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VALKOMMEN TILL DIN GRONA RIVSTART!

Jag ar sd glad att just du hittade hit! Oavsett varfor du ar har sa det ar
borjan pa nagot riktigt bra.

Vixtbaserad Rivstart kommer att ge dig en inblick i vad ratt kostval kan
gora for din vikt och halsa. Ar du ovan vid ren véxtbaserad kost kommer du
att se en markbar fordandring i din halsa, energiniva och dven utstralning —
och din vikt! Oavsett om du ar van eller ovan vid vaxtbaserad naturlig mat
sa kommer du att se kilona rasa samtidigt som du ater dig matt. Slut pa att
rakna kalorier och points, svaltkurer och mirakelpulver — bara riktig mat.

| tva veckor fran nu kommer du att ata maten som arbetar med dig istallet
for emot dig! Allt du behover veta for att borja din resa mot ett halso-
sammare liv finns har, rakt framfor ndasan pa dig. Det enda du behover gora
ar att ge dig sjalv 2 veckor och borja kryssa av inkopslista, checklista och
veckomenyer.

Detta ar en intensiv kurs som ger snabbt resultat och som bygger pa den
mest ndringstdta maten som finns, men till farre kalorier. Naringstathet
innebar att du far i sig tillrackligt mycket av det dagliga behovet av
essentiella vitaminer, mineraler och fettsyror. De har superviktiga
naringsamnena hjalper kroppen och hjarnan att fungera pa ett battre satt.

Kursen innehaller inga s.k. fastedagar eftersom kursens syfte ar att du,
samtidigt som du gar ner i vikt, ocksa lar dig om hdlsosam mat som du ska
kunna leva med resten av livet.

| DEN HAR KURSEN FAR DU
» Fardigplanerade kostscheman
» Naringsberaknade och lattlagade recept
o Inkopslistor for tva veckor
« Coachning och pepp i var Facebookgrupp
o Dokument om naringslara
o Dokument med oversikt pa viktiga naringsamnen

o Framstegstabell



KALORIER VS. NARING

Mat dr mer an kalorier. Det ar ocksa byggstenar i din kropp, och en av
nycklarna till att du ska lyckas ar att du ger kroppen tillrackligt med viktiga
naringsamnen sa att du tillfredsstaller alla dina naringsbehov. Darfor ar
recepten i den har kursen naringsberdaknade, inte enbart kaloriberaknade.
Du kommer att ata 1200 — 1300 kalorier per dag, och det utan att behdva
gd hungrig en enda gdng. Det ar viktigt att du ater dig behagligt matt, om
an inte proppmatt.

Detta ar en lagkaloridiet, men kanske annorlunda an vad du varit med om
tidigare. Jag ville poangtera att sund kost for sund vikt handlar om vilken
mat du ater, inte hur mycket. Nar du ater mat som kommer i sin mest
naturliga form sa som rotsaker, gronsaker, baljvaxter och frukt sa kommer
du varken att Overata eller ga miste om viktiga naringsamnen.

Det kan lata frammande, men mat som kommer direkt fran jorden ger oss
allt vi behover utan att vi behdver var sarskilt noga med att vare sig
kombinera “ratt” eller rakna nagonting. Sa forsok strunta i att rakna
makronutrienter och kalorier och fokusera istallet pa att ata halsosam
vaxtbaserad kost tills du ar matt. Det kommer att ge dig mycket battre
resultat. Det enda du behover gora ar att kanna hur du fylls av energi
samtidigt som du tappar i vikt sa lange du foljer kostschemat fullt ut.

FORBEREDELSER & VIKTKOLL

Du kommer att tappa 4 — 5 kilon under de har veckorna, men det forutsatter att
du ligger steget fore sa du har ratt ingredienser hemma, forbereder och gor
matlddor — och forbered dig mentalt! Och att du haller dig till kostschemat.
Planera och gdra en inkopslista sa att du har handlat hem det du behover till
veckan.

Det har ar nagot alla kan klara. Du behdver bara lite motivation och vara
uppmarksam pa vad som hander med din kropp och ditt midjematt med den har
kosten. Var noga med att registrera dina matt, vikt och gor dina framsteg synliga
genom att lagga in ett foto i Framstegstabellen.



COACHING

Nar du kopt en kurs hos Nutrivis ar du ocksa valkommen att gd med i min
Facebookgrupp dar du kan dela med dig av dina tips, framgangar och
funderingar, stélla frdgor och Iata dig inspireras av andra som gor det har

programmet.

Den har gruppen ar speciellt framtagen for personer som vill ga ner i vikt pa ett
halsosamt satt, och du far coaching av mig flera ganger i veckan. Jag finns alltsd
narvarande i gruppen dar jag svarar pa dina fragor. Vissa dagar och tider har du
maijlighet att fa svar pa dina fragor och funderingar direkt fran mig.

For att ga med i gruppen klickar du pa den har lanken och begar att fa gd med.

Du kommer da att bli godkdand och insldappti gruppen.

HJALPMEDEL & DOKUMENT

Forutom informationen i den har E-boken sa far du ocksa andra dokument du
kan anvanda som hjalpmedel under dina veckor med Grén Rivstart:

Fullstandig matsedel for 14 dagar
Detaljerade inkdpslistor

Tips pa forberedelser och planering
Recept for 2 veckors matsedlar

O O O O O

Framstegstabell


https://www.facebook.com/groups/314777159799481
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PRINCIPERNA BAKOM
HALLBAR VIKTMINSKNING




AT MER FOR ATT VAGA MINDRE
EN VETENSKAPLIGT BEVISAD METOD

Du ar har av ett skal, och jag formodar att du vill se snabbt resultat. Jag
lovar dig att de har veckorna kommer att ge dig snabbt resultat med

~ flera kilon ner. Jag hoppas att du samtidigt marker vilken stor

- forandring den har kosten gor for din halsa och ovrigt valbefinnande.

Har du trottnat pa jojobantning? Den dar fighten man maste ta for att
ta sig mot malvikten och tappa kilon och sedan obdnhorligen lagga pa
sigdem igen? Eller att standigt rakna kalorier, ata sma portioner och
aldrig kdanna dig matt? Tyvarr ar manga dieter kortsiktiga och innehaller
inte sallan information som man behover ta med en rejal nypa salt.

| den har e-boken guidar jag dig forbi fallorna for att hjalpa dig till
matvanor som hjdlper dig na optimal vikt och behalla den. Du kommer
inte behova rdakna kalorier sa lange du haller dig till ndgra enkla
riktlinjer — och du kommer att kunna dta dig matt varje maltid. Jag kallar
detta for att vara nutrivis. En nutrivist undviker socker och vitt mjaol,
raffinerade oljor och all slags hogprocessade mat for att de helt enkelt
ar berdvade massor av viktiga naringsamnen och darmed inte ar bra for
en. Istdllet stravar en nutrivist efter att ata stora kvantiteter av den
mest naringsrika maten som finns och mindre av sant som har lagt
naringsvarde.

Ofta riicker det med ndgra enkla
féréandringar fér att géra maten nyttigare
och mindre kaloririk



PRINCIPERNA BAKOM HALLBAR
VIKTMINSKNING

Risken finns att detta inte ar ditt forsta forsok att bli av med nagra kilon.
Jag tror sa darfor att en hel del av alla dieter som florerar dar ute ar
upplagda sa att det funkar att félja dem en kortare period, ndgra veckor
eller manader, kanske.

Men de fungerar inte i verkliga livet och de angriper inte den
grundlaggande kunskapen for en slank och halsosam livsstil som man kan
vara tillfreds med. Istdllet lovar de snabba resultat om du bara kan
uppbringa tillrackligt med viljestyrka att folja deras begransade (och
begrinsande) planer.

Och sd snart du har tagit dig igenom dieten sé bérjar du
sakta men séikert dterga till dina gamla matvanor — och
dterfd din gamla figur ocksa.

Sa himla frustrerande och jobbigt! De flesta av oss tror att det ar vart eget
fel att vi inte klarar det, att vi ar svaga eller glupska eller fodda med fel
gener.

