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Blir du forvirrad av alla
budskap 1 media?

At det, 4t inte det! Det ar dags att glomma alla forvirrande budskap och inta en
otvungen, njuthar och mycket framgangsrik installning till vad du ater. Vi har

sammanstéllt rad som ar kortfattade, klara och enkla att folja. Du kommer

snabbt att fa sjalvfortroende och kontroll dver ditt kostval...

Ingen mer forvirring!

Om du koncentrerar dig pé fyra omraden blir resultatet en balanserad
kostplan som G6kar vélbefinnandet. De fyra viktiga omradena é&r
protein, fibrer, kolhydrater och fett. Behall det hér informationsbladet

Minska intaget av
daliga kolhydrater

Ater du dig métt pa potatis, pasta, bréd och ris? Hur
ofta ater du kakor, bullar, kex, godis och chips till
mellanmal? Det &r livsmedel som &r |atta att fa tag
i och goda att dta, och det &r inte forvanande att de
tenderar att utgora huvudparten i den moderna
kosten. Tyvarr &r daliga kolhydrater — socker och
starkelse — orsaken till att sa manga méanniskor ar
overviktiga. Manga av de hér livsmedlen omvandlas
snabbt till socker i kroppen, och nér det inte behovs
som bransle omedelbart lagras dverskottet som
kroppsfett.

Kallor till goda kolhydrater &r a andra sidan frascha,
fargglada gronsaker som dessutom forser kroppen
med essentiella fibrer. Fyll tallriken med farg — grona
bdnor, orange paprika, rédkal — och &t "ratt”
kolhydrater!

Om du har en stillasittande livsstil och &lskar
kolhydratrik mat lar du fa svart att slingra dig ur
ekvationen: fér mycket kolhydrater + for lite aktivitet
= dvervikt.

Ldsningen dr ganska uppenbar — &t mindre
kolhydrater. Men vad ska man ata istallet? Hur ska
man besegra matsuget? Det leder oss till nésta
tva omraden... fibrer och protein.

resultaten!

Oka
fiberintaget

Fibrer 6kar mattnadskanslan — om du ater en kost
med mycket fiberrika livsmedel blir du inte lika
hungrig. Okat intag leder dessutom till flera fordelar
for ditt valbefinnande:

¢ Fiberrika livsmedel innehaller massor med
vitaminer och mineraler

* De har en hog vattenhalt — viktigt for att forebygga
uttorkning

¢ Fibrer hjalper till att optimera matsmaéltningen
genom att “halla igang den” och géra att gifter
och slaggamnen transporteras bort snabbare

e Fiberrika livsmedel hjalper till 6ka innehallet av
nyttiga bakterier i tarmen. Det haller de daliga
bakterierna stangen och skapar inre balans

Vad &r da de héar fantastiska “fiberrika livsmedlen”
for nagot?

Gronsaker —i mangder! At s& mycket du vill, minst
sju portioner varje dag — en portion motsvarar tva
ragade matskedar. At raa savil som latt tillagade
gronsaker och variera dig garna: sparris, broccoli,
brysselkal, blomkal, selleri, zucchini, gurka, vitlgk,
grona bonor, gron paprika, purjoldk, sallad, svamp,
|6k, artor, spenat, groddar, s6tpotatis och tomater.
En enorm, fargglad sallad varje dag &r som en
fiberrik present for din mage!

och titta ofta i det tills du har innehallet fullstéandigt klart for dig och
vet att principen fungerar. Du kommer att hdpna 6ver de otroliga

Frukt &r ocksa utmérkta fiberkéllor, men de
innehaller mycket socker (fruktos) som kroppen
omvandlar till glukos och lagrar som fett om det inte
behdvs omedelbart. Nastan alla gronsaker har lag
sockerhalt, varfor virekommenderar att du dkar
intaget av gronsaker och bara &ter tva frukter per
dag medan du forsoker kontrollera vikten. De basta
frukterna att valja ar: dpplen, aprikoser, kdrshar,
grapefrukt, vindruvor, kiwi, apelsiner, persikor, paron,
ananas, plommon, jordgubbar och vattenmelon.

Brist pa fibrer kan leda till att kroppen blir trog,
overviktig och full av gifter — du behdver verkligen
fiberrik mat! At dig matt pa gronsaker och ta ett
fibertillskott av hog kvalitet varje dag for att vara
sdker pa att fa i dig tillrackligt.
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Bilderna &r exempel — produkterna pa den

har sidan kan variera fran land till land.



