagarna.

Brist pa folsyra kan ocksa resul-
tera i blodbrist. Vitaminet har en
central betydelse for kroppens
celldelning. Eftersom bildandet
av roda blodkroppar  kraver
manga celldelningar kan brist pa
folsyra resultera i samma typ av
anemi (blodbrist) som uppkom-
mer vid brist pa vitamin Be.

B For sinne och syn

Medan namnda faktorer ar ganska val dokumenterade anser man att
flera andra negativa saker ar knutna till folsyrebrist. En avdem ar en
okad risk for depression hos dldre personer. Det finns undersokningar
som dokumenterat att ett tillskott av folsyra till en grupp aldre mar-
kant minskar antalet depressioner.

Forklaringen ar troligtvis att folsyra medverkar i bildandet av flera
av hjarnans viktiga signalamnen. Bland andra viktiga amnen som
finns i rotfrukter finns mineralet kalium som &r viktigt bade for nerv-
funktionen och vatskeregleringen. Moroten som ar ett bra exempel
innehaller ocksa stor mangd A-vitamin som forbattrar nattseendet

och kan skydda mot gra starr.
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Sa forvarar du
rotfrukter

De allra flesta rotfrukter
kan férvaras i flera mana-
der. Forutsattningen ar att
du har ett morkt och svalt
rum att lagga demi.
Eftersom de flesta av oss
inte har turen att férfoga
over en jordkallare, far vi
ndja oss med kylskapets
gronsakslddor. En tempe-
ratur p3 mellan noll och
fem grader ger rotfrukter-
na maximal hallbarhet.
Och en hog luftfuktighet
gor att rotfrukterna
bevarar hela sin spanstig-
het tills de tas fram och
tillagas.



Ultralight rot

Nar du planerar koka, grilla eller géra mos pa
vinterns lackra rotfrukter ska du komma ihdg
majrovan! Den innehaller sd lite som

30 keal per 100 gram.

En intelligent och b R g
idealisk ingrediens att ' = :
ga ner i vikt med. '

Viktiga punkter nr 5:

Rotfrukter ar en betydelsefull del av
Intelligent viktminskning eftersom:

De gor maten fyllig och volymrik.
De innehaller manga olika vitaminer och mineraler,
inte minst supervitaminet folsyra.
Manga av rotfrukterna har ett hogt fiberinnehall i kom-
bination med lag energitathet.
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Roten till allt sunt
Fibertunga och kalorilatta

Som du kan se av dversikten nedan ar det relativt stor skillnad
mellan kaloriinnehallet i olika rotfrukter. Var rekommendation pa
dagligt intag lyder pa 150—200 gram rotfrukter om de tillhor de
"lattare” och 100—150 gram om du valjer rotfrukterna i den tunga
anden. Pd sa satt utnyttjar du de sunda rotfrukterna till det yttersta.

3 g
= c
= = o .
218 2|
2l || |
Produkt S|la |[&| 2|
Rotselleri 43| 1,8 |03 |82 (39
Majrova 30 | 06 |01 | 67 2 @
Kalrot 40 1/01 (86 |29
Morot 42 07 |04 | 88 |23
Rodbeta 56 1,7 (6,3 [ 1M,4 2,3

Néringsinnehall (i gram) per 100 g rotfrukt

De latta — Denna grupp av rotfrukterna ar mycket kalorilatta
I De tunga— Gruppen innehaller flera kalorier, men fortfarande mycket fibrer
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Rotter ar gott till allt ( -
De vackra orange morotterna L
hor till de absolut kalori-
|attaste pa rotfruktsskalan.
Som en extra bonus ar
morotter fyllda med beta-
karoten som ger din kropp
allt det A-vitamin den
behover.En av de manga
vinsterna med A-vitamin
aren utmarkt syn.



Kott, fisk och fagel

At 120-150 gram magert
kott, fagel, fisk, inklusive

Kott satter fart
pa forbranningen

Under senare ar har det framkommit mycket dokumenta-
. tion att proteinerna har stor betydelse for vikten. Darfor ar

det sjalvklart att de traditionella proteinkallorna — kétt, fisk
och fagel —far en framtradande roll i Intelligent viktminskning.
Undersokningar visar att medan kost som innehaller lite proteiner
inte mattar tillrackligt och bara i lag omfattning stimulerar amne-
somsattningen till 6kad forbranning, forhaller det sig tvartom om
man okar intaget av proteiner. | synnerhet om proteinerna kommer
fran animaliska kallor som kott, fisk och fagel. Den typen av proteiner
6kar namligen amnesomsattningen och mattar maximalt, sa darfor
skapas idealiska forutsattningar for att man ska kunna ga ner i vikt.
Effekten av amnesomsattningen beror primart pa att det ar svart
for kroppen att tillgodogora sig proteinerna i kosten. Undersokningar
visar att det kravs fler kalorier av kroppen for att forbranna protein an
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andra naringsamnen. Det kravs mer av kroppen for att smalta, trans-
portera och forbranna protein. Den forbranningsstimulerande effek-
ten av protein hanger formodligen samman med att uppbyggnaden
av protein ar den mest energikravande biokemiska processen som
utfors i organen.Nar man dter mer protein 6kar saval uppbyggnaden
som nedbrytningen av protein. Stimuleringen av proteinomsatt-
ningen i kroppen satter fart pd dmnesomsattningen.

B Animaliskt protein ar bast vid viktminskning

Det har betydelse vilket slags protein du valjer att dta nar du vill ga
ner i vikt. Det bekraftas av undersokningar som visar att proteinrik
kost baserad pa animaliska livsmedel, som till exempel flaskkott, okar
amnesomsattningen mer an kost med samma proteinmangd i form
av sojaprotein.

Det ar inte klarlagt varfor animaliskt protein 6kar amnesomsatt-
ningen mer an vegetabiliskt protein. Men det ligger nara till hands
att anta att det beror pa skillnader i de tva proteinernas aminosyra-
sammansattning. Protein fran flaskkott har en aminosyrasamman-
sattning som battre matchar kroppens behov av aminosyror till pro-
teinsyntes (uppbyggnad av muskler). Darfor ar det mojligt att
animaliskt protein 6kar proteinomsattningen mer an vegetabiliskt
protein.Eftersom proteinomsattningen aren mycket energikravande
process resulterar det i den matbara skillnaden.

Ett annat viktigt argument for att dta mycket protein under en
viktnergang ar proteinernas betydelse for muskelmassan. Under
viktminskningen, da kroppen har ett konstant kaloriunderskott, ar
det meningen att den ska tara pa fettreserverna. Forutsattningen ar att
kosten innehaller tillrackligt med protein som forser musklerna med
nytt byggmaterial, sa att kroppen inte behdver ta av sin egen musk-
elmassa. Just det sker dessvarre under manga kortsiktiga och mindre
seriosa bantningskurer. Resultatet blir att amnesomsattningen i vila
sjunker i takt med att musklerna fortvinar. Den trakiga konsekvensen
av den lagre amnesomsattningen blir att det efter kuren kravs farre
kalorier for att 6ka i vikt, an om muskelmassan varit intakt.

MW Valj alltid magert
For att fa den basta viktminskningseffekten avanimaliska proteinkéllor ar
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Sa funkar amnesomsattningen

Det sags och skrivs mycket om

amnesomsdttningen, men for de
flesta dr det inte solklart hur viktig
den ar. Som utgangspunkt galler
att din kropp anvander massor av

energi, bdde i vila och ndr du dr

fysiskt aktiv. Energiforbrukningen

kallas dmnesomsattning. Den

bestdr i grunden av tva saker: den
basala dmnesomsattningen och
den totala omsattningen av energi.
Den basala dmnesomsattning-
en, dven kallad férbranning pd tom-
gang, ar identisk med den dagliga
energidtgangen vid fysisk passivi-
tet, det vill saga nar du ligger och
vilar. Nér du gor det &tgar storsta
delen av energin till livsuppehall-

ande processer som andning,

uppratthallande av kroppstempera-
turen, ateruppbyggnad av skadad
vavnad med mera, medan energi
anvand for muskelarbete ar begran-
sad till ett minimum. Den basala
amnesomsdttningen ligger for en

genomsnittssvensk pa 1200 till

1800 keal/dygn. Barn och spensliga
vuxna kan ligga en bit under denna
niva, medan storvuxna man kan ha
en dmnesomsattning som narmar

sig 3000 keal /dygn. Den basala
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dmnesomsattningen ar relativt
konstant och dter sig inte 3 latt
paverkas, med mindre att du gar
ner mycket i vikt eller markant okar
din muskelmassa. Det ar bara pa
natten ndr du sover djupt som am-
nesomsattningen sjunker ytterliga-
re ett par hundra kalorier. Det beror
pd att kroppen da reducerar de
fysiologiska processerna, inte minst
hjartaktivitet och hjdmfrekvens,
och anvander mindre energiani
vaket vilotillstand. | samma gon-
blick du reser dig upp resulterar den
fysiska aktiviteten i en kraftig 6kning
av energiomsattningen. Detsamma
galler alla andra vardagliga aktivite-
ter som att sitta, ta och ga.

Den dkade kaloriatgangen plus
den basala dmnesomsattningen ar
din totala dmnesomsttning. Den
basala dmnesomsttningen utgdr
normalt ca’/s av den totala energi-
omsdttningen, den sista tredjede-
len kommer fran fysisk aktivitet,
hjamaktivitet och andra fysiologiska
processer. | samband med vikt-
minskning kan det vara en fordel
att oka den totala energiomsatt-
ningen. D3 kan du dta mer och ldt-
tare uppnd en reell viktminskning.