Nar du val lart dig principerna bakom det har kostsystemet som du just nu
har framfor dig sa kommer du att forsta vad som gatt fel med de andra
dieterna och att du ar rustad for att lyckas den har gangen!

Darfor att samma mat som hjalper dig ga ner i vikt ocksa ar den maten som
haller dverskottskilona borta. Det behover alltsa bli en langsiktig
forandring, en livsstil du ska folja fran och med nu. Den héar kursen ar bara
borjan.
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AT DIG MATT

Glom det dar att ata mindre for att tappa vikt. Ett flertal studier har redan
visat att var och en av oss brukar ata ungefar samma mangd mat varje dag.
Nagonstans mellan 1,5 och 2,5 kilo.

Forestall dig da att du ater 1,5 kg sallad mot 1,5 kg flaskstek varje dag. Det
gor stor skillnad i bade volym och kalorier, eller hur? Bantningsprogram tar
sallan hansyn till mdngden mat och om man da bara fokuserar pa antal
kalorier kommer man snart att bli hungrig igen och sa ar risken
dverhangande att man dyker ner i den dar pasen med chips efter nagra
dagar.

Det dar kan man manipulera ett litet tag genom att dricka massor av vatten
eller ta till dietpulver. Men hunger ar nagot som utvecklats hos oss sedan
manniskans uppkomst for att vi inte skulle svalta ihjal — och det skapar
egentligen inga problem sa lange vi ater ratt mat.

Vi vdagar inte ldngre lita pa var matlust och dta
0ss mdtta fér att vi tror att stora portioner
goér mdénniskor stora

GOR SMARTA MATVAL

Jag sdger inte att det ar fritt fram att dta varenda gang du kdanner sug efter
nagot, eller att du kan ata precis vad som helst. Det var ju darfor du
hamnade dar du ar just nu, eller hur? Da behdver man tanka om. Mindre
portioner ar inte losningen, det har vi redan konstaterat.

Begreppet kaloritathet respektive naringstathet ar inget nytt. Det har
diskuterats av naringsexperter i flera artionden. Genom att 4ta mat som
har hogt naringsvarde men |ag kaloritdthet, alltsa ett litet antal kalorier per
portion, kommer du (forutsatt att du inte har allvarliga atstorningar) aldrig
behova tanka pa vare sig vikt, kalorirdkning eller att vdga och mata
nagonting!
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| ldngden gdr det
inte att dverlista
vdra
hungerkdnslor




FORSTA SKILLNADEN MELLAN
NARINGSTAT OCH KALORITAT

Jamen, hur ska man tanka istallet da? Om man inte ska rakna kalorier? For
att ga ner i vikt maste man minska sitt kaloriintag, eller hur?

Ta en titt pa tabellen nedan, sa ser du varfor jag pastar att du inte behover
rakna kalorier med det har sattet att 4ta, du behover bara halla reda pa de

olika livsmedelsgrupperna.

Genomsnitt kalorier/ 100 g

30 . Morot, squash, tomat, sallad
60 - Frukt, artor, 6vr. rotsaker
80 - Potatis, s6tpotatis, bananer

Majs, bonor, kikartor, linser, mager fisk
100

Fullkorn, quinoa, ris

130

200 Avocado
260 _ Vitt bréd, glass, kott
320 _ Honung, sirap
360 _ Pasta, vetebrod, ost
400 _ Smakakor, popcorn
sso [ Choklad, chips
600 Notter, fréer, n6tsmor
720 [ Smér

s0 [ o

13



Som du ser sa ar det enkel matematik. Olja
innehaller mest kalorier per 100 g eftersom
det ar rent fett med nastan 9 kalorier per
gram, 120 kalorier per matsked och nastan
900 kalorier per deciliter.

Daremot baddar frukt, gronsaker, rotsaker,
fullkorn och baljvaxter for varaktig
viktminskning —om du inte dranker dem i
olja, vill saga.

Hog halt av vatten, fibrer och naringsamnen
gor receptorerna i magen lyckliga och hjalper
dig att bli matt pa bara 400 — 500 kalorier i
en enda maltid. Tank att fylla tallriken med
upp till 500 — 600 gram av en sallad med
dressing utan olja, men med fullkorn och en
lacker gryta dar kottet ar utbytt mot
baljvaxter. Det kan ge dig mindre an 600
kalorier och kommer att halla dig matt
valdigt lange.

Om du istallet skulle ata samma mangd
kalorier i form av med stekt kott och lite
broccoli eller en fralla med ost och smor sa
fyller du bara magsacken till en tredjedel och
blir darfor hungrig igen ganska snabbt.

Ad - - “ - -
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Olja ar det mest kaloritata livsmedel som finns eftersom det ar enbart fett.
Med sina 880 kcal per deciliter ger olja alltsad hela 40 ganger sa manga
kalorier jamfort med maten i andra anden av kaloritabellen — gronsaker.

Darfor ar en kost fylld av i huvudsak oprocessad mat fran vaxtriket nyckeln
till hallbar viktminskning — om du inte dranker dem i olja, som sagt.

Ndr du édter maten som kalorimdssigt innehdller
férre én 150 kalorier per hekto blir det i princip
omojligt att ga upp i vikt

Hur motsagelsefullt det an kan lata sa ar faktiskt en del av maten med
hogst kaloritathet faktiskt 100% vaxtbaserad. Vegetabiliska oljor, ndtter,
froer, pommes frites, kakor, potatischips, linschips, bakverk och pizza kan
allesammans ingd i en vegansk kosthallning.

Aven mer hdlsomedvetna personer som &ter véxtbaserat eller veganer
dranker ofta sin sallad i olja, mumsar pa notter och energibars, och dricker
fruktsmoothies. Alla dessa ar kostval som ar battre an vanlig husmanskost,
men helt klart sa motarbetar de dig da det galler halsosam kroppsvikt.

Det betyder inte att jag pastar att notter kommer att ge dig Overvikt
(forskning visar tvartom om man haller sig till sma mangder) aven i sma
mangder. Nope, det handlar fortfarande om den maten du ater till vardags
och om kaloribalans. Kanske dter du bara ett par nétter om dagen? | sa fall
ar det inga problem, men om det brukar bli uppat 2 — 3 ndavar om dagen sa
hamnar det redan dar pa fler an 400 kalorier och det ger ju inte sarskilt
mycket mattnad heller, eller hur?

Om du ddaremot fokuserar pa att dta mat fran kategorierna med lagst
kaloritathet, dvs. gronsaker, frukt, fullkorn, rotsaker och baljvaxter i sin
naturliga form, sa blir det nastan omajligt att inte ga ner i vikt.

Och kom ihdg!

Det dr inte pd grund av “kolhydrater” ménniskor far fér mycket kroppsfett —
det handlar antingen om vad de ldgger pd kolhydraterna eller hur
processade de hdr kolhydraterna dr.
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NARINGSAMNEN

Nyckeln ar alltsd att dta stora kvantiteter av mat som ger maximalt med
naring per kalori och mindre av sant som har lagt naringsvarde per kalori.

Det handlar om att 4ta mer mat med hog koncentration av mikro-
nutrienter, dvs. vitaminer, mineraler, fibrer och antioxidanter, dvs.
fytokemikalier.

Fytokemikalier ar komplexa kemiska naringsamnen som finns naturligt i
vaxter. Forskare har upptackt flera tusen av dessa och fortfarande aterstar
tusental att upptacka, vilka de ar och vilken nytta de gor i kroppen.

Fytokemikalier samarbetar i kroppen for att maximera dina geners formaga
pa de mest fantastiska satt. Vi talar har om att rensa kroppen fran toxiner,
skydda blodkérlen, reparera skador pa celler och DNA samt att forhindra
fettlagring i kroppen. Enkelt uttryckt, fytonutrienter ger dig basta mojliga
forutsattningar att halla dig frisk och 6ka kroppens motstandskraft mot
sjukdomar.

