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Hej och vilkommen till starten pa din nya livsstil! Grattis till ett beslut i
hilsans tecken, det ar din tur nu!

LCHF ér ingen diet, det dr bara formeln pa hur kosten ska se ut for en ménniska utifrén hur vi
fungerar.

| vart koncept Ichfmatkasse.se sé& ingar utbildning och kunskap om LCHF. Varfér?

Dels for att du ska forsta hur maten du ater paverkar din kropp sa att du utifran din nya kunskap kan
g6ra aktiva val och dels for att kunna mota folks fragor och ge dem argument till varfér du valjer att ata
mer fett och mindre kolhydrater. Det pagar en hetsig debatt kring just LCHF och for att du ska kdnna
dig trygg med ditt val ar det viktigt att ha kunskapen om hur kroppen fungerar, da kan du ge bra svar
till dem som undrar och ifragasatter.

Var malsittning

Vi vill att du som koper ett av vara abonnemang ska fa kunskap och utbildning i hur kroppen fungerar
och det for att vi 6nskar dig ett halsosamt liv. Att ldgga om sin livsstil och byta ut och lagga till kan ta
tid och kdnnas svart, men vi lovar att guida dig pa den har nya vagen sa att du ska fa det har att
fungera i vardagen och framforallt dver tid. Som sagt, LCHF ar ingen diet utan ett satt att leva!

Hur kommer jag iging?

LCHF star for Low Carb High Fat.

En tallriksmodell med en mindre andel kolhydrater och mer fett.

LCHF betyder att ata naturlig mat som vi ar bast lampade att ata. Det betyder alltsa ren mat, fri fran
tillsatser (dtminstone sa f& som mdjligt och undvika vissa helt och hallet), inga hel- och halvfabrikat,
inga nyckelhalsmarkta mejeriprodukter och darmed inga lightprodukter.

Det betyder ocksa att valja s& mycket ekologiskt som mgjligt fér miljon, och for din skull.

Valj naturbeteskoétt och agg sé langt det ar mojligt fran ekologiska gardar, eftersom det garanterar
glada djur som har fatt ata det foder och leva i den milj6 de ar bast |d&mpade for. Utifran deras
ursprung.

Med den har maten ater du dig matt varje dag, far ata gott och 6kar chanserna fér din kropp att na
optimal halsa.

Din nya tallriksmodell
En LCHF-tallrik kan se ut s& har:
En handflata gronsaker

En handflata protein,
En knytnédve fet sés eller annan fettkélla.

Detta ar en grund och anpassas sedan till den som ’O
ska ata av den och vad den personen vill ha hjalp med;

overvikt, diabetes, magproblem, trétthet,
sOmnsvarigheter, autoimmuna sjukdomar, allergier mm

"Nya kostcirkeln” av Lotta Bruhn
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Négra viktiga grunder i Mats LCHF-utbildning.

Det ar troligt att du redan kénner av metabola sjukdomar i din kropp.

1. Det viktigaste att tdnka pa ar att fa tillbaka ett starkt immunférsvar och det far du genom
att ta bort branslet som ar bransle for inflammatoriska tillstdnd i kroppen.

2. Branslet ar for mycket glukos i blodbanorna. For att fa bort branslet bér du satta en egen
lagsta kolhydratgrans for dig sjalv. Kolhydrater ar samlingsnamnet foér alla sockerarter och ar
den storsta orsaken till vdra metabola sjukdomar.

3. Gréansen bor vara hogst 5-10 gram kolhydrater per 100 gram livsmedel. Anvand
nedanstaende kolhydrattabell fér olika livsmedel som finns pa internet.
http://www.markazits.com/diet/kolh_tab_main.php

4. Du kanske inte kan né ner till 5 gram kolhydrater med en gadng men detta bor vara din stravan.

5. Genom att sanka glukosnivan i blodbanorna sa starks ditt immunférsvar och som dé far en
mojlighet att borja forsvara dig pa riktigt igen mot sjukdomar och inflammationer.

6. Din mat skall vara kétt, fisk och agg plus ovanjordsgronsaker. Smoér och agg liksom nétter bor
vara en del av din basféda. Dartill kommer fullfeta mejeriprodukter som vispgradde och
Creme Fraiche. Du boér dven lagga till ekologiskt kallpressat kokosfett i kosten.