Skaldjur

hjalper till
Skaldjur ar fylida med pro-
teiner och innehaller lite
fett. De har darfor mycket
I3g energitathet och mattar
pa ett bra sétt. Precis som i
fisk finns det i skaldjur var-
defulla vitaminer, bland
annat Br, och mineraler
som manga vegetarianer
far for lite av, samt immun-
forsvarsstarkande selen och
jod. Sadant som dr viktigt
fér dmnesomsattningen.
Nér du haller igen pa kalori-
erna dr det viktigt att allt du
ater dr sa sunt som mojligt.
Drfor ar skaldjur bra.

det viktigt att valja magra styck-
ningsdetaljer och att ata fagelkott
utan skinn. P4 sd satt minskas
energitatheten samtidigt som
mangden protein per 100 gram
markbart okar.

En mager notbiff innehaller till
exempel 130 kcal/100 gram. Ener-
gin kommer fran ca 22 gram pro-
tein och 5 gramfett.Valjerdu i stal-
let att ata en T-bonesteak sjunker
proteininnehallet till ca 20 gram
och fettinnehallet okar till nastan
15 gram. Samtidigt okar energiin-
nehallet till 6ver 200 kcal/100
gram. Det géller ocksa fars av nét,
gris, far och kalv, men aven olika
kottpalagg och fagel. Kom darfor
ihag: Ju hogre fettinnehall, desto
samre viktminskningseffekt.

MW Av kott far du jarn

Utover att det ar ett klokt val ur
viktminskningssynpunkt ar det
ocksa hdlsosamt att &ta rikligt
med kott. Ett av de viktigaste
skalen ar att kott, inte minst
indlvsmat, ar en utmarkt jarn-
kalla. Just jarn ar ett mineral
som en del kvinnor har problem
att tacka behovet av. Samtidigt
innehdller de flesta typer kott

mycket B-vitaminer och mineraler som kalium, zink och fosfor. Inne-
hallet av vardefulla vitaminer och mineraler i kombination med ami-
nosyror av hogsta kvalitet, som ingar i manga fysiologiska processer
i kroppen, gor magert kott till fortrafflig foda, inte bara for den som
vill ga ner i vikt. Det enda negativa med kétt ar att langvarig hard
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stekning kan ge upphov till att potentiellt cancerframkallande
amnen bildas. Byt darfor ut den traditionella stekningen mot ugns-
tillagning och kokning.

B Fisk gor dig smal och sund

For att du ska fa rikligt med protein och darmed uppna maximal vikt-
minskningseffekt rekommenderar vi att du ater 120-150 gram
magert kott, fagel eller fisk dagligen.

Det kan Iata mycket, men det ar den mangd som kravs for att du
ska fa maximal viktminskning. Fisken star i en klass for sig, for med-
an magra fisksorter som torsk, rodspatta och sej ar fantastiska pro-
teinkallor, innehdller de feta varianterna som lax, éring, stromming
och makrill andra nyttigheter: De ar fyllda med essentiella n-3-fett-
syror som har mycket viktiga halsoframjande egenskaper,inte minst
det faktum att de forebygger hjart-karlsjukdomar. Samtidigt bidrar
de med stora mangder D-vitamin som bland manga andra goda
effekter ocksa har betydelse for skelettstyrkan och muskelstyrkan. Vi
rekommenderar det basta av de tva varldarna: 200-300 gram fisk i
veckan, halften mager fisk och halften av de feta sorterna.

Viktiga punkter nr 6:

Kott och fisk ar en speciellt viktig del av
Intelligent viktminskning eftersom:

Det hoga proteininnehdllet ger maximal mattnad.
Proteinerna satter fart pa amnesomsattningen och
forhindrar onddig forlust av muskelmassa.

Du blir sundare av de goda fettsyrorna och D-vitamin
fran fisk, samt aven hel rad viktiga vitaminer och
mineraler fran kott.
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Sund fisk i kosten

Fisk aridealiskt att ata nar du
vill ga nerivikt. | den finns
proteiner av hog kvalitet som
mattar battre 4n nagot annat
naringsamne. Dessutom
okar protein forbranningen.
Ater du fet fisk far du till
pa kopet i dig massor av
hjartvanliga n-3-fettsyror.



Mjolk, ost och yoghurt

At 150—250 gram magra
mejeriprodukter (maximalt
1,5 gram fett per 100 gram),
varav 25-50 gram ost

(max10 %).

Valj magra
mejeriprodukter

Magra mejeriprodukter ar en viktig del av Intelligent vikt-
. minskning eftersom de innehaller proteiner som mattar
och satter igdng dmnesomsattningen — samt forser dig

med massor av kalk som starker benstommen.
| synnerhet en del hardostar ar mycket proteinrika. Kvaliteten pa
proteinet ar i ndstan samma klass som proteinet i kott och fisk. Efter-
som mangden per 100 gram ar i stort sett identisk verkar det uppen-
bart att ocksa ost bor rekommenderas. Det storsta problemet med
ost ar att de feta varianterna i regel smakar bast. Sett ur perspektivet
viktminskning ar de inte sa bra —de innehaller massor av kalorier plus
att de hamtar storre delen av sin energifran det samsta hallet, tva ski-
vor vanlig ost 28 % innehaller till exempel omkring 15 gram fett. Dar-
av ar merparten mattat (och onyttigt) fett. De tva skivorna motsvarar
lika mycket mattat fett som du maximalt bor dta pa en dag. Om du
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valjer mager ost, till exempel 10 %, sjunker fettinnehallet, men det finns
fortfarande mer an 5 gram fett i ett par skivor.Virekommenderar att du
som mest dter ett par skivor mager ost per dag och bara en om du val-
jerenfetost.

M Drick inte mjolk

Mejeriprodukter ar merdn bara ost. Det kan vara en djungel att genom-
skada alla varianter och du blir tvungen att kontrollera varudeklara-
tionen om du vill vara saker pa att fa en lamplig produkt med dig hem.

Generellt galler foljande rad i relation till Intelligent viktminskning:
Valj de magraste alternativen. Mjolkfett ar osunt. Undvik osunda
fettsyror och overflodiga kalorier genom att valja mejeriprodukter
med omsorg. En bra tumregel for ost ar max 10 % och for alla andra
mejeriprodukter max 2 gram fett/100 gram.

Odslainte kalorier pa att dricka mjolk. Flytande kalorier mattar inte
sa bra att det kan rekommenderas att fa i sig de nyttiga amnena pa
det sattet. At i stallet Cultura med musli eller havregryn, eller anvand
minimjolk som ingrediens i havregrynsgrot eller risgrynsgrot. Tank
ocksa pa det dolda sockret. Mdnga sorters yoghurt, ocksa de som ser
sunda ut med hansyn till bakteriekulturen, ar fyllda med socker. Nar
du letar i kyldisken ska du forsoka hitta syrade mjolkprodukter med
max 6 gram kolhydrater per 100 gram.

B Syrade mjolkprodukter ser till att magen uppfor sig

Foljer du dessa anvisningar och ser till att ata 150—250 gram mejeri-
produkter (minus ost) varje dag, kan du vara saker pa att fa ett fore-
domligt proteintillskott och massor av kalcium som starker ben-
stommen.

Det allra basta ar om en del av kvoten tacks in med syrade mjolk-
produkter, till exempel en portion A-fil med frukt och havregryn till
frukost. Det kan skydda dig mot bade cancer och blodpropp och sam-
tidigt hallaigang din mage. Anledningen &r att syrade mjélkproduk-
ter ar fyllda med sa kallade probiotiska bakterier (probiotika: for livet
pa grekiska), till exempel acidophilus- och bifidobakterier som paver-
kar typen och mangden av bakterier i tarmen. Bakterierna fortplan-
tar sigitarmen och bildar kolonier av sunda bakterier som vaxer och
framjar balansen mellan bra och déliga bakterier. Samtidigt produ-
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cerar bakterierna olika syror som
tar dod pa skadliga bakterier.
Utover att "stjala” platsen kan
vissa probiotika ocksd aktivt
bekampa sjukdomsframkallan-
de bakterier genom att bilda
substanser som tar dod pa eller
har formaga att forhindra till-
vaxt av den skadliga bakterien.

De goda bakterierna bildar en
tarmbarriar mot frammande
bakterier, virus och kemikalier.
Samtidigt har de en generell
starkande inverkan pa immun-
forsvaret.

B Kalk for benstommen ...
Mejeriprodukter hor till de basta
kallorna for kalcium och fosfor
som starker benstommen. Dar-
for bor en portion yoghurt och
enskiva ost varje daginte enbart
betraktas som nagot som gag-
nar viktminskningen utan ocksa
ses som ett bidrag till stark ben-
stomme.

Far du for lite kalcium riskerar
du att drabbas av benskorhet,
ett tillstand da skelettet ar for-
svagat eftersom benstommen
har mist en del av sitt byggma-
terial och darmed blivit poros. |
synnerhet i Gvergangsaldern
upplever manga kvinnoren kraf-
tig forsvagning av skelettet. Om
forsvagningen  utvecklas till
egentlig benskorhet beror dels
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Bra for magen
med surmjolk

Langt ifran alla syrade mjélkprodukter
lever upp till vra krav pa intelligent
smalmat. De listade hdr nedan gor
det dock!