Att dta nutrivist ar att packa kosten med sa manga fytonutrienter man kan
for att nd sin idealvikt och bevara stralande héalsa. Darfor undviker man
sant som kan skada halsan, dvs. sa som socker, sotningsmedel, vitt mjol,
raffinerade oljor och de flesta hel- eller halvfabrikat eftersom de oftast ar
valdigt naringsfattiga.

Fér att ga ner i vikt ska du dta mer mat, och da
maten som har det hégsta ndringsvérdet
av alla livsmedel

Det handlar alltsd om att ata sa mycket som majligt av den mest narings-
tata maten som finns, namligen bladgronsaker, baljvaxter, |6k, bar, froer,
rotsaker, potatis, svamp, kalvaxter och tomater.

Nar du nu ska bdrja ata maten som laddar din kropp med alla narings-
amnen kan du ocksa sluta rakna kalorier. Sluta fixera pa kalorier, fett,
protein och kolhydrater (makronutrienterna).
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RAVARUGUIDE

Ett vanligt missforstand ar att vaxtbaserad kost skulle vara enformigt,
men som du kommer att se langre fram i det har avsnittet sa ryms
enormt manga olika kostgrupper inom det begreppet, vilket ocksa ger
oandligt manga variationsmadjligheter.

Gemensamt for alla de har livsmedlen ar att de innehaller rikligt med
antioxidanter, vitaminer, fibrer, mineraler och sparamnen som kroppen
behover for en god halsa sa som motstandskraft mot sjukdomar och
vark, starkt skelett, psykisk ohalsa, hogt blodtryck osv. Och samtidigt
ger de tillrackligt med fullvardigt protein for att bygga och reparera
kroppens celler.

Gemensamt for de flesta av de har grupperna ar ocksa att du kan ata
obegransat av dem och samtidigt ga ner i vikt oavsett om du kokar,
ugnsbakar eller ater dem raa.

Undantag ar starkelserika livsmedel sa som raris, quinoa, potatis,
sOtpotatis, rag, havre och andra fullkorn som ar lite kaloririkare. De
innehaller viktiga mineraler och fibrer sa de ar ett viktigt inslag och ofta
stomme i en vaxtbaserad maltid, men ndar man ska ga ner i vikt bor inte
intaget Overstiga 2,5 dl/dag. Det ar viktigt att du inte utesluter
starkelserika livsmedel helt ndr du ska ga ner i vikt, for de ger massor
med bra naring och haller dig matt lange. Sa 4t de har ldangsamma,
komplexa kolhydraterna, men inom rimliga granser tills du natt din
malvikt.

Detsamma galler for notter, avocado och andra kaloririka vaxter. De
innehaller fetter som ar viktiga for oss, men bor konsumeras i
begransad mangd och da alltid i samband med maltid.

18



Tanker du att du bar pd dvervikt for att du har dalig karaktar? Motionerar for
lite? Att det ligger i slakten eller att du har for manga fetmagener? Detta
stammer i princip aldrig.

Det finns manga bade forestallningar och vanforestallningar om vad som ar
halsosam mat och om vilken mat som gor s@ manga av oss sjuka och 6verviktiga.
Vi tror att det racker med att ata lite mindre, ater lite av allt och drar ut pa en
|6prunda en timme varje dag. Darfor vill jag borja med att saga att det inte ar
ditt fel att du fortfarande har nagra kilon for mycket om du foljer sddana
rekommendationer.

VARFOR TAMJA SUGET?

Att dra en skarp linje mellan mat som hjalper dig na normalvikt och mat
som haller dig kvar i 6vervikten ar nédvandigt med viss mat. Har du atit
minimalt med gronsaker tidigare sa kommer du att behdéva lita till din
viljestyrka en period. Alskar du chips, choklad eller pizza med massor av ost
sa blir det likadant. Du maste arbeta med dig sjadlv for att inte grabba
narmsta chipspase nar du handlar eller kanner dig sugen pa nagot. Inte ens
om du ar sugen pa just chips.

Om du har gatt pa diet tidigare sa kanner du féormodligen igen de har kanslorna.
Sa har funkar det:

Nar du fortsatter “unna” dig sa haller du suget igdng efter de dar smakerna
som har lagt krokben for dig efter varje bantningskur tidigare. Fett, socker
och sotningsmedel dverstimulerar dina smaklokar och triggar hjarnans
beldningscentrum att hela tiden vilja ha mer och mer sa fort du har trakigt,
ar ledsen, stressad, har sovit dalig, haft en dalig dag pa jobbet. Och tro
mig, det ar inte chips eller godis som ar l6sningen pa de problemen.
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Nar du dtergar till att dta kaloritdat mat som skickar ut blodsockret i en
berg- och dalbana utan att ge nagon direkt mattnadskansla efter en
bantningskur sa haller du det har suget igang.

Hjarnan fortsatter paminna dig om det dar smagodiset, wienerbrdden
och chipsen gang pa gang, och krdava mer och mer sa lange du fortsatter
ata det har. Hjarnans beldningscentrum frigér en massa dopamin som
paminner oss om att vi verkligen alskar de har godsakerna och vi vill
kommer tillbaka for att fa mer gdng pa gang.

Att fortsatta som tidigare och lyda minsta motstandets lag kommer
tyvarr halla igang din 6vervikt istallet for att hjalpa dig mot malet att bli
normalviktig. Den logiska delen av hjarnan vet oftast battre. Den vet att
frukt, gronsaker och fullkorn ar halsosammare och battre for din halsa
och ditt valmdaende men det ar ju sa svart att halla sig till de dar
nyttigheterna.

Och nu nar du anda har lite smagodis och chips hemma sa kan du ju lika
garna ata upp dem, eller hur? Din hjarna kommer ihag precis hur mysigt
och gott det var sist du at dem och vill garna uppleva den kanslan igen.
Den kanslan kallas for “The Pleasure Trap” — beldningsfallan och du
kanner sakert igen det nar du far sug efter ohdlsosam mat.

Vi blir sugna pa det vi vant oss vid att ta fram som “mys” och som vi

minns som jattegott.




Samma sak hander om du ater ost, chips, sota efterratter, ostdrankt pizza
eller vad det nu ar som ar just dina fallor. Jag rekommenderar att du
bestammer dig for att du rensar bort allt sant har fran din narmiljé och
avstar helt fran det i atminstone en manad.

Nar du borjar bryta de har vanorna kommer du att ha suget kvar ett tag,
men det fina ar att nar du vant dig av med det sa kan du (faktiskt) fa
hjarnans beléningscentrum att jubla nar du ater en frukt eller ugnsrostad
mat utan olja (och till och med kokt broccoli). Och om du smakar en bit
choklad eller lite chips ndgra manader senare sa kommer de férmodligen
inte alls att smaka sa fantastiskt som du trodde.

Nar du tar bort ohalsosam mat, snacks eller godis som triggar dig kommer
du att ge hjarnan tid att vanja sig vid halsosam mat som inte smakar lika
sott, fett eller salt.

Du kommer att uppskatta en god sallad, varmande havregrynsgrot eller
fylld bakpotatis utan att borja tanka pa att du vill ha ndgot sétt till
efterratt. Din hjarna har helt enkelt vant sig vid dina nya matvanor och
matmiljon du har skapat. Om du har halsosam mat omkring dig och haller
dig till att ata just hdlsosamt sa kommer du automatiskt att marka att det
allt oftare ar san mat du ar sugen pa och tanker ut hur du kan laga lacker
mat av bonor, ris och rostade gronsaker. Sa 13t detta bli ditt nya “normala”.

| den har kursen om mat for hallbar viktminskning kommer du att upptacka
hur mattande, mangsidig och god den har maten ar!
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¥ SA — VAD SKA MAN ATA?

Ur naringssynpunkt behovs inte nagra animaliska
livsmedel (allt fler forskningsresultat pekar pa att de kan
gora mer skada an nytta i kroppen). Vill du anda inkludera
detta bor det inte vara mer an 5% av det dagliga

. kaloriintaget. Chark, kott med hog fetthalt, ost och andra
. mejeriprodukter bor undvikas helt.

