Kostprogram for LCHF (LowCarb-HighFat, lagkolhydrat-hogfett)

For halsa och viktkontroll.
Kolhydrater = socker och starkelse

Du far ata:

Mjolkprodukter. Grekisk/Turkisk yoghurt, ost (ej mager), feta-ost, keso, creme
fraiche, gradde, smor, majonnas etc.

Mijolk, filmjolk och yoghurt kan intas i mattliga méangder beroende pa hur
kolhydratkanslig man é&r, de innehaller 5g socker per dl. Den som &r
laktosintolerant kan anvanda laktosfria produkter. Smor och ost innehaller inte
laktos. Vid mjolkproteinallergi kan man prova om man klarar att dta "ghee”,
klarat smor. Se hur man gor.

Vélj helst ekologiska produkter. Du ska inte vélja lagfett-produkter, och inte
sockrade!

NOtkott, flaskkott, lammkott, kyckling, fisk, skaldjur. Skér inte bort det synliga
fettet!

Kryddor (utan Glutamat, smakforstérkare och E-nummer), salt efter smak.
Hemgjorda saser utan kolhydrater.

Gronsaker. Olja(raps eller oliv)-vindger-dressing. Majonnésdressing.

Linfron. Oliver. Olivolja och rapsolja (endast ekologiskt odlade, kallpressade).
Kokosfett (inte silverpaketet i affaren, utan ren, oprocessad, produkt som kan
finnas i halsokosten, eller kpas fran inkopsstallen i min bloggmarginal).

Agg, helst ekologiskt producerade, de innehaller mer omega-3.

(Inte mesost, inte blodpudding; for mycket socker)

Titta i affaren pa innehallsforteckningen: Hogst 5 g kolhydrater per 100 g
fodoadmne

Det finns en stor risk, att det i var normala kost blir en brist pa den flerométtade
fettsyran omega-3. Den finns i riklig mangd i fet fisk, samt i tillskott av fiskolja.
Finns ocksa i kott och mjolk fran grasbetande djur, (som alltsa atit minimalt av
kraftfoder) samt i agg fran hénor som fatt vegetabiliskt omega-3-haltigt foder.

Du far ata lite av:
Bonor, linser, frukt (inte torkad frukt, koncentrerat socker).
Notter, mandel, solrosfron.
Nagon bit choklad med hdg kakao-procent, 65-90%.
Korv och andra charkprodukter. Har finns manga E-nummer, som glutamat etc
som skadar vara kroppar. Bor &tas bara vid enstaka tillfallen.
Dessa innehaller 1ag andel, langsamma, kolhydrater. Uteslut garna under
bantning, du kan &ta lite mer av det nar du kommit ner till idealvikt.
Dricka bara lite alkohol, den ar fettbildande, och stor blodsockerbalansen.


http://sv.wikipedia.org/wiki/Ghee�

Ol innehaller mycket socker, likasa forstas sota viner och sot sprit (likor).

Avsta fran (eller minsta mojliga):

Potatis, och potatisbaserade varor som chips och pommes frites.

Ris och risprodukter.

Majs och majsprodukter (ex cornflakes).

Spannmalshaserade produkter som pasta, brod, kex, frukostflingor, grét, vélling,
pannkaka etc (starkelserika fododamnen)

Om du kanner att du inte helt kan avsta fran exempelvis brod eller potatis kan du
trappa ner successivt.

Godis, kaffebrod, tarta. Sockersotade drycker. Allt socker och allt sockrat.
Margariner (pa kemisk-teknisk véag hardgjorda och smérliknande vegetabiliska
fetter)

Omega-6-rika matoljor (exempelvis majsolja, solrosolja, tistelolja, sojaolja,
jordnétsolja)

Forslag till matsedel

Frukost:

-Agg - kokt, stekt, aggrora, omelett - med bacon eller annan kott-, fisk- eller
fagel-ratt.

-Eller en riktig LCHF-maltid, t ex resterna efter gardagens middag.

-Filmjolk + en froblandning bestaende av forslagsvis linfron, solrosfrén,
pumpakarnor, sesamfron, ekologiska kokosflingor och hackade nétter. Filmj6lk
ar snalt pa protein och fett. Man kan forstarka den med ett par matskedar keso
och gradde. Agg dr bra som komplement.

-Plus kaffe eller te med eller utan gradde och/eller mj6lk.

Lunch och/eller middag: Kott-, fisk- eller fagelréatt med gronsaker.

