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PRESENTATION

Livet efter 50:

Min férandring i klimakteriet

Susanne heter jag och har sjélv en
livsstilsférandring i mitt bagage och resan
har varit allt annat &n spikrak. Jag har
jojobantat i dver 30 ar och varje gang har
jag misslyckats da jag givit upp for jag ville
ha allt eller inget och helst dven snabba
resultat, en ekvation som inte gér ihop.
Som mitt verktyg har jag anvant mig av en
overviktsoperation, GBP. Da tanker du
sakert direkt - “ok, du har fuskat dig till dina
resultat. Har du gjort en operation &r det ju
inte konstigt att du lyckats”. Dessa ord far
jag ofta héra och har vill jag vara riktigt
tydlig. En operation &r bara ett verktyg,
ingen I6sning i sig och heller ingen quick fix.
En operation kraver noggrann 6vervagning,
férberedelser och uppfoéljning. Fortsatter du
i ditt gamla spar da kommer du inte lyckas
har heller. Visst, vi kan bara ata lite i borjan
men detta dndras med tiden och du kan
ata mer och det ar har vi maste hélla i som
vem som helst. Fortsatter du dé med ditt
osunda tank da ar du snart pa ruta ett och
din operation spelar ingen roll. Efter
operationen har jag hamnat i plataer, fatt
cravings och &tit sant som jag absolut vet
att jag inte mar bra av. Jag har kampat

men med detta verktyg i kombination med
min utbildning inom néringsléara och fokus
pa ratt mindset har jag lyckats minska 46 kg
i vikt och hela 40 cm i midjan. Jag har blivit
av med min sémnapné, blodtrycket ar
stabilt och ligger nu bra och jag medicinerar
inte fér min diabetes langre. Det ar just
detta som vackte min tanke till denna e-
bok. Jag vill dela med mig av min kunskap
och erfarenhet. Idag jobbar jag som
kostradgivare och aven snart klar PT och
alskar att coacha klienter. Mina klienter ar
framst personer i klimakteriet och har
svarigheterna det bar med sig. Andra ar
opererade precis som jag men tyvarr inte
lyckats utan aterupptagit sina daliga vanor
och viktuppgang har varit ett faktum. Sen
finns det de klienter som vill hitta en balans
som &r langsiktig och hallbar. Min styrka
som kostradgivare ar forstaelsen jag har for
mina klienter, jag har sjalv varit i samma sits
och jag vet varenda fallgrop. Jag hoppas jag
kan inspirera till Aha-upplevelser med
denna e-bok. Gillar du innehéllet?

Tipsa garna dina vanner!!
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KAPITEL 1: HAR STARTAR DIN LIVSSTILSFORANDRING
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Valkommen till din resa mot en hdlsosammare och mer balanserad livsstil. Denna e-bok ar din
guide for att skapa varaktiga férandringar som passar just dig. Vi kommer att fokusera pa sma,
héllbara steg som leder till stora resultat. Kom ihag att detta ar din resal

Att gbra en stor forandring i livet ar svart och kan ta tid innan man kéanner sig bekvam i den nya
situationen. Det spelar egentligen inte nagon roll vad det ar. Det kan vara att géra slut med
energitjuvar, sluta roka, byta jobb, flytta, bli nykter eller som denna e-bok kommer att handla om,
gora en livsstilsforandring med fokus pa halsan och valbefinnandet.

Idag matas vi frén alla hall med vad som fungerar och inte. Vi testar allt men séllan att det
fungerar i langden och att vi nér véra 6nskade mal. Jag har varit dar och sékerligen dven du.

| denna e-bok jobbar jag med evidensbaserad fakta och det betyder att det finns forskning och
vetenskap bakom mina réd. Jag anvander mig inte av nagra pekpinnar eller férbud i min
kostradgivning, utan jag vet med egen erfarenhet att de flesta kan &ta allt - men inte alltid - allt
handlar om balans. Sjalvklart finns det undantag men d& handlar det oftast om sjukdomar i
botten.

Men jag vill betona att det inte finns en "one-size-fits-all"-I6sning. Varje persons resa &r unik och
livsstilsforandringar maste anpassas efter individuella behov, mal och férutsattningar. Reflektera
éver dina egna behov, mél och vad som verkligen &r viktigt fér dig i denna resa. Ar du redo?

Nu kér vill
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LIFESTYLE
CHANGE

Att komma igadng med en livsstilsférandring kan vara svart och verkligen utmanande, det vet
vi alla, men det finns nagra tips & rad som kan hjalpa dig att undvika att skjuta upp det hela
tiden:

Borja med att satta realistiska och matbara mal for din livsstilsforandring. Dela upp dina mal
i mindre delmal som ar mer hanterbara och enklare att uppna. Det kan vara mer
motiverande att fokusera pa sma framsteg istéllet for att kanna att du maste gora allt pé en
gang. Utforma en konkret plan for hur du ska genomféra din livsstilsférandring. Bestam vilka
specifika atgarder du behéver vidta och nar du ska géra dem.

Skriv ner en tydlig plan och hall dig till den. Fundera pa varfér du vill géra denna
livsstilsforandring och hall det i &tanke. Det &r ju faktiskt for din skull! Det kan vara att
forbattra din halsa, 6ka din energi eller forbattra ditt valbefinnande. Hall dig motiverad
genom att pdminna dig sjalv om dina mal och férdelarna med att géra férandringen. Istéllet
for att forsoka gora alla forandringar pa en gang, bérja med sma steg. Fokusera pa att gora
en liten férandring i taget och bygg successivt pa det. Det kan vara att lagga till en extra
portion grénsaker till din maltid eller att ga en kort promenad varje dag. Sma férandringar &r
mer héllbara och det gor ocksa skillnad i langden.

Forsok att skapa en rutin kring din livsstilsférandring. Bestam specifika tider och dagar nar
du ska agna dig at din nya vana eller aktivitet. Ju mer du goér det till en del av din dagliga
rutin desto lattare blir det att halla fast vid det. Sok stod frén vanner och familj som kan
hjalpa dig att halla dig motiverad. Att ha ndgon att dela dina framsteg och utmaningar med
kan vara till stor hjalp. Jag som kostradgivare finns ju har ockséa och att stétta &r ju mitt
jobb! Kom ihag att det &r normalt att ha motgéngar och att det tar tid att &ndra vanor. Var
snall mot dig sjalv och ge dig sjalv tilldtelse att géra misstag. Se varje dag som en ny
mojlighet att gora ratt val och fortsatta framat. Bara for du har en dalig dag betyder ju inte
detta att du har ett daligt liv, eller hur?

Att gora en livsstilsforandring ar en process och ha alltid i bakhuvudet att det kan ta tid att
fora in nya vanor i livet. Var tdlmodig med dig sjalv och fokusera pé framsteg snarare an
perfektion.
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: VAD KAN PAVERKA DIN VIKTNEDGANG NEGATIVT

BIOLOGI

Mé&nniskor har en inbyggd mekanism som ska skydda oss mot
svalt. | en miljo dar det finns en stor tillgdng och tillganglighet
till mat, och sarskilt energitat och naringsfattig mat, s kan
det forsvara viktnedgéang och viktstabilitet. Darfor ska vi alltid
tanka till vid inkép och prioritera sundare val.

GENETIK

Var viktstatus (BMI) férklaras till 40-70 procent av véra
gener. Livshandelser Fosterlivet, tidiga vuxenlivet, graviditet
och sjukdomar ar exempel pa handelser i livet som setts 6ka
risken for viktuppgang.

MAT

Produktutvecklingen av mat och dryck med hoégt
energiinnehall eller hog energitillganglighet har bidragit till
den snabba 6kningen av fetma. Marknadsféring av mat, Det
finns komplexa kopplingar mellan vart livsmedelssystem och
var halsa, och dar marknadsféring av energitata och
naringsfattiga livsmedel har ett tydligt samband med fetma.

SOMN OCH STRESS

Brist pd sémn och hog nivé av stress paverkar kognitiva,
fysiologiska, biokemiska och beteendeméssiga processer.
Stresshormonet kortisol 6kar och kan kopplas till viktuppgéng.
Aven ghrelin, som stimulerar aptiten ékar, medan leptin som
reglerar mattnad minskar. Vid sémnbrist och stress sé
paverkas ocksa vara kognitiva funktioner som t.ex. var
forméaga att planera eller reglera impulser.

STIGMA

Fetma och stigmatisering, som negativa attityder, krankningar
och diskriminering, har ett starkt samband. Stigma kan
innebéara stor stress, vilket darmed kan leda till ytterligare
viktuppgang. Stigmatisering har saval fysiska, psykiska,
sociala som ekonomiska konsekvenser. Sjalvstigma &r ocksé
vanligt, vilket kan leda till sdmre sjalvkansla och tilltro till att
klara av saker

KLIMAKTERIET

studier visar att kvinnor i klimakteriet i genomsnitt &r mindre
fysiskt aktiva. Basalmetabolismen gar ner efter menopaus till
foljd av menstruationscykelns upphérande. Detta, tillsammans
med att muskelmassan minskar, vilket ytterligare minskar
forbranningen, bidrar till 6kad benagenhet fér kvinnor att ga
upp i vikt. Halsosamma kostvanor ar darfér viktigt for att
bibehalla vikten samt att anpassa storleken pa portionerna.
Ménga fortsatter kanske att 4ta som man gjort tidigare.
Energidverskottet som bildas kommer att lagras in som fett.
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: VAD KAN PAVERKA DIN VIKTNEDGANG NEGATIVT

PSYKISK HALSA
Vissa psykiska besvar och sjukdomar, samt lakemedel for
dessa tillstand kan leda till viktuppgang.

OTILLRACKLIG KALORIRESTRIKTION

For att gé ner i vikt behdver man skapa ett kaloriunderskott
genom att konsumera féarre kalorier an man férbrukar. Om man
inte skapar tillrackligt stor kaloriunderskott kan
viktminskningen bli langsam eller utebli helt.

OTILLRACKLIG FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet ar viktig for att 6ka kaloriférbranningen och
framja viktminskning. Om man inte ror pa sig tillrackligt kan
det paverka viktminskningen negativt.

FOR MYCKET STILLASITTANDE

Att spendera mycket tid stillasittande minskar den totala
energiféorbrukningen och paverka viktminskningen negativt.
Det ar viktigt att forsoka vara aktiv under dagen och undvika
att sitta still for lange i strack.

OTILLRACKLIG HYDRERING

Att inte dricka tillrackligt med vatten kan paverka var
amnesomsattning och matsmaltning negativt. Det kan ocksa
leda till att vi forvaxlar torst med hunger och ater mer an vi
behdver.