Forskare, lakare och andra kostexperter inom vaxtbaserad
kost dr 6verens om att ur halsosynpunkt ar det viktigast att

| ata mat med hog halt av vitaminer, mineraler, antioxidanter

' och fibrer. Lyckligtvis &r detta ocksa den mat som ar den
minst kaloritdta, dvs. gronsaker, rotfrukter, frukt, baljvaxter
och fullkorn.

Maten i dversikten nedan ger en dverblick pa vilken mat, och

- hur mycket av den, som bor ingd i en halsosam kostplan. For

- den som vill g ner i vikt utan att dventyra sin halsa ger den
bra matt pa hur du bor fordela ditt energiintag.




MAT ATT MINIMERA ELLER UNDVIKA HELT

Maten i den forsta gruppen ar valdigt kaloritat och har alltsa mycket lagt
naringsvarde i forhallande till kaloritalet sa for att ga ner i vikt bor du minimera

eller, annu battre, helt undvika féljande redan fran borjan:

Ost, smor, kvarg, Produkter med vitt

0920 yoghurt och andra $ socker och sotnings-
mejeriprodukter, dven medel sd som lask, bars,

laktosfria rasocker, smoothies,

alkohol, sotade flingor,
sirap, aven fruktjuicer

@ Kott, fet fisk, korv, & 3 Produkter av vitt mjol sa
- fagel samt palégg och o som brod, all pasta,

andra charkprodukter kakor och andra bakverk

Tillsatta oljor, dven oliv- och kokosolja samt produkter som inne-
haller olja sa som palagg, margarin samt de flesta processade
produkter (chips, pommes frites, bakverk)

Forsok ta ut de har sa fort som mojligt fran din mathallning — eller for gora att
lattare att sta emot frestelsen annu hellre rensa ut dem helt fran din
vardagsmiljo. Den har kursen stracker sig dver tva veckor, och sa kort tid klarar

du.

Det basta ar att rensa bort de har produkterna ur ditt kdk helt och hallet for om
det finns i huset sa slinker det latt ner — da ar det inte fragan om ifall utan ndr du
kommer att ata det. Du bdr vara medveten om att ju snabbare du kan sluta
gdda hjarnans beldningscentrum med fett och socker, desto snabbare kommer

du att na ditt mal.

Ju renare du kan halla din vardagsmiljo fran de har frestelserna, desto storre

utsikter har du att lyckas.
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BEGRANSA

Maten i den har gruppen ar valdigt naringsrik med mineraler och fetter som ar
viktiga for kroppen, men den ar ocksa valdigt naringstat. De tva Oversta bor inga
i din dagliga kost, men for en lyckad viktnedgang bor du begrdnsa dem tills du
natt ditt viktmal. De tva undre kan du ata men ocksa mycket val utesluta helt.

Starkelserika gronsaker - fullkorn

Max 2,5 dl/dag
sa som potatis, sOtpotatis, majs, kalrot, raris, raghrdd, havregryn,
guinoa, havreris, amarant, hirs

Notter, froer, avocado
Max 2,5 msk/dag
notter och fréer: max 2 g/dag (= ca 2 msk hela eller 1 msk nét/frésméor)
avocado: max 50 g/dag (= ca % avocado)

Vegetariska/veganska halvfabrikat

Max 2 port/veckan
sa som vegeburgare, -vegekorv, vegebullar, vegefars, vaxtdrycker och
vaxtyoghurt med tillsatta aromer och smakamnen

Animaliskt g

Max 160 g/vecka

sa som mager fisk och skaldjur

(undvik allt animaliskt helt om du har hogt kolesterol)



Som jag nadmnt
tidigare sa ger det
ordkneliga férdelar att
dta maten med
kaloritdthet pd 110 —
140 kcal, eller farre,
per 100 g




MATEN ATT ATA SIG MATT PA

Du kan ata i princip obegransat av foljande mat och jag rekommenderar dig
att strava mot att ata minst 800 - 1000 g starkelsefattiga gronsaker om
dagen, och du ska inleda maltiden med dem. Att nd det malet ar enklare an
manga tror: en medelstor tomat eller paprika vager vardera drygt 100 g, en
medelstor morot eller ett halvt romansalladshuvud likasa.

Halften av dem bor dtas raa medan resten kan sauteras, kokas, rostas i ugn
eller stekpanna, angkokas eller hur du foredrar att tillaga dem.

72

Gronsaker
sa som grona bladgronsaker, paprika, broccoli, tomater, morotter,
rodbetor, gronkal, rod- och vitkal, vitlok, 10k, squash, aubergine, gurka,
svamp, frysta gronsaker

e
Frukt & bar

Minst 4 st/dag — eller motsvarande mdngd bdr
sa som banan, apple, apelsin, citron, lime, grapefrukt, persika, mango,
ananas, paron, melon, frysta bar och frukter

Baljvaxter

2-2,5dl/dag
sa som linser, svarta bonor, kidneybonor, kikartor, tofu, tempeh,
hummus, artor, sockerartor, vita bonor, kidneybonor, edamame
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FOr att gdra all den har halsosamma maten annu godare och smakrikare
kan du lagga till kryddor och annan smaksattning! Har ar nagra forslag:

¥

Kryddor & orter
sa som persilja, dill, timjan, oregano, mejram, rosmarin, salvia, dragon,
cayennepeppar, |[6kpulver, vitldkspulver, senapspulver, paprikapulver,

rokt paprikapulver, chilipeppar

Ovrig smaksattning
sa som gronsaksbuljong, allkrydda, sojasas, tamari, senap, naringsjast,
chilisas, ketchup, miso, salsa, hummus, torkad kokos (inte kokosmjolk!),
citron- eller limejuice, vinager, vitlok, 1ok

Variera genom att servera i olika strukturer sa som:

—> hacka, strimla, riva, skala

— koka, dngkoka, rosta, sautera

— koka och mosa rotsaker, med eller utan skal

—> gor grénsakssoppa eller -puré

— mosa baljvéxter till hummus, bullar eller burgare

Maten bor dtas i sin naturliga form med vatten och fibrer intakta, sd undvik
finmalet mjol, puffade spannmal eller torkade frukt. At frukten hel och
undvik juicer och smoothies.
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= | MEN HALLA!!!
~ NOTTER OCH AVOCADO?

% Deinnehaller ju massor med fett och ar alltsa
y valdigt kaloritata! Det ar helt ratt, men lat mig
“ berdtta varfor de anda finns med har.

Studier visar att ett mattligt, dagligt intag av

notter faktiskt underlattar viktminskning, men

naturligtvis i begransad mangd. Hall dig till

under 30 gram notter om dagen sa far du

' fordelarna med de héar fetterna men haller dig
©' anda till ett 13gt kalorital.

" ¢ Man behover inte alltid tanka pa kategorierna

~ av makronutrienter sd som jag gor. All vaxt-
baserad mat innehaller alla grupperna med
makronutrienter: protein, fett, kolhydrater och
_ fibrer. Till och med ett vanligt salladsblad
innehaller fett, bara mycket mindre dan i annan
mat saklart.

Vdra kroppar behéver fett, men
bara i form av essentiella
fettsyror — alltsa de vi inte kan
tillverka sjélva
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Omega 3 ar en essentiell fettsyra som vi behover fa i oss tillrdackligt av.
Bland annat motverkar den storningar i hjartrytmen och fettavlagringar i
blodkarlen samt har sankande effekt pa blodfetter och LDL-kolesterolet
(det “onda” kolesterolet”) och ger darmed minskad risk for aderfor-
kalkning. Omega 3 anses dven ha skyddande effekt pa hjarnans halsa och
utveckling.

Behovet ar inte sa stort: kvinnor behover endast 1,1 gochman 1,6 g
Omega 3 dagligen. Om du lagger till en matsked malda linfron eller 1 — 2
matskedar hackade valnotter till din frukostgrot varje dag sd har du sakrat
ditt dagsbehov.

