Dags att skrida till verket

Al

u vet jag att du ir jitteintresserad av att £ borja lira dig

hur det gar till att dta sd att man blir smal. Du har ldst
massor av teori och ir riktigt kunnig och ir alltsé vil férberedd
for att kunna ta till dig det nya tinkandet. For det ir ett nytt
tinkande — helt klart. Du ska stilla om skallen sa att du tycker
att fett dr det nyttigaste du kan ita och du kommer att akta dig
for fruke och vara forsiktig med gronsaker och du kommer att
gora sdser pa gridde och smér och du kommer att dta godare 4n
pa mycket linge och du ska dessutom gora det med det godaste
av samveten. Bra va?

WHTR

Det forsta du ska gora dr att mita magen. Mit omkretsen pd
samma stille varje ging, ungefir vid naveln. Eftersom du med
den hir kostmodellen kan ligga pd dig muskler ir det risk att
dina framsteg inte syns pd vigen. Det finns en modell att kolla
sig som kallas WHTR och som stir f6r Weight to Height Ratio.
Den gir ut pa att du tar ditt midjemadtt i centimeter och delar
med din lingd i centimeter. En tumregel 4r att nir du gétt i mal
ska du ha 0,5 eller mindre (det beror ju férstds pa din kropps-
konstitution ocksd). Om du t.ex. dr 170 cm ling innebir detta
att din “tillitna” omkrets runt magen ir hilften av lingden vil-
ket i detta fall blir 85 cm. Den hir modellen for mitning ir
mycket bittre in BMI som du sikert hort talas om. Med WHTR
slipper du straffas f6r muskler som bérjar vixa pd dig. Det lir
vara sd att Brad Pitt riknas som 6verviktig enligt BMI-model-
len och Tom Cruise som fet... S bra ir BMI-mittet...
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Anledningen till att man ska mita magen ir atc det farliga fettet
sitter i magen. Ja, just det — 7 magen, inte pd. Det finns fett inuti
magen som fungerar som krockkuddar for dina inre organ. Nir
detta fett blir for omfingsrikt antar kroppen att kinsligheten
for insulin minskar. D3 maste det till mer insulin och sedan blir
man dnnu tjockare. ..

Sedan kan du ju viga dig ocksd om du vill, men det 4r mer som
en sekundir grej; men vikten siger inte mycket om hur du mar,
bara om vilket tryck du utévar pd jordskorpan och det ir inte
intressant alls faktiskt.

vad du ska dta

Frin och med nu ska du alltsd se till att dta mat som hojer ditt
blodsocker sé lite som det bara gir och det gor du genom att
byta ut sockerkedjorna mot fett. Andelen protein behover du
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inte réra. Om vi bérjar med vad du ska akta dig for sd 4r det
alltsd socker, flingor, potatis, pasta, ris och spannmalsprodukter
och dir ingdr forstds brod och alla mjolprodukter — miisli
inriknat. Som du kanske noterar si forsvinner allt det hir som
man normalt brukar ha till den "riktiga” maten. Anta da att du
vill dta en bit lax. D4 kanske du idr van att ha nagra kokta pota-
tisar till och mojligen en liten klick majonnis och nigot sallads-
blad? I din nya virld tar du nog en storre laxbit. Potatisen gir
forstas bort men majonnisen fir vara kvar under forutsittning
att det inte 4r ndgon litevariant. Riktiga helfeta grejer ska det
vara. Du kan ta en halv tomat till. Det kan se vildigt futtigt ut
men det 4r mer mittande 4n du tror. Nir du dtit upp det kan-
ske du inte kinner dig sd dir stoppmitt som du kan gora i van-
liga fall nir du iter t.ex. pasta, men var vid gott mod! Du kom-
mer i fortsittningen inte att bli stoppmitt och hamna i palt-
koma. Diremot kommer du att kinna dig "ohungrig” istillet
for mitt. Denna ohungrighetskinsla kommer att folja med dig
i timtal.

Visste du att . . .