Grytor, soppor eller gratanger med ovanstaende tillatna fodoamnen.
Kolhydraterna ska alltsa hallas Iagt. Proteinmaten (kott, fisk, ost , dgg) kan vi ata
”lagom” av. Resten av naring och energi ska utgdras av naturligt fett. Du har
sannolikt tidigare atit fortvivlat fettsnalt, och bor darfor oka rejalt pa fettet.

Det finns numera manga LCHF-kokbdcker att hamta inspiration ifran.

Drick vatten till maten. Vatten kan smakséttas med citron eller gurka. Mjolk(fet)
kan drickas av de som inte ar sockerkénsliga.

Tips:

Latt forvalld blomkal eller broccoli &r utmérkt ersattning for potatis.

Ostskivor pa blomkalen &r gott.

Ett blomkalshuvud, i buketter, kokt med 1-2 dl gradde, sen mixad, med salt och
peppar - ar godare &n potatismos.



En god och billig sallad ar ¥ kg vardera av grovriven morot och strimlad vitkal
med dressing av %2 dl vardera av olja och vindger, eller majonnas/grekisk
yoghurtdressing. Den haller i kylskap i flera dagar.

Man kan ha tva olika sorters sallad pa bordet sa blir det mycket gott pa tallriken.

Du kan ata lite vetekli eller havrekli, forutom froblandningen, i filmjolk till
frukosten, om du behover for tarmfunktionen. Det finns ocksa andra
fiberprodukter i handeln : Fibrex, Pofiber, Fiberhusk, psylliumfrén etc.

Om du blir hungrig eller sugen: 1-2 ostskivor (med smor pa), en skinkskiva, ett
(halvt) glas mjolk eller fil, nagra oliver, notter, eller annat tillatet.

Till fika kan du rulla ihop en ostskiva och/eller skinkskiva som tilltugg till
kaffet. Man kan bre litet smor eller Bregott pa innan man rullar, sa blir det annu
godare.
Eller ta nagra notter.
Vill man garna ha en smorgas kan man ta en Finn crisp (bara ca 4 g kh) eller
flatbrod, eller Wasa Fiber plus, med rikligt med smor och palagg pa.
Det behover inte vara nagra problem med att ga pa restaurang, eller dta
smaorgasbord, eller ga pa kalas, avsta bara fran kolhydratrika delar av maltiden,
och at mattlig mangd. Problemet med restauranger ar att de ofta anvander
margarin och omega-6-oljor samt glutamat och andra tillsatser i matlagningen.
Glém din gamla uppfostran att man maste &ta upp.

Du blir aldrig déast efter en kolhydratsnal maltid.

Frukt ar mojligen nyttigt, men den hojer blodsockret, och fruktosen lar ga rakt
in i fettvaven, och lagras upp dar som fett, varfér man kan vara litet restriktiv
vid viktnedgang. (sérskilt bananer och vindruvor innehaller mycket kolhydrater).
Forslagsvis kan man ata 1 frukt om dagen, garna som efterratt.

Om viktnedgangen gar for trogt bor du utesluta frukt, brod och nétter helt, tills
du véger det du vill.

Fysisk traning ar bra for att framja héalsa, kraft och valmaende. Dessutom far
kroppen signal att den inte far bryta ner muskulatur, utan bara ta energi fran
fettdepaerna.

Men en dverviktig person har mycket svart att ga ner i vikt enbart med fysisk
traning om den fortsatter att ata hog andel kolhydrater.

Det gar mycket lattare att trdna nar man gar ner i vikt.

Kolhydrater behovs méjligen vid tungt kroppsarbete och hard fysisk traning, sa
man far prova ut hur mycket man behover da. (Jag har dock hort talas om
Vasaloppsakande pa enbart fettladdning)

Vid lagintensiv aktivitet som promenader behéver man inte ladda med extra
kolhydrater, utan kroppen klarar da av att tacka energibehovet med
fettforbranning.



Titta garna i en kosttabell vilket kolhydratvarde det &r i olika fddodamnen!
(Finns t.ex. pa _hemsida, S6k naringsinnehall i mat, till hoger.

Direktlank ://192.121.81.11/livsmedelsok/

Finska Folkhalsoinstitutet har en bra lista ://www.fineli.fi/index.php?lang=sv
En behéndig tabell finns ocksa pa _frukt och gront. Klicka pa rubriken
Kolhydrat sa far du det lagsta vérdet hogst upp.

Om man sétter en grans under ca 5g kolhydrater per 100g fodoamne, vid
viktnedgang, kan man, vid idealvikt, prova sig fram till hur hoga
kolhydratvarden man kan tillata sig for att halla vikten.

