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LEGAL DISCLAIMER

Den information som presenteras i denna rapport ar pé intet satt avsedd som medicinsk radgivning eller som en
ersattning for medicinsk radgivning. Informationen bér anvéndas i enlighet med din lakare. Radgdr med din lakare innan
du pabdrjar detta kostprogram precis som du gér med andra motion- och kostprogram. Om du véljer att inte radgéra
med lakare och / s godkénner du att ta fullt ansvar for dina handlingar.

Genom att fortsétta med det program/recept du inser att trots alla forsiktighetsatgarder av forfattaren att det finns en liten
risk for skada eller sjukdom som kan uppsta pa grund av din anvandning av ovanstaende information. Och att du
uttryckligen star for sédana risker och avstér fran pastaende som du kan ha mot forfattaren pa grund av eventuella
framtida fysisk skada eller sjukdom som uppkommit i samband med, eller som en f6ljd av, anvandning av programmet.



| halsovarlden sa finns det manga myter
som nastan har vaxt sig till rena sagor.

Du har val sékert hort man inte skall
ata efter 19.00, eller var det 20.007?

Enligt denna myt s skulle allt du ater vid
denna tid nastan magiskt forvandlas till fett
runt magen.

Manga har uppfattningen om att ata efter
denna tidpunkt inte bara férsamrar
viktminskningen utan rent av far dig att GA
UPP i vikt.

Har kommer goda nyheter.

All mat som du ater efter kl. 20.00 kommer
inte automatiskt lagras pa laren, rumpan
eller runt magen.

Istallet kommmer du nu att fa reda pa exakt
vilken mat som du kan &ta som ett sent
kvallsmal och som kommer hjélpa en
viktminskning och malen du har med
kroppen.

Jag tror verkligen att du kommer att gilla att
du kan Oka fettférbranningen genom att
valia RATT mat pé kvéllen jamfort med att
ga omkring och vara hungrig varje kvall.

Pa nasta sida kommer dessa 3 saker...




1 Protein fran vitt kot

Animaliska vita proteinkallor ar exempelvis
kyckling, kalkon och agg.

Dessa livsmedel &r utméarkta val att ata pa
kvallen.

Dessa ldngsamma proteiner kommer att ge en
varaktig utsondring av aminosyror, Oka din
mattnad, hoja din amnesomsattning och att
utsdndra glukagon (glukagon har alltsd en
motsatt verkan till insulin).

Vilket gor dessa livsmedel till vinnare!
Varfor inte ata rott kott, kanske du undrar?

Studier av forskare i Australien har kunnat se
att rott kott kan ha hogre insulinkanslighet an
pasta.

Eftersom vi vill halla insulinnivaerna laga innan
ldggdags sa blir det inte vart basta val vid
denna tidpunkt pa dygnet.

Fisk &r det ocksa troligtvis bast att undvika vid
denna tid ocksa. | samma studie s& sag man
att insulinkansligheten for fisk 1ag i narheten av
kolhydratsmat som fullkornsbrod.

Sa hall dig till vitt protein som kalkon och
kyckling.

Kalkon innehaller ocksa hdg koncentration av
aminosyran tryptofan som kan hjalpa dig med
att sova genom att framja avslappning och
sOmnighet.



https://webmail.telia.com/cp/ps/Mail/ExternalURLProxy?d=pne.telia.com&u=u31462484&url=http://sv.wikipedia.org/wiki/Glukagon&urlHash=1.5817338126396544E-305#_blank

7 Keso

Mijolkprotein bestar ungefar utan 80 % kasein
(l&ngsamtgaende) och 20 % vassleprotein (snabbt
upptagande).

Keso ar ett mjolkbaserat livsmedel som |
huvudsak bestar av kasein. Kasein ar optimalt att
ata innan laggdags och det ger upp till 7 timmars
ihallande naring under natten.

Andra fordelar ar okad mattnadskansla 6kad
forbranning och utsondring av det
fettforbrannande hormonet glukagon.