Gar att bestalla pa bl.a. www.crearome.se eller www.Ichfbutiken.se
Bestall ett kilo i taget. Kokosfett kan du steka i och ha pé sallader och i goda smoothies.

7. Foérbjuden mat &r brdd, pasta, flingor, potatis, mjolk, margariner, latta m.m.
Allt mj6l och allt spannmal bér undvikas helt. Godis, chips och dricka ar ocksa sjalvklart tabu.

8. Frukt bér man vara forsiktig med. Jag ater sjalv bara vit grapefrukt och melon.
Frukt innehaller mycket fruktos som kan vara férédande for ditt immunférsvar.

9. Borja dagen med dgg som ar den mest anpassade fodan fér manniskor. At 4gg hur
mycket du vill i alla dess former. Sjalv ater jag minst 6 4gg om dagen. /

10. Drick vatten till maten, kolsyrat eller vanligt.
Tillsatt lite citronsaft och is sa blir det godare.

11. Avokado ar en viktig gronsak som ocksa innehaller mycket naturligt fett.
At garna bar som hallon, blabar, jordgubbar m.m.
Bar skiljer sig markant fran frukt genom att inte innehalla s& mycket fruktos.

12. Det har sattet att starka immunférsvaret i din kropp genom att andra pa kosten
paminner en hel del om att fasta. Du tar bort det som slammar igen dina blodbanor och
skapar metabola sjukdomar. Istallet tillfér du fett som smdorjer och protein som bygger upp.

13. Var inte radd for det naturliga fettet. Din kropp ar designad for att ata det.

ey
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Proteiner bygger bl.a. upp vara muskler, naglar, hud och har och
haller oss nyrenoverade hela tiden. Fungerar ocksa som bransle.
Ca: 80-100 gr/dag

Fett for att fa tillgang till bransle och en bra fettférbranning samt

bl.a. halla oss varma. En stérre fettandel i maten haller oss ocksa

matta langre och dampar "suget". Vi ska garna ata av de mattade animaliska fetterna.

Ca: 400-450 gr/dag eller tills du ar matt!

Kolhydrater ger oss snabb och lattdtkomlig energi. Forsok att begransa kolhydraterna till 5-10 gram
per 100 gram livsmedel eller cirka 50 gram per dag. For en person med ett stillasittande jobb och
normal traning tva till tre ggr/vecka sa behovs det oftast lite mindre av kolhydrater. Framférallt ska vi
undvika de kolhydrater som finns i socker, bréd, spannmal, pasta, potatis och ris och istallet valja att
fa i oss dem via gronsaker, frén och nétter.

Kolhydrater finns aven till viss del i mjélkprodukter.

Vi tal kolhydrater valdigt olika och darfér ska vi anpassa vart intag efter hur vi kan hantera dem. Fér
stor mangd kolhydrater gor ofta stor skada, och de flesta mar bra av att dra ner p4 mangden.

Ca: 500 gr gronsaker/dag. Eventuellt mindre andel fér den som ar i ett metabolt syndrom och behéver
halla nere pad mangden kolhydrater.

Vilj:

Proteiner:

Kott, fisk, skaldjur, fagel, &gg. Finns aven i mjélkprodukter.

Fett:

Naturliga animaliska fetter som finns i kétt, smor, gréadde,

créme fraiche, keso och ost.

Vegetabiliska fetter som majonnas, avokado, rapsolja och olivolja.

Kokosfett ar ocksé ett vegetabiliskt fett men tillhér de méattade fetterna. Kokosfett ar bra for dina leder,
din &mnesomsattning och vid autoimmuna sjukdomar.

Rapsolja och olivolja ar de vegetabiliska fetterna du skall valja och de anvands helst kalla eftersom de
lattare, pa grund av varmekanslighet, bildar transfetter i stekpannan nar de hettas upp.

Gronsaker:

F6r den som jagar kilon och lider av ndgon sjukdom, s& ar ovanjordgronsaker att féredra.

Kal av alla sorter; blomkal, broccoli, brysselkal, vitkal, savoykal, gronkal mm.

Sparris, spenat, haricots verts, aubergine, paprika, squash, I8k, vitlok, mm.

For den som tal stérre mangd kolhydrater, som ar smal och frisk och tranar en del, kan &ven en del
rotfrukter atas; morotter, palsternacka, rédbetor, rotselleri mfl.