Notter, froer och not- eller frosmor ar valdigt |att att ata for mycket av,
men du kan anda ata det i begransad mangd dven under din vikt-
minskningsperiod — max 30 g notter/fréer eller max 1 msk notsmor per
dag. Jag rekommenderar att du ska vara forsiktig med dem aven nar du
natt din malvikt eftersom alla 6verskottskalorier latt omvandlas till
kroppsfett.

Det ar ingen fara om du utesluter nétter och fréer under nagra veckor,
men om du planerar att ga pa kaloriunderskott under langre tid bor du
anda se till att fa i dig Omega 3 regelbundet.

Ndr du viél ndtt din mdlvikt kan du Idgga till mer av mat med hégre
fetthalt och se om kroppen klarar det, och om du dndad ndr dina vikt-
och hdlsomdl.

Det enda du behover just nu ar att fa med dig hjarnan pa att ata mat med
lagre kaloritathet som tilldter dig ata dig matt samtidigt som du gar ner
nagra kilon.

GOR DET GOTT & LATTLAGAT

Det kan kdnnas lite dvervaldigande att byta ut valkanda ingredienser, men ge dig
sjalv chansen att upptacka att vaxtbaserad, kalorisnal mat inte alls ar vare sig
trakig eller svar att bli matt pa. Du har i sjalva verket en hel varld av smaker och
texturer som bara vantar pa att du ska hitta dem!

Mojligheterna att variera och skapa olika ratter ar i princip oandliga om du foljer
de enkla stegen som jag beskriver pa nasta sida.
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Fyll halva tallriken med starkelsefattiga gronsaker sasom

bladgronsaker, paprika, tomater, sauterad svamp med
|6k, strimlad kal, rivna morotter mm

Andra halvan av tallriken bor bestd av starkelserika gronsaker
sasom potatis, raris, majs, havreris och/eller protein i form av bonor,

kikartor, linser, quinoa, tofu eller tempeh. Du kan valja att lagga till
bara enstaka eller flera av dessa pa den har sidan av tallriken.
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Har ar nagra exempel uppbyggt som i guiden ovan:

- Pitabréd med mérkgréna bladgrénsaker, 16k, tomatsalsa
och texmexkryddad bénréra

—> Ris och currygryta med grénsaker och kikdrtor

—> Bakad potatis med grénsaksfyllning, tofufraiche och
blandad sallad

—> Tomatsoppa med rotsaker och réda linser

- Quinoasallad med gurka, sallad, paprika och en fruktig
dressing

- Salladsdolmar fyllda med réris, tofusticks och grénsaker

— Salladstallrik med bakad sétpotatis, rostade grénsaker och
tofufraiche

Flera av de har ratterna kan du gora annu enklare genom att laga till flera
maltider at gangen och alltid ha din egen salladsbar med fardigansade och
skurna gronsaker i kylen samt frysta eller konserverade bonor, gronsaker eller
overblivet ris i frysen. Da blir det enkelt att sno ihop en valkomponerad tallrik

pa nagra minuter.
Enkla och snabba frukostldsningar ar over-night oats med ett par deciliter bar

eller frukt, rispudding av 6verblivet raris, eller helt vaxtbaserad variant av
aggrora — scrambled tofu.
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JAMEN, MELLANMALEN DA?

Enklaste sattet att komma in i en bra matrytm och underlatta din viktnedgang ar
att ata tre huvudmaltider om dagen. Och att du ater dig matt vid maltiden sa att
du inte blir hungrig igen efter ett par timmar. Aven om det kan fungera
annorlunda for dig sa finns det goda skal att anda forsdka ata bara tre ganger
om dagen.

Matsmaltningsapparaten behover fa pausa ibland. Det ar forst nar den ar
klar med det harda arbetet att smalta maten som kroppen kan borja
reparera celler, bekdmpa fria radikaler (dvs motverka inflammationer), och
dessutom bodrja branna all lagrad energi som finns i kroppsfettet vi lagt pa
oss under flera ars dveratande.

Detta kan kdnnas jobbigt i ndgra dagar, med huvudvark, darrningar och
frusenhet, men ser du pa det positivt sd handlar detta alltsa om avgiftning
fran slaggprodukter som kan stalla till med skada i kroppen. Detta kallas for
"Toxic Hunger”, darfor att kroppen gor sig av med toxiner. Ju fler viktiga
mikronaringsamnen du har i kroppen desto lattare blir den har avgiftnings-
processen.

Om du hela tiden ser till att magen maste arbeta genom att smaata eller
standigt fylla pd med mera mat kan det leda till dalig matsmaltning, inte
sallan med sura uppstdtningar, uppblast mage, vaderspanningar, rapningar
och hard eller for 16s avforing.

Mellanmal kan vara allt ifran formiddagsfika till en skal popcorn eller ett
par chokladbitar framfor TV:n pa kvallen. Allt detta har ofta hog
kaloritathet och haller igdng hjarnans beldningssystem som kommer att
krava mer och mer pa bekostnad av riktig mat, sa skippa mellanmalen de
har veckorna.

32



Men — beroende pa hur din vardag ser ut sd kanske du dnda behdver dta
lite oftare under dagen, eller behdver en inkdrningsperiod i startskedet.
Om du inte klarar att ata tillrackligt stora portioner som haller dig
flytande fram till ndsta maltid eller blir hungrig direkt efter frukost eller
lunch, sa kan du anda behova ett par mindre mellanmal.

Det sista du behover ar att kdnna dig utsvulten sa at nar din mage ar tom.
Inte nar du ar sugen, utan nar du ar hungrig! Lar dig skillnaden pa hur de
har tva tillstanden kdnns, och se for all del till att aldrig ga och handla nar
du ar hungrig eller halvt utsvulten innan du borjar laga mat pa kvallen. |
de fallen ar det battre med ett mellanmal sa att du klarar dig fram tills du
kan ata riktig mat.

Ett bra tips har ar att gora storre salladsportioner till lunch eller middag
sa att du kan ata de resterna om du blir hungrig emellan, istallet for att
borja snaska pa kaloririka fardiga s.k. hdlsobarer eller kex.

Mycket av det har suget efter bdde smaatande och den “gamla” maten sitter i
huvudet, inte i magen. Vi ar sa vana vid maten som ledde till 6vervikten du
nu vill bli av med, och daven vana vid att det ska vara en bulle till
formiddagsfikat, lite kvallsmys med kex och ost osv, att vi tar till det helt
utan att tanka.

Jag kan hjdlpa dig till battre matvanor én de som gjort
dig éverviktig, men du mdste géra jobbet sjélv!

Det ar viktigt att du blir medveten om vilka som ar dina fallor, och dven o r,l‘w
acceptera att du madste sta emot ett tag innan det blir Iattare. Det ar har - :
manga faller tillbaka i de gamla matvanorna och ater tillbaka sina “Ch

overviktskilon.
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TIPS & TRICKS SOM GOR
OVERGANGEN SMIDIG OCH ENKEL




1. PLANERA OCH FORBERED

Hur borjar jag? Nar passar det att borja med en livsstilsforandring? Idag,
imorgon eller nasta vecka?

Rdtt svar: Bestdm dig idag — och férbered dig!

Ofta hor man att nar man val bestamt sig sa skall det ske NU — IDAG! For
det kommer alltid att komma storhelger, semester, foddelsedagar och fester
sa det gar aldrig att vanta in den perfekta dagen att starta. Och det ar ju
sant. Men hur man an gor sd kommer det att vara flest vardagar, och det ar
de dagarna som raknas.

Jag sdger istallet: vanta nagra dagar. Bestam dig idag — javisst, men
forbered dig sa att du inte ramlar i de dar fallorna som har satt krokben for
dig tidigare. Hoppa inte huvudstupa in i detta utan att planera. Bestam
vilken dag du ska borja och se till att du har en bra maltidsplan och ratt
matvaror hemma den dagen du ska borja. D& undviker du att std dar helt
utsvulten och greppa forsta basta att stoppa i munnen nar du tittar in i
kylskapet som ar fullt med de dar frestelserna du bestamt dig for att sluta
med.