Se till att du valjer naturell keso och inte de med
en massa tillsatta smaker. De senare innehaller

socker och Okar istallet insulinkansligheten och

avstannar fettforbranningen.




3 Grona gronsaker

Du kande pé dig att denna skulle komma
eller hur?

Grénsaker klassas som kolhydrater med
ett lagt glykemiskt index kommer inte gora
séa stor skillnad for insulinkansligheten.

Vid denna tid ar det faktiskt riktigt bra att
Oka intaget av gronsaker.

Detta kommer inte bara dampa
"matsuget" gronsaker innehaller ocksa
manga andra viktiga &mnen som hjélper till
att balansera surhetsgraden (pH-varde) i
Kroppen inte minst nar du ater mer
protein.

Om ditt pH-varde i kroppen inte ar
balanserat s& kan dessa trakiga saker
handa:

— Minskad tillvéaxt av muskulaturen

— Okat motstand fér kroppens egna
tilvaxthormon

— Hégre nivaer kortisol
(muskelnedbrytande) i biodet (

— Forlust av muskelmassa

— Minskade upptag och avgivning av syre

Eftersom gronsaker praktiskt taget inte
innehaller nagra kalorier s& ar det ett
utmarkt alternativ for personer som gillar
att smaata framfor Tv:n eller nar de laser
en bok.




Sa dar har du det.

Vitt protein, keso och grona gronsaker ar supermat som du kan ata
med gott samvete pa kvéllarna.

JONAS BONUSTIPS!

Hej, det ar Jonas har med ett extra tips till dig.

ldag kommer jag att dela med mig utav ett “trick” som verkligen har
hjalpt mig (och hjalper mig fortfarande). Jag vet inte hur det ar med dig
men jag blir ganska ofta sugen pa choklad och andra sétsaker efter
middagen pa kvéllen. Inte pa samma sétt som innan jag kom igadng med
traningen — men jag alskar fortfarande choklad.

Det har ocksa hant att man har foljt matschemat bra hela dagen sa
slarvar man precis innan man lagger sig, det ar sa onddigt men lattare
sagt an gjort.

Det sista kroppen behdver innan man lagger sig ar socker (snabba
kolhydrater som Okar fettinlagringen). Nar man istallet behdver mer
byggstenar till natten (i form av protein) sa att musklerna far naringen de
behover.

Jag har nastan 20-25% av min framgang att tacka detta trick, eftersom
kvallsméalet utgodr en sddan viktig del i hela upplagget.

Min “hemlighet” ger mig det nyttiga proteinet samtidigt som jag far
chokladsmaken och blir av med sétsuget. For 6vrigt sa &r det alltid en
bra idé att blanda en proteindrink med din favoritsmak nér du ar riktigt
sdtsugen och pa vag att ge upp for dina cravings.

Metoden for hur jag anvander mitt protein pa kvallen har tva viktiga
fordelar som tar detta annu langre jamfort med att “bara” blanda en
chokladshake.



1) Jag anvander ett proteinpulver som bestar av kasein, vilket ar
langsammare protein an t.ex. vassleprotein. Kroppen tar upp det under
en langre tid under natten samt att jag inte blir lika “pigg” som man kan
bli av protein for nara laggdags.

2) Jag alskar chokladpudding och nér jag blandar detta sa skapar jag
min egen chokladpudding. Och utan att dverdriva sd smakar detta battre
an de flesta chokladpuddingar som du kan kopa i affaren och som ar
fullproppade med socker (och utan protein).

Har nedan kan du se hur enkelt det ar att blanda till det.

Det finns fler olika fabrikat som tillverkar kasein med chokladsmak men
det allra godaste och som jag alltid ser till att ha i skapet ar
Gymvaruhusets Casein FX (kostar ca 160 kr fér en pase som nastan
rdcker i en manad — som ersatter kostnader for annan ‘onyttiq’ kvéllsmat)

Steg 1: Mjolk + pulver + shaker


http://www.gymvaruhuset.com/casein-fx-750g.html

Jag bdrjar med att plocka fram lattmjolk, proteinpulver (kasein med
chokladsmak) och shaker.