Med en fettrik kost snal pa kolhydrater riskerar du
inte heller att hamna under din idealvikt, vilket du
riskerar att gora med svaltmetoderna.

vad du inte ska dta

Det handlar alltsd om att i princip fortsitta dta den mat du ir
van vid men plocka bort potatis, pasta, bréd och ris. Inte s&
konstigt egentligen och inte si stor omstillning som det kan
verka. De flesta verkar ha funderingar om hur det ska fungera
att sluta dta brod. Det bista sittet att lyckas sluta med brod ir
att tinka att brod faktiske dr en sockerkedja. Socker fir iging
insulinet (eftersom blodsockret stiger) och insulinet i sin tur
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hindrar att fett forbrinns men ser ocksd till att sockerkedjan
(brodet) lagras pa dig som fett om du inte lyckas férbrinna den
energin.

Redan nu kinns det lite littare att strunta i brodbiten va? Men
om du dd istillet dter en fet bit bacon; vad hinder da i kroppen?
Jo, insulinutséndringen blir aldrig av. Inget insulin — ingen fett-
inlagring. Trots att det var en fet baconbit alltsd. Dessutom finns
det nu inget som hindrar att fett pd din mage borjar anvindas
som brinsle f6r dig nir du ska hélla iging kroppen. Det 4r insu-
linets motsatshormon glukagon som nu dyker upp och talar
om att kusten ir klar att brinna fett. Glukagonet térs annars
inte visa sig om fettlagrarhormonet insulin ir i farten. Ater du
alltsd en skiva fullkornsbréd kan du bli fet, men dter du bacon
blir du det garanterat inte. Konstigt men sant. Fast nu nir du
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satt dig in i detta en smula kanske du redan bérjar tycka att det
inte 4r sd konstigt? I s3 fall har du hunnit lingre i forstdelsen av
kroppens funktion dn de flesta dietister! I ett svar till en person
som frigat om s.k. "lowcarb” svarade en dietist:

“Varfor de “trikiga” likarna och dietisterna aldrig rekom-
menderar att man anvinder ligkolhydratdieter ir foljande:
Alla bra studier visar att man littare hiller vikten och hil-
ler sig frisk pd en higkolhydratkost med mycket fibrer, lite
fett och fett av bra kvalité (omdittat). Di minskar man ris-
ken for hjirtkérlsjukdom, cancer, fetma, typ 2-diabetes (vilket
Ju dven vi typ 1:0r kan drabbas av delvis).”

Ett sddant svar ir helt fantastiskt! Hir menar man tydligen pd
fullt allvar att en kost som pa l6pande band skapar feta minni-
skor och diabetiker skulle vara b7z for dessa grupper!

Nyckelhdalsmdrkningen

En vildigt bra studie i verkligheten 4r inforandet av nyckelhals-
mirkningen 1989. Var det illa innan s blev det etter virre nir
folk bérjade jaga lightprodukter... Sjilv blev jag aldrig av med
nagon vike nir jag foljde tallriksmodellen. Efter tio minader
fick jag istillet min hjirtinfarke.

Forfattaren fore kostomliggningen
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Idag nir jag inte dter fibrer eller sockerkedjor men massor av
mittat animaliske fett, lyckas jag hilla mina problem med dia-
betes borta och dessutom har jag blivit smal. Tallriksmodellen
ldr vara en svensk uppfinning och vi fir halla tummarna for att
den inte exporteras. Du minns sikert Annika Dahlqvists langa
lista pa problem (sid 35) som folk rapporterat att de sluppit nir
de gitt 6ver och blivit fettitare. Den listan tycker jag sdger allt
om effektiviteten av tallriksmodellen jimfort med fettdtarmo-

dellen.

Frukost

I bérjan vill man girna ha en mental ledsting att hélla i s att
man vet att man gor sa ritt som mojligt. Nir du borjar ditt nya
liv dr det vl vettigt att bérja pA morgonen och dd ir det ju dags
for frukost. Det handlar alltsd om att sluta dta sockerkedjor.
Dessa hittar du i bréd, grét och flingor. Dessutom finns det
mycket socker i marmelad och kaviar. S3 d4 blir det inget kvar?
Jo, det blir det. Vi har iggen. Hoppas du gillar igg. Agg ir bra.
Agg innehiller alla vitaminer utom C och dessutom en massa
andra nyttigheter som t.ex. proteiner, mineraler och fett. Jag
har hort att 4gg brukar kallas ”det optimala livsmedlet”. Allts3
bor du bygga din frukost runt dgg. Du kan steka dggen, det
gjorde jag i borjan. Efter ett tag gick jag dver till att gora en slags
dggrora av dem. Idag gor jag min frukost s hir:

» Kallpressat kokosfett for stekning

* Bacon sd pass mycket som gir att fi ned i en stekpanna.
Har du tur hittar du lite tjockare bacon som ir mer som

stekflisk.

