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Energi, halsa, viktminskning och valmaende!

Har har du inspiration till hur du kan lagga upp din kost for att ha bast forutsattningar
att na dina halsomal. Att uppna god halsa &r nagot vi verkligen bor strava efter under
alla stadier i livet, vilket innebar att vi vill géra det till en naturlig del av var tillvaro.
Och hur gor vi det?

Genom att skapa bra rutiner! Lat det vara lite klurigt och kanske aningen svart i
borjan men kann dig trygg med att det kommer bli sa mycket lattare efter ett tag. Och
effekten later sig inte vantas, for redan i starten kan regelbundna maltider ge dig mer
upplevd energi under dagen och bra naring effektiviserar ditt immunfoérsvar. For att
inte namna den fysiska aktiviteten kombinerat med bra mat som kan forbattra
somnkvalitén, vilket i sin tur ger dig battre aterhamtning, mer upplevd energi under
dagen, battre traningsresultat... ja, du férstar. Dags att starta den positiva spiralen!

| grund och botten handlar det om att du ska ha

e Regelbundna maltider

Som ger bra fettforbréanning, stabilt blodsocker och bra muskeluppbyggnad.
e RAtt energiintag

Som styr om du minskar, 6kar eller star stilla i vikt.

e Lagad mat fran grunden
Mat som &r... mat. Mindre tillsatser och mycket néaring!

e Langsamma kolhydrater
Stabilt blodsocker och glatt humar.

Att ha ratt energiintag kan vara lite klurigt till en start, men har kommer ett
kostupplagg med 3 exempeldagar for att fa en forstaelse for hur det kan se ut. Du
kan antingen anvanda dessa dagar som inspiration eller testa folja dagarna som det
star under en vecka om du vill ha guidning. Om du féljer det till punkt och pricka
under forsta veckan sa ar det sedan dags att introducera andra livsmedel for att fa en
storre variation.

Det har upplagget ar baserat pa 1500 kcal, alltsd hur mycket energi maten
innehaller. Den har mangden passar:
- Dig som kvinna med 6nskan att minska nuvarande vikt och uppleva manga
halsoférdelar
- Dig som man med 6nskan att minska snabbt i vikt och f& manga halsoférdelar.
Vager du >85kg sa rekommenderar vi kostupplagg om 2000 kcal eftersom det
annars riskerar att bli for lagt med energi.

Varfor skiljer det sig?

Man har helt enkelt hégre forbranning an kvinnor. Ju mer muskelmassa och tyngd
desto mer energi kraver kroppen for att klara av kroppens alla basfunktioner. Vill du
som man bibehalla din vikt kan du lagga till lite extra pa de angivna mangderna.
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Kort tillaggsguide for dig som ar intresserad

Kalori(kcal) ar kort och gott energi. Det kan komma fran bade kolhydrater, fett och
protein. Kroppen anvander kalorierna till bade standiga processer som att
uppratthalla organfunktioner, blodtransport, hjarnan etc och utdver det ocksa allt som
vi forbranner nar vi ror pa oss.

Vi har darfor ett BMR (Basic metabolic rate) som ar kroppens basala
energiférbrukning, den méangd din kropp branner om du skulle ligga helt still under en
dag.

Sen lagger vi till en aktivitetsforbrukning, det tillagget du behover for att du ror pa dig.
En normalviktig kvinna som vill behalla sin nuvarande vikt har i grova drag

BMR 1500 kcal + Aktivitetsforbranning 500 kcal = totalt dagsintag 2000 kcal.

En normalviktig man ligger ca 500 kcal 6ver, dvs 2500 kcal.

KVINNA

Normalt 2000 kcal

Valdigt aktiv (och inte intresse av att tappa vikt) 2500-2800 kcal
Viktminskning 1500-1700 kcal

MAN

Normalt 2500 kcal

Valdigt aktiv (och inte intresse av att tappa vikt) 3000-3500 kcal
Viktminskning 1500-2000 kcal

Energiférdelning 6ver dag

Var rekommendation ar att ata 5-6 maltider om dagen.
Frukost, lunch och middag ar stérre maltider
2 mellanmal + ev kvallsmal &r mindre (men ack s& viktiga)

En tumregel ar ca 3 timmar mellan maltiderna, sa det skulle kunna innebara
Frukost 06.00

Mellanmal 09:00

Lunch 12:00

Mellanmal 15:00

Middag 18:00

Kvallsmal 21:00

Det kan se olika ut for dig. Marker du att det blir luckor pa mer &n 4 timmar under
dagen utan att du ater nagot sa ar det en bra signal om att det behovs ett mellanmal.
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gryn § ok
brod blomkal

bulgur broccoli
potatis | gronsaker
fullkorn rotfrukter
mordotter

kott agg
bonor tofu
linser skaldjur

kyckling

Protein:

Valj bra proteinkallor sa som fisk (lax, torsk, skaldjur, makrill, tonfisk mm), kyckling,
agg, linser, vilt- eller n6tkott, proteinrika mejeriprodukter (keso, kvarg) m.fl.

Vill du anvanda dig av proteinpulver och andra tillskott rekommenderar vi att spana
efter ett battre marke (tex Holistic) eller ndgot med naturell smak.

Minska ned pa: Halvfardig mat fran frysdisken, flask- och blandférs, friterat

Kolhydrater:

Quinoa, ris, havregryn, knackebrdd, fullkornspasta, rotfrukter, potatis

| denna kategori lagger vi aven in gronsaker och frukter. At mycket av naringstata
gronsaker sa som broccoli, blomkal, bladspenat, mordétter, tomat, kal, rddbetor och
liknande.

