At dig frisk, stark och smal pa naturlig mat!
Bakgrund

De senaste artiondens rad om en fettsnal och kolhydratrik kost hotar folkhélsan i alla lander.
Fetma- och diabetesepidemin sprider sig explosionsartat, &ven i lander som Kina och Indien.
Exempel pa de folksjukdomar som ékat i samband med kolhydratrik och fettsnal mat &r dver-
vikt, hdgt blodtryck, hjart- och kérlsjukdomar, mag- och tarmproblem, astma, diabetes, aller-
gier, inflammationer, ledsjukdomar, psoriasis, reumatism, trétthet, oro och angest, cancer,
sexproblem, somnproblem och demens. Det uppstar biologiska obalanser nar vi ater fel.

Livsmedelsverkets nyckelhalsméarkning kom 1989 och sedan dess har vi i Sverige fatt en
tredubbling av diabetes, till idag 370 000 diabetiker. Troligen &r morkertalet lika stort.

Vi har dessutom bytt ut de fér méanniskan naturliga animaliska fetterna mot matoljor och
margarinfetter (som innehaller de for hjarthalsan farliga transfetter alt. omestrade fetter).

Manga forsoker kaloribanta, svalta, med hjélp av t.ex. pulverdieter.
Kroppen gar da ner pa "sparlaga’, immunférsvaret forsamras och
den vikt du tappar bestar till 20 — 40 % av muskelceller. Nar du
sedan avbryter bantningen aterstalls framst fettet, inte musklerna.
Du har ocksa tagit ett steg narmare insulinresistens - diabetes.

Med LCHF-kost branner du fett

Du véger troligen ocks& snart mer &n innan bantningen pabérjades. & bygger muskler, utan tréning.

LCHF -kost handlar om att 4ta den naturliga artriktiga foda vi ar menade att ata.
Nar vi gor sa atergar vi till var naturliga form och vikt, samt en stor mangd valfards-
sjukdomar minskas eller férsvinner helt. Manga diabetiker kan helt slippa mediciner.
LCHF vilar pa tre grundfundament:

l.  Dra ner pa kolhydrater/socker. De okar blodsockret, vilket startar insulinutséndring
som stoppar fettforbrénning och startar fettinlagring. Kraftiga blodsockersvéngningar
skapar hungerkanslor och de skadar pa sikt vitala organ (orsakar bl.a. diabetes typ 2).
Hoga insulinhalter hammar ocksa muskeltillvaxten, da halten av testosteron och tillvaxt-
hormon, ett viktigt fettférbranningshormon, minskar.

Il. Oka andelen naturligt animaliskt fett. Livsnodvandigt - essentiellt, nyttigt, méttande
och gott. Den typ av fett vi genom artusenden ar bast anpassade till. Fett ger en lag halt
av insulin och hormonet glukagon utséndras, som startar fettforbranningen. Du slipper
att ga omkring och vara hungrig for att minska i vikt — hormonerna gor jobbet at dig.

lll. Minska pa tillsatser. Finns framst i halvfabrikat och fardigmat. Exempel &r fargédmnen,
smakamnen, konserveringsmedel, konsistensgivare & sétningsmedel (startar sétsug).
T.ex. har Glutamat (E621) manga biologiska effekter, den kan ge psykiska stérningar,
den stimulerar till insulinpaslag, vilket 6kar hungern och risken for dvervikt. Glutamat
ger smaklds mat en metallisk smak. Finns bl.a. i chips, grillkryddor, soppor & fardigmat.

LCHF.se (www.Ichf.se) verkar for att sprida kunskap om LCHF-kostens vikt- och hélsoeffekter
och for att ge medlemmar den support och det stéd som krévs for ett lyckat och varaktigt resultat.
LCHF-kosten passar alla och gar att anpassa till var och ens behov och forutsattningar. Alla kan,

inte bara Gverviktiga och diabetiker, gora stora hélsovinster genom att ga éver till LCHF-kost.
Idrottsman kan t.ex. forbéttra sina prestationer genom naturlig "doping”, utan biverkningar.

LCHF

Slabbdlice Gréaddfilen till friskhet och slankhet
tit LCHF
www.Ichf.se En kalori &r den energi som atgar for att

héja temperaturen f6r ett gram vatten med
en grad Celsius, ndr man eldar upp maten.
Kalorier in, kalorier ut och rérelseenergi
fungerar bra fér angmaskiner.

Manga experter tror att manniskor funger-
ar pa samma satt som angmaskiner och
rekommenderar oss att "dta mindre och
réra pa oss mer’ fér att ga ner i vikt —
vilket inte fungerar alls fér de allra flesta.

Homo sapiens anvander hormoner for att
automatiskt styra vikten, du bara ater gott @
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Lagkolhydratkost &r en nygammal kunskap. Redan
1869 upptackte William Banting, efter att ha provat
alla tinkbara dieter och flera timmars rodd varje dag,
att endast lagkolhydratkost gav honom en vikined-
gang, utan hunger. Han at gott, blev métt och han
hade en god hélsa tills han dog 1878, 81 ar gammal.

| sin fascination éver att ha hittat en enkel 16sning,
skrev han "Letter on Corpulence” ar 1869. LCHF ar

Will ) ,
B;n'?r:g den enda kost som férebygger och lindrar eller botar

aldersdiabetes, som numera ocksa drabbar barn.