Frukt:

For en frisk och smal person ca 1 frukt om dagen, men for den sockerkanslige, ett valdigt begransat
intag av frukt. Frukt innehaller sockerarten fruktos, vilket ar den mest fettinlagrande sockerarten som
finns. Sa for en underviktig person kan frukt vara ett bra satt att ga upp i vikt.

Notter och fron:

Linfron och psylliumfrén ar bra fér tarmfunktionen. Kép de hela linfréna eftersom de krossade harsknar
snabbt. Sesamfron ar bra som panering istallet for strobréd.

Nétter innehaller en del kolhydrater men ar en bra fettkélla och innehaller manga vitaminer och
mineraler vi behdver. Ar du frisk och smal kan du &ta tills du kdnner dig néjd men jagar du vikt &r ca 1
dl nétter tillrackligt.
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Varfor mer fett och mindre kolhydrater?

For att fa svaret pa den fragan maste vi ta oss tillbaka i tiden och titta pa vart ursprung och vad vi ar
skapta att ata. Vara forfaders kost har inte sett ut som den som vi omringas av idag.

Vara hjarnor ar installda och programmerade till att f& snabbt och lattatkomligt bransle till hjarnan och
musklerna. Det far den enklast genom socker och snabba kolhydrater eftersom kroppen har lattare att
snabbt bryta ner den sortens socker till glukos, vilket ar det bransle var hjarna foredrar.

Sa pastaendet att vara hjarnor behéver kolhydrater ar egentligen felaktigt, den behéver glukos.
Glukos kan aven bildas av fett och proteiner och skulle det bli ont om glukos kan hjarnan aven
anvanda ketoner som bildas av fett.

For att f& en kropp som blir duktig p& att omvandla dessa energikallor till glukos hjélper vi den nar

vi utesluter sockret och de snabba kolhydraterna.

Nu ska ni fa lara er ett ord att briljera med! *ler* Glukoneogenesen!
Det ar namnet pa den process som kroppen blir en fena pa nar man ater mer fett och mindre
kolhydrater. Det betyder dversatt "nybildning av socker”.

Tyvarr stélls vara hjarnor infor ett stort problem idag nar vi har tillgang till socker i stort sett hela tiden.
Det blir en kamp for manga att std emot utbudet av snabbt bransle och som gér manga
sockerberoende och sjuka. Hjarnan har namligen inte férmagan att satta stop och saga "nej, tack inte
mer nu, jag ar n6jd”. Sa lange det finns socker att tillgd, kommer den fortsatta ropa efter mer. Hjarnan
tror ndmligen att den haller pa att d6 varje gang vart blodsocker rasar ner i botten.

Blodsockerkurvan:

Nar vi ater en maltid bestaende av en stor mangd kolhydrater i form av pasta, ris, potatis, bréd mm sa
utséndrar var bukspottskortel hormonet insulin. Det ar vart enda hormon som kan bryta ner sockret i
blodet och skjutsa ivag det till vara lagringsplatser, levern, musklerna och fettcellerna.

Resten lagrar kroppen in som fett. S& om du har ett stillasittande jobb med mycket tid framfor datorn
sa hinner du aldrig témma dina glykogen-depaer och nar du sedan fyller pa med nya kolhydrater vid
nasta maltid finns det ingen annan plats att lagra dem férutom i fettcellerna.

Om vi istéllet valjer att ata en maltid bestadende av mer fett och mindre mangd kolhydrater i form av
gronsaker sa behdéver kroppen inte utséndra lika mycket insulin och darmed inte 6ppna upp till
fettcellerna. Mer fett i maten ger dig alltsa battre fettférbranning och en lugnare blodsockerkurva med
inte s& hoga berg och djupa dalar.

Tank pa att det &r nar du hamnar nere i "dalen” som det berémda suget slar till och tyvarr ar det bara
snabba kolhydrater hjarnan vill att du ska mata den med just d&, fem i sex i kassan i mataffaren.
Och dar du star i kon ligger det ena erbjudandet efter det andra "tag tre chokladbitar betala 10 kr”

Ni kédnner kanske igen er?

Om du har haft en kolhydratrik dag sa
kommer du falla fér hjarnans rop pa hjalp
men om du istallet har haft en kolhydratsnal 10
och fettrik dag kommer du lattare att kunna

std emot eftersom du fortfarande kanner

dig matt och ngjd!
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