Enjoy mild yoghurt
Probiotika: Acidophilus-, bididus
Naringsinnehall per 100 g
Energi: 40 keal

Protein: 45 g

Fett: 01 g

Kolhydrater: 55 g

Ekologis latt Adil
Probiotika: L. acidophilus
Naringsinnehall per 100 g
Energi: 40 keal
Protein:3,4 g

Fett:05¢g
Kolhydrater:5g

Cultura Dofidus Yoghurt
Probiotika: L. acidophilus, bifidus
Naringsinnehall per 100 g
Energi: 50 keal

Protein: 4 g

Fett:15¢g

Kolhydrater:5g



pa hur mycket hormonerna varierar, dels pa skelettets styrka vid tid-
punkten for forsvagningen. Enkelt uttryckt kan man sdga att ju battre
grund som lagts i ungdomen och i det tidiga vuxenlivet, desto battre
ar du skyddad mot benskorhet nar du blir aldre.

W ... och kalk for viktnergangen

Medan det ar valkant att kalcium ingar i skelettet och man behdver
en tillracklig tillforsel for att uppratthalla sin starka benstomme, &r
det inte sa kant att mineralet ocksa har en slankande effekt. De exak-
ta mekanismerna ar fortfarande inte avslojade. Men en dansk under-
sokning leder oss narmare forstaelse.

Forskare gav en vecka en grupp forsokspersoner mycket kalcium
(1800 mg/dag) och en vecka efter det en mindre mdngd (500
mg/dag). Amnesomsattningen mittes, men man fann ingen skill-
nad. Daremot konstaterade man vid en analys av exkrementerna att
det fanns 2,5 ganger sa mycket fett i avforingen efter hégkalcium-
kosten som efter l3gkalciumkosten. Den totala energiférlusten var ca
83 kcal hogre per dag med hogkalciumdieten, eftersom kalcium till
synes binder en del av fettet i kosten och leder det genom matsmait-
ningssystemet. Mycket tyder pa att denna ansenliga fett- och energi-
forlust ar en viktig orsak till att kalcium har en slankande effekt.

Viktiga punkter nr 7:

Mejeriprodukter ar en betydelsefull del
av Intelligent viktminskning eftersom:

De innehaller en del slankande och muskelbevarande protein.
Syrade mjolkprodukter innehaller sunda bakteriekulturer.

De innehaller mycket kalcium, som forutom att det starker
benstommen ocksa har gynnsam effekt pa viktminskningen.
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Oljor: det goda fettet

At sunt fett i form av 20-25 gram
vegetabiliska oljor varje dag,

nétter da och da och omkring

100 gram fet fisk i veckan.

vilj oljor fran
vaxter och fisk

Fett har i manga ar varit ett utskallt makrondringsamne
. som i det narmaste varit bannlyst fran smalmat. Men sar-
skilt intelligent har denna instalining till det kalorifyllda fet-
tet inte varit. Var kropp ar namligen till hundra procent beroende av
att den tillfors fett fran kosten.
| Intelligent viktminskning rekommenderar vi, mot bakgrund avden
senaste forskningen, ett mattligt fettintag, framst i form av sunda
oljor. Det ar viktigt att kroppen dagligen far tillfort sunda fettsyror, i
annatfall riskerar du att kroppens immunforsvar forsvagas liksom det
blir omojligt for kroppen att utnyttja de fettlosliga vitaminerna A, D
och E ordentligt. Och eftersom fett ingar i manga av kroppens bioke-
miska processer, bland annat i cellmembran och hormonproduktion,
minskar din uthallighet och till och med din viktminskning. Att vikt-
minskningen bromsas éverraskar manga, men faktum ar att de basta
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resultaten med viktnergang uppnas genom ett mattligt intag av ratt
fett. Undersokningar visar att en mycket fettsnal kost orsakar att
man ater for mycket. Det beror pa att kroppens behov av livsviktiga
fettsyror regleras med ett sinnrikt hormonsystem som bland annat
paverkas av det dagliga fettintaget. Ett for lagt fettintag resulterar i
ett okat sug efter feta matvaror. Har du forst borjat kdnna dig sugen
kan det vara svart att ata mattligt.

B Sunt fett mattar battre

Undersokningar visar att det inte ar likgiltigt vilka fettdmnen du val-
jer. Sunda fettdmnen fran till exempel valnétsolja mattar till synes
battre an osunda mattade fettsyror fran animaliska livsmedel och till
exempel palmolja. Sarskilt fleromattade fettsyror tycks matta effek-
tivt.Och det ar kanske inte sd konstigt eftersom det ar bland dem vi hit-
tar viktiga n-3- och n-6-fettsyror. Fettdmnen som ar rika pd omattade
fettsyror ar inte bara mer mattande, de verkar ocksa oka &mnesom-
sattningen en smula om man jamfor med mattade fettsyror.

Den basta |6sningen ar att se till att 20—25 procent av den dagliga
energin kommer fran fett. Den mangden ar den basta kompromis-
sen mellan minsta mojliga energitathet i kosten och maximal sund-
het och att det ar valsmakande. Det ar viktigt att erkanna att smaken
har betydelse, dven den mest naringsrika smalkost ar ett misslyckande
om den ar smaklés och oinspirerande. Aven har spelar fettet en viktig
roll, lite fett rundar av smaker och gor att de fina smaknyanserna
battre sprider sig i gommen.

B Forsta hur fettet fungerar

En av de allra basta kéllorna till fett ar fet fisk, men aven de flesta
vegetabiliska oljor ar rika pa vardefulla fettsyror. Gemensamt for
samtliga oljor dr att de bestar av 100 procent fett och darfor har de
samma hoga kaloriinnehall. Skillnaden ligger i fordelningen av fett-
syror och innehallet av aromatiska amnen som ger oljorna sitt speci-
ella ndringsvarde och anvandningsomrade.

Fettsyrorna kan delas in i tre kategorier: mattade, enkelomattade
(monoomaéttade) och flerométtade (polyomattade) fettsyror. Fettsy-
rorna har inflytande 6ver oljans sundhetsvarde. Medan de mattade
fettsyrorna ar direkt osunda och kan 6ka risken for hjart-karlsjukdo-
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mar, ar de omattade fettsyrorna
mer eller mindre sunda. De
omattade fettsyrorna har bland
annat en positiv inverkan pa kol-
esterolet. | synnerhet de enkel-
omattade fettsyrorna har i flera
undersokningar visat sig kunna
reducera mangden osunt LDL-
kolesterol i blodet, medan de
samtidigt haller det sunda HDL-
kolesterolet pa en hog niva. Fler-
omattade fettsyror ar inte riktigt
lika bra, eftersom de reducerar
mangden bade osunt LDL-koles-
terol och sunt HDL-kolesterol.
Aven om enkelomattade fettsyror
omedelbart verkar sundare an
fleromattade fettsyror kan vi
inte undvara de fleromattade.
Till denna grupp hor tva fettsy-
ror,n-3 och n-6,som vi inte sjdlva
kan bilda och darfor maste fa
genom kosten, till exempel i fisk
och solros- eller sojaolja. En
genomsnittlig kvinna bor ata
10—20 gram fleromattade fett-
syror, ddribland 2-3 gram n-3-
och n-6-fettsyror dagligen.

M Oljor till olika andamal
Oljans fordelning av de olika
fettsyrorna har inte enbart bety-

delse for hur nyttig den ar. Typen av fettsyra har ocksa betydelse for
konsistens, hallbarhet och anvandningsomrade. Olja med relativt
hogt innehall av enkelomattade fettsyror, till exempel raps- och oliv-
olja, blir fast vid lag temperatur och oljor med hogt innehall av flero-
mattade fettsyror, till exempel majs- och druvkarneolja, haller sig flyt-
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4 bra
oljekallor

Jordnétsolja: Bra att steka i,
passar for bakning och till
sallader, dar sarskilt den kall-
pressade oljan ger mycket
aromatisk smak.

Olivolja: Mycket varmestabil
och lamplig till manga olika
saker. Du kan steka i den,
baka, gora dressingar och
mycket annat.

Rapsolja: Passar utmarkt till
sallader. | synnerhet den kall-
pressade oljan tillfér salla-
den eller bakverket en lacker
smak. Mycket varmestabil.
Passar bra att stekai.

Valnétsolja: Fortrafflig till
sallader och bakverk, och
som ett aromatiskt inslag i
kramer och desserter. Lite
olja kan ocksa ge fagel- och
gronsaksratter ett lyft.



Pyramidernas kamp: Ar det fettet
eller kolhydraterna som ar skurken?

Den valkdnda kostpyramiden som
anvants av hushallsldrare och kost-
vagledare de senaste 25 dren har
angripits hart fran amerikanskt
hall, inte minst efter att Harvardfor-
skaren Walter Willet lanserat sin
nya "omvanda” kostpyramid.

Det som ar i6gonfallande med
den jamfort med den traditionella
kostpyramiden ar att den i hogre
grad skiljer mellan olika fett- och
kolhydratkallor. Vegetabiliska oljor
framhdvs till exempel som sérskilt
nyttiga och vdrda att rekommen-
dera, medan fett kétt och mjélkfett
degraderas till den lilla mangden i
pyramidens topp. Dar hittar man
ocksa basfoda som ljust brdd, vitt
ris, pasta och potatis — livsmedel
som i den traditionella kostpyrami-
den spelar en mer framtradande
roll. Aven fisk hamnar en bra bit
upp i pyramiden.