* 5igg
» 1dlgridde

» Négra matskedar mjukost med nigon god smak

* Salt och peppar

57



Jag borjar med att ha i en rejil klick kokosfett (det gir med
smor ocksd) i stekpannan. Ligger i baconstrimlorna och later
pannan bli varm och drar ned ndgot nir pannan blivit helvarm.

Under tiden knicker jag tvd dgg i en bunke och av de tre sista
dggen behaller jag bara dggulorna och slinger vitorna. Det hir
dr for att frukosten ska bli fetare och inte s proteinrik. Jag har
nimligen en formdiga att bli hungrig snabbt om jag dter for
mycket protein. Jag vispar ned 1 dl gridde och saltar och pepprar.

Dags att ta upp baconet. Jag brukar ligga det pd hushéllspapper
sd att det blir krispigt. Kokosfettet och fettet frin baconet ir
kvar i stekpannan och nu ir det dags att inleda riddningsaktio-
nen sd att det inte gir till spillo. Det gor du enkelt genom att
hilla dggsmeten i pannan och réra om. Mula nu ocksd ned mjuk-
ost efter smak i réran. Nir det stadgat sig dr det bara att hilla
upp pa tallriken. Klart att dta. Nir du har gjort detta ndgra
ganger sd kan du gora det i somnen. Till denna frukost brukar
jag dricka en kopp te. Hur mycket frukost du vill géra fir du
prova dig fram till, men det hir dr vad som funkar f6r mig.

Men vill du kan du steka dggen i smér eller kokosfett. Foredrar
du dina 4gg kokta maste du se till att hélla fetthalten uppe ge-
nom att t.ex. ita majonnis eller smor till. Det 4r ett vanligt ny-
borjarfel att vara fettskrimd. Man 4r det av gammal vana helt
enkelt och det kan ta tid att programmera om sig till att borja
leta efter de fetaste alternativen i affirshyllorna.

Lunch

Om du ir sugen pa lunch s3 handlar det &terigen om att forsoka
hitta ett sd fett alternativ som maijligt. Sdrskilt i borjan kan det
vara klokt att vara lite forsiktig med gronsaker. Nir du lirt kinna
din kropp kommer du att mirka hur mycket du til innan du
blir rundare. En kottbit eller fisk kan kombineras med en fet sis
och garneras med nigon gronsak.
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Middag

Vid kvillsmaten brukar det kunna fungera ganska bra nir man
dter med de andra och helt enkelt skippar de daliga bitarna. Det
innebir att du hoppar over de klassiska tillbehoren potatis, ris,
pasta och brod. Sjilv brukar jag ha en kall sds pa lut gjord pa
majonnis, creme fraiche och lite gridde plus nigon krydda el-
ler s& for smaksittning. D3 kan man ita den mest torrkokta
torsk och dnda fylla fettbehovet. De vanligaste orsakerna till att
man inte lyckas 4r att sockerkedjor smyger sig pa vartefter, al-
ternativt att man iter for lite fett. Ofta verkar minskningen av
fett goras genom att man 4ter desto mer proteiner. Proteiner 4r
inte sd harmlgsa eftersom en del av de 6verflodiga proteinerna
omvandlas till socker i kroppen och dirmed ger upphov till insu-
linutséndring. I och med detta stoppas fettférbrinningen for-
stds och det ger d4ven upphov till hunger eftersom blodsockret
kan hamna for lagt. Var forsiktig s att du inte dter f6r mycket
protein alltsd!

Tips
Fettrik kost kan faktiskt fungera &ven i

séllskapslivet. Se bara till att ta mindre av
sockerkedjorna och mer av det feta och nyttiga.

Mellanmal

Om du mot férmodan vill ha ett mellanmal s& kan det fungera
med lite ndtter. Jordnotter 4r med tvekan godkint eftersom det
egentligen 4r en irtvixt och alltsd kan trigga insulin om man
inte haller igen en aning.
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