Steg 2:
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ritt tjocklek
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Har far du prova dig fram lite for att hitta den “perfekta” konsistensen.
Jag brukar halla i ca 0,5 liter mjolk i shakern och sedan upp till 2 dl med
pulver. Jag brukar borja med att tillsatta ca 1,5 dI pulver och ser hur det
blir. Tank pa att blandningen stelnar lite extra i frysen sedan ocksa. For
tar du for mycket pulver s& kan det bli lite “mjoligt”. Du lar dig.


http://www.gymvaruhuset.com/casein-fx-750g.html
http://www.gymvaruhuset.com/casein-fx-750g.html

Steg 3:

'*‘ “shake
it baby”

Sedan ar det bara att skaka den ordentligt. Anvander du ett annat
proteinpulver s& kanske du far skaka mer eller mindre. Men det brukar
bara behdvas nagra sekunder for mig for att fa en bra blandning.
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Steg 4:

Still in
den i
| frysen
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Stoppa in shakern i frysen ett par minuter sa stelnar den sé gott och blir
annu mer som en chokladpudding. Jag brukar stélla in den utan lock
precis som pa bilden.
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Steg 5:

Himta
en sked
och it
framfor
TV:n

)

Nu ar det dags att servera och ata.

Varsagod. Har har du ett grymt alternativ till sGtsaker och som hjélper dig
att ge kroppen de byggstenar den vill ha under natten samtidigt som det
smakar riktigt bral

Prova sjalv och beratta vad du tycker.

12



Nasta STEG >>

For lite mer an 10 veckor sedan var jag trott, Ionnfet och pa gransen till
deprimerad.

Jag var nog ocksa ganska trakig att umgas med eftersom jag inte hade
nagon energi dver for att hitta pa saker.

Men som tur var traffade jag pé en kille som heter Nicolas Fiori, han gav
mig forst nagra snabba tips som jag gjorde att jag nastan fran dag ett
fick mycket mer energi.

Det var starten pa min "férvandling"...

ldag kan du se videon "4 steg for att maximera din fettforbranning” med
de tips som jag fick av Nico.

Du kan aven se en bild pa mig "fore" och efter 10 veckor med Nico tips
och trix i videon nedan.

4 STEG FOR ATT MAXA DIN FETTFORBRANNING

Klicka har for att starta videon >>
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http://maxadinfettforbranning.se/video/videosp-2/
http://maxadinfettforbranning.se/video/videosp-2/
http://maxadinfettforbranning.se/video/videosp-2/

Videon kommer att ga igenom 4 viktiga steg fér hur du maximerar din
fettforbranning.

| videon gér bl.a. ga igenom:

v" Hur du kan forbranna fett upp till 48 timmar efter ditt
traningspass (medan andra star och noter pa cardiomaskiner och
under vad din hemlighet ar).

v Hur du kan vara fardig med din traningsrutin hemifrén snabbare an
de flesta har hunnit fram till gymmet.

Sla hal pa myter som med stdrsta sannolikhet héller dig tilloaka idag.
Du kan anvanda dessa 4 steg ifran videon for att t.ex.:

Komma i dina smalaste jeans igen
Forma till kroppen och bli av med det envisa fettet (inte dina
snygga muskler)

Jag kommer ocksa att avsldja min personliga resa fran trott, stressad
och ur form till fantastiska resultat pa mindre &n 10 veckor.

4 STEG FOR ATT MAXA DIN FETTFORBRANNING

Klicka har for att starta videon >>

Som sagt jag gillar verkligen inte att visa upp min "fére" bild - men den
ar med i videon! ©

Halsningar Jonas - MaxaDinFettforbranning.se
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http://maxadinfettforbranning.se/video/videosp-2/
http://maxadinfettforbranning.se/video/videosp-2/