I dnnu hogre grad dn Walter
Willets omvanda kostpyramid har
den amerikanske Atkinsdieten, en
regelratt kottkur, skapat stora rubri-
ker de senaste dren. Grundtanken
att bannlysa kolhydrater i kosten ar
inte ny, men aldrig tidigare har en

metod fatt stod av s stora ekono-
miska intressen och fatt sa massiv
PR som Atkinsdieten. Enligt uppfin-
naren Dr Atkins ar kolhydrater
roten till allt ont, inklusive fetma
och dldersdiabetes.

Dérfor uppmanar han till att
sluta ata kolhydrater och i stéllet
vdlja kott och fett. Pa ytan kan det
se ut som om Dr Atkins diet och
Willets omvanda kostpyramid ar
snarlika, men i realiteten ar det stor
skillnad mellan de tva dieterna.

Nér Dr Atkins foreskriver extrem
restriktivitet med kolhydrater och
bara tilldter 2050 gram kolhydra-
ter per dag, motsvarande 10 pro-
cent av den dagliga energin,
forordnar Willet ett kolhydratintag
pa ungefar 50 procent av den dagli-
ga energin.

I motsats till Atkinsdieten som
pa grund av sitt mycket laga fiber-
innehall kan ge kraftig forstopp-
ning, huvudvark och eventuellt p
langre sikt 6ka risken for cancer i
tarmen, far du genom att folja den
omvanda kostpyramiden massor
av fibrer som haller magen i gang
och ger lang méttnadskénsla.
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ande dven om de forvaras kallt. Medan en del oljor passar bra till sal-
lader, &r andra lampligare till stekning. Oljor med hogt innehall av
fleromattade fettsyror som till exempel majs- och druvkarneolja blir
forstorda av hog varme, medan raps- och olivolja med hogt innehall
av enkelomattade fettsyror passar battre for uppvarmning.

Nar du bakar kan du vilja vilken olja du vill, temperaturen nar
aldrig de kritiska nivaerna vid graddningen. Nar du valjer olja ska du
med andra ord inte enbart ta hansyn till sundhetsvardet i fettsyror-
na, utan ocksa till hur den ska anvandas.

H Olja med matta
Aven om fettsyrorna i de vegetabiliska oljorna &r sunda vill vi anda
rekommendera en viss mattfullhet. Det beror pa att fett ar ett mycket
energirikt makronaringsdmne. Jamfort med kolhydrater och protein
som ger 4 kcal innehdller fett 9 kcal per gram, alltsa mer an dubbelt
sa mycket energi. Resultatet blir att feta livsmedel blir mycket energi-
tata och darfor ar det Iatt att ta for manga kalorier utan att kdnna
mattnad.

| Intelligent viktminskning lagger vi vikt vid att sunda fettamnen
anvands i begransade mangder. Det idealiska ar att kosten under en
daginnehaller 20—25 gram fett fran vegetabiliska oljor och eventuellt
notter. Resten av dagens 40-50 gram fett kommer fran fisk, fullkorn
och det lilla som finns i magra mejeriprodukter och kott.

Viktiga punkter nr 8:

Vegetabiliska oljor ar en oumbarlig del
av Intelligent viktminskning eftersom:

Oljorna innehaller livsviktiga fettsyror.

Fettamnena ger maten fullandad smak.

Ett lagom inslag av sunda fettamnen i kosten inverkar
positivt pa din viktminskning.
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Socker & sotsaker

Unna dig sjalv 20-30
gram godis och sotsaker

Godis och lite sott
—nagot varje dag

Efter en rad av ar, da socker varit en forbjuden bestandsdel
. i seriosa viktminskningskurer, har naringsexperter lyckligt-
vis skaffat sig en mer nyanserad bild. Det som for de flesta
som tidigare forsokt ga ner i vikt ar uppenbart, intar naturligtvis ocksa
en central roll i Intelligent viktminskning: Socker och godis innehaller
sa manga kalorier och ar sa svart att motsta att det ar svart att helt
satta stopp for. Darfor maste mangden minskas om det ska ha nagon
positiv effekt pa viktminskningen.
| gengald kan du ta till nagot litet gott som kan forgylla vardagen,
om det ar svart for dig att helt undvika sétsaker. Till saken hor att det
finns belagg for att lite sétsaker varje dag kan rekommenderas under
en viktminskning. Orsaken ar att flera undersokningar har visat att
ett konstant undertryckt sug efter sotsaker till sist kan forvandlas till
besatthet. Nar man inte langre orkar halla emot, gar det inte bara lite
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at pepparn, utan man sparar ur helt och dter mycket mer sétsaker an
man annars skulle ha gjort.

Den stora faran ar choklad —foér manga en njutning som ar svar att
halla inom granserna. Redan pa 7o-talet dokumenterades att per-
soner som medvetet undertrycker lusten att ata nagot bestamt, ater
extra mycket nar de val far tillfalle. Orsaken ar psykologisk: Nar man
forsoker nonchalera en impuls att dta nagot speciellt forstarker det
bara langtan, helt enkelt for att tanken pa det dar speciella hela tiden
ligger pa lur i medvetandet. Forsok saga till dig sjalv: "Jag vill inte tanka
pa choklad, jag vill inte tdnka pa choklad!” Vad tanker du da pa just
nu? Broccoli? Nej, just det, precis vad vi tankte!

B Som trost eller for att det ar trivsamt

Ett generellt problem med sota frestelser ar att de i normala fall hor
till de "forbjudna” onyttiga matvaror som vi bara bor ata lite av. Det ar
helt enkelt nagot som inte tillhor maltiderna, utan fungerar ofta som
en beloning eller trost eller det ats kanske for att det ar trivsamt. Vi ar
sugna pa onyttigheterna, men vet att de dr osunda och darfor under-
trycker vi lusten.

Som tidigare namnts forstarker det bara behovet — det upplevs
som hunger efter det dar speciella. | motsats till vanlig hunger som
okar lusten till mat i allmanhet.| ett sddant fall blir det svart for aptit-
regleringen att begransa intaget till vettiga mangder. Det beror pa
attvart fodointag styrs av positiv och negativ feedback pd maten. Det
vi inte kan motsta skickar ut kraftiga positiva signaler, for att det ar sa
attraktivt, och "6verrostar” de relativt svaga mattnadssignaler man
far av sotsaker.

Bl Kroppen infor ett sott dilemma

Sota frestelser ar mycket energitata och latta att tugga, men mattar
daligt. Undersokningar visar att en normal mattande maltid inne-
haller 8oo—1000 kcal. For att inta sa manga kalorier med choklad och
chips racker det att ata ca 200 gram. Langt innan man uppnatt de
200 grammen far de flesta personer daligt samvete over att ha &tit
sa mycket onyttigt och kommer darfor att forsoka avbryta atandet
innan de blir matta. Det ar onaturligt och svart for kroppen att avbryta
processen mitt i och darfor uppstar en konflikt mellan den fysiska
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Njut av lite sot, torkad frukt i
stallet for kaloririka sotsaker.
Sa far du mineraler, vitaminer
och mattande fibrer pa kopet.
Kom bara ihdg: Torkad frukt
tillhor kategorin sotsaker, inte
frukt. Innehallet av kalorier &r
alltfor stort for att det ska rak-
nas som frukt.

Sluta med lakrits och chips
—ersatt med sunt godis

Torkad frukt ar ett sunt alternativ
till vanligt godis eftersom den ger
en kombination av naturlig sétma
och vitaminer, mineraler och
fibrer. Forutom att den ér ett bra
alternativ till de tomma socker-
kalorierna och de konstgjorda
tillsatserna i sotsaker ar torkad
frukt ett fortraffligt sétt att sota
dina All branflakes, havregryns-
gréten eller filen. Torkad frukt
innehaller massor av fruktsocker,
fruktos, som ger mer dnen och en
halv gdng sd mycket s6t smak
som socker. Genom att s6ta med

72 W Intelligent viktminskning

torkad frukt i stallet for med socker
kan du spara pa kalorierna utan
att kompromissa nér det géller
smaken.

Torkad frukt smakar inte bara
jattegott —den mattar ocksa batt-
re jamfort med godis. Orsaken &r
de manga kostfibrerna som ger
volym i magen. Som en extra
bonus hjalper fibrerna till att halla
magen igdng och ddrmed kan de
medverka till att skydda mot can-
ceri tarmsystemet. Ett fiberinne-
hall p& 10-15 gram per 100 gram
torkad frukt &r inte ovanligt.



hungern efter mer och det daliga samvetet som kdmpar en ojamn
kamp for att begransa intaget.

B Njut av lite choklad

Det basta sattet att slippa okontrollerade, undertryckta lustar ar som
sagt att sluta upp att undertrycka dem. | stallet for att hela tiden tanka
negativt om till exempel choklad och markera den med fet stil pa lis-
tan over forbjudna saker, kan du avsatta lite utrymme at choklad varje
dag. Kop till exempel en chokladkaka av riktigt hog kvalitet.

At en latt kvallsmaltid med mycket gronsaker och lite fett samt
mager fisk. Satt pa kaffe och duka av medan kaffet blir klart. Sla dig
sedan ner i din favoritfatélj med chokladen och kaffet intill dig. Bryt
en liten bit choklad och koncentrera dig pa den upplevda njutningen.