KONSTANT BRISTFALLIG KOSTKVALITET

Att ata for mycket processad mat, snabbmat och livsmedel
med hogt socker- och fettinnehall kan paverka
viktminskningen negativt. Det ar viktigt att fokusera pa att &ata
naringsrik mat som ar rik pa fiber, protein och halsosamma
fetter. har ska det vara en balans ocksa, inga forbud gynnar
en viktnedgang.

SLUTA ROKA.

Nar du slutar réka kan din &mnesomséattning minska nagot,
samtidigt som du kan uppleva en 6kad aptit och en 6kad
beloningseffekt fran mat. Har ar nagra tips for att hantera
viktékning efter att ha slutat réka

MEDICINERING OCH SJUKDOM
Vissa medicinska tillstdnd gor att du antingen gar upp eller
ner i vikt. Detta galler ocksé vissa lakemedel.



KAPITEL 3: KLIMAKTERIET OCH VIKTEN - EN UTMANANDE TID

Klimakteriet &r en naturlig fas i livet for alla kvinnor som markerar slutet pa den tid da de kan bli
gravida. Det ar en period av stora hormonella férandringar i kroppen och dessa férandringar kan
péverka manga olika saker, inklusive vikten.

Vad hander i klimakteriet?

Klimakteriet handlar i grunden om att dggstockarna slutar producera lika mycket av de kvinnliga
kénshormonerna 6strogen och progesteron. Denna nedgang sker gradvis och kan paga under
flera ar, en period som kallas perimenopaus. Sjalva klimakteriet definieras som tidpunkten da
kvinnan inte haft ndgon menstruation pé 12 manader i foljd. Efter klimakteriet kallas perioden for
postmenopaus. De minskade hormonnivaerna kan leda till en rad olika symtom, som varierar
mycket frén kvinna till kvinna.

Nagra vanliga symtom &r:

e Varmevallningar &r plotsliga kanslor av intensiv hetta som ofta sprider sig éver kroppen.
e Svarigheter att somna, vakna under natten eller tidigt pd morgonen.

o Okad irritabilitet, nedstamdhet, &ngest.

e Torra slemhinnor kan paverka underlivet och orsaka obehag, speciellt vid sex.

e Kansla av att hjartat slar snabbare eller oregelbundet.

¢ Koncentrationssvarigheter och minnesproblem eller "hjarndimma”

e Led- och muskelvark som leder till 6kad stelhet och smarta i kroppen.

e Forandrad sexuell lust.
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Varfor ar det svarare att ga ner i vikt under klimakteriet?
De hormonella férandringarna under klimakteriet kan géra det mer utmanande att ga ner i vikt
aven om du inte andrat dina matvanor eller din aktivitetsniva.

Har ar ndgra av de framsta orsakerna:

e Langsammare amnesomsattning ar ett faktum. Ostrogen spelar en roll i att reglera var
dmnesomsattning, alltsa hur snabbt kroppen férbranner kalorier. Nar 6strogennivaerna
sjunker kan 8mnesomsattningen bli langsammare. Det betyder att du branner farre kalorier i
vila vilket gor det lattare att g& upp i vikt och svérare att skapa det kaloriunderskott som
behodvs fér att minska i vikt.

* Minskade &strogennivéer kan ocksé leda till att kroppen lagrar mer fett runt magen (bukfett)
istallet for runt hofter och lar. Bukfett ar inte bara kopplat till en 6kad risk for halsoproblem
som hjart-karlsjukdomar och diabetes, utan det kan ocksa vara mer motstandskraftigt mot
viktminskning.

¢ Med aldern tappar vi naturligt muskelmassa, och denna process kan accelereras under
klimakteriet. Muskelvavnad branner mer kalorier an fettvavnad sé en minskning av
muskelmassan bidrar ytterligare till en langsammare dmnesomsattning.

¢ Varmevallningar och andra klimakteriesymtom kan stéra sémnen. Délig sémn paverkar vara
hunger- och mattnadshormoner vilket ofta leder till 6kad aptit och ett sug efter energirik och
trostrik mat.

¢ Klimakteriet kan vara en stressig period med alla férandringar i kroppen och livet.
Stresshormonet kortisol kan 6ka fettinlagringen, sarskilt runt magen, och aven paverka vara
matval negativt.

e Trotthet, ledvark och humérsvangningar kan géra det svarare att orka med en regelbunden
tréningsrutin, vilket i sin tur kan leda till viktékning.

¢ Kanslor av frustration, nedstamdhet eller oro kan leda till tréstatning och ett mindre
halsosamt forhallande till mat.

Kanner du igen dig i ndgot av ovanstaende eller kanske till och med flertal punkter?
Ja, vad kan vi da gora at det?
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Kosten — Grunden fér viktminskning:

o At en kost rik pa grénsaker, frukt, fullkornsprodukter, magert protein (fisk, kyckling, baljvéaxter)
och halsosamma fetter (avokado, nétter, olivolja). Dessa livsmedel ger dig viktiga vitaminer,
mineraler och fibrer som héller dig matt och ger kroppen naring.

e Begransa processade livsmedel men som jag sagt innan férbud ar ej héllbart sa hall en
balanserad niva. Minska intaget av fardigmat, snabbmat, chips, godis och lask. Dessa
innehaller ofta mycket kalorier, socker och ohalsosamma fetter utan att ge mycket naring.

e Var uppmarksam pa hur mycket du ater vid varje maltid. Anvand mindre tallrikar och férsok
att ata ldangsamt och medvetet. Det tar ca 20 minuter innan vi kdnner méattnad.

e Var uppmarksam pa "dolda" kalorier sa tank pa drycker som juice, lask och alkohol som kan
innehalla mycket kalorier utan att matta.

¢ Fiberrika livsmedel hjalper dig att kanna dig matt langre, stabiliserar blodsockret och ar bra
for magen. Sikta pa att fa i dig fiber fran fullkorn, frukt, gronsaker och baljvaxter.

e Vatten ar viktigt for manga kroppsfunktioner och kan aven hjalpa till att dampa hungerkéanslor.
Oftast férvaxlar vi hunger med att vi faktiskt ar torstiga.

Traning — Bygg muskler och brann kalorier

¢ Kombinera konditionstraning och styrketraning:Konditionstraning (t.ex. promenader, I6pning,
cykling, simning) hjélper dig att branna kalorier och férbattra din hjart-kéarlhélsa.

o Styrketréning ar extra viktigt under klimakteriet eftersom det hjélper till att bevara och bygga
muskelmassa, vilket i sin tur 6kar din amnesomsattning. Du behéver inte lyfta tunga vikter pa
gymmet — kroppsviktsévningar eller traning med gummiband &ar ocksé effektiva.

e Var regelbunden och foérsok att fa in ndgon form av fysisk aktivitet de flesta dagar i veckan.
Aven korta stunder av rérelse gor skillnad.

¢ Hitta aktiviteter du gillar om du tycker om det du gor ar det lattare att hélla motivationen

uppe.
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Sémn och stresshantering — Viktiga pusselbitar:

e Prioritera somn: Forsok att skapa bra sdmnrutiner och se till att du far tillrackligt med sémn
varje natt. Om du har problem med sémnen pa grund av klimakteriesymtom, prata med din
lakare om méjliga I16sningar.

e Hantera stress: Hitta satt att minska och hantera stress i ditt liv. Det kan handla om
avslappningsévningar, meditation, yoga, promenader i naturen, tid fér hobbies eller att prata
med nagon.

Var tdlmodig och realistisk
e Forvanta dig inte snabba resultat: Viktminskning under klimakteriet kan ta langre tid och vara
mer gradvis. Fokusera pa hallbara livsstilsforandringar snarare an snabba dieter.
¢ Fira dina framsteg och var stolt 6éver varje litet steg du tar mot en hélsammare livsstil, &ven
om det inte alltid syns direkt pa vagen.
e Det ar okej att ha daliga dagar. Det viktigaste ar att du fortsatter att strava mot dina mal. Som
jag sagt innan, bara for du har en dalig dag betyder det inte att du har ett daligt liv.

Till sist..Du &r inte ensam i detta. Manga kvinnor upplever liknande utmaningar under klimakteriet.
Med réatta tanket och ett langsiktigt perspektiv kan du absolut né dina halsomal och mé bra i
denna nya fas av livet. Fokusera p4 att géra halsosamma val som du kan hélla i langden, och
forsok att njuta under resans gang. Glém inte bort att jag som kostradgivare kan hjélpa dig att
skapa en personlig kostplan som &r anpassad till dina behov och utmaningar under klimakteriet.
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Tank pé kolhydrater som kroppens huvudsakliga bransle precis som bensin till
en bil. De ger oss den energi vi behover for att orka med vardagen fran att ga
och prata till att trdna och tanka.

Vad &ar kolhydrater?

Kolhydrater ar en sorts naring som finns i manga olika sorters mat. De ar
uppbyggda av sockerarter, och nar vi ater dem bryter kroppen ner dem till ett
enkelt socker som kallas glukos. Glukosen tas sedan upp i blodet och blir
kroppens snabba energikalla.

Varfoér behoéver vi kolhydrater?

Har ar ndgra av de viktigaste anledningarna till att vi behover kolhydrater:

e Det allra viktigaste jobbet for kolhydrater ar att ge oss energi. Det ar den
energi som gor att vara muskler kan rora sig, vart hjarta kan sld och vara
organ kan fungera. Utan tillrdckligt med kolhydrater kan vi kdnna oss trétta
och orkeslésa.

e Var hjarna alskar glukos och anvander det som sitt framsta bransle. Precis
som en bil behover bensin for att kéra, behéver var hjarna glukos for att vi
ska kunna koncentrera oss, komma ihdg saker och tanka klart. Om vi inte far
tillrackligt med kolhydrater kan det kédnnas svart att fokusera.

e Om vi ater mer kolhydrater an vad kroppen behéver fér stunden, kan kroppen
spara en del av energin i form av ndgot som kallas glykogen. Tank pé glykogen
som kroppens egna smé energireserver i musklerna och levern. Nar vi sedan
behoéver extra energi, till exempel nar vi tranar eller mellan maltider, kan
kroppen snabbt omvandla glykogenet tillbaka till glukos.

e Fibrer - en viktig speciell kolhydrat som gynnar vart tarmsystem. Fiber kan
inte brytas ner av kroppen pad samma satt som andra kolhydrater, men det ar
superviktigt for var mage och tarmar. Fiber hjalper till att hdlla magen igang,
gor det lattare att gé pa toaletten och kan aven hjalpa till att halla
blodsockret och kolesterolet pé en bra niva. Dessutom gillar de bra
bakterierna i var mage fiber, och det hjalper dem att méa bra!

e Kolhydrater &r ocksd med och bygger viktiga delar i vara celler och vart DNA,
som ar som kroppens egen ritbok.

e Mangd kolhydrater per dag bor ligga pa ca 40-50 %. Observera att dessa %
satser ar generella dé individuella behov kan vara aktuella.
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Bra kéllor till kolhydrater:
Det finns ménga olika sorters mat som innehaéller kolhydrater. Nagra bra exempel
ar foljande

e Fullkornsprodukter: Som fullkornsbréd, havregryn, brunt ris och quinoa. Dessa
ger oss langsam energi och mycket fiber.

e Frukt och gréonsaker: Innehaller naturligt socker och massor av vitaminer,
mineraler och fiber.

e Baljvaxter: Som bénor, linser och kikartor. Ar rika p& bade kolhydrater, protein
och fiber.

e Rotfrukter: Som potatis och sétpotatis. Ger oss energi och viktiga
naringsédmnen.