Oka
proteinintaget

Protein &r en livsviktig del av kosten, men det ar inte
nodvéndigt eller hdlsosamt att dta sig méatt pa en
massa stekt kott, ost, 4gg och gradde som en del
populdra “proteinrika” kostplaner foreskriver. Denna
obalanserade instéllning till mat resulterar i ett
overskott pa kalorier fran fett och dverbelastar
matsmaltningssystemet och de organ som hanterar
slaggdmnen. En sékrare metod &r att vilja
alternativa proteinkéllor av hog kvalitet som
sédkerstéller att du far tillrackligt med protein varje
dag och ger god méttnadskénsla:

* Mager kyckling, rott kott, fisk eller tofu

* Proteindrinken &r full av sojaprotein. Den ger
essentiella vitaminer och mineraler och har
samma naringsvéarde som en balanserad maltid,
men med ett minimum av kalorier. Den finns i fem
lackra smaker och dr snabb och latt att tillreda.
Proteindrinken ar en dverldgsen produkt och
Isningen pa sundare matvanor och framgangsrik
viktkontroll

* Proteinsupplementpulvret tillfor en speciell
blandning av vassle- och sojaprotein och kan
tillsattas i shaker eller strés 6ver maltider for
att hjélpa dig att fa i dig den mangd protein du
behdver varje dag

Produkterna forser kroppen med rent protein i en
form som den har latt att tillgodogora sig — ett
mycket battre alternativ!

Minska intaget
av mattat fett

Vi vet att for mycket kroppsfett i ldngden leder till
samre vélbefinnande, men samtidigt ar fett
nodvandigt for hdlsan. Det forser kroppen med
naringsamnen med flera funktioner — essentiella
fettsyror — och ger liv at varje cell i kroppen. Fett
hjalper till att halla blodkarlen elastiska, férser hjarnan
med bransle och ger néaring at nervsystemet!

Kroppen vet exakt vilka ndringsdmnen som behdvs
vid varje maltid. N&r ett ndringsdmne saknas, till
exempel fett, fortsétter kroppen att vara hungrig tills
du har fyllt pa forradet.

Kakor, bullar, kex, godis, choklad, chips etc. &r trostmat
som &r latta att fa tag i och fulla med fett och socker,
men de kan inte ge god méttnadskansla. De innehéller
inte naringsdmnen av den kvalitet eller i den méngd
som behdvs for att underhalla kroppsfunktionerna.
Istalletinnehaller de méattade former av fett—hardade
fetter, hydrerade eller delvis hydrerade oljor och
margarin. Kroppen har svart att anvanda eller
transportera bort mattat fett varfor det lagras i
fettcellerna. Dessa véxer tills de nar full kapacitet,
varpa de forokar sig for att kunna hantera Gverflodet.
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Bilderna &r exempel — produkterna pa den

har sidan kan variera fran land till land.
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Rikta in dig pa nyttigt fett och undvik “skrépfett”.
Det nyttiga fett som finns i nétter, fron och fisk forser
kroppen med essentiella fettsyror som den kan
tillgodogdra sig. En viss sorts fettsyra saknas dock
ofta —omega 3. Den finns i fet fisk som sardiner,
makrill, lax och tonfisk. Om du inte &ter tre eller fyra
portioner fet fisk varje vecka kan du fylla pa dagligen
med ett fiskoljetillskott av hdg kvalitet — Herbalifeline.




Visste du
det har?

Alla kolhydrater ar inte likvardiga! Exempel:

* Vildris innehaller 21 g kolhydrater per 100 g,
medan vitt langkornigt ris innehaller 35 g per
100 g. Vildris ger alltsa mer ndringsamnen
och fibrer.
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Protein bygger upp och } * En skiva vitt bréd innehaller 17 g kolhydrater

bibehaller muskelmassa. och 82 kalorier, medan en ra morot bara
Du behdver muskler for innehaller 4 g kolhydrater och 19 kalorier
att brénna fett! och tar ldngre tid att ata.

| Prova
L . . . . A * Pumpernickel eller grahamsbrad istéllet
I\fluskler.artyngrg an fett. Nar du ater for vitt vetebréd.
lagkalorikost bérjar kroppen med att
frigﬁra vatten och forbrukar sedan ° S'dtpotatis, kikartor eller linser &r goda
muskelmassa for att "l4tta pa bordan” erséttare for potatis och pasta.
innan den borjar anvénda lagrat fett. * Havregrynsgrot istdllet for kommersiella

frukostflingor.

Far du tillrackligt?

For att hantera matsuget effektivt &r det bra att dela
upp intaget av protein i fyra eller fem portioner under
dagens lopp:

Frukost: Proteindrink med Proteinsupplementpulver.
Nar du inte ater tillrackligt
med protein hamtar
kroppen det som fattas
fran muskler och organ.

Lunch: Proteindrink med Proteinsupplementpulver.
Mellanmal: Ett paket sojabdnor.

Kvallsmal: En mager kotthit stor som en handflata
med fréscha, fargglada grénsaker.

Din livslanga plan for vilbefinnande borjar IDAG!
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