Hur doftar choklad? Hur kdnns den i munnen? Smakar den gott,
fyller smaken munnen? Drick lite kaffe innan du tar nasta bit. Andrar
det smakupplevelsen? Genom att géra chokladatandet till en sinnlig
upplevelse tar du bort alla negativa tankar som normalt praglar
chokladatande om man samtidigt vill ga ner i vikt. Du vet ju att den
latta kvallsmaltiden har Iamnat plats at chokladen och att du kan
njuta av den med gott samvete.

B Chokladjunkie — myt eller sanning

Det ar mycket omdiskuterat om det ar chokladens olika Iattare eu-
foriska effekter,eller om det r simplare mekanismer som gor sig gall-
ande, nar manniskor blir beroende av choklad. Popularvetenskapen
lagger stor vikt vid att choklad innehaller mikroskopiska dmnen,
bland annat teobromin och olika aminosyror som fungerar som rus-
medel. De flesta naringsexperter avfardar dock detta som pahitt.
Koncentrationen av vanebildande dmnen i choklad antas vara alltfor
liten for att det ska kunna ha ndgon betydelse.

Berakningar visar att en person som vager 70 kilo behéver dta ca 25
kilo choklad for att fa en kick av det. Enstaka undersokningar pekar pa
cannabisliknande substanser i choklad, som till exempel amanda-
mid, som eventuellt kan ha vanebildande effekt och forklara nagot av
manniskors begar efter choklad. En aspekt som talar mot chokladens
euforiserande verkan aremellertid det faktum att mérk choklad inne-
haller 1angt fler aktiva amnen an mjolkchoklad och fylld choklad.
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And3 ar det oftast de tvd sistnamnda som valjs nar langtan efter
choklad satter in. Troligen betyder smak och konsistens mer for oss
an mangden aktiva amnen.

Att koffeininnehdllet i choklad skulle vara beroendeframkallande
arocksd hogst tvivelaktigt. Visst finns det koffein i choklad, men kon-
centrationen ar vid en jamforelse med kaffe mycket 1ag och darfor
borde ett sug efter koffein forstarka langtan efter kaffe framfor chok-
lad. Med kunskap om faktauppgifterna ovan har ledande experter
asikten att langtan efter choklad i stallet beror pa fettets och sockrets
humaorhojande egenskaper och pa chokladens konsistens, smak och
doft. Och att choklad darigenom blir speciellt attraktiv.

Bl 25 gram sotsaker om dagen

For att fa basta mojliga utbyte av Intelligent viktminskning rekom-
menderar vi att du begransar ditt godisatande till ungefar 25 gram
per dag.De 100—-150 kcal dr val anvanda, men storre mangder gor det
svart att uppnd en vettig mattnadskansla utan att samtidigt fa i sig
for manga kalorier. Godis ar dock i regel inte naringsrikt och darfor
kan du ga miste om vardefulla vitaminer och mineraler om godiset
far uppta alltfor mycket av din dagskost.

Viktiga punkter nr 9:

| Intelligent viktminskning finns det
plats for liten mangd sotsaker eftersom:

Lite s6tsaker varje dag minskar risken for okontrollerat
frossande i godis.

For mycket sotsaker gar ut dver viktminskningen.

For mycket sotsaker gor kosten naringsfattig.
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Lite sott

arokej narman

e
o~

foljer kostplanen

for Intelligent vikt-
minskning,om du
tycker att det moter
motstand att forsaka
allt sott. Annars finns

i stallet enrisk att du

till sist blir sa sugen

att det slar 6ver och

du stoppar i dig

ohammat mycket.



Det otacka fettet

At s3 lite smor, stekfett,

fett fran kott, palagg, ostar
och onyttiga bakverk
som mojligt.

Undvik

smor och stekfett

Smor och stekfett ar forvisat till Viktminskningspyramidens
. topp, dar de for en sorglés tillvaro tillsammans med wien-

erbrod, feta ostar och andra produkter mattade av fett fran
delikatessavdelningen i livsmedelsbutiken. Det finns flera goda skal
till att vi rekommenderar att du inskranker mangden av dessa feta
matvaror till ett absolut minimum.

En av de viktigaste anledningarna ar hansynen till din halsa. Mat-
tat fett, som finns i alla former av feta animaliska matvaror, ar onyt-
tigt. Det fastnar i blodkarlen och kan i slutdndan resultera i livshotande
blodpropp. Orsaken ar att det mattade fettet, i motsats till de omat-
tade vegetabiliska fetterna och fiskoljorna, kan 6ka ditt kolesterol till
en hotfull niva. De mattade fettsyrorna kan orsaka att produktionen
stiger och det kan sluta illa om kolesterolhalten blir alltfor hog. Det
beror pa att kolesterol ingar i de partiklar som transporterar fett-
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amnen i blodet, varav LDL och HDL &r de tva viktigaste. Forhdllandet
mellan HDLoch LDL har stor betydelse for risken att drabbas av hjart-
karlsjukdomar och paverkas bland annat av fetter vi ater. Om du ater
mycket av fleromattade fettsyror sjunker bdde mangden LDL och
HDL sa att forhallandet mellan de tva forblir detsamma, bara pa en
lagre niva. Nar du okar andelen enkelomattade fettsyror stiger HDL
medan LDL-nivan sjunker. Effekten ar sarskilt gynnsam nar det galler
hjart-karlsjukdomar och bland annat ett skal for att ata mycket av
enkelomattade fettsyror.

Det mattade fettet mattar dessutom samre. En matvara som
innehaller fett ar mycket energitdt och det innebar att du gram for
gram far i dig mdnga kalorier som varken fyller upp tallriken eller
magen.

Om du foljer Intelligent viktminskning kommer du inte att sakna
de feta frestelserna. Det finns manga sunda alternativ med fortraff-
lig smak: delikata vegetabiliska oljor, lackra marinader och spann-
ande kryddor som forvandlar magra kottbitar till kulinariska smak-
upplevelser. Men forst maste du lamna gamla invanda hjulspar och
vanda blicken mot nya sunda och slankande vanor.

Viktiga punkter nr 10:

Kallor for mattat fett ar forvisade till toppen pa
Intelligent viktminsknings pyramid eftersom:

Mattat fett ar sarskilt osunt. | synnerhet hjart-karlsystemet
belastas av storre mangder mattat fett.

Feta kottprodukter, ostar och bakverk ar mycket energitata
och mattar darfor daligt.

Du med ratt teknik kan fa de sunda slankande matvaror
som ingar i Intelligent viktminsking att bjuda pa langt storre
smakupplevelser.

Intelligent viktminskning ® 77



Svettas och kampa

Motionera mycket:

kretsloppstraning,
styrketraning och sa
mycket vardagsaktivitet
du hinner med.

Motion:
din viktbonus

Moation intar en central plats i Intelligent viktminskning. Bade
. eftersom fysisk aktivitet bidrar till en snabbare viktminskning

och for att den har stort inflytande 6ver vilken typ av kropps-
vavnad du forlorar, samt dessutom for att den framjar din halsa minst
lika mycket som den hjalper dig att bli av med éverflodiga kilon. Motion
inkluderar forutom anstrangande kretslopps- och styrketraning ocksa
vardagsaktiviteter som cykling till och fran arbetet, att du tar trapporna
i stallet for hissen och gar langa promenader.

Varje moment har sin fordel och darfor ar malet att integrera ele-
ment fran de tre kategorierna i motionsmonstret under en vecka. Ur
synvinkeln viktnergang ar motionens stérsta fordel att den okar den
dagliga kaloriatgangen. Det ger utrymme for att du ska kunna ata lite
extra utan att vara orolig for att du gar upp i vikt direkt. Samtidigt ger
motion viktnergangen extra skjuts i rétt riktning sa att du snabbare
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uppnar ditt mal. Minst lika viktigt ar att motivationen att ata sunt
och nyttigt okar nar man tar hand om sin kropp med fysisk aktivitet.
Pa sa satt uppstar en synergieffekt som hjélper dig att behalla opti-
mism och entusiasm.

En tredje viktig faktor ar att fysisk aktivitet, sarskilt styrketraning och
kretsloppstraning, hjalper till att bevara muskelmassa under viktner-
gangen. Orsaken ar att traningen stimulerar musklernas tillvaxt och
darfor skickas signaler till hjarnan om uppbyggnad av musklerna i mot-
sats till det kaloriunderskott du uppnar via kosten. Kaloriunderskottet
ger namligen signaler om nedbrytning —ocksa av musklerna.Tranar du
under viktnergangen uppnar du balans mellan vaxt- och nedbryt-
ningssignalerna och resultatet blir att du bevarar din muskelmassa.

B L3t dmnesomsattningen ga pa hogvarv
Nar man studerar skillnaderna i viktnergdng mellan olika grupper, de
som har gatt ner i vikt genom att justera kosten och de som har kom-
binerat en forandring av kost och motion, finner man genomgaende
att nergdngen i vikt dr ndstan identiskt lika. Den intressanta skillnaden
ar att viktnergangen for dem som tagit hjalp av férandringar i kosten
till 25 procent bestdr av forlorad muskelmassa och till 75 procent av
minskat fett. For dem som kombinerat férandringar av kost och motion
har viktminskningen till 100 procent bestatt av minskad fettvavnad.
Med andra ord, de som har gatt ner i vikt och samtidigt motionerat har
mindre fettvav an de som gatt nerivikt enbart genom att andra sin kost.
Fordelen med att bevara muskelmassan under viktnergdngen ar
framfor allt att amnesomsattningen fortsatter att arbeta for fullt.Vara
muskler ar en mycket aktiv substans som befinner sig i konstant upp-
byggnad och nedbrytning. Processerna slukar massor av energi och
darfor galler att ju storre muskler du har desto storre blir kroppens for-
branning. Om du forlorar muskelmassa under viktnergangen resul-
terar detioonskad minskning avamnesomsattningen som tvingar dig
att ata farre och farre kalorier,om du vill fortsatta ga ner i vikt.