Minska ned pa: Socker, vetemjol, gratéanger, lask och saft

Fett:
Smor, turkisk yoghurt, kokosolja, olivolja, notter, avokado, froer och fet fisk.

Minska ned pa: Feta saser och dressingar, transfett, palm- och frityrolja
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Har foljer 3 exempeldagar for 1500 kcal.

DAG 1
Frukost (~300 kcal)
1 portion Havregrynsgrot
1-2 dI mellanmjolk

1 kokt agg
Smaksatt garna med bar i valfri mangd eller rarérda lingon

Mellanmal (=150 kcal)
100g Keso eller kvarg
Stro garna pa lite froer, exempelvis pumpafrén, eller toppa med lite fruktbitar

Lunch (~400 kcal)

1 liten kycklingbrostfilé
40g Quinoa (cirka 0,6dI kokt)

0,5dI Turkisk yoghurt + valfria kryddor — Blanda som en kall sas
100-200g grénsaker (broccoli, morot, salladsblad mm)
Tillaga géarna kycklingen i ugnen

Mellanmal (~200 kcal)
2 skivor knackebrdd av rag
100g keso och ev skinka

Middag (~350 kcal)
100g torsk
1 dI kokt ris
100g stuvad spenat — Anvand som sas
100g tomat eller paprika

Kvallsmal (~100 kcal)
100g Léattkvarg
1 dlI Filmjolk eller kefir
Blabar, hallon
Blanda kvarg och filmjolk forst, toppa med béar

VARNING!
Detta kostupplagg kan gravt
forbattra din halsa och ar
muskelframkallande




DAG 2
Frukost (Smoothie, kor allt i mixern)
1509 Kvarg (1%)
1-2 dl Mjolk
1 Banan
1 tsk kokosolja (eller 10 cashewndtter)
Valfri mangd blabar/hallon/vinbar

Mellanmal
1 Frukt

Lunch
120g Lax
1-2 medelstora Potatisar
100g rivha Morotter

Mellanmal
1 kokt &gg

Middag
100g Kott

200g Rotfrukter (sotpotatis, kalrot,
rédbeta mm)

1/2 dl Turkisk yoghurt (kall sas m
kryddor)

Kvallsmal

2 Riskakor

% Avokado
1-2 Skivor skinka
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DAG 3
Frukost
2 Knackebrod
2 msk tonfiskréra (eller keso + skinka)
1 Morot

Mellanmal
10 Cashewnotter
6 skivor Skinka/Kalkon

Lunch
120g Notfars
1dl kokt Fullkornspasta

tomatsas, |6k, vitlok, orter efter
onskemal

Mellanmal
15 Avokado
50g Keso

Middag
120g Kyckling
250g Wokgronsaker
1 dl kokt ris

Kvallsmal Chiapudding
1,5 msk Chiafron
1,5 dl Mjolk
1 krm Vaniljpulver
1 tsk Kokosflingor
Gor pa forhand och 1at svalla

Det gar utmarkt att byta ut livsmedel mot nagot likvardigt, lat sdga en annan
gronsakssort eller valja att byta ut kott mot nagot vegetariskt.

Om du fortfarande kanner dig hungrig finns det bra energisnala livsmedel att lagga

till. Har hittar vi bland annat

Vitkalssallad eller surkal

Gronsaker. Lagg garna till rivna mordtter, broccoli, farska gronsaker m.m.

Tomatsas (passerade tomater + kryddor smakséatter och ersatter sas)
Magra mejeriprodukter som kvarg och keso
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Kéanns steget for stort?

Bestam da 3 produkter av samre karaktar som du ska minska med eller sluta helt.
Nar du val bestamt dig sa behover du definiera exakt hur mycket som tillats

— Jag ska dra ner pa lask till max 1L i veckan, exempelvis.

Sedan lagger du till extra gronsaker till maltiden och var noga med att fa i dig bra

mellanmal. Nasta manad kan du ta fler steg. For att det ska fungera bast
rekommenderar vi att skriva ned dina malsattningar och géra dom tydliga.

Planering

Om du vill ge dig sjalv basta chanserna att lyckas sa ar det viktigt att planera dina
intag i férvag. Se till att handla hem bra varor sa att det finns tillhands nar det blir
dags for matlagning och mellanmal.

Undvik daliga forutsattningar

Motsatsen till bra férutsattningar — Dalig forutsattningar — skapar vi nar vi handlar
hungrig, inte hade med mat till dagens sysselséattning, skippade mellanmalet, nar
hungern och kylskapet ekar tomt samtidigt och genom att férsatta oss i frestande
situationer (fik och annat). Saker som hander alldeles for ofta och som egentligen ar
latt att undvika. Med viss planering saklart.

Matdagbok (valfritt)

Och for dig som vill fora matdagbok och fa reda pa exakt hur mycket energi du far i
dig sa finns det bra applikationer som hjalper till med det. Som rekommendation finns
appen Lifesum som i en kostnadsfri variant later dig registrera exempelvis "1 agg, 1
apple” och da raknar den ut hur mycket energi det innehaller. Sa vill du verkligen
ké&nna kontroll éver ditt intag under dessa 5 veckor finns det tillhands.

OBS! Vi rekommenderar inte att vaga och mata allting exakt under lang tid, utan
anvand det ett kortare tag och gor nagra stickprover om du kanner for det.

Lycka till med din kostplan. Om nagra veckor kommer du ma fantastiskt!