Tank pa kvaliteten!

Precis som det finns olika sorters bensin, finns det olika sorters kolhydrater. Det
ar bra att valja kolhydrater fran naturliga och fiberrika kallor sd ofta som mojligt.
Livsmedel med mycket tillsatt socker och lite fiber ger oss snabb energi men
inte s& mycket naring och kan leda till snabba svangningar i blodsockret.

Vad har vi lart oss i detta avsnitt om kolhydrater?

Kolhydrater ar livsviktiga for att ge oss energi till alla vara aktiviteter, halla var
hjarna igang, lagra energi for senare behov och halla var mage frisk tack vare
fiber. Genom att véalja bra kallor till kolhydrater ser vi till att kroppen far det
brénsle den behdéver for att mé bra och orka med dagen!
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Tank pa protein som kroppens byggmaterial och arbetshéstar. Det ar helt
avgorande for att bygga upp och reparera allt i kroppen, och det hjalper ocksa
till med méanga viktiga jobb.

Vad ar protein?

Protein &r en sorts naring som finns i méanga olika sorters mat, bade fran djur
och véxter. Det ar uppbyggt av mindre delar som kallas aminosyror. Man kan se
aminosyrorna som legobitar som kroppen kan satta ihop péa olika satt for att
bygga olika sorters protein.

Varfér behoéver vi protein?

Protein har otroligt ménga viktiga uppgifter i kroppen, har ar nagra.

e Protein bygger och reparerar kroppen och ar huvudingrediensen i alla vara
celler, muskler, organ, hud, har och naglar. Tank p& det som tegelstenarna
och cementen som bygger ett hus. Nar vi véxer, tranar eller skadar oss
behover kroppen protein fér att bygga nytt och laga det som ar trasigt.

e Enzymer &r som sma arbetare i kroppen som hjalper till med alla méjliga
kemiska reaktioner, till exempel att bryta ner maten vi dter sa att kroppen
kan ta upp néringen. Enzymer &r gjorda av protein.

e Hormoner ar kroppens budbarare som skickar signaler mellan olika delar av
kroppen och styr manga funktioner, som tillvaxt, humér och
admnesomséattning. Mdnga hormoner ar ocksé gjorda av protein.

e Antikroppar ar en viktig del av vart immunfdrsvar och hjalper oss att
bekampa infektioner och sjukdomar. Antikroppar ar ocksa proteiner.

e Vissa proteiner fungerar som transportérer som hjalper till att flytta runt
olika @amnen i kroppen, till exempel syre (med hjélp av hemoglobin i blodet)
och fetter.

e Aven om kolhydrater och fetter ar kroppens framsta energikallor, kan protein
ocksd anvandas som energi om det behévs. Kroppen bryter d& ner proteinet
till aminosyror som sedan kan omvandlas till glukos (socker) fér energi.



KAPITEL 4: PROTEIN — KROPPENS BYGGSTENAR OCH ARBETSHASTAR

Proteinrika maltider mattar bra och lange. Det beror pa att protein tar langre tid
for kroppen att bryta ner jamfort med kolhydrater. Att ata tillrackligt med
protein kan darfér hjalpa till att kontrollera aptiten och undvika 6veratning.

Har far du tips pa bra kallor till protein.

o Notkott, flask, kyckling, kalkon. Valj gdrna magra varianter.

e Alla sorters fisk och skaldjur &r bra proteinkallor.

e Agg ar ett mycket mangsidigt och naringsrikt livsmedel.

e Mjélkprodukter sdsom yoghurt, kvarg, ost (i mattliga mangder). Valj garna
magra alternativ.

e Baljvaxter som exempelvis bdnor, linser, kikdrtor ar utmérkta vegetariska
proteinkallor och innehéller aven mycket fiber.

e Notter och frén ar bra kélla till protein och halsosamma fetter (at i lagom
mangd da de ar energirika).

e Tofu och tempeh ar vegetariska produkter gjorda av sojabénor som ar rika pa
protein.

e Quinoa och bovete ar egentligen frén men anvands som spannmal och
innehaller mer protein &n manga andra spannmalssorter.

Hur mycket protein behéver vi?

Behovet av protein varierar beroende pa faktorer som alder, kén, aktivitetsniva
och halsotillstand. Generellt behéver vuxna som inte tranar mycket ungefar 0,8
gram protein per kilo kroppsvikt och dag. Om du tranar regelbundet eller vill
bygga muskler kan du behéva mer.

Vad har vi lart oss i detta avsnitt om protein?

Protein ar livsnédvéandigt for att bygga och reparera var kropp, hjéalpa till med
viktiga kemiska reaktioner, starka vart immunférsvar, transportera &mnen och
héalla oss matta. Genom att se till att vi far i oss tillrackligt med protein frédn en
varierad kost ger vi kroppen de byggstenar och arbetshastar den behoéver for
att fungera optimalt och méa bra!



KAPITEL 4: FETT - MER AN BARA ENERGI!
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Ménga tanker pa fett som nadgot daligt, men faktum ar att fett ar livsviktigt for
att kroppen ska fungera bra. Det har manga viktiga uppgifter, ldngt ifrdn att bara
lagra extra energi.

Vad ar fett?

Fett &r en av de tre huvudgrupperna av naringsédmnen, tillsammans med
kolhydrater och protein. Det ar ett samlingsnamn f6r olika sorters fettsyror. Man
kan tanka pa fettsyror som sma kedjor som kroppen kan anvédnda pé olika satt.

Varfér behéver vi fett?
Har ar ndgra av de viktigaste anledningarna till att vi behover fett:

Energi — ett langsiktigt bransle: Fett ar en koncentrerad energikalla. Det
innehaller mer an dubbelt sd mycket energi per gram jamfort med
kolhydrater och protein. Kroppen anvander fett som ett langsiktigt bransle,
sarskilt vid langre aktiviteter och i vila. Tank pa det som en stor energitank
som récker lange.

Bygger vara celler: Fett ar en viktig del av alla vara cellmembran, det yttre
skalet som skyddar varje cell i kroppen. Cellmembranen hjalper till att
kontrollera vad som kommer in och ut ur cellerna och ar avgdérande foér att
cellerna ska kunna fungera normalt.

Hjalper oss att ta upp vitaminer: Vissa vitaminer, som A, D, E och K, ar
fettlosliga. Det betyder att kroppen behéver fett fér att kunna ta upp och
anvanda dessa viktiga vitaminer. Utan tillrackligt med fett kan vi fa brist pa
dessa vitaminer, vilket kan leda till olika halsoproblem.

Skyddar vara organ: Ett lager av fett runt vara inre organ fungerar som en
stotdampare och skyddar dem mot skador. Tank pa det som en naturlig
krockkudde.

Haller oss varma: Fett under huden fungerar som en isolering som hjalper till
att halla oss varma och reglera var kroppstemperatur.

Viktigt for hjarnan: Fett ar en viktig del av hjadrnan och nervsystemet. Cirka
60% av hjarnan bestar av fett!

Producerar viktiga hormoner: Fett ar ocksad nédvandigt for att kroppen ska
kunna producera vissa viktiga hormoner, som reglerar allt fran tillvaxt till
humoér.

Ger smak och méattnad: Fett bidrar till smaken och konsistensen pa maten,
vilket gér den mer tillfredsstallande. Fettrik mat brukar ocksd méatta bra och
lange, vilket kan hjalpa till att kontrollera aptiten.



KAPITEL 4 FETT — MER AN BARA ENERGI!

Bra och mindre bra fetter, vad &r vad? Precis som det finns olika sorters brénsle,
finns det olika sorters fett. Det &ar viktigt att valja bra fetter oftare och vara
forsiktig med mindre bra fetter.

Bra fetter (omattade fetter):

Dessa ar oftast flytande i rumstemperatur och finns i:

e Enkelomattade fetter: Olivolja, avokado, nétter (som mandlar och
hasselndtter), fron (som pumpafrén och sesamfrén).

e Fleromattade fetter: Fet fisk (som lax, makrill och sill), valnétter, linfrén,
chiafrén, solrosolja och majsolja. Inkluderar dven de viktiga omega-3 och
omega-6 fettsyrorna.

Mindre bra fetter (mattade och transfetter):

Dessa ar oftast fasta i rumstemperatur och finns i:

e Mattade fetter: Finns naturligt i animaliska produkter som rott kétt, smor,
gradde och ost. Finns ockséd i vissa vegetabiliska oljor som kokosolja och
palmolja.

e Transfetter: Bildas industriellt ndr man hardar vegetabiliska oljor. Finns ofta i
friterad mat, bakverk och vissa margariner. Transfetter &r inte bra fér halsan
och bér undvikas s& mycket som mojligt.

Vad har vi lart oss i detta avsnitt om olika fetter?

Fett ar essentiellt for var halsa. Det ger oss energi, hjadlper oss att ta upp
vitaminer, bygger vara celler, skyddar vara organ, héller oss varma och ar viktigt
for var hjarna och hormoner. Genom att valja bra kallor till fett och vara mattlig
med de mindre bra fetterna ser vi till att kroppen far det den behoéver for att
fungera optimalt och mé bra! Tank pa fett som ett viktigt naringsamne, inte bara
nagot som lagras pa kroppen.



KAPITEL 5 NARINGSAMNEN OCH DESS VIKTIGA FUNKTION
OCH VAR DU HITTAR DESSA.

* e

Protein: Finns framst i kott, fisk, 4gg, mejeriprodukter, baljvaxter som bénor
och linser, samt notter och fron.