B Hur mycket kravs?

Det finns inga fastlagda ramar for hur mycket du maste motionera,
men du masteialla fall uppna en aktivitetsniva som motsvarar minst
30 minuters fysisk aktivitet om dagen. Bade halsa och viktnergang
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kommer att dra stor nytta av att
denna minsta mangd komplett-
eras med minst tvd timmars krets-
loppstraning i veckan och garna
ocksa med ett par timmars styrke-
traning. Later det mycket? Tank pa
att du far igen de investerade tim-
marna manga gangerom i form av
battre halsa och 6kad viktnergang.

B Motion —varje dag
Har du svart att fa tiden att racka?
Eller tycker du inte alls att det ar ro-
ligt att trana? D3 kan du dstad-
komma storverk genom att 6ka din
dagliga aktivitet och involvera sd
mycket fysisk aktivitet i din vardag
som over huvud taget ar mojligt.
Om duinte redan gor det, sa val]
trapporna i stallet for hiss eller rull-
trappor. 75-85 trappsteg mot-
svarar en minuts jogging eller
powerwalking. Darfor, bor eller
arbetar du pd en plats med manga
trappor, hinner du under en hel dag
med relativt stor traningsmangd.
Andra former av vardagsaktivi-
teter som enkelt kan integreras i
vardagen ar att ta cykeln till jobbet,
ga nar du ska handla eller stiga av
bussen ett par hallplatser tidigare
och promenera den sista biten. Ju
kreativare du ar, desto fler mojlig-

30 minuter
per dag rdcker

30 minuters motion per dag rack-
er for att starka halsan och skydda
kroppen mot manga sjukdomar.
Och du behdver inte ens storta
ivag till gymmet och dgna dig at
intensiva traningspass som svet-
tig aerobics. Undersokningar visar
att genomsnittssvensken uppnar
allra bdst resultat genom att
involvera motionen i vardagslivet
sd att den blir lika naturlig som
att dta och sova.

Det viktiga dr inte vilken motion
du dgnar dig at, utan att du gor
det sa ofta som mdjligt. Atminsto-
ne 30 minuters aktivitet varje dag
kravs, da du kan prata samtidigt,
blir [4tt andfadd och svettas lite
grann. Lagg marke till att de 30
minuterna inte inkluderar det
som dagliga sysslor i hemmet krd-
ver och det du ror dig pa arbetet.
Sprid ut de 30 minuterna rorelse
over hela dagen: 15 minuters cyk-
ling, 5 minuters rastning av hun-
den och 10 minuters intensiv
bordtennismatch med barnen—
det dr allt som behdvs!

heter till aktivitet hittar du i vardagen. Aven om du under dessa
vardagsaktiviteter forbranner farre kalorier an vid anstrangande tra-
ning som I6pning eller boxning, ger de ett vardefullt bidrag till den
totala forbranningen. Anledningen ar att du utfor dem varje dag.
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Lev [angre med styrketraning

Undersokningar visar att stor musk-
elmassa i bésta fall kan skydda dig
mot att bli handikappad som aldre
och do i fortid. Men ocksa i mindre
drastisk omfattning ar det viktigt
att du bevarar samma muskel-
massa som en 25-aring.

| en amerikansk undersokning
dokumenterade forskare fran
University of Florida for forsta
gangen i idrottsmedicinens histo-
ria att regelbunden styrketraning
kan skydda kroppen fran de fria
radikalernas harjningar. Tidigare
har man antagit att enbart inten-
siv uthdllighetstréning, som l6p-
ning och cykling, kan skydda mot
de aggressiva molekylerna.

En grupp pd 62 man dgnade sig &t
hdgintensiv tyngdlyftning tre
ganger i veckan. En annan grupp
agnade sig lika ofta at lagintensiv
kretsloppsstarkande tyngdlyft-
ning. Efter sex manader under-
sokte forskarna om det var skillnad
pdivilken man de olika grupperna
var paverkade av fria radikaler.
Jamfdrt med en kontrollgrupp
som inte hade motionerat visade
bada grupperna positiva resultat.
Skadorna i kroppens cellmembran

hade bara okat med 2 procent i
gruppen som dgnade sig at
hogintensiv tyngdlyftning, mot
13 procent i den inaktiva gruppen.
Det basta resultatet uppmattes
dock i gruppen med lagintensiv
styrketraning. Har hade cellskad-
orna reducerats med 2 procent.
Muskelstyrkan ar som bast i
25-30-arsdldern och sjunker tills
man i 75-drsaldern har kvar bara
ca 70 procent av ungdomens
styrka. Denna nergang ar inte sd
mycket en fraga om dlder som om
en inaktiv livsstil, dar motion
prioriterats ner till forman for
arbete och familj. Om man vid
traning enbart valjer konditions-
tréning férsummar man mojlig-
heten att paverka sin muskeltill-
véxt. Musklerna som inte
stimuleras fortvinar och vi blir
svagare och utnyttjar var kropp
samre. Samtidigt sjunker dmnes-
omsdttningen nar man blir dldre,
man 6kar i vikt, kroppsformen
andras och man sjunker ihop och
ser trott ut. Rygg och axlar
borjar smarta och bekréftar dar-
med alla de skavanker som féljer
med minskande muskelmassa.
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B Fordelar med styrketraning

De flesta forknippar fettforbrannande traning med kretsloppsaktiv-
iteter som 16pning, cykling, spinning och liknande. Undersokningar
visar dock att styrketraning resulterar i en markant efterforbranning.
| forskarkretsar anvander man begreppet EPOC (Excess Postexercise
Oxygen Consumption) som forsvenskat kan kallas efterforbranning.
Begreppet tacker in att kroppen efter avslutad traning fortsatter
arbeta pa en forhojd niva i 3—12 timmar. Det resulterar i en bonus i
form av extra manga forbranda kalorier.

Hur stor efterforbranningen blir varierar mycket, det beror bland
annat pa hurhart dutranar.Ju hardare du tranar, desto storre blir den.
Efterforbranning beror framst pa att kroppen efter avslutad traning
pabdrjar sitt reparationsarbete pa en gang. Intensiv traning resulte-
rar i extra stor belastning och kraver darfor storre reparationsarbete
an |att traning. Vid riktigt intensiv traning kan efterférbranningen
utgora upp till ett par hundra kalorier —ett ganska stort bidrag till de
kalorier du férbrande under traningen. Och inte nog med det: Efter-
forbranningen handlar frimst om férbranda fettkalorier! Undersok-
ningar visar att ju kortare tid du tranar, desto hogre intensitet maste
till for att du ska uppna en langtgdende efterférbranning. Fa set per
ovning (2—4) med ett begransat antal upprepningar (8-12) har i
vetenskapliga undersokningar visat sig ha storst inflytande over
efterférbranningen. Styrketraning ar inte bara bra for efterforbran-
ningen, utan ocksa for amnesomsattningen i vila. Hela dygnet kom-
mer du foljaktligen att fa en forhojd forbranning. Den primara orsaken
ar att styrketraningen resulterar i storre muskler,och darmed en 6kad
forbranning i vila. Undersékningar visar att évningar som involverar
flera muskelgrupper samtidigt resulterar i markant storre efterfor-
branning an évningar som bara tranar en specifik muskel i en kon-
trollerad rorelse. Kdnner du for att prova pa styrketraning bor du
besoka ett gym. Har far du bade hjalp av en kunnig instruktor att
skraddarsy ett program som tranar kroppens muskler pa ett vettigt
satt,och rad och vagledning.

B Oka férbranningen

Kretsloppstraning som I6pning, cykling, skidakning och andra motions-
former som gor att hjarta och kretslopp far arbeta mycket ar det klass-
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Du maste vila for
att komma vidare

Nedbrytning kraver aterupp-
byggnad: Hogintensiv traning,
inte minst styrketraning, belas-
tar muskler, leder och senor
kraftigt och resulterarien
mangd mikroskopiska skador.
De belastade delarna maste
aterhamta sig efter traningen.
Dérfor ar det viktigt att du ger
kroppen tillracklig vila och for-
ser den med nodvandiga bygg-
stenar for reparationsarbetet.
En bra tumregel ar att vara helt
ledig fran traning dagen efter
ett hart tréningspass, eller att
trana mycket latt. Se samtidigt
till att kroppen far tillrackligt
med protein for att sakra en
maximal ateruppbyggnad.
Proteinintaget i Intelligent
viktminskning ar tillrackligt
hogt for att sakra kroppens
restitution, om du ser till att
faidigtillrackligt med protein
under maltiderna fore och
efter traningen.

iska sattet att motionera narman
vill gar ner i vikt.

Och det finns det goda skal for —
slutsatsen baserad pa manga
ars forskning ar entydig: Vill du
ga ner i vikt sa snabbt som moj-
ligt géller det att forbranna sa
manga kalorier som maojligt
under traning medan du samti-
digt begransar kaloriintaget.