Det ar ocksa bra att tdnka pa hur snabba kolhydraterna éar, vilket Glykemiskt
index fédodmnet har. ( Se Montignac, Paulun m fl)

Langsamma kolhydrater (med lagt Glykemiskt index), som finns i tex gronsaker,
bonor och linser ar battre &n snabba kolhydrater (med hdgt Glykemiskt index)
tex vitt socker och vitt mjél. Langsamma kolhydrater tas upp langsammare i
blodet och ger mindre blodsockerhdjning och insulinpaslag.

Om du é&ter kolhydratsnal kost gar du ner i vikt, eftersom den mat du dter méttar
battre an kolhydrater, samt att du inte blir hungrig pa samma satt som efter
kolhydrat-mat.

Takten av viktnedgangen beror pa hur mycket mat du ater, och framfor allt hur
lagt du kan pressa kolhydratintaget. Du far prova dig fram till hur mycket mat
och hur tata maltider som passar dig bast. Du kan ga ner i matméangd sa att du
precis undviker hungerkanslor.

Om du foljer programmet strikt kan du ga ner %-2 kg per vecka.

Om du faller for frestelsen att ata nagot kolhydratrikt, far du som ett brev pa
posten hungersug efter ca 1 timme, nar blodsockret och insulinet ar hogt, och
borjar vanda nerat. Ta da nagot kolhydratsnalt och vanta, sa gar suget dver efter
en stund nar blodsockret och insulinet har sjunkit ner till normal niva igen.

Sen ar det bara att fortsétta som forut med kolhydratsnala matvanor. Ingen storre
skada skedd &n att viktnedgangen gor ett litet uppehall.

Bakgrund

Eftersom man vid kolhydratsnal diet inte hojer blodsockret, slipper man det
insulinpaslag som blir vid hogt blodsocker. Insulinet sanker namligen
blodsockret snabbt och da kanner man sig fort hungrig igen efter maltiden.
Insulinet har ocksa effekten att lagra in fett, och blockera fettforbranning.
Insulinet omvandlar 6verskottskolhydrater till fett.

Forhojt blodsocker och insulin ar ocksa inflammationsframkallande, vilket
bidrar till manga av vara vanligaste sjukdomar: Hjartkarlsjukdom, cancer,
reumatism, inflammationer i magtarm-kanalen mm.
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Kroppen klarar av att tillverka det blodsocker den behOver av protein och fett i
fodan. Man far da ett stabilt lagom blodsocker i stallet for de
blodsockersvéangningar som blir av kolhydrater.

Fettférbranning ger energi till musklerna, och &ven hjarnan kan anvanda
fettforbranningsprodukter, ketoner, som energi.

Om man ater lagom mangd av fett och protein och gronsaker, blir det fa
kalorier, och man gar da ner i vikt utan att kdnna nagon drivande hunger.

Forskning visar att det inte ar farligt att 6ka andelen fett och protein i kosten.

Kolhydratsnal kost ar perfekt for diabetiker, eftersom blodsockret inte hojs
namnvart efter en kolhydratsnal maltid.

Men om man har diabetesmedicin maste man gora en gradvis kostomlaggning
med kontroll pa blodsockret, sa att man kan minska pa medicinen, sa att man
inte far for lagt blodsocker. Rekommenderas att man gor detta i samrad med sin
diabetesskoterska.

OBS: Insulinsankning bor forega kolhydratsankning for att undvika lagt
blodsocker, hypoglykemi.

De flesta av de manga Gverviktiga personerna idag, har manga ganger forsokt
banta med den tidigare rekommenderade fettsnala dieten, utan att lyckas. De
personerna borde fa prova att ga ner i vikt med kolhydratsnal kost, de kanske
lyckas battre med den?

Jag har hér skrivit en utforligare text om -metoden for battre hélsa och
viktkontroll (Lank i bloggmarginalen)

Jag har ocksa givit ut bocker: " _Dahlgvists blogg", ” Dahlqvists Guide till
battre halsa och viktkontroll”, Dahlqgvists och Airams LCHF-kokbok, samt
” Dahlgvist och Airam, LCHF-kokbok for fest och helg”

Sprid detta material till alla du k&nner som kan vara intresserade!

Annika Dahlqgvist

Allmanlakare

Ovansjo 153

86296 Njurunda

annika.dahlgvist@telia.com

Las min "blogg", dagbok pa internet, om lagkolhydrat:
.doktordahlqgvist.se

070-6456879
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