Denna snabbguide ar uppréttad av Leif Lundberg / 2009-09-21 / www.Ichf.biz



At garna Undvik

At dig ohungrig — inte proppméitt Observera att kolhydrater = socker, som

Animalist fett dr néringsrikt, méttande och gott stoppar fettfbrbrénning & startar fettinlagring
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At aldrig

Agg i alla former, kokta, stekta, 4ggréra, omelett...

Fisk och skaldjur. Feta fiskar som lax, makrill, sill och strémming. i Léittpro_dukter. Uanik ?"_t vad Iéttprod.ukter Peter i a"tifj' i
Panera inte med brédsmulor. | Margarin - en kemisk sorja ( Becel, Milda, Latta), ocksa flytande. |

| Ta garna tillskott av fiskolja (omega-3) varje dag. Det &r bra for | i Glutamat (E621-625), industriella transfetter och hardade fetter.
|hjéirta och hjérna. Dg-vitamin, minst 2000 IE per dag, &r ocks bra.| | Omega 6-rika oljor; majsolja, jordndtsolja, sojaclja, solrosolja. |
Kott. Skar inte bort det nyttiga fettet och valj garna ekologiskt Korv och diverse charkvaror som innehaller tillsatser, bl. a. glutamat
producerat och narproducerat. Kétt fran grasbetande djur och (E621) och socker. Las pa férpackningen, det finns goda undantag.
viltkétt innehaller mer omega 3-fett. Fagel, kyckling, kalkon, Socker i alla former: strésocker, bitsocker, sirap, godis, lask, glass.
grillat, stekt i ugn, i grytor. Behall garna det knapriga skinnet. Potatis och potatisprodukter (chips, pommes frites...) och de flesta
Feta saser, dressingar, majonnas. Ej fettfritt eller fettreducerat. andra rotfrukter,

Bearnaisesas, Hollandaisesas, las pa férpackningarna vad de Spannmalsprodukter innehaller mycket starkelse som bryts ned
innehaller eller gor helst sjalv (da slipper du tillsatser). till socker, aven i fullkornsformat som bréd och pasta. Och i kakor,
Fetter & Mejeriprodukter. Kokosfett eller ister. Smér eller Bregott, kex, kaffebrod, popcorn, etc. Ris, majs, couscous och bulgur blir
dock helst smér. Ostar; Philadelphia, Haloumi, Feta, Mozzarella. ocksa socker.

Keso, gradde, cremé fraiche, yoghurt, vanlig och grekisk/turkisk, Spannmalsprodukter, som t.ex. bréd, innehaller ofta industri-
graddfil, mjélk och fil. margarin, med erkant halsofarliga industriella transfetter.
Valj alltid den fetaste varianten med det naturliga fettet och med :rUnna dig ibland - kan dock starta sétsug & stoppa viktnedgéng |

alla viktiga naringsdmnen kvar. De naturligt feta varorna innehaller i Ol (flytande brdd). T.ex. en liten 33 cl 8l till rakorna pa fredag. i
______________________________________________________________ | Frukt (innehaller socker). Juice & torkad frukt ar socker i koncentrat. !

mejerivaror i din Kost, i forsta hand mjolken. i “’i Unna dig vid fest @\i

Gronsaker, dar ovanjordsgrénsaker oftast har farre kolhydrater.
Kal av alla sorter; blomkal, vitkal, brysselkal, grénkal.

Sparris, broccoli, squash, aubergine, oliver, spenat, svamp,
gurka, all sorts grénsallad. Avokado, 16k, paprika, tomat.

Valj narproducerat och efter sdsong sa behalls naringen battre.

Bar ar battre an frukt, bdr dock atnjutas i mattliga portioner.

Hallon har fa kolhydrater och blabar &r bra ur halsosynpunkt. OBS! Om du har diabetes, sockerberoende eller andra allvarliga kroniska
sjukdomar, kontakta da en specialist innan du pabdrjar denna kost.
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men viktnedgangen stannar troligen av tillfalligt

Mork choklad av god kvalitet, minst 70% kakaohalt och helst utan
sojalecitin. Choklad ar nyttigt i begrdnsade méangder.

Alkohol: torrt vin, whiskey eller konjak.
Notter: Macadamia, mandel, valnétter, parandtter. Fatal jordnotter.

________________________________________________________________ Till exempel innebar mindre kolhydrater i kosten att behovet av diabetesmedicin minskar.
] . N o pu . ! Och med forandrade doser riskerar da en diabetiker ett alltfor kraftig blodsockerfall!
' Tumregeln ar max 5 g kolhydrater per 100 g. Las pa f6rpackning! | Manga diabetiker kan helt sluta med mediciner nar de gatt éver till LCHF-kost.