2. GOR OMGIVNING SAKER

Att banta och behalla vikten efterat pa ren viljestyrka funkar sallan i
langden. Nar du fortsatter “unna” dig sa haller du suget igdng efter de dar
smakerna som har lagt krokben for dig efter varje bantningskur tidigare.

Den bistra sanningen ar att det ar typen av mat som du har i din omgivning
som avgor hur sunt du kommer att ata i langden.

Om du har kakor, godis och kryddiga chips hemma sa ar risken stor att du ocksa
kommer att stoppa i dig av de har valsmakande, hogprocessade och onaturligt
feta produkterna nar du haft en tuff dag. Din hjarna kommer direkt att
kommendera dig till att ata sant som du brukat ta till av gammal vana tidigare
nar det kort ihop sig. Nar du slutat dta sant har sa borjar kroppen talmodigt med
arbetet att rensa ut de toxiner och inflammationer som du lagrat upp under sa
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lang tid. Din kropp (och hjarnans beldningscentrum) kommer att tjata pa dig
mer an ndgonsin tidigare att: ta tillbaka dina gamla vidlbekanta matvanor, och
gor det snabbt!

Detta handlar inte om viljestyrka. Det handlar om att vara medveten om att det
kan vara svart att rensa ut och att da se till att halla skrdpmaten sa langt borta
som mojligt. Att satta upp en skarp grans som haller dig borta fran dina gamla
vanor medan du skaffar dig nya. Det ska vara mer naturligt att ta ett apple an
att skala av pappret fran en bar eller godisbit.

Det som finns i ditt kék ér det du kommer att dta — sa se till
att maten omkring dig ér hédlsosam och mdéttande for att
gora det till ditt nya normala.

Ge dig sjalv 3 — 4 veckor. Langre tid behovs inte for att aterstalla smak-
l6karnas kanslighet och formaga att uppskatta sétman i frukt och smaken i
naturlig mat.

Har du familj som dannu inte ar med pa taget, sa be barnen och din partner
att de ser till att allt som triggar ditt sug finns pa stadllen som &ar utom syn-
och rackhall for dig under din avvanjningsperiod.

3. HIALPMEDEL OCH KOKSUTRUSTNING

Du har formodligen redan en bra basutrustning for matlagning hemma.
Kastruller, skarbrdda, ett par bra knivar och grytlappar brukar finnas aven i
det minsta kok.

Jag ar sjalv inte sarskilt fortjust i att samla pa mig en massa dyr
koksutrustning som bara ska anvandas vi enstaka tillfallen, men en del
saker ar bra att satsa pa kvalitet fran borjan. T.ex. sa har jag ingen airfyer,
ingen glassmaskin och inga knivar i klass med japanska superknivar. Det ser

alltsa ut i mitt kok som hos de flesta andra.
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Dock har jag investerat i en riktigt bra hoghastighetsmixer. Nar jag slitit ut
3 “normala” mixrar bestamde jag mig for att kdpa en riktig “Rolls Royce”,
som i mitt fall blev en Vitamix. Det var den enda hoghastighetsmixer som
fanns pa den tiden. Jag har haft den i manga ar nu, och den har aldrig
svikit mig. Istallet for airfryer skaffade jag ett silikonunderlagg med toppig
yta for ugnsplat och staller ugnen pa varmluft sa blir potatisklyftorna
krispiga och goda anda.

Sa daven om du inte har ett proffskdok eller om du ar ovan vid att laga mat

sd maste du alltsa inte rusa ivdg och skaffa de senaste prylarna.

Dock finns ndgra saker som ar bra att ha:

— Mixer eller matberedare. Har du rad sa kop dig en hoghastighetsmixer
— Stavmixer

- En mattsats med deciliter, matsked, %, %4 och hel tesked samt garna
2,5-dl-matt

Bakplatspapper eller silikonunderlagg for ugnsplat

Minst en rejal skarbrada i bra storlek, garnai trd, de haller en livstid

Ett par bra skarpa knivar som ligger bra i handen

Potatisskalare
Vitlokspress

Liten skalkniv

N N 2N 2N N N 2

Stekpanna i gjutjarn eller med nonstickbeldaggning

— Visp

— Stekspade i silikon eller rostfritt stal

— Enrejal slevi tra eller silikon

- Grytlappar

— Burkar och lador for matférvaring. Maten haller langst i glas, och
vanliga tomda glasburkar fran konserver funkar perfekt

- Lunchlador, garna sana du kan frysa in



4. UTFORSKA NYA RECEPT

Som du sett ovan sa behover du inte alls utveckla sarskilt komplicerade menyer.
Ofta handlar det om att inte dverkomplicera utan att bara gora nagra enkla
byten och pa det sattet skapa en helt ny ratt. Tank pa maten du gillar och brukar
ata och fundera ut hur du kan géra dem mer halsosamma med mer gronsaker
och byta ut huvudravaran till vaxtbaserat alternativ.

GOr du sa har sa kommer du att med tiden bli sjalvsakrare i att laga vaxtbaserad
mat och ocksa hitta pa nya recept. Kolla pad min hemsida, www.nutrivis.se, och

sok runt pa internet. Det kan handa att du behover testa nagra nya ingredienser
eller gbra matsedlar ett litet tag, men det ar ju i sig inget att bekymra sig over.
Se det som en ny hobby da du ska lara dig ndgot nytt.

5.TA INTE BORT — ERSATT OCH BYT UT

Hur duktig man an ar pa att ga pa ren vilja, sa ar det viktigt att du anda ska
kunna laga och ata mat som du gillar — valsmakande, vacker att se pa och det
utan timmar i koket varenda dag. Nu ska du ju ldra dig om maten du kan ata av i
overflod sa att du inte ska ga vare sig hungrig eller kanna att du gar miste om
nagot (oersattligt).

Anpassa kvaliteten pa gronsakerna och ovrig mat sa att det passar din budget.
Ekologiskt ar bra, men inte nddvandigt. Om du vill och har kassa till det, sa ar det
saklart bra, men det viktigaste ar att du ater mat fran vaxtriket for att fa i dig den
mangd kroppen behdver av alla viktiga makro- och mikronaringsamnen.

Valj gronsaker och frukt som ar i sdsong och passa pa att handla nar det ar
extrapriser, eller botanisera i butikernas frysdiskar efter djupfryst frukt,
gronsaker och ortkryddor. Vad du valjer ar helt och hallet din egen personliga
anpassning till den budget du har att ratta dig efter.

Baljvaxter finns att kopa saval torkade som fardigkokta pa tetra. Véljer du
fardigkokta sa valj ett marke som inte innehaller salt.

38


http://www.nutrivis.se/

6. MAT SOM TACKER DITT NARINGSBEHOV

Matplanerna i den har kursen ar formodligen annorlunda an de du sett tidigare
for du kommer att ga ner i vikt utan ga hungrig eller krava att du ska leva pa
svaltkost med lagt naringsinnehall. Det har ar en naringstat kosthallning med
mycket vegetabilier som satts samman utan naringsfattiga halvfabrikat eller mat
som raffinerats till oigenkannlighet. Detta ar i grunden ett helt nytt satt att se pa
mat, och da sarskilt mat som tillater dig na din normalvikt. Att bara forsoka
minska kaloriintaget blir automatiskt en — ofta naringsfattig — bantningskur utan

bestdende resultat, och sant haller bara kortsiktigt.

Hemligheten till permanent viktminskning ar att dta mat som innehaller farre
kalorier men mer naring. Ju mer naringstat mat du ater desto mindre kommer

suget efter naringsfattig mat att bli.

Manga undrar hur man ska kunna tacka sitt behov av protein, omega-3,
kalcium, vitamin B12 samt D-vitamin, sa |at oss ta en snabbtitt pa detta!

