Kostdoktorn.se

At dig till en bittre hilsa

Vem éar kostdoktorn.se?
Jag heter Andreas Eenfeldt och ar ST-likare i allmanmedicin. Jag driver ; Snabba I(Ost réd!

ocksa Kostdoktorn.se, Sveriges mest lista hilsoblogg.

AT GARNA:
Nagot spannande dr pa vig att handa i Sverige. Allt fler inser att de sista 3 kott, fisk, 4gg, ovanjordgronsaker
decenniernas fettsnala kostrad till stora delar &r ett misslyckat experi- ; _ och naturligt fett.
ment. Raden kan lura dig att 4ta tillsatsfyllda lightprodukter och undvika '

naturlig naringsrik mat. _ % UNDVIK HELST:
socker och stirkelserik mat

Manga har upptickt att nir de dter precis tvirtom — fetare, naturligare . - .
(ex. bréd, pasta, ris, potatis).

och godare - sd blir de friskare, smalare och mér bittre. En del har till
och med itit bort sin vuxendiabetes!

LCHF (low carb high fat).

Eller lite kolhydrater, mycket fett. " Ar fett sa farligt?”
””’Nej absolut inte, det dr nyttigt.”
Kanske ar flertalet moderna “vilfirdssjukdomar” féljden av var nya

industriellt framstillda kost. Kanske far vi var hilsa genom att dta den Fredrik Nystrém, éverldkare
mat som manniskan dr designad for, genom evolutionen. och professor i internmedicin, Linkoping

Lat mig girna visa dig hur man gor.

Vad kan kosten gora for dig?

° ° De flesta borjar med lagkolhydratkost for att minska i fettvikt,
Fran mitt ksk At Fi ktlgt gOtt! och det chkals ofta br'a.g ’
prssigeee Det finns numera
mdnga svenska kok-
bocker for LCHF-mat.
Och vem kan misslyckas
med dkta smor och
grddde i kaket?

Orsaken att fortsatta brukar vara en annan — manga mar helt
enkelt battre. Magen kan bli lugnare och gasfri, sockersug
forsvinna, varkproblem minskar, sémnen forbittras och
svampinfektioner bli ett minne blott.

Dessutom visar studier att blodfetterna kan bli finare, blod-
trycket lagre och blodsockret kraftigt forbattrat. Det verkar som
att manga inte bara inbillar sig. De har faktiskt blivit friskare.

"Fett ar bra...” 3 myter avfirdas!

" Fett dr bra, det ar skitsnack att man gar upp i vikt
av fett. Det dr kolhydrater som gér mig fet, fett kan Du kan dta hur manga dgg du vill
jag dta hur mycket som helst av". Du kan trdna hdrt utan en enda kolhydrat
Carolina Gynning Din hjdrna kan drivas pd fett




