Om LCHF

Vill du veta mer?

LCHF STAR FOR "LOW CARB HIGH FAT”
Det betyder att man dter mindre kolhydrater och
en hogre andel fett.

LCHF har blivit allt populdrare i Sverige som ett
effektivt sdtt att ga ner i vikt utan hunger. Det ar
ocksa ett bra sitt for diabetiker att kontrollera sitt
blodsocker. Samt for att fa en lugnare, gasfri mage
och minskat sotsug.

Allt fler vetenskapliga studier pa liknande mat visar
stor forbattring av vikt och blodsocker. Socialstyrelsen
godkande darfor 2008 rad om LCHF i sjukvarden.
Deras utredning fann inga bevis for att det skulle
vara skadligt.

En svensk statlig expertutredning fran SBU fann
2013 att LCHF-liknande rad vid fetma ger bast
viktminskning och bdst hdlsovdrden — atminstone
sa lange som raden fols.

"At dig mitt pa god mat
och ga ner i vikt”

LCHF kan ses som en striktare och effektivare
version av Gl. Man minskar pad alla kolhydrater; inte
bara de varsta.

Socker (ldsk, juice, godis) och stdrkelse (brod, pasta,
ris, potatis) bryts i magen ned till olika sockerarter

och hojer darfor blodsockret. Da bildas mer insulin,
kroppens fettlagrande hormon. Insulin far naring att
sugas upp i fettcellerna och ger 6kad hunger.

Att minimera kolhydrater i maten leder till stabilare
och normalare blodsocker: Lagre insulin ger sedan
viktnedgdng utan hunger.

Pa Sveriges storsta hilsoblogg Kostdoktorn.se finns mer
tips, rad och inspiration. Dessutom foljs den senaste
vetenskapen kring mat och hdlsa dagligen, bade pa bloggen
och pa ett aktivt diskussionsforum.

—Vill du veta mer om LCHF? Se nybdrjarguiden pa
kostdoktorn.se/LCHF. Hir finns instruktionsvideo,
inkodpslista, menyer, recept, och bra kokbdcker — samt
vanliga fragor och svar

— Har du diabetes (typ | eller 2) och vill lara dig hur du
kan revolutionera din hdlsa? Se kostdoktorn.se/diabetes

| boken Matrevolutionen berittas mer
om historien och erfarenheten bakom
dagens hélsorevolution.

Boken har salts i 80 000 ex i Sverige
och finns utgiven pa atta sprak. Provlds

AT DIG FRISK MED RIKTIG MAT

e pa kostdoktorn.se/matrevolutionen

OM KOSTDOKTORN

Kostdoktorn.se grundades av ldkaren Andreas Eenfeldt
ar 2007 och véxte snabbt till Sveriges storsta hdlsoblogg.
Malet dr att hitta och sprida sanningar om hélsa som kan
inspirera till revolutionerande halsoférbittringar

Kostdoktorn dr helt oberoende fran livsmedels- och
lakemedelsindustrin.Vi finansieras av stoédmedlemmar
som far tillgang till exklusivt bonusmaterial. Fér en gratis

provmanad se kostdoktorn.se/ny-medlem

KostDoktorn

www.kostdoktorn.se

LCHF

for nybdrjare

En snabbguide av Andreas Eenfeldt,
lakaren bakom Sveriges stdrsta halsoblogg
www.kostdoktorn.se



At girna

KOTT

Valfri sort. N&t, gris, vilt, kyckling. Fettranden ar nyttig
liksom skinnet pa kycklingen.Vdlj garna ekologiskt och
grasbetat om du kan.

FISK OCH SKALDJUR
Alla sorter. Garna feta fiskar som lax, makrill eller

stromming. Undvik panering.

AGG

I alla former. Kokt, stekt, omelett. Gdrna ekologiska.

NATURLIGT FETT, FETA SASER

Anvand gdrna smoér och gradde i matlagningen sa blir
maten godare och du blir mittare. Bearnaisesas, hollan-
daisesas, lds pa férpackningarna eller gor sjélv. Kokosfett,

olivolja och rapsolja dr ocksa bra afternativ.

OBS for diabetiker
Mindre kolhydrater i kosten minskar behovet av
insulinsprutor: Att ta samma dos som tidigare
riskerar att ge blodsockerfall. Doserna beho-
ver vanligen sdnkas patagligt. Diskutera det
med din ldkare eller diabetesskoterska.

At ocksa garna

OVANJORDSGRONSAKER

Alla sorters kal, till exempel blomkal, broccoli, vitkal,
brysselkdl. Sparris, squash, aubergine, oliver, spenat,
svamp, gurka, gronsallad, avokado, 16k, paprika, tomat
med mera.

MEJERIPRODUKTER

Vdlj alltid det fetaste alternativet. Riktigt smoér och
Bregott, gradde (40 %), creme fraiche, feta ostar
Fet grekisk/turkisk yoghurt.Var forsiktig med vanlig
mjolk och fil, de innehdller mycket mjélksocker.
Undvik smaksatta, sockrade och lattvarianter:

NOTTER

Bra som tv-godis (helst i mattliga mangder).

BAR
Okej i mattliga mangder, om du inte &r superstrikt/-
kénslig. Gott med vispad gradde till.

Drick till vardags
Vatten Smaksatt eller kolsyrat om du vill.

Kaffe: Garna med vispgradde i, testal De riktigt
modiga har osaltat smor + kokosfett i morgon-
kaffet (mixerstav krdvs) for langvarig mattnad.

Te: Svart, gront, vitt ...

Undvik helst

SOCKER

Varst av allt. Lask, godis, juice, sportdrycker, choklad, kakor,
bullar; kaffebréd, glass, frukostflingor. Undvik helst dven
sdtningsmedel, de underhaller sotsug.

STARKELSE

Brod, pasta, ris, potatis, pommes frites, chips, grét, musli
och sd vidare. »Fullkornsprodukter« dr bara mindre
daliga. Mattliga méngder rotfrukter dr okej om du inte dr
alltfér noga med kolhydraterna.

MARGARIN
Industriell smérimitation med onaturligt hdg omega-
6-halt och tillsatser. Har inga halsoférdelar, smakar daligt.

oL
Flytande bréd. Full av maltsocker tyvarr

FRUKT

Mycket socker: At undantagsvis som naturligt godis.

Unna dig vid fest

Du bestammer nar det ar fest. Viktnedgangen
kan bromsas en aning.

Alkohol: Torrt vin (vanligt rédvin eller torrt vitt),
whisky, konjak, vodka, drinkar utan socker:

Mork choklad: Minst 70% kakao, helst bara lite.