—— PROTEIN

Sa lange du ater varierat och tillrackligt mycket ur alla 4 stora
livsmedelsgrupperna kommer du att tacka ditt proteinbehov.
En portion bonor, linser eller kikartor ger lika mycket protein
som kott och en maltid med ett par deciliter bonor, tofu eller
quinoa tillsammans med en bukett broccoli tacker upp emot
halva dagsbehovet av protein.

All mat, dven gronsaker, svamp, rotsaker och frukt innehaller
fullvardigt protein med alla essentiella aminosyror. De framsta
vegetabiliska kallorna till protein ar baljvaxter och notter.




KALCIUM

Bonor, linser och morkgrona bladgronsaker ar valdigt rika pa
kalcium, och en del ar faktiskt en battre kalciumkalla an mejeri-
produkter. Viktiga (och rika) kallor till kalcium ar bl.a. gronkal, pak
choi, bonor, tofu, tempeh, ragbrod, havregryn, broccoli och apelsin.

Istallet for mjolk till sdser, stuvningar osv ar det bast att valja kalcium-
berikad och osotad vaxtbaserad mjolk utan tillsatta aromer.

— B12 & D-VITAMIN

B12 finns inte i mat fran vaxtriket. Pa grund av dagens djurhallning

sad ar det svart att fa tillrackligt av detta livsviktiga vitamin dven for

den som ater kott. FOr dig som ater vaxtbaserat, oavsett om du ater
veganskt eller vegetariskt, ar det viktigt att du tillgodoser kroppens
behov av B12 med kosttillskott.

D-vitamin ar viktigt for bl.a. kroppens formaga att tillgodogora sig
kalcium i maten. Vitaminet bildas i huden nar vi ar ute i solen under
sommarhalvaret, men oktober — april bor vi ta vitaminet som kost-
tillskott. Valj vaxtbaserade produkter sa som soja-, mandel- eller
kokosdryck som ar berikade med D-vitamin for att sdkra att du far

i dig tillrackligt med D-vitamin.

—— OMEGA 3

Vi har redan berdrt detta, men har ar en snabb repetition:
valnotter, chiafron och krossade linfron ar nagra av de livsmedel
som ar rika pa omega 3. Alger ar en utmarkt kalla till Omega-3, sa
stro garna nagra algflingor over salladen, eller ta en extra portion
algsallad nasta gang du ater sushi.

En matsked krossade linfron eller 4 valnotter tacker dagsbehovet av
den har viktiga fettsyran.




7. LAGG FOKUS PA GRUNDERNA

Ett av skdlen till att manga gor viktminskning sa svart och komplicerat ar att det
finns orakneliga “mirakelknep” att bli forvirrad av nar man vill ga ner i vikt —
varav flera till och med kan motsaga varandra. Detta blir s.k. googlekunskap med
en massa lockande halvsanningar som sprids som en |6peld och som i verkliga
livet inte stammer for de allra flesta av oss.

Du kan saklart ga ner i vikt genom att trycka ner hungern med litervis med
vatten, sippa dppelcidervinager, halla i dig koffein, hoppa 6ver maltider, dra
igdng ett par timmars traning varje dag, hoppa pa en ny mirakelkur eller byta ut
riktig mat mot maltidsersattningar ett litet tag. Allt detta ar kortsiktiga losningar
och jag gissar att du inte har lust att leva sa resten av livet.

Och de har strategierna kan heller aldrig ta bort det faktum att om du ater
choklad eller friterade munkar varje dag “men bara lite”, sa kommer du ocksa
vara kvar i bantningsfallan.

Att lara sig halsosamma matvanor som hjalper dig ga ner i vikt ar det enda som
kan hjadlpa dig att na ditt mal och stanna dar for gott.

Om man gang pa gang tar till de dar kortsiktiga mirakelkurerna ar det latt att det
dverskuggar vad du verkligen kan uppna om du faktiskt andrar dina matvanor,
istallet for att standigt aterga till de vanor som ar orsaken till att du en gang
blivit dverviktig.

Maten utgor 80 % av en halsosam, normalviktig livsstil, och rérelse och traning
endast 20%. Vad och hur du tillagar och vilken mat du stoppar i dig kommer
alltid att vara viktigare an att rakna kalorier, ha speciella “atfonster” eller dra ut
pa l6prundor nar du vill ga ner i vikt.
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8. HANTERA OMGIVNINGEN

Bortbjuden

Om du ar ensam inom vankretsen med att har bdrjat dta nyttigare sa blir
vannerna ofta nervosa och undrar vad de ska bjuda pa till en som ater
vaxtbaserat.

Erbjud dig att ta med ndgot, sa som en matig sallad med dressing som kan
racka till alla. Potatis eller ris brukar alltid finnas pa bordet, men det ar
klokt att undvika en graddig potatisgratang, och kanske hellre be om en
bakpotatis istdllet. Om det kdnns helt omdjligt att be om nagon special, sa
kan du helt enkelt bottna med nyttig mat hemma innan festen, och ata
mindre och val valda delar av det som bjuds. Knytkalas ar perfekt, da ar det
bara att ta med sin egen ratt och bjuda pa.

Ata ute

Restaurangers forrattsmeny innehaller ofta ldttare och inte sa kaloritat
mat. De flesta har bra vegetariska forratter, och kan de da servera dig en
bakad potatis och lite angad broccoli till detta sa har du en full maltid till
halften sa manga kalorier. Eller bestall in tva forratter plus en sallad sa kan
du ocksa dta dig matt. Be alltid om att fa dressingen vid sidan om. Se upp
med saser och deras stekta eller friterade ratter — du skulle bli forskrackt
om du visste hur mycket smor och olja som anvands i ett restaurangkdk.

Semester och storhelger

Fa saker ar sa forknippat med traditioner som semester och storhelger, och
i det ingar oftast speciell mat — eller ska jag sdaga speciella smaker. Ofta ar
det enkelt att gora kalorifattigare alternativ med “ratt” smaker dar du
ersatter sillen i traditionella sillinlaggningar, gor egen majonnas av tofu och
anvander kryddor for att forvandla de klassiska grillratterna till nyttigare
alternativ sa som t.ex. portabellostek, bonburgare, grillspett med
marinerad tofu och gronsaker.
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9. NJUT AV RESAN!

Hela konceptet med Vixtbaserad Rivstart ar att du ska upptacka att det
ar ganska enkelt att dndra sin kost till den har livsstilen om man vill gd ner
i vikt pa ett hdlsosamt satt.

Det ar ingen mening med att fastna i detaljer, utan lar dig istallet vad som
ar okej att ata for att gd ner i vikt och at dig matt pa naringstat mat med
halsosamma kolhydrater. Vaga ta ut svangarna sa du hittar alla de smaker
och nya favoriter som finns rakt framfor ndsan pa dig.

Om du inte gillar den har kosthallningen sa kommer du féormodligen inte
heller folja den sarskilt lange, och kommer darfor inte ge dig sjalv
chansen att gora den har maten till din “nya normala”. Vi har alla en
tendens att gilla det vi ar vana vid och om du da tanker att detta ar en
mojlighet istallet for en uppoffring sa ger du dig sjalv en chans att 6ka
oddsen att halla dig saval normalviktig som frisk resten av livet.

Du har redan tagit det dar forsta, valdigt viktiga steget — du bestamde dig
for att kdpa den har guiden. Lat darfor dina nya insikter och de fordelar
du uppnar genom att byta ut en ingrediens mot ndagon annan, eller
planera for en hel dag med gronsakstat mat utan isolerat fett hjalpa dig
genom den fasen da du ska vanja dig vid den har kosten.

Motivation kommer fran ratt installning till att férandra din kost, gldmma
restriktioner och istallet se fram emot vad som ligger framfor dig.

Du kommer snart att upptacka att det verkligen ger [16n for modan att
gora hadlsosamma val, langt mer an den kortvariga gladjen over en

godisbit eller en pase chips.

. S —dr du redo for ndsta steg mot ett hdlsosamt och normalviktigt liv?




TACK!