Kolhydrater: Hittas i livsmedel som brdd, pasta, ris, potatis, frukt och
gronsaker.

Fett: Finns i livsmedel som olja, smér, avokado, nétter, fréon och fet fisk som
lax och makrill.

Vitaminer: Finns i frukt, gréonsaker, mejeriprodukter, kott, fisk och agg.
Exempelvis hittar vi vitamin C i citrusfrukter och vitamin D i fet fisk och
berikade mejeriprodukter.

Mineraler: Hittas i livsmedel som mejeriprodukter, kott, fisk, agg, baljvaxter,
gronsaker och frukt. Exempelvis innehaller mejeriprodukter kalcium och jarn
finns i kott och baljvaxter.

Fiber: Hittas i fullkornsprodukter som bréd och pasta, baljvaxter, gréonsaker,
frukt och bar. Det ar viktigt att ha en varierad kost for att fa i sig alla dessa
naringsamnen.

Vitaminer:

Vitamin A: Viktig fér synen, hudens héalsa och immunférsvaret.

Vitamin B-komplex: Inkluderar flera olika B-vitaminer som &ar viktiga for
energiomsattningen, nervsystemet och bildandet av réda blodkroppar.
Vitamin C: Stark antioxidant som starker immunférsvaret, framjar sarlakning
och hjalper till med jarnupptaget.

Vitamin D: Viktig foér att kroppen ska kunna ta upp kalcium och fosfor, vilket
ar viktigt for benhaélsa.

Vitamin E: En antioxidant som skyddar cellerna fran skador och framjar
hudens hélsa.

Vitamin K: Viktig for blodets koagulering och benhélsa.

Mineraler:

Kalcium: Viktigt for starka ben och tander, samt fér normal muskelfunktion
och blodkoagulering.

Jarn: Nédvéandigt for att transportera syre i blodet och fér att bilda réda
blodkroppar.

Zink: Viktigt for immunférsvaret, sarlakning och for att bibehéalla en normal
smak- och luktsinne.

Magnesium: Behovs for att musklerna ska fungera normalt, for att bibehalla
normalt blodtryck och fér att stddja immunsystemet.

Kalium: Viktigt for att reglera vatskebalansen i kroppen och fér normal
muskelfunktion.

Selen: En antioxidant som skyddar cellerna fran skador och framjar en normal
skoldkortelfunktion.

Fiber: Fiber ar en typ av kolhydrat som inte kan brytas ner av kroppen. Dess
huvudsakliga uppgift ar att framja en halsosam matsmaltning och
tarmfunktion. Fiber hjalper till att halla magen méatt och reglerar
blodsockernivderna. Det kan ocksa bidra till att sanka kolesterolnivderna och
framja viktminskning genom att 6ka mattnadskanslan. Bra kallor till fiber
inkluderar fullkornsprodukter, frukt, gronsaker, baljvaxter och nétter.



KAPITEL 6: 10 MYTER OM VIKTMINSKNING OCH DESS HALLBARHET

Nar det galler livsstilsforandring far vi oftast héra om olika satt som hjalper och
6kar pa din @mnesomsattning och gor att din resa gar med raketfart. Oftast ar
detta myter och har ar de vanligaste. Aven jag trodde pa vissa har innan jag
visste battre, speciellt nr 6.

1. "Snabbdieter ger langvariga resultat”: Snabba dieter leder ofta till
jojjoeffekten, dar vikten snabbt kommer tillbaka nar man atergar till sina vanliga
matvanor.

2. "Att hoppa 6ver maltider ar ett effektivt satt att ga ner i vikt": Att hoppa 6ver
maltider kan leda till 6kat sug och 6veratning senare under dagen.

3. "Vissa livsmedel ar 'fettforbrannande’™: Det finns inga livsmedel som magiskt
branner fett. Viktminskning handlar om att skapa ett kaloriunderskott.

4. "Traning ensamt racker for viktminskning": Traning ar viktigt, men kosten
spelar en annu storre roll fér viktminskning.

5. "Viktminskning ar linjar": Vikten kan variera fran dag till dag, och det ar
normalt att uppleva platder under viktminskningsprocessen.

6. "Att utesluta hela livsmedelsgrupper ar det basta sattet att gé ner i vikt": Att
helt utesluta livsmedelsgrupper som kolhydrater eller fett kan leda till
naringsbrister och ar svart att uppratthélla pa lang sikt. En balanserad kost ar
mer hallbar.

7. "Ju mer du tranar, desto mer vikt tappar du": Overtraning kan leda till skador,
utmattning och hormonella obalanser, vilket kan motverka viktminskning. En
kombination av traning och en halsosam kost ar optimal.

8. "Kosttillskott ar en snabb [6sning for viktminskning": Kosttillskott kan vara ett
komplement, men de &r inte en ersattning fér en halsosam kost och regelbunden
traning. Manga kosttillskott har ocksa biverkningar.

9. "Att ata 'light'-produkter ar alltid halsosammare": 'Light'-produkter kan
innehalla tillsatt socker eller andra ohalsosamma ingredienser for att
kompensera for den minskade fetthalten. Las alltid naringsinnehéallet noggrant.

10. "Nar du har natt din malvikt kan du atergéa till dina gamla vanor": For att
bibehalla en halsosam vikt maste du fortsatta att félja en halsosam livsstil,
inklusive regelbunden traning och en balanserad kost. Att aterga till gamla vanor
leder oftast till att man gar upp i vikt igen.



KAPITEL 7: NU HAR DU BESTAMT DIG EN GANG FOR ALLA!

Nu har du koll pé protein, kolhydrater och fett. Tillhér du oss i klimakteriet eller
ar du pé vag dit har du dven kunskap i den biten sd nu ska du fa rad och tips
vad du kan géra innan du startar din livsstilsforandring. Jag har varit inne pa
vissa punkter innan men har far du en lista att bocka av. Observera att
traningen kan vara bra om du tar in i din livsstilsférandring langre fram. Jag
rekommenderar att mojligen ta promenader men andra inte om hela din livsstil
direkt da brukar de flesta av oss tappa suget. Nar du har mer koll och kédnner dig
séker pa féorandringen med kosten kan det vara lage att lagga till styrka och
pulshéjande tréning i din kalender.

e Ta bort all skrapmat och ohalsosamma livsmedel fran ditt hem. Fyll istallet pa
med halsosamma alternativ, som farsk frukt och grénsaker,
fullkornsprodukter och magra proteinkallor. Sjalvklart ska du inte rensa ut allt
pa en gang, det blir dyrt. Ha som mal att byta ut ett livsmedel i veckan.

e Planera dina maltider pa férhand for att undvika att hamna i frestelse att ata
ohalsosam mat. Bestam vilka halsosamma ravaror och recept du vill prova
och handla darefter. Det var héar jag féll innan. Jag hade noll planeringstank
utan tog dagen som den kom och képte hem det jag var sugen pa. D& blir det
dyrt och sjalvklart fel val och framférallt om man ska handla efter jobbet och
vara hungrig. Ja, da trillar allt ner i korgen som inte hér hemma i veckorna.
Igenkadnning pa den?

e Satt upp tydliga mal: Definiera dina mal och varfér du vill géra en
livsstilsforandring. Skriv ner dem foér att hélla dig motiverad och fokuserad.

e Bestam vilken typ av traning du vill géra och skapa en realistisk och hallbar
rutin. Boka in tid for traning i din kalender f6r att undvika att skjuta upp eller
ignorera traningen.

e Hall koll pa situationer eller vanor som ofta leder till frestelser och férsok att
hitta alternativ eller I6sningar. Om du till exempel alltid ar sugen pé godis nar
du tittar pa TV, kan du istallet valja att 4ta en halsosam snacks som frukt
eller grénsaker.

e Satt upp sma beldningar for dig sjalv nar du nar delmal eller star emot
frestelser. Det kan vara att unna dig en massage eller képa ndgot du lange
velat ha.

e Tradna pa att hantera cravings och frestelser genom att meditera, anvanda
avslappningstekniker eller hitta andra satt att koppla av. Mental férberedelse
ar viktigt for att klara av att valja halsosamma alternativ dven nar suget blir
starkt.

e Tank pa kosten som en helhet, det finns ibland utrymme fo6r "unna dig"-
tillfallen, som pizza eller godis. For att det ska fungera bra och inte spéara ur
ar det smart att planera in dessa tillfallen. D& kan du njuta av dem utan
daligt samvete och utan att det paverkar din 6vergripande halsosamma
livsstil negativt.



KAPITEL 7: NU HAR DU BESTAMT DIG EN GANG FOR ALLA!

Har vill jag dela med mig av vad jag gjort for sma forandringar for att nd mitt
mal. Observera att dessa forandringar jag gjort har hjalpt MIG och ar
individuella. Darfor vill jag vara tydlig med att detta kanske inte hjalper just dig.
Detta jag staplar upp har nedan har hjalpt mig att ga ner 46 kg i kombination till
mitt verktyg. Som de flesta kan jag pendla 2-3 kg i vissa perioder men i det
stora ligger jag stadigt viktméassigt. Jag har alltid en marginal p& 3 kg fér att inte
stressa upp mig sjalv nar jag gar upp nagra gram.

e Jag ater ofta fil eller kvarg med bar till frukost och hér har jag ofta tillsatt
valnotter, linfron eller chiafron. Detta ar bra da& det innehaller nyttiga fetter,
antioxidanter och mineraler.

e Nar det galler tillsatt socker tittar jag ofta efter innehéllet pa livsmedlet och
valjer mer an ofta livsmedel som har mindre an 5,0 gram per 100 gram. | den
man jag kan haller jag mig till det naturliga.

e Jag forsoker valja livsmedel med fullkorn, inte allt jag gillar i fullkorn med det
jag gillar ar en sjalvklarhet pa min inképslista.

e Jag valjer ocksa ibland osétat. Detta valjer jag inte alltid med &ven héar i den
man jag behagar och tycker ar gott.

o Ater jag sétsaker ndjer jag mig med en liten bit eller en frukostskal med
chips eller ostbagar. Minns hur jag madde nar jag vrakte in dessa saker innan.
Nu ater jag det med gott samvete kanske 1-2 ggr i manaden, istéallet for var
och varannan kvéll framfér TV:n.

e Jag ater alltid pa assiett for att halla koll pd mina portionsstorlekar.
Tallrikarna idag ar otroligt stora och det som hande da ar att vi lassar pa tills
tallriken ar full och det blir oftast alldeles for mycket mat. Forr i tiden at vi
mindre och hade mer fysiska arbeten, idag ater vi mer och har inte lika
fysiska arbeten och resultatet blir dé sjalvklart 6vervik. Fokuserar vi pa
6kningen av enbart fetma hos vuxna, ej barn, har andelen mer an férdubblats
sedan 1990, vilket motsvarar en 6kning p& ungefar 142%. (Fakta frdn 2022)

e Jag hittar nya knep och valjer ut ndgot livsmedel som &r mindre sunt mot
sundare val nastan varje vecka. Detta gor att jag andrar min livsstil med sma
steg. Skulle jag inte gora detta, trots mitt verktyg som &ar Gastric Bypass, sa
skulle jag snart vara pa ruta 1igen.