Med andra ord galler det att
trana sa intensivt som du bara
orkar samtidigt som du intar sa
fa kalorier du kan med hansyn
taget till kroppens behov av
naring, mattnad och behov av
valsmakande kost.

Ingen motionsform passar
battre for att satta fart pa for-
branningen dan svettig krets-
loppstraning. Forutom att den
resulterar i hogre energiforbruk-
ning under traningen har hog-
intensiv traning kunnat visa sig
paverka din forbranning under
atskilliga timmar efter att tra-
ningen ar avslutad.

B Manga fordelar med
hogintensiv traning

Utover att det ar bra for efterfor-
branningen finns det manga
andra fordelar med att trana vid

hog intensitet. Konditionen forbattras markbart. Resultatet blir att
din formdga att forbranna fett forbattras, bdde under traning och
vila. Samtidigt okar din férmaga att trana hardare och under langre
tid och darfor forbranns ocksa pa langre sikt fler kalorier under och
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eftertraning. Din aptit minskar,isynnerhet direkt efter traningen.Vid
hogintensiv traning arbetar matsmaltningen mindre effektivt och
darfor ar du inte sa hungrig direkt efter att du tranat. Effekten haller
i sig ungefdr en timme, darfor kan du utnyttja den till att 4ta mindre
vid restaurangbesok, pa foretagsfester och liknande. Kaloriforbruk-
ningen 6kar ocksd — 30 minuters intensiv traning kommer att resul-
tera i fler forbranda kalorier an 30 minuters lagintensiv traning.

B Trana med matta

Anledningen till att det inte kan rekommenderas att trdna sa hart
som mojligt dag ut och dag in, ar bland annat att den intensiva tra-
ningen kan vara fysiskt belastande. Det kravs en viss grundform for
att man ska klara att trana vid relativt hog intensitet. Leder, senor och
muskler behover tid for att vanja sig vid belastningen och darfor ar
det en bra idé att gradvis oka belastningen under en period pa 6-12
veckor. Du kan till exempel valja att folja | FORMs I6pprogram. Hamta
hem det fran www.iform.se. Dar far du information om hur du grad-
vis och i lugn takt bygger upp din form.

Traningen kan ocksa ga hart at blodsockret. Langvarig intensiv tra-
ning kan tdra sa mycket pa kroppens kolhydratdepaer att blodsock-
ret snabbt minskar och du mar illa. Det galler i synnerhet nyborjare
och personer som ater mycket fa kalorier. Om du ater farre kalorier i
samband med en hard diet ar det en god idé att trana lagintensivt.
Ett dalande blodsocker ar sallan farligt, men det resulterar ofta i ett
glupande sug efter ndgot s6tt — och det ar svart att motsta. Undvik
problemet genom att dta sunt och varierat under perioder med hog-
intensiv traning och undvik att trana hogintensivt under mer an 60
minuter i strack. | Intelligent viktminskning far du varje dag brénsle
som racker for hogintensiv traning.

M Ta pulsen pa din tréning

Ett bra satt att fa struktur pa traningen ar att trana efter din puls.
Pulsen ar ett uttryck for antalet hjartslag per minut. Ju hardare du
belastar kretsloppet,desto mer 6kar pulsen, upp tills den nar ett givet
maximum som bestdms av dina gener. Med en pulsmatare pa hand-
leden kan du dosera traningen sa att veckoschemat kommer att
innehalla lugna traningspass kombinerat med korta hogintensiva
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Traning ar ocksa en fraga om
temperament: Vill du trana
stenhart under kort tid eller vill
du hellre dela upp traningen i
etapper med pauser emellan?

Hart eller med pauser?

Hogintensiv tréning dr inte ndgot
statiskt, den beror bland annat pa
din form och pé traningstiden.
Som tumregel kan sagas att hog-
intensiv traning kan definieras
som maximal intensitet som du
kan upprétthalla under den trén-
ingstid som star till buds. Har du
20 minuter pa dig att trana ar det
alltsa tal om hégre intensitet an
om du har 45 minuter att trana
pa. Det krdvs en del erfarenhet for
att hitta en belastning som du
klarar att hlla genom hela tran-
ingen. Med tiden far du en valut-
vecklad kansla for hur mycket din
kropp klarar. Alternativt kan du

utnyttja dig av intervalltraning
for att pressa upp intensiteten.
Intervalltraning gér i enkelhet ut
pa att dela in traningen i kortare
sektioner, under vilka du tranar
med varierande intensitet, till
exempel 5 minuters intensiv
[6pning, foljt av 2 minuters latt
[8pning, foljt av 5 minuters
intensiv 18pning och s vidare.
Ndr du delarintraningen i
mindre portioner blir det méjligt
for dig att tréna med hogre
intensitet. Samtidigt kdnns tran-
ingen mer dverkomlig eftersom
du fartilifalle att dterhamta dig
mellan intervallen.
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sekvenser. Det basta sattet att kontrollera pulsen ar att stalla in
onskad pulszon pa pulsmataren och darefter satta igdng med tran-
ingen. Klockan kommer att ge ifran sig pipljud nar pulsen ar utanfor
de definierade granserna.Omdin pulsmatare inte har den funktionen
far du i stallet kasta en blick pa den da och da. | borjan kan det bli
nodvandigt att gora det varje minut,men snart lar du dig hur pulsen
fungerar och vad som hander med den under belastning.

En optimal traningsvecka borinnehalla tva till tre kretsloppsbelast-
ande traningspass,varav minst ett tvingar kretslopp och férbranning
upp pa sin hogsta niva. Nar det galler pulsen motsvarar det en inten-
sitet pd omkring 80—9o procent av din maximala puls.

Du kan komma fram till din maximala puls med foljande formel:
206 - (0,7 x din &lder) = maxpulsen.Annu battre &r att mita den efter
att du sprungit sa snabbt du kan uppfor en backe. Om du komplett-
erar den varierade kretsloppstraningen en till tvd ganger i veckan
med styrketraning har du skapat en solid grund for maximal halsa
och viktnergang.

Viktiga punkter nr 11:

Motion ar essensen av
Intelligent viktminskning eftersom:

Den framjar kvaliteten pa viktminskningen. Och du forlorar

enbart fettvavnad.

Dina muskler blir intakta. Darmed stannar amnesomsattningen

pa hogsta maojliga niva och du forbranner fler kalorier.

Bra motionsvanor forstarker motivationen att halla fast vid

de sunda kostvanorna.
Motion ar bra for halsan inom manga omraden.
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Klara, fardiga ... ga

Redo for Intelligent
viktminskning

Somdu sakert redan upptackt ar det har inte ndgon recept-
. samling, utan i boken beskrivs bakgrunden for de riktlinjer

som ar utgangspunkten for Intelligent viktminskning, sa att
du sjalv kan vélja och komponera dina maltider efter den.

Vill du garna slippa tanka ut matratter sjalv kan du folja de recept
som finns i varje nummer av | FORM och som bygger pa tankarna
bakom Intelligent viktminskning. Matskribenten och ph D Helle
Bronnum Carlsen samt undertecknad utarbetar inspirerande, lattla-
gade och lackra matratter enligt rekommendationerna i boken. Den
gemensamma namnaren for alla recept ar att de ar ytterst:

Mattande
Halsosamma
Valsmakande

Intelligent viktminskning W 89



Resultatet ar recept som ar fyllda till bradden med sunda och mat-
tande gronsaker, rika pa immunforsvarsstarkande frukter och som
bjuder dig pa fullkornens alla kvaliteter. Magra kéttbitar och mejeri-
produkter fullproppade med mattande proteiner som har gynnsam
effekt pd matsmaltningen och ger din viktminskning en extra skjuts.
Hjartvanliga fettsyror i fisk som far stod av sunda vegetabiliska oljor
ser till att kretsloppet &r i toppform. Och de manga sma finesserna
som till exempel hogt innehall av fetthammande kalcium och kryd-
dor som hojer amnesomsattningen, ger basta mojliga forutsatt-
ningar for viktnergang. Kompletterar du recepten med massor av
motion kommer din kropp att stortrivas samtidigt som kilona rasar.

B Sa anvander du recepten i | FORM

Alla recepten i Intelligent viktminskning dr sammansatta sa att de
lever upp till alla de krav som vi mot bakgrund av nyare forskning stal-
ler pa modern smalkost. Kaloriinnehallet ar anpassat sa att du varje
dag far 1500 kcal —en energiniva som de flesta kommer att ga ner i
vikt med utan att vare sig kdnna sig hungriga eller missa viktiga
naringsamnen. Vager du mer an 95 kilo eller ar du fysiskt mycket
aktiv rekommenderar vi dock att du 6kar portionerna med ca 25 pro-
cent. Vdger du daremot mindre an 65 kilo eller lever du inte sarskilt
aktivt rekommenderar vi i gengald att du minskar portionerna med
ca 20 procent. Frukost- och lunchforslagen ger vardera 25 procent av
det dagliga kaloribehovet och 15 procent ar avsatta for sma mellan-
mal som fordelas jamnt under dagen. Kvéllsmalet bestar daremot av
35 procent av dagsbehovet. Det beror pa att kvallsmalet oftast ar den
maltid da vi ater mest. Darfor krdvs det mer mat for att vi ska bli matta.
Energisammansattningen dr optimerad sa att en dagsranson lever
upp till de senaste vetenskapliga rapporterna om viktnergang. Det
innebar att 20—-25 procent av energin kommer fran protein, 45-50
procent fran kolhydrater och 25—35 procent fran fett. Fordelningen ar
optimal eftersom den ger maximal viktnergang, omvaxling och posi-
tivsmakupplevelse. Energifordelning och kaloriinnehall finns noterat
vid varje recept.

