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1. Rensa ur skafferiet och kylskapet

Sjalvkontroll kan fungera ett tag men ar ingen langsiktig I6sning. Att rensa bort alla former av
skrapmat ut ar en enkel och effektiv strategi som kringgar de impulser som ar den framsta kallan
till misstag som du sedan angrar. Du bor helt enkelt bara ha sadan mat hemma som du vet ar
bra. Det fungerar alltsa inte att ha en gémma med sétningsmedel, glass, saft, havregryn eller
appelmos. Rensa ut all processad mat.

2. Handla mat

Nu ar det dags att fylla kylskapet med riktig mat. Ga till butiken och handla mat som finns utefter
vaggarna. Bland hyllraderna mitt i butiken finns skrapmaten. Om du blir tveksam pa en vara sa
kan du leta efter en innehallsférteckning. Hittar du en saddan sa ar varan oftast ett daligt val.

Protein: Kott, fisk, fagel och skaldjur. Naturbeteskott (grasbetat) och vilt ar battre an
konventionellt. Viltfangad lax eller makrill ar battre an odlad fisk. Forsdk att handla varierat och
prova pa viltkétt, kalkon och inalvsmat. Glutenfri korv med hog kétthalt kan vara en bra hjalp om
du har brattom med frukost. Kom ihag att aven fa med rakor, krabba och musslor ibland. Runda
av korgen med lite bacon, agg och kanske lite lammfars. Kéttfars ar bra att alltid ha hemma
eftersom det ar valdigt anvandbart i en mangd olika ratter.

Gronsaker och rotfrukter: De basta ar lokalt producerade. Ga till en lokal skérdemarknad om
du kan hitta en men forsdk annars handla varierat och plocka bokstavligt talat en av varje
gronsak och rotfrukt i hela gronsaksdisken. Handla helst gronsaker som ar i sdsong vilket
innebar att du far en naturlig variation éver aret. Blanda aven upp fargerna sa att du far i dig olika
typer av flavonoider.

Frukt: Begransa dig till en frukt om dagen om du har som mal att ga ner i vikt. En hel
vattenmelon raknas inte som en frukt. Generellt sett ar bar battre an rena frukter da de innehaller
mindre socker och mer naring. Blanda upp fargerna aven har. Om du verkligen ar angelagen om
att ga ner i fettvikt sa undviker du frukt och bar helt. Om du vill vara noga sa ar detta den fallande
skalan av hur du bor véalja med de basta valen forst: Bar, melon, citrusfrukter, apple, paron,
banan, papaya och mango.
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Fetter: Kokosolja, olivolja, djurfett, ankfett, ister, at begransade mangder nétter och undvik de
som har héga nivaer av omega-6. Bra val ar macadamiandétter, mandel och cashewnoétter. Se till
att fa i dig 1-2 matskedar hogkvalitativt fett till varje maltid. Om du har som mal att ga ner i vikt
sa begransar du nétterna till mellan 5-10 noétter per dag.

Smaksattning: Tomatsas, orter, kryddor, curry, vitlok, ingefara, koriander, chilipulver,
svartpeppar,citronskal, kryddpeppar, kanel, spiskummin, oregano och basilika. | skapet bor du ha
mins ett 20-tal orter for att géra din mat spannande. Det finns glutenfri soja men var forsiktig sa
att du tar ratt. Goda “roror” att forsdka sig pa kan vara salsa, guacamole, babaganosh, ajvar
relish, pesto, eller olivpesto. Tillaga dem helst sjalv da de man képer fardiga ofta har
omega-6-rika oljor som bas. Olivolja ar basta valet fér hemlagade saser.

Koffein: FOrsok att ersatta kaffe med te och om det ar mgjligt sluta helt med koffeinhaltiga
drycker da de framkallar cortisolfrisattning (stresshormon) och darmed minskad framgang nar
det galler att ga ner i vikt.

3. Laga mat

De flesta av dina maltider ser ut ungefar sa har:

100-200 gram kott, fagel, fisk eller skaldjur. Ungefar lika stor volym som din hand. En stor hog
med gronsaker (raa, angkokta eller latt kokade i vatten) Ungefar samma volym som 2-3
“hander”. Fett motsvarande 1-2 matskedar bra fetter. Det kan vara kokosolja, olivolja, eller nagra
notter.

e Antal maltider: Sa manga som ar praktiska for dig och da du blir hungrig. Det ar inte en
fordel att ata ofta men de flesta hamnar pa omkring 2-4 maltider per dag.

e Begransa till 1 frukt om dagen om du vill ga ner i fettvikt

e Begransa nétterna till 5-10 om dagen om du vill ga ner i fettvikt

e Begransa koffeinet eller ga over till té

e Undvik alla s6tningsmedel da de far dig att ga upp i vikt

4. Ror pa dig

Ta en promenad, helst varje dag. Var noga med att halla igen pa langdistanstraningen (I6pning,
och hard kondition) om du vill ga ner i vikt. Hitta satt att réra dig mer i vardagen, cykla runt, ta
trapporna. Kom ut i naturen, spring och lek.

5. Sov ordentligt!

Moérklagg sovrummet helt. Ga till séngs tidigt och se till att fa 8-9 timmars sémn varje natt. Inga
lampor som blinkar. Férsok att halla sovrummet rent fran elektronik och anvand svaga lampor
nar du laser. Varva ner en timma fore sangen. Undvik TV och dator. Vakna utan vackarklocka
och justera i stéllet tiden for sanggaende for att du ska vakna i ratt tid.
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