Grattis — du har just tagit dig igenom Vdxtbaserad Rivstart! Jag hoppas du
fatt inspiration till att hoppa rakt in och prova de forsta recepten. Kanske
till och med bestamt dag for nar du ska borja med tvaveckorsmatsedeln
och upptacka vilken fantastisk forandring naturlig, vaxtbaserad mat kan
gora for dig!

Du kommer inte bli besviken pa maten, sa dven om du kanske blivit
besviken pa nagon vaxtbaserad matratt forut, sa ar det vart att ge dig
sjalv den har chansen.

Du ar valkommen att ga med i Nutrivis viktgrupp pa Facebook och fa
support och hjalp pa vagen mot ditt nya jag. Det ar alltid skdnt att ha
nagon grupp med likasinnade att dela gladjeamnen och erfarenheter
med.

S& —vad vantar du pa? Ta fram haftet med lacker mat for hela 14 dagar
och upptack vilken forandring den har maten ger. Plocka fram den har

guiden nar du behover bli pamind om dina "varfor” bakom allt det har,
eller nar du bara behoéver lite extra motivation.

Du kan ocksd hitta gratismaterial i min blogg som uppdateras med jamna
mellanrum.

Jag ar med dig pa din resa mot ett sunt och normalviktigt liv!



https://www.facebook.com/groups/314777159799481

KALLOR

Den vixtbaserade kosten av Maria Felding, klinisk dietist & fil.mag klinisk
nutrition samt Tobias Schmidt Hansen, ldkare: Vetenskaplig genomgang om
kostmyter och missforstand om inflammation, antioxidanter, mattat fett,
insulinresistens mm, samt praktisk vagledning till hur man ater vaxtbaserat.
(Soulfoods Publishing 2019)

Konsten att inte d6 av Michael Greger M.D: Om orsakerna bakom vastvarldens
vanligaste valfardssjukdomar och hur de kan forebyggas samt hur vi ger kroppen
de basta forutsattningarna for ett langre och friskare liv. (Soulfoods Publishing
2015)

The Ultimate VVolumetrics Diet av Barbara Rolls, Professor Nutritional Science &
Ph.D.: Att ga ner i vikt pa ett hdlsosamt och hallbart satt samt hur man hanterar
de psykologiska hinder som ofta ar forknippat med 6vervikt och fetma. (New
York: HarperCollins, 2012)

The Secrets to Ultimate Weight Loss, Chef AJ: Att tackla matberoende och
om maten som ger bast forutsattningar for normalvikt och god halsa.
(Middletown, DE: Hail to the Kale Publishing 2018)

Eat to Live, Joel Fuhrman, M.D.: effektiv och saker viktminskning med riktig
mat for komplett naringsbild. (USA Hachette Book Group Inc. 2011)

The End of Dieting, Joel Fuhrman, M.D.: Nyckelprinciperna bakom halsa,
nutrition och viktminskning. (USA HarperCollins Publishers2014)

Adipose tissue biomarkers of fatty acid intake:
— Adipose tissue biomarkers of fatty acid intake - PubMed (nih.gov)

Why You Should Stop Counting Calories
— https://ucdinteqgrativemedicine.com/2015/06/why-you-should-stop-counting-

calories/

Why Energy Density Is So Important
— Why Energy Density Is So Important - UC Davis Integrative Medicine
(ucdinteqrativemedicine.com)

Vegetarian Dietary Patterns and Mortality in Adventist Health Study 2

— Vegetarian Dietary Patterns and Mortality in Adventist Health Study 2 | Cardiology
| JAMA Internal Medicine | JAMA Network

45


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12324287/
https://ucdintegrativemedicine.com/2015/06/why-you-should-stop-counting-calories/
https://ucdintegrativemedicine.com/2015/06/why-you-should-stop-counting-calories/
https://ucdintegrativemedicine.com/2017/11/energy-density-important/#gs.tv84bx
https://ucdintegrativemedicine.com/2017/11/energy-density-important/#gs.tv84bx
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/1710093
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/1710093

A vegetarian dietary pattern as a nutrient-dense approach to weight
management: An analysis of the national health and nutrition examination
survey 1999-2004.

—> A vegetarian dietary pattern as a nutrient-dense approach to weight management:
an analysis of the national health and nutrition examination survey 1999-2004 -
PubMed (nih.gov)

Calorie for Calorie, Dietary Fat Restriction Results in More Body Fat Loss

than Carbohydrate Restriction in People with Obesity
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diabetes
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Upphovsratt och ansvarsbegransning

Nutrivis AB har gjort sitt basta for att forbereda och tillhandahalla den har informationen, och
som hdar ges i befintligt skick. Nutrivis AB ger inga garantier avseende noggrannhet eller
fullstandighet av innehallet i det hadr haftet och Foretaget dr under inga omstandigheter
ansvarigt for och lamnar inga garantier for lamplighet i ndgot sarskilt syfte.

MEDICINSK FRISKRIVNING:

Nutrivis AB rekommenderar en varierad halsosam kost av oprocessade eller lagprocessade ravaror.
Den information och kostrad som erbjuds i haftet och 6vrigt kursmaterial till “Véxtbaserad Rivstart” ar
endast avsedda for att hjalpa Kunden till ett friskt och halsosamt liv, i vissa angivna fall med
viktminskning.

Nutrivis AB &r ingen medicinsk organisation. Informationen har &r inte avsett som medicinska rad och
skall heller inte anses utgora sadana rad eller diagnoser. Informationen och raden i kursmaterialet
skall inte ersatta samrad med lékare eller annan vardpersonal.

Kunden &r inférstadd med att all information i “Vaxtbaserad Rivstart” som tillhandahalls fran Nutrivis
AB &r avsedd att vara handledning till en halsosam livsstil, inget annat. Ingen information som
tillhandahalls i kursmaterialet skall anvandas som diagnos, behandling, férebyggande eller Idkande av
nagon sjukdom eller krampa.

Det ar Kundens eget ansvar att han/hon ar fysiskt och psykiskt ldmpad att anvdnda sig av
informationen som tillhandahalls i “Vaxtbaserad Rivstart” med tillhérande 6vrig information.

Innan paboérjandet av nagon kosthallning som inriktas pa viktminskning skall Kunden foérsékra sig om
att han/hon inte ar underviktig. Nutrivis AB tar inte ansvar for ndgon form av skada som kan vara ett
direkt eller indirekt resultat av anvandning eller felanvandning av information som finns i
kursmaterialet eller hanvisas till i dvrigt material.

UPPHOVSRATT

© Copyright, alla rattigheter férbehallna Nutrivis AB

Ingen del i detta dokument eller tillhérande filer och material far mangfaldigas, vidarebefordras,
kopieras, eller reproduceras i nagon form (elektroniskt, bildkopiering, digital eller annan inspelning
eller pa annat satt) utan ett pa forhand givet skriftligt megivande fran utgivaren.

Kund som kopt kursen ”Véaxtbaserad Rivstart” med tillhérande 6vrigt material har tillatelse att trycka
en kopia av materialet for personligt bruk. Detta géller endast for Kundens personliga, icke-
kommersiella anvandning. Recept och kursinnehall far saledes inte delas med nagon annan eller
anvandas i annat syfte utan vart megivande om inte detta skriftligt dverenskommits pa férhand med
Nutrivis AB. All 6vrig kopiering eller mangfaldigande av bilder och skriftligt material (helt eller delvis) &r
forbjudet utan skriftligt tillstand fran oss.

Om Kunden, sjalvmant eller pa uppmaning av Nutrivis AB, skickar material till bolaget ger Kunden
harmed Nutrivis AB en royaltyfri, evig, oaterkallelig, dverlatbar och icke-exklusiv licens att anvdanda och
bearbeta sadana inldgg med de begransningar som framgar av Upphovsrattslagen (1960:729).
Licensen innefattar ratt for Nutrivis AB att mangfaldiga, andra, anpassa, publicera och kommunicera
till allmanheten i alla Bolagets plattformar. Exempel pa material kan vara recept och personliga
meddelanden till Nutrivis hemsida och sociala media.
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