KAPITEL 7: NU HAR DU BESTAMT DIG EN GANG FOR ALLA!
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Jag rekommenderar att du bérjar med att skriva ner dina dagliga intag fér forsta
veckan. Detta kan vara bra for att fa en inblick i vad du faktiskt ater och dricker.
Detta kan kanske vara en jobbig grej att géra men jag lovar att du har stor nytta
av detta och lar kdnna dig och dina matvanor pé ett helt annan satt nar du har
det “svart-pa-vitt”. GIom inte bort att vara sann mot dig sjalv och arlig i denna
uppgift. Skriv upp ALLT du ater. Glom inte att skriva upp dryck, det kan vara latt
att glémma.

Ett tips ar att spar dina noteringar for att jamfora nar det gatt en tid dé denna
uppgift kan vara bra att géra igen. Pa detta satt kommer du se férandringar i din
kost och far en helt annan syn pa ditt intag.

Efter du noterat dina maltider ar det dags att géra en plan fér din
livsstilsférandring.

En metod for att skapa tydliga mal och bli motiverad kallas for SMART.

Skriv ner din malsattning och dina mal enligt bilden ovan. Mall fér SMART finner
du langre fram i e-boken.

TIPS:

Glom inte bort att ta en forebild pa dig sjalv i helfigur och i olika vinklar s& du

kan jamfora efter en tid. Jag ar sa glad att jag tog fore och efterbilder for sjalv
hinner inte hjarnan med och jag har fortfarande mina “tjockisdagar” . D& ar det
en bra padminnelse hur ladng pa resan jag kommit. Jag jamfdérde var tredje manad
och jag sag stor forandring pa fotot. Detta ger dig pepp!!

www.susanneclintholt.se



KAPITEL 7: NU HAR DU BESTAMT DIG EN GANG FOR ALLA!

Anvéand tallriksmodellen , det &r ett av det vanligaste alternativen.

Jag personligen mater inte upp min mat utan jag ater alltid pa assiett for att
inte 6veréata. Jag vill ha kontroll. Halva tallriken bér vara fylld med grénsaker.
Lagg pé en fjardedel med protein (kétt, fisk, bénor, linser) och ca en fjardedel
med kolhydrater (fullkornspasta, ris, potatis). Ar du i klimakteriet eller
Overviktsopererad skulle jag rdda dig till att fokusera mer pa proteinet och
minska pa kolhydraterna. Samma sak om du kénner att du ofta blir sé6tsugen
framéat kvallen. Fokusera lite extra pa proteinet.

Hur kan du mata din mat? Ett tips ar att képa mattkoppar pa apoteket om du
kéanner att du inte far till det. Dessa ar ett bra verktyg som hjalper dig med
portionsstorlekarna. Att mata upp dina portioner gor att du lattare far en kansla
for ratt mangd.

Det kan vara en fordel att anvanda en kdksvag i borjan. D& lar du dig snart hur
mycket du kan lagga upp pa tallriken med ditt 6gonmatt. Det finns dock en
nackdel att detta satt kan upplevas lite kréngligt och tidsédande s& man
trottnar |att. Men testa dig fram och valj sen det alternativ som passar dig bast,
gor det latt for dig.

En sak som é&r viktig &r att du ska ata ld&ngsamt. Det tar cirka 20 minuter for
hjarnan att registrera mattnad. At och njut!

Sen ett sista rdd néar det galler portionsstorlekar. Glém inte att ha koll pa det du
dricker. Manga glommer det och férstar inte varfor kalorierna springer ivag. Du
b6r ocksd vara uppmarksam pé kaloritata livsmedel Var forsiktig med saser,
dressingar, och andra kaloritata tilloehor.
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KAPITEL 8: MALLAR

Att satta upp en plan att foélja ar viktigt for att uppnéa héllbara och langsiktiga
mal.

Satt upp realistiska mal och inga orealistiska som kraver stor férandring eller
anstrangning, detta haller sallan i langden. Vart fokus nu ar att ta en sak i taget.
Satt din SMARTA plan.

Specifikt = Malet ska vara tydligt och konkret

Matbart = Mat dina framsteg for att bibehéalla motivationen
Accepterat = Malet ska ha accepterats av dig

Realistiskt = Malet ska vara realistiskt och nabart

Tid-relaterat = Specificera en deadline, nar ska malet vara natt

www.susanneclintholt.se



KAPITEL 9: CRAVINGS

Nar du nu har registrerat allt i en vecka, kanske du har kant av cravings, vilket ar helt normailt.
Men hur kan du underlatta fér dig sjalv nar suget kommer? Mitt motto nér jag coachar klienter
ar, som jag tidigare namnt, att ata allt men inte alltid. Att ata En eller TVA rutor choklad d& och
da paverkar inte dig och din viktnedgang nadgot namnvart. Om du kénner av suget efter nagot
speciellt rekommenderar jag istéllet att du ar tydlig och bestamd mot dig sjalv att du bara ater
en liten portion av till exempel chips eller ostbagar, anvand frukostskal. Mélet har ar att undvika

att HETSATA sotsaker som kan locka. Ar du daremot den personen som inte kan sluta ata nar
du bérjat kanske du ska vara sa tydlig mot dig sjalv att du faktiskt avstar. Men det finns nagra
tips pa hur du kan gora for att underlatta for dig sjalv och fa bort det stérsta suget efter

sotsaker.

PROBLEM

Var medveten om vilka
situationer eller kanslor

som ofta utloser sug
efter sotsaker.

Du valjer alltid gérna
s6tsaker framfor det
nyttigare alternativen

Du planerar aldrig och
gor aldrig inkopslista
eller matlistor

Du ater aldrig
regelbundet utan ater
nar du kanner kadnner

for det

Du ater ofta sOtsaker
for att hantera stress
eller tristess

FOKUSERA ISTALLET PA DETTA

Det kan vara tristess, stress eller till och med
vissa vanor. Att forsta dina cravingstriggers
kommer att hjalpa dig att vara mer uppmarksam
och kunna hantera dem battre. Detta beteende
vill vi garna fa bort, detta har inget med att
“unna” sig att gora.

Istéllet for att ge efter for s6tsug, forsdk att valja

halsosamma alternativ som frukt, bar eller notter.

Dessa kan tillfredsstalla ditt behov av ndgot sott
samtidigt som de ger dig naringsédmnen.

Genom att planera dina maltider och férbereda

nyttiga snacks i forvag kan du undvika att hamna

i situationer dar du blir frestad att ata sdtsaker.

Se till att ha tillgangliga alternativ som &r bade
goda och néaringsrika.

Att ata regelbundet och balanserat kan hjalpa till
att bibehalla jamn energinivd och minimera
cravings. Se till att inkludera protein, fiber och
halsosamma fetter i dina maltider for att uppna
en battre mattnadskansla.

Cravings kan i vissa fall vara en reaktion pa
stress eller tristess. Férsék att hitta andra
strategier som kan hjalpa dig att hantera dessa
kénslor, till exempel genom att trdna, meditera,
ta en promenad eller géra nagot som du tycker ar
roligt..



KAPITEL 9: CRAVINGS
Kénner du av Cravings?

Nar du nu har registrerat allt i en vecka,
kanske du har ként av cravings, vilket ar
helt normalt. Men hur kan du underlatta for
dig sjalv nar suget kommer? Mitt motto néar
jag coachar klienter &r, som jag tidigare
namnt, att ata allt men inte alltid.

Att &ta En eller TVA rutor choklad dé och
da paverkar inte dig och din viktnedgang
nagot namnvart. Daremot om du
STANDIGT kanner av suget efter ndgot
speciellt rekommenderar jag att du ar
tydlig och bestdmd mot dig sjalv att du
bara ater en liten portion av till exempel
chips eller ostbagar, anvand frukostskal.
Mélet har ar att undvika att HETSATA
sotsaker som kan locka. Ar du daremot den
personen som inte kan sluta &ta nar du
borjat kanske du ska vara sa tydlig mot dig
sjalv att du faktiskt avstar. Men det finns
nagra tips pa hur du kan goéra for att
underlatta for dig sjalv och fa bort det
storsta suget efter sotsaker.

Identifiera och férsta dina cravings:

Identifiera och forsta dina cravings: Var
medveten om vilka situationer eller kénslor
som ofta utléser sug efter sétsaker. Det
kan vara tristess, stress eller till och med
vissa vanor. Att forsta dina cravingstriggers
kommer att hjélpa dig att vara mer
uppmarksam och kunna hantera dem
battre. Detta beteende vill vi garna fa bort,
detta har inget med att “unna” sig att géra

Byt ut s6tsaker med nyttigare alternativ:

Istallet for att ge efter for sotsug, forsok att
vélja halsosamma alternativ som frukt, bar
eller nétter. Dessa kan tillfredsstélla ditt
behov av ndgot so6tt samtidigt som de ger
dig naringsdmnen.

Hitta andra satt att hantera stress eller
tristess

Cravings kan i vissa fall vara en reaktion pa
stress eller tristess. Férsok att hitta andra
strategier som kan hjalpa dig att hantera
dessa kanslor, till exempel genom att tréna,
meditera, ta en promenad eller géra nagot
som du tycker &r roligt.

Planera och férbered:

Genom att planera dina maltider och
férbereda nyttiga snacks i forvag kan du
undvika att hamna i situationer dar du blir
frestad att ata sotsaker. Se till att ha
tillgangliga alternativ som ar bade goda
och néringsrika.

At regelbundet och balanserat:

Att ata regelbundet och balanserat kan
hjalpa till att bibehalla jamn energiniva och
minimera cravings. Se till att inkludera
protein, fiber och hélsosamma fetter i dina
maltider for att uppna en battre
maéttnadskansla.

Uppmarksamma hur du kénner dig efter
att ha atit stora mangder av sotsaker:

Nér du ger efter for s6tsug, var medveten
om hur du kénner dig efterat. Ofta kan man
kénna sig trott, sl6 och kanske till och med
angra sitt val. Att vara medveten om dessa
negativa effekter kan hjélpa dig att
motiveras att undvika sotsaker i framtiden.