M Lat dig guidas av procenttalen
Aven om alla recepten dr optimalt sammansatta finns det naturliga
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skillnader. Vissa recept innehaller till exempel mycket mattande fib-
rer, medan andra ar proppfulla av proteiner som framjar amnesom-
sattningen. Och sedan finns det ratter som ar ett foredéme av lag
energitathet, vilket innebar att du kan ata nastan hur mycket som
helst utan att fa for manga kalorier.

For att du snabbt ska komma fram till vilken typ av recept du fast-
nat for har vi under det markerat hur stor andel fett, protein, kolhyd-
rater och fibrer som finns i ratten, angivet bade i gram och i procent.
Dessutom fdr du procentsatsen for hur stor andel av mangden du
behdver varje dag receptet forser dig med.

Siffrorna har sarskild betydelse for "smalvardet” och det ar bra att
ha i tankarna nar du valjer matratt. Ar du riktigt hungrig kan du till
exempel valja en ratt med mycket lag energitathet (fa kalorier). Beho-
ver din mage nagot att arbeta med ar det daremot battre att véljaen
av de fiberrika ratterna.

Men viktminskning arinte allt —det ar viktigt att ocksa fokusera pa
halsan. Darfor har vivalt att dven rikta blicken mot ratternas innehall
av frukt och gront. Pa den grona fruktbarometern kan du avldsa hur
mycket en portion bidrar med av de 600-800 gram frukt och gront
som vi rekommenderar per dag.

Den grona barometern:
Var och en av de grona
rutorna motsvarar 100 g gront.

Metoden for klok och intelligent viktminskning gar inte nddvandigt-
vis ut pa att slaviskt under lang tid folja givna recept. Lat dig i stallet
inspireras av de manga spannande smakkombinationerna. Borja
med de recept du tycker verkar mest inbjudande och lar dig efter
hand mer om hur de olika livsmedlen samverkar, samtidigt som du
utvidgar din samling av smala och sunda matrecept.

M L3t matlusten styra

lalladinaanstrangningar ar det viktigt att komma ihdg att det ar lus-
ten och gladjen som maste vara drivkraften. Allt for manga forsok att
ga ner i vikt misslyckas for att man biter ihop och tvingar sig att halla
en strikt diet utan hansyn till personliga behov.1 99 av 100 fall gér det
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at skogen i samma 6gonblick som andra aspekter i livet —som stress
pa arbetet, karleksbekymmer, familjeproblem med mera 6verskug-
gar 6nskan att ga ner i vikt. Konsekvensen blir att vdgen snabbt visar
for mycket igen. Det dr bara forandringar som kan integreras som en
naturlig del av livet som &terstar nar man slapper fokuseringen pa
kost och motion. Darfor géller det att fran forsta dagen sélja in den
slanka livsstilen hos sig sjalv pa ett positivt, berikande och naturligt
satt. Anvand hellre ett par extra dagar till att fundera 6ver hur du kan
forverkliga storst majliga forandring pa basta mojliga satt. | stallet
for att kasta dig ut pa djupt vatten och forst efterat erkanna for dig
sjalv att du varken bottnar eller kan simma.

Jag traffar ofta manniskor som sdger: "NU ska jag ga ner i vikt!”
och sa rusar de ivag och koper arskort pa narmaste gym, dar de tra-
nar intensivt och ofta for att forbranna sa manga kalorier som moj-
ligt. Efter bara nagra dagar eller veckor gar det upp for dem att de
inte heller den har gangen tycker att det ar sarskilt roligt att trana.
Resultatet: ett par tusenlappar utkastade pa traningskort, (ytterligare)
ett frustrerande nederlag och —i basta fall — status quo pa vagen. Det
kan inte upprepas ofta nog: Den basta motionsformen for dig ar den
du trivs med vecka efter vecka, manad efter manad och ar efter ar!

Samma sak galler kosten. Det ar vanligt att man fastnar for forsta
basta bantningskur ndr man plétsligt upptacker att vagen visar for
mycket. Resultaten visar sig ofta snabbt. Det blir under en tid uthard-
ligt att leva pa kalsoppa. Men hur lange? | de flesta fall ar motiva-
tionen slut efter bara nagra veckor. De envisaste haller kanske ut ett
par manader, men ingen formar halla en restriktiv och onaturlig
bantningskur under langre tid.

Den storsta utmaningen for dig som vill ga nerivikt, nu och forall-
tid, arinte att sluta ata, forsaka allt gott och darmed fa kilona att rasa
pa rekordtid, utan att gora nédvandiga forandringar av den dagliga
kosten och motionsvanorna som hojer livskvaliteten, ger mersmak,
gladje och dkad energi—och en bonus i form av en lattare kropp.

Och det arjust det Intelligent viktminskning handlar om. Pa de folj-
ande sidorna hittar du ett par exempel pa de lackra recept som du
framover kommer att hitta i | FORM.

Riktigt mycket noje
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Rosastekt tonfisk med
purjolok och valnotter

1person

120 g rd tonfisk

250 g tunna purjolékar
(ansad vikt)

1tsk valnétsolja
Saften av 1/2 citron

25 g valnotter

1 mango

1r6d paprika

1dl fisk- eller grénsaks-
buljong

/s vaniljstdng

Salt och peppar

Energi: ca 582 kcal

Tillagning

Sas: Lagg paprikan 30 min i 175 gra-
der varm ugn och skala den. Skala
mangon och lagg halften av fruktkot-
tet i en kastrull med paprika, buljong
och uppklippt vaniljstang. Lat koka
upp och mixa till en tjock puré.
Smaka av. Koka purjolékarna mora i
lattsaltat vatten i 6-8 min.Vand dem
i olja, citron, salt, peppar och valnot-
ter. Stek tonfisken, ca 1 min pa varje
sida, i oljepenslad grillpanna.

gram/portion  procent av kcal utgor av dagsbehov

Harav utgor:  Fett: 21 gram 35% 43%
Protein: 43 gram 31% 51%
Kolhydrater: 48 gram 34% 27%

Fibrer: 9 gram 31%
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Rodkalssallad med pumpakarnor
och osaltade pistaschnotter

1 person Tillagning

300 g fint strimlad Gnid in den strimlade kalen med
rodkdl salt.Lat den dra i en sil s3 att vdtskan
1 msk grovt salt som bildas kan rinna bort. Skolj och
Saft och skal av torka den forsiktigt. Blanda kdlen
10besprutad apelsin med apelsinsaft och -skal samt
Saften av 1/2 citron citronsaft och olja. Garnera med

1 msk valnotsolja osaltade pistaschnotter och kikarter.
40 g torkade kikdrter Det gar utmarkt att forvara salladen
(som blétldggs i en i en lufttt behallare och ta med till

skdl med kallt vatten!) — 5petet. Syran gor bara salladen

15 gram os"altade godare. Lat den dra minst en timme,
pistaschnétter ) -«
gdrna langre.

Energi: ca 453 kcal
gram/portion  procent av kcal ~ utgor av dagsbehov

Harav utgor:  Fett: 18 gram 37% 37%
Protein: 17 gram 16 % 1%
Kolhydrater: 54 gram 48 % 30%

Fibrer: Tgram 36 %
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Mangosorbet
med frukt

1person

150 g mango, skalad
och tdrnad

1/2 (75 gram) dl stro-
socker

Saften av 1 citron
100 g ananas

50 g mango

Lite grént dpple

4 bld vindruvor

Energi: ca 244 kcal

Du hittar fler recept pa
sunda och valsmakande
ratter i | FORM.

Tillagning

Koka citronsaft och socker tillsam-
mans med 2—3 msk vatten tills det
tjocknar. Ligg i mangobitarna och
1at allt kallna. Mixa och rér massan
i en glassmaskin eller frys den och
ta upp och ror i den med jamna
mellanrum. Servera med en sallad
av olika frukter, som till exempel
ananas, mango, apple och vindru-
vor. Droppa over lite limsaft.

gram/portion  procent av keal utgdr av dagsbehov

Harav utgor:  Fett: T gram 39% 21%
Protein: 4 gram 6% 4%
Kolhydrater: 34 gram 55 % 19%

Fibrer: 2gram 6%
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INTELLIGENT
VIKTMINSKNING

Har du gatt igenom alla viktminsk-
ningskurer som finns, fran grapefrukt
till pulverkurer? Ar du utled pa alla
oseriosa kurer och tillfalliga viktredu-
ceringar? Nu har du en serios chans
att ga ner i vikt — sa att det haller!
Naringsexperten Martin Kreutzer
har skrivit Intelligent viktminskning
utifran den senaste kunskapen om
hur man gar ner i vikt.

Boken berattar for dig vad du bor ata
och hur mycket motion du maste
utdva for att ga ner i vikt och behalla
din nya vikt. Nyckelordet ar sund och
mattande kost —som gor det till ett
noje att ga ner i vikt.

iFORM
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iFORM

Fa kontroll
over vikten

— och resten av
livet

INTELLIGEN
VIKTMINSKNING

M Sund mat som snabbar pa viktnedgangen

M Den sakra vagen till nya vanor som du inte trttnar pa
Bl Motion som far dig att behalla din nya vikt

Av Martin Kreutzer