Jag sammanfattar detta genom att ge
dig detta rad: Genom att vara medveten
om dina cravings kan du gradvis MINSKA pa
ditt sétsug och gora en langsiktig
livsstilsforandring. Sikta pa att fa balans
hellre an att inféra forbud. Det haller sallan
i langden.



KAPITEL 9: CRAVINGS

Da var det fredag och full fart mot helgen. Hur klarar du av frestelser som dyker
upp? Hur tacklar du ditt sug efter godsaker nar du ar ledig? Har bjuder jag pa
nagra tips som kan hjalpa dig att hantera frestelser och géra halsosammare val
under helgerna och andra langre ledigheter. Vissa rad tjatar jag om men det ar
viktigt att forsta att ett hélsosamt val inte behodver vara trakigt och att det faktiskt
ar okej att ga utanfér ramen ibland - 80/20 regeln ar en bra fingervisning.

Planera och férbered:

Planera dina maltider och
snacks i forvag for att
undvika impulsshopping
och onyttiga val. Fyll
kylskdpet med halsosamma
alternativ som frukt,
gronsaker, nétter och
magert protein. Férbered
aven halsosamma snacks
och maltider som du kan ta
med dig nar du &r pa sprang
eller nar du ar frestad att
ata nagot ohalsosamt.

Var medveten om
portioner:

Nar du ater festmaltider
eller gar ut och ater under
helgerna, var medveten om
portionerna. Forsok att ata
lagom och undvik att
overata. Du kan anvanda
tallriksmetoden déar du fyller
halften av tallriken med
gronsaker, en fjardedel med
protein och en fjardedel
med kolhydrater. Detta kan
hjalpa dig att halla dig n6jd
och undvika éverdriven
atande.
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Hall dig till en rutin:

Forsok att halla dig till din
vanliga rutin s& mycket som
mojligt, &ven under helgerna.
Det kan innebaéra att ata
maltider vid samma
tidpunkt och undvika att
snackinga hela dagen. Att ha
en rutin kan hjélpa dig att
undvika att ata for mycket
eller att 4ta ohalsosamma
livsmedel av ren tristess.

Var medveten om dina
kanslor:

Manga ganger ater vi
ohalsosamma livsmedel pa
grund av kénslomassiga
skal, som tréstatning eller
stressétning. Var medveten
om dina kanslor och
identifiera om du ater av
ratt anledning. Om du
kénner dig stressad eller
nedstamd, férsok att hitta
andra satt att hantera dina
kanslor, som att ta en
promenad, prata med en
van eller géra nagot du
tycker om.

801,

Valj halsosamma
alternativ:

Nar du stér infor frestelser
och onyttigheter, forsok att
vélja hdlsosammare
alternativ. Valj frukt istéllet
for godis, farskpressad juice
istallet for lask, och grillat
eller ugnsbakat istéllet for
friterat. Det finns alltid
halsosammare alternativ
tillgangliga som kan hjélpa
dig att halla dig pa ratt spar.

Tilldt dig sjalv att unna dig:

Det ar viktigt att tilldta dig
sjalv att unna dig nagot
ibland utan att kanna skuld.
Det handlar om att hitta en
balans mellan att njuta av
livets goda och att gora
halsosamma val. Om du
tillater dig sjalv att unna dig
nagot ibland kommer du att
kénna dig mer nojd och
mindre benagen att dverata
eller ata ohalsosamt.

Gor dig bekant med 80/20
regeln

Att férsoka vara "perfekt”
med sin kost 100 % av tiden
ar ofta svart att uppratthalla
i langden. Det kan leda till
kénslor av deprivation och i
slutdndan goéra det svarare
att halla fast vid
halsosamma vanor. 80/20-
regeln tillater flexibilitet och
gor det mer sannolikt att du
fortsatter med dina
hélsosamma val 6ver tid



KAPITEL 10: TRANING OCH DESS BETYDELSE

Hitta din motivation till traning

| detta avsnitt ska jag forsoka fa dig att hitta motivationen till traning. Detta &r ett av det svaraste
nar vi kommer till var halsa. Manga vill helt enkelt inte trana. Men nu vet du hur viktigt det ar s& da
ar det viktigt att hitta en tréaningsform som du gillar.

Det viktigaste &r att koppla tréning till positiva kénslor. Traning handlar inte bara om att férdndra
kroppen, utan ocksd om att ma bra mentalt. Vi alla vet mycket val att traning minskar stress, 6ka
energinivéerna och férbattrar sémnen. Men varfér ska det vara sé svart att komma igang?

Traning behover inte vara trakig. Tank till, vad gillar du egentligen och vad skulle f& dig att boérja fa
in traning i ditt liv? Du kanske inte vet? Da ger jag dig forslaget att prova pa olika traningsformer.

Maénga gym har “Testa-pa-pass” . Ta med dig nagon du kanner dig trygg med och tréna ihop. Att
trana ihop kan mycket val vara det som behévs da det oftast &r motiverande.

Nar du val hittat ndgot som passar dig ar det dags att fa in tréaningen som rutin i din vardag. Skriv
ner i almanackan, satt mobilen pa pdminnelse eller ladda ner appen frdn gymmet och boka in dig
pa det pass du gillar langt i forvag da ar det svarare att strunta i det. Kdnn motivationen och
kénslan av att l&ngta till ndsta pass. Det ar helt mojligt!!

Férslag pa traning:

e Vardagsmotion: Ta trapporna istéllet for hissen.

e Ga eller cykla till jobbet eller affaren.

e Gor hushallssysslor som tradgérdsarbete eller stadning.

¢ Takorta promenader under arbetsdagen.

¢ Konditionstraning: Lopning: Bérja med korta stréackor och 6ka gradvis.

e Cykling: Bade utomhus och inomhuscykling ar bra alternativ.

¢ Simning: En skonsam traningsform som tranar hela kroppen.

¢ Dans: Ett roligt och effektivt satt att fa upp pulsen.

e Hoégintensiv intervalltraning (HIIT): Korta, intensiva tréaningspass som ger snabba resultat.
e Styrketréning: Kroppsviktsévningar: Armhéavningar, knébgj, situps.

e Traning med vikter: Hantlar, kettlebells, skivstang.

e Traning med gummiband: Ett enkelt och effektivt satt att trana hemma.
e Traning i maskiner pa gym: Bra for att isolera specifika muskelgrupper.
¢ Yoga och pilates: Bra for att 6ka rorlighet, styrka och balans.

¢ Kan ocksé hjalpa till att minska stress och férbattra mental halsa.



KAPITEL 10: TRANING OCH DESS BETYDELSE

Promenad 5 dagar + styrka/kondition 2 dagar

Mandag
Styrketraning latt
30 min

Crosstrainer, medel
30 min

Tisdag
Promenera ca 5 km/h, 12 min/km
30 min

Onsdag
Styrketraning latt
30 min

Crosstrainer, medel
30 min

Torsdag
Promenera ca 5 km/h, 12 min/km
30 min

Fredag
Promenera ca 5 km/h, 12 min/km
30 min

Loérdag
Promenera ca 5 km/h, 12 min/km
30 min

Sondag
Promenera ca 5 km/h, 12 min/km
30 min



KAPITEL 10: TRANING OCH DESS BETYDELSE

Promenad 5 dagar + simning 2 dagar

Mandag
Styrketraning latt
30 min

Crosstrainer, medel
30 min

Tisdag
Promenera ca 5 km/h, 12 min/km
30 min

Onsdag
Styrketraning latt
30 min

Crosstrainer, medel
30 min

Torsdag
Promenera ca 5 km/h, 12 min/km
30 min

Fredag
Promenera ca 5 km/h, 12 min/km
30 min

Lérdag
Promenera ca 5 km/h, 12 min/km
30 min

Sondag
Promenera ca 5 km/h, 12 min/km
30 min



KAPITEL 10: TRANING OCH DESS BETYDELSE

Tréningsschema for dig som vill komma igang lite lugnare

Dag 1:

Kondition och latt styrka30 minuters promenad eller létt jogging.
e Styrkedvningar (2-3 set med 10-12 repetitioner):

e Knaboj

e Armhavningar (pa kna om det ar for tungt)

e Plankan (30 sekunder)

Dag 2:
Vila eller latt aktivitetVila eller 1att aktivitet, till exempel en promenad eller stretching.

Dag 3:

Kondition och latt styrka30 minuters cykling eller simning.
¢ Styrkedvningar (2-3 set med 10-12 repetitioner):

e Utfall

¢ Rodd (med gummiband eller hantlar)

e Crunches

Dag 4:
VilaVvila.

Dag 5:

Kondition och latt styrka30 minuters intervalltréaning (till exempel 1 minuts snabb
promenad/jogg, 1 minuts lugn promenad/jogg).

e Styrkedvningar (2-3 set med 10-12 repetitioner):

o Hoftlyft

e Axelpress (med hantlar)

e Rygglyft

Dag 6 och 7:
Vila eller latt aktivitetVila eller latt aktivitet.



&
&
W

KAPITEL 11: KOSTSCHEMA

Vecka 1:

Dag 1: Frukost:

e 1 kokt agg

¢ 1 skiva fullkornsbréd

e 1 tesked smor

e 1 kopp kaffe eller te

Lunch:

e 100 gram kycklingbroést

¢ 1 portion gronsallad (exempelvis tomat, gurka, paprika, 16k)
e 1 tesked olivolja

Mellanmal:

e 1 frukt (exempelvis apple, banan eller apelsin)
Middag:

e 150 gram lax (eller annan fet fisk)
e 1 portion kokt broccoli

¢ 1 portion kokta morotter
Kvéllssnack:

¢ 1 dl naturell yoghurt

e 1 tesked honung

Dag 2:

Frukost:

e 1 portion havregrynsgrot

¢ 1 nypa kanel

e 1dlmjélk

Lunch:

e 1 portion bonsoppa (utan tillsatt socker)
¢ 1 skiva fullkornsbréd

e 1 tesked smor

Mellanmal:

e 1 litet knackebrod

e 1 skiva ost

Middag:

e 120 gram kalkonbrost

¢ 1 portion kokt sparris

e 1 portion kokt quinoa
Kvillssnack:

e 1 portion frysta bar (tinade)




KAPITEL 11: KOSTSCHEMA
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Dag 3: Frukost:

e 1 portion grekisk yoghurt

¢ 1 nypa kanel

e 1 tesked honung

Lunch:

e Gronsakssoppa (utan tillsatt socker)
Mellanmal:

e Gronsaksstavar (t.ex. morot, gurka, paprika) med en klick hummus
Middag:

e 120 gram kycklingbroést

e 1 portion kokt broccoli

e 1 portion kokta morotter
Kvillssnack:

e 1 dl naturell yoghurt

e 1 tesked honung

Dag 4: Frukost:

e 2 aggvitor

e 1 skiva fullkornsbréd

e 1 tesked smor

e 1 kopp kaffe eller te

Lunch:

e 1 portion quinoasallad med gronsaker och fetaost
¢ 1 tesked olivolja

Mellanmal:

o 1 frukt (exempelvis dpple, banan eller apelsin)
Middag:

e 120 gram lax (eller annan fet fisk)

e 1 portion kokt sparris

e 1 portion kokta morétter
Kvaéllssnack:

e 1 portion frysta bar (tinade)

Vecka 2-4: Folj liknande
kostscheman som vecka 1, varierande garna livsmedelsalternativen.



KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - FRUKOST

Yoghurt banan och nétter

1 port

Ingredienser

2,0 dl Yoghurt naturell fett 3% (SLV)

1,0 st Banan medelstor (SLV)

15,0 st Hasselnotter (SLV)

Tillagningsinstruktioner

Skar bananen i bitar och hacka nétterna. At tillsammans med yoghurt
och eventuellt en kopp kaffe eller te.

VARIATIONER
1. Byt ut yoghurt mot filmjolk, soygurt eller havregurt.
2. Byt ut hasselnétterna mot 15 g andra valfria notter eller fron.

NARING PER PORTION
328 kcal

10,1 g protein

15,1 g fett

33 g kolhydrater

2,4 g fibrer

4,4 g mattat fett

25,5 g sockerarter totalt
0,2 g salt



KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - FRUKOST

Frukosten bor ge 20-25 % av ditt dagliga kaloriintag

Yoghurt banan och nétter

1 port

Ingredienser

2,0 dl Yoghurt naturell fett 3% (SLV)

1,0 st Banan medelstor (SLV)

15,0 st Hasselnétter (SLV)

Tillagningsinstruktioner

Skar bananen i bitar och hacka nétterna. At tillsammans med yoghurt
och eventuellt en kopp kaffe eller te.

VARIATIONER
1. Byt ut yoghurt mot filmjolk, soygurt eller havregurt.
2. Byt ut hasselnétterna mot 15 g andra valfria nétter eller fron.

NARING PER PORTION
328 kcal

10,1 g protein

15,1 g fett

33 g kolhydrater

2,4 g fibrer

4,4 g mattat fett

25,5 g sockerarter totalt
0,2 g salt



KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - FRUKOST

Omelett med skinka och ost

1 port

Ingredienser

3,0 st Agg ratt (SLV)

2,0 msk Vatten kranvatten (SLV)

0,2 tsk Joderat salt (SLV)

1,0 tsk Rapsolja (SLV)

3,0 msk Riven ost, 24% fett

2,0 skiva Skinka rokt/kokt palagg 3% fett

Tillagningsinstruktioner

1. Varm upp en stekpanna pa medelvarme.

2. Vispa ihop agg, vatten med en gaffel. Krydda med lite salt och peppar.

3. Hacka skinkan och riv osten.

4. Hetta upp oljan i pannan och hall i aggsmeten. Ror runt i pannan nagra varv. Stro 6ver
skinka och ost och lat omeletten stelna.

4. Lat omeletten glida ner pa ett fat, vik den dubbel och servera med frascha gronsaker.

VARIATION
Byt ut skinkan mot samma mangd tonfisk, rakor, kalkon eller vegetariskt palagg.

NARING PER PORTION
344 kcal

28,2 g protein

25,2 g fett

0,9 g kolhydrater

0 g fibrer

7,7 g mattat fett

0,6 g sockerarter totalt
2,8 g salt



KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - FRUKOST

Pannkilurer med béar och vaniljkvarg

1 port

Ingredienser

1,0 st Agg rétt (SLV)

1,0 st Aggvita ra (SLV)

0,5 dl Kvarg mild vanilj fett 0,2%

0,5 dl Vetemjol (SLV)

2,0 tsk Sétstro

0,5 tsk Bakpulver (SLV)

0,5 tsk Rapsolja (SLV)

0,5 st Passionsfrukt (SLV)

1,0 dl Blandade bar

1,0 dl Kvarg mild vanilj fett 0,2%

Tillagningsinstruktioner

1. Ror ihop agg, aggvita och kvarg.

2. Tillsatt mjol blandat med bakpulver och sétstré. Ror tills smeten blir klumpfri.
3. Tillsatt eventuellt ndgon smaksattning, som till exempel kanel och kardemumma.
4. Stek sma pannkilurer i lite rapsolja. Det blir ca 8 st.

Servera med bar, passionsfrukt och vaniljkvarg.
Recept: Jessica Gillander Larsson

NARING PER PORTION
336 kcal

27,7 g protein

8,8 g fett

33,5 g kolhydrater

3,5 g fibrer

1,8 g mattat fett

9,4 g sockerarter totalt
0,9 g salt



KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - FRUKOST

Grovt bréd kesoréra och skinka

1 port

Ingredienser

50,0 gram Frobréd med fullkorn och frén
1,0 dl Keso mini, 1,5 % fett

30,0 gram Fetaost fett 23%

30,0 gram Skinka rokt/kokt palagg 3% fett
5,0 gram Isbergssallat (SLV)

2,0 skiva Tomat skiva
Tillagningsinstruktioner

1. Blanda keso med mosad fetaost.

2. Lagg salladsblad, skinka och kesordran pa brodet. Toppa med tomat och lite nymalen
svartpeppar.

VARIATION
a) Byt ut skinka mot kalkon, kyckling eller vegetariskt palagg.
b) Valj andra gronsaker.

NARING PER PORTION
344 kcal

29,5 g protein

12,4 g fett

26,1 g kolhydrater

3,4 g fibrer

5,8 g mattat fett

6,3 g sockerarter totalt
3,1 gsalt



KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - FRUKOST

Smoothie bowl med kvarg bér o nétgranola

1 port

Ingredienser

2,5 dl Kvarg mild vanilj fett 0,2%

2,0 dI Blabar frysvara (SLV)

2,0 msk Granola med enbart nétter och frén

1,0 dl Hallon (SLV)

Tillagningsinstruktioner

1. Mixa kvargen med frusna bar av valfri sort, men spara eventuellt nagra bar att toppa med.
Allra godast blir det med farska bar pa toppen, men det gar bra med frusna ocksa.

2. Stro 6ver knaprig granola gjord pa nétter och fron. Har du inte det sa gar det bra att stro
Over samma mangd hackade valfria nétter och fron.

NARING PER PORTION
342 kcal

28,5 g protein

12,1 g fett

23,5 g kolhydrater

8,8 g fibrer

3,1 g mattat fett

20,3 g sockerarter totalt
0,2 g salt



KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - LUNCH

T

Tonfisksallad med spenat och bénor

1 port

Ingredienser

1,0 st Morot liten

40,0 gram Grillad réd paprika inlagd

1,0 burk Tonfisk i vatten konserv. avrunnen (SLV)

2,0 dl Edamame, gréna sojabénor

25,0 gram Babyspenat

0,5 dI Artskott

Tillagningsinstruktioner

1. Skala moroten och skar i fina strimlor. Finhacka den inlagda grillade paprikan.
2. Blanda tonfisk, paprika, bonor, morot och babyspenat. Toppa med artskott.

VARIATION
a) Byt ut spenat mot salladsmix eller liknande.
b) Byt ut edamamebdnor mot andra bénor eller kikarter.

NARING PER PORTION
344 kcal

51,1 g protein

7,6 g fett

19,6 g kolhydrater

9,3 g fibrer

1,2 g mattat fett

4,5 g sockerarter totalt
2,6 g salt



KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - LUNCH

Aggrora med 2 dgg

1 port

Ingredienser

2,0 st Agg ratt eko. (SLV)

1,0 msk Vatten kranvatten (SLV)
0,3 tsk Joderat salt (SLV)

1,0 tsk Rapsolja (SLV)

Tillagningsinstruktioner
1. Varm upp en stekpanna pa medelvarme.

2. Vispa ihop agg, vatten och salt.
Krydda eventuellt med peppar och/eller andra valfria kryddor.

3. Tillsatt oljan i stekpannan och hall i aggsmeten.
R&r runt tills dggen blir en krdmig réra. Servera direkt.

NARING PER PORTION
176 kcal

12,4 g protein

14,1 g fett

r0,4 g kolhydrater

0 g fibrer

3,2 g mattat fett

0,4 g sockerarter totalt
1,9 g salt



KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - LUNCH

Gronsaksplattar med myntayoghurt
2 port

Ingredienser

200,0 gram Rotselleri

100,0 gram Morot medelstor

100,0 gram Squash

65,0 gram Babyspenat

1,0 dl Persilja blad

1,0 dl Ost hardost parmesan fett 30%
2,0 st Agg ratt eko.

0,5 dI Majsstarkelse

0,5 tsk Joderat salt

0,5 tsk Svartpeppar

1,0 msk Smor fett 80%

1,0 dI Turkisk yoghurt fett 10%

0,3 dl Mynta farsk

Tillagningsinstruktioner

1. Skala rotselleri och morotter och riv grovt. Riv aven zucchinin. Krama vatskan ur
gronsakerna.

2. Blanda rivet med spenat (eller mangold), persilja, parmesan, dgg, majsstarkelse, salt och
peppar till en smet.

3. Stek ca 12 plattar i lite smor nagra minuter per sida tills de ar gyllenbruna.

4. Blanda yoghurt och mynta. Smaksatt med salt och lite peppar.

Servera plattarna med myntayoghurt och en frasch sallad.

TIPS

Som forratt eller tillsammans med annat racker satsen till ca 6 personer.

NARING PER PORTION
394 kcal

18,4 g protein

22,8 g fett

24,8 g kolhydrater

6,4 g fibrer

12,5 g mattat fett

10,2 g sockerarter totalt
2,4 g salt



KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - LUNCH

Middagen bor ge dig 25-30 % av ditt dagliga kaloriintag

Ugnsbakad torsk med potatis, gronsaker och sas
2 port

Ingredienser

300,0 gram Torsk ra

0,5 tsk Salt m. jod

300,0 gram Potatis kokt m. salt

300,0 gram Broccolimix, broccoli/blomkal/morot
0,5 tsk Salt ortsalt

1,0 krm Svartpeppar

2,0 msk Olivolja extra jungfruolja

1,0 msk Citronjuice farskpressad

2,0 dl Grekisk yoghurt fett 0,2% protein 11%, Arla
0,5 tsk Salt 6rtsalt

1,0 klyfta Vitlok

1,0 msk Graslok

1,0 msk Dill farsk

Tillagningsinstruktioner

1. Salta fisken och 13t den ligga och dra at sig saltet.

2. Satt ugnen pa 225 grader.

3. Skiva kokt, kall potatis och lagg i botten av en ugnsfast form, gérna i portionsformar.
4. Stro 6ver broccolimix och krydda med 6rtsalt och peppar eller andra valfria kryddor.
5. Ringla dver olivoljan och ugnsstek i 10 minuter.

6. Gor sasen: Blanda yoghurt (eller kvarg) med oértsalt, riven eller pressad vitlok och orter.
Smaka av. Tillsatt eventuellt lite citronjuice.

7. Ta ut formen ur ugnen och sank ugnsvarmen till 150 grader.

8. Lagg fisken ovanpa gronsakerna, pressa over lite citron och ugnsbaka ca 10 min
eller tills fiskkottet blir vitt och skivar sig.

Har du termometer sa bor innertemperaturen pa fisken vara ca 55 grader.

At fisk, potatis, gronsaker och sas direkt ur portionsformen eller servera pa tallrik.

VARIATION

a) Valj en annan vit fisk, som sej eller kolja.

b) Valj andra gronsaker.

¢) Det gar att anvanda ra potatis, men da maste man lata formen med potatisen steka
ca 10 minuter extra innan man lagger pa fisken.

o

NARING PER PORTION
469,5 kcal

44 g protein

14,9 g fett

38,2 g kolhydrater

6,9 g fibrer

2,1 g mattat fett

5,4 g sockerarter totalt
3,9 g salt




KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - LUNCH

Dubbelmarinerad stek

6 port

Ingredienser

0,5 dl Japansk soja

0,5 dI Teriyakisas

0,5 dl Balsamvinager, balsamico
2,0 msk Tomatpuré konc. konserv.
2,0 klyfta Vitlok

3,0 msk Olivolja extra jungfruolja
1000,0 gram Radjur stek ra

1,0 dl Vinager attiksyra 7%

0,5 dl Kapris

3,0 msk Persilja blad

1,0 tsk Svartpeppar

1,0 klyfta Vitlok

3,0 msk Olivolja

Tillagningsinstruktioner
(Det behover inte vara radjursstek utan fungerar &ven med en fin stek av annat vilt eller nét.)

MARINAD 1

Blanda japansk soja, teriyakisas, balsamvinager tomatpuré, rivna rivna vitloksklyftor och olja.
1. Lagg steken i marinaden minst 8 timmar, garna langre.

2. Satt ugnen pa 125 grader. Lagg kottet inklusive marinad i en ugnsfast form och stek till en
innertemperatur pa 56 grader (ca 1 timme). Lat svalna helt.

MARINAD 2

Blanda vitvinsvinager, kapris, persilja, svartpeppar, riven vitlék och olja.
3. Skar kottet i skivor och lagg i marinaden minst 8 timmar.

4. Servera kall med valfria tillbehor.

TIPS
Om du vill ha en sas sa kan du anvanda den férsta marinaden som bas till den.

NARING PER PORTION
335,8 kcal

41 g protein

15,7 g fett

6,8 g kolhydrater

0,6 g fibrer

2,8 g mattat fett

4,3 g sockerarter totalt
2,1 g salt




KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - LUNCH

Chicken tikka masala med cashewnétter och ris
4 port

Ingredienser

500,0 gram Kyckling brostfilé ra u. skinn (SLV)
1,0 msk Rapsolja (SLV)

1,0 klyfta Vitlok (SLV)

1,0 tsk Salt m. jod (SLV)

1,0 msk Garam Masala, kryddblandning

1,0 st Lok gul (SLV)

1,0 klyfta Vitlok (SLV)

1,0 msk Rapsolja (SLV)

0,5 dl Vatten kranvatten (SLV)

400,0 gram Tomat krossad konserv. m. lag (SLV)
0,5 tsk Sambal oelek

1,5 msk Kycklingfond

1,5 dl Yoghurt naturell fett 10% (SLV)

0,5 dl Cashewnotter rostade u. salt (SLV)

600,0 gram Ris jasmin kokt m. salt (SLV)

Tillagningsinstruktioner

1. Skar kycklingen i strimlor eller bitar och lagg i en bunke.

Blanda med rapsolja, pressad vitlok, salt och garam masala.

Lat std i minst 10 minuter.

2. Hacka gul 16k och finhacka vitlok.

3. Hetta upp en stor stekpanna eller stekgryta pa medelvarme.

Tillsatt olja och fras 16k och vitlok ca 1 minut. Tillsatt kycklingen och fras ytterligare ca 5
minuter.

4. Blanda i vatten, krossade tomater, sambal oelek och kycklingfond.

Koka upp och sjud ca 5-10 minuter tills kycklingen ar helt genomstekt.

5. Koka riset, berakna ca 0,6 dl okokt ris per portion.

6. 1 samband med serveringen, dra kycklingen fran varmen och rér ner matyoghurt. Smaka av.
Toppa med cashewndtter.

Servera med gronsaksstavar eller valfri sallad.

F

NARING PER PORTION
494,2 kcal

37,4 g protein

16 g fett

48,5 g kolhydrater

2,7 g fibrer

3,8 g mattat fett

6,7 g sockerarter totalt
5,9 g salt




KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - LUNCH

Persiska kéttfarsbiffar

4 port

Ingredienser

1,0 st Lok gul

400,0 gram Notfars fett 12% ra
1,0 st Agg rétt

0,4 tsk Bakpulver

2,0 krm Svartpeppar

1,0 tsk Salt m. jod

1,0 msk Rapsolja

Tillagningsinstruktioner

GRUNDRECEPT

1. Skala I6ken och mixa den (eller riv)

2. Blanda I6ken med nétfars (eller lammfars), agg, bakpulver (eller bikarbonat), salt, peppar
och eventuellt persilja och andra valfria kryddor.

3. Forma biffar i valfri form och storlek och stek i olja pa medelvarme tills de far fin farg och ar
genomstekta.

ALTERNATIV 2

Lagg kottfarssmeten i en ugnsfast form och patta till den. Stek i 220 graders ugn i ca 20-30
minuter.

TIPS PA SMAKSATTNING

Persilja, chilipulver, paprikapulver, spiskummin, vitl6k.

Bakpulver/bikarbonat gér biffarna extra saftiga.

NARING PER PORTION
245,8 kcal

21,5 g protein

16,6 g fett

2,5 g kolhydrater

0,6 g fibrer

6,3 g mattat fett

1,4 g sockerarter totalt
1,9 g salt



KAPITEL 11: KOSTSCHEMA - LUNCH

Proteinrik broccoligratédng

4 port

Ingredienser

500,0 gram Broccoli

1,0 st Lok gul

0,5 msk Rapsolja

4,0 st Agg ratt

500,0 gram KESO Cottage Cheese fett 4%
2,0 dl Vatten kranvatten

1,0 msk Gronsaksfond

0,5 tsk Salt m. jod

0,5 tsk Svartpeppar

2,0 msk Pesto m. basilika pinjendtter cashewnétter
100,0 gram Ost hardost fett 10%

Tillagningsinstruktioner

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Hacka I6ken och dela broccolin i mindre bitar.

3. Stek gronsakerna i oljan tills de mjuknar. Lagg i en ugnsfast form.

4. Blanda agg, keso, vatten, gronsaksfond, salt, peppar och pesto. Hall blandningen éver
broccolin.

5. Stro 6ver ost och gratinera i ugnen ca 20 minuter eller tills gratangen far fin farg.
VARIATION

Det gar bra att byta ut broccoli mot blomkal eller andra valfria gronsaker.

NARING PER PORTION
375,2 kcal

37,6 g protein

19,3 g fett

10 g kolhydrater

5,9 g fibrer

7,5 g mattat fett

6,1 g sockerarter totalt
4,1 g salt



KAPITEL 12: VILL DU FA MIN HJALP

DROMFORMEN

VIKTNEDGANG | GEMENSKAP

Vill du ha min hjélp?

Forutom min personliga erfarenhet har jag ocksa en bred kunskap inom omradet kost och
naringslara. Jag har genomgatt utbildning inom naringslara och halsopedagogik och har
kontinuerligt hallit mig uppdaterad om de senaste forskningsronen inom omradet. Jag kan
erbjuda vetenskapligt grundade rad och strategier for att hjalpa dig att ga ner i vikt och uppna
en halsosam livsstil. Jag vet att en livsstilsforandring inte enbart ar fysisk utmanande utan
aven mentalt sa i min kostradgivning gar vi ocksa in pa den mentala biten. | prmiumpaketet
far du extra stod.

Detta passar dig:

-Om du vill géra en forandring till det battre och ha en positiv och hjalpsam kostradgivare
bredvid

-Om du vill ersatta dina gamla kostvanor med hdlsosammare val utan pekpinnar ar detta ratt
for

-Om du vill sakerstélla att din kropp far ratt naring och energi hjalper jag dig med det

-Om du vill ha traningsprogram som &r anpassade efter dina énskemal och krav, kan jag
ordna

-Om du behdver ett stéd som ar utéver det vanliga, finns jag har for att hjalpa och stétta dig.

Detta ar vad du far i kostradgivningsprogrammet Vad som inkluderas i varje kostplan ar en
halsodeklaration och en konsultation dar jag far mojlighet att lara kanna dig, dina nuvarande
rutiner, malsattningar och preferenser pa djupet. Efter detta fasas kostregistreringen in, vilken
jag sedan noggrant analyserar for att kunna skapa ett indivanpassat kostschema som vi
andrar efter behov.

Utover detta erbjuder jag dven rad och rekommendationer baserade pa din personliga
utveckling och eventuella fragor du kan ha. Mitt mal ar att vara tillganglig for dig nar som helst
och om vad som helst, for att sakerstalla att du har alla basta férutsattningar for en
halsosammare framtid! | 10 veckors-paketet premium gar vi ocksa in pa den mentala biten
och vad som kan vara svart. Vi gar bland annat in pa motivationen och dess svarigheter,
sjalvkontroll, negativa tankar samt sjalvkritik och den sociala paverkan. | programmet
utformar vi aven ett traningsprogram efter dina maojligheter och énskemal. Du kan ga in och
ldsa mer vad som ingar i varje paket. dromformen.se

Hoppas du sett denna E-bok som intressant och att den har gett dig varde.
Vanliga halsningar

Susanne Clintholt - Dromformen
Lic.Kostradgivare & PT



