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At dig frisk och smal

Vad dr LCHF?
LCHF &r samlingsnamnet for halsosam kost. (Low Carb,
High Fat/ Lite Kolhydrater, Mycket Fett). Att &ta LCHF-
kost innebdr i praktiken att man &ter naturliga matvaror
med lite eller inget innehall av onddiga tillsatser som
t.ex. E-nummer, ofta kravmarkta produkter samt att hu-
vudnaringsintaget kommer fran fett och protein snarare
an kolhydrater.

LCHF &r den kost vi bor dta for att ndrma oss den foda
vi t innan vélfardsjukdomar som t.ex. fetma och diabe-
tes intog sin plats i samhaéllet. Kostraden kommer fran
vetenskapliga studier som pa olika satt visar pa halso-
fordelarna med en kost baserad pa hogre andel naturligt
fett.

LCHF har allt fler intresserade som kan rapportera
om sina hélsovinster och stodet fran ldkare och forskare
Okar for var dag.

Ma bra och ga ner i vikt med LCHF

Att ma bra och ga ner i vikt med LCHF handlar om att ge
kroppen ett lugn dar den slipper brottas med blodsock-
ernivaer som hoppar upp och ned. | stallet ska blodsock-
ret ligga pa en 13g och jamn niva. Nér blodsockret ar

Iagt och jamnt kan kroppen borja forbranna fett. Att &ta
fett for att forbranna fett &r ndgot som ar naturligt for
maénniskan. Kroppen &r battre anpassad for fettdrift an
till sockerdrift.

Kom igdng med LCHF-kost

Om du inte vill ga direkt pa lagkolhydratdieten kan du
borja med att minska intaget av traditionella kolhydra-
ter och ata mer grénsaker som véxer ovan jord. Detta ar
ett bra satt att bryta gamla vanor och bérja tanka i nya
monster. Vaga oka fettintaget, det sanker blodsockret
och gor dig matt lange!

En typisk LCHF-tallrik kan bestd av fisk eller kétt och
en god sas gjord pa naturliga rdvaror som gradde, créme
fraiche och majon-
nas. Tilldetkan man -
dta gronsakersom
vdxer ovan jord.

Enkelt, eller hur!

Las mer pd www.lchf.se om hur manniskor lyckats ma béttre, blivit friskare och gétt ner i vikt med LCHF-kost.

Inkopslista:

Det hiir FAR du éita

e Mjolkprodukter: fet yoghurt, ost,
fetaost, keso, créme fraiche, gradde,
smor. (Valj de fetaste alternativen).

e Koétt: not, flask, lamm, vilt, kyckling,
fisk och skaldjur.

* Krydda och salta efter behag.
(Utan glutamat, smakforstarkare

och E-nummer).

e Saser som garna ar hemmagjorda
med gradde, créme fraiche och ma-
jonnas.

* Gronsaker som vaxer ovan jord.

e Fron, notter, oliver.

e Fett: smor, kokosfett, olivolja,
rapsolja.

* Agg

e Dryck: vatten, kolsyrat vatten, kaffe,
te, torrt vin i mattliga mangder.

Det hér bér du AVSTA fran

* Potatis och potatisbaserade varor
som chips och pommes frittes.

e Ris och risprodukter.

* Spannmalsbaserade produkter som
pasta, brod, kex, frukostflingor, grot,
valling, pannkaka etc.

* Korv och andra charkprodukter
som innehaller mindre &n 8o % kott.
* Godis, kaffebrod, tarta, socker,
sockrade drycker.

* Margariner, bade mjuka och harda.
* Omega-6-rika matoljor: t.ex. majs-
olja, solrosolja, sojaolja, jordnots-
olja.

I STALLET FOR vanliga kolhy-
drater som ris, pasta, bulgur, cous-
cous, potatis m.m. kan du anvanda
dig av gréonsaker som max innehaller

10 g kolhydrater/100 g livsmedelsvikt.

Exempel pa sddana gronsaker ar:
broccoli, blomkal, haricots verts,
brysselkal, squash, aubergine, vitkal,
rodkal, sparris, vax-, bryt- och bond-
bonor, sockerarter, sallad, gurka,
tomat, champinjoner, kronartskocka.

Av de flesta gronsakerna kan du se
till att alltid ha en pase i frysen.

Tips och recept hittar du p& www.Ichf.se p& goda grénsaksrétter som
kan ersatta ris, pasta och potatis. T.ex. gronsaksfras, blomkalsmos, vitkals-
pasta, lasagne-squashplattor, gronsaks-raggmunkar, ugnsbakad aubergine,

sallader och gronsaksgratanger.

LCHF Sweden AB

Erbjudande!

Med nyckelkoden
86-9666 far du ett unikt
erbjudande pa var hemsia.

Anvand din kod och blienii
ganget hos oss pa LCHF.se

Uppnd just dina hdlso-
vinster med hjilp av véra
erbjudanden via LCHF.se

e Hjalp och stéd fran andra
medlemmar

* Ett kostverktyg dar du enkelt kan
se ndringsinnehallet

e Ett forum dar du kan stélla fragor
till experter

* Ménga goda LCHF-recept

e Kursmaterial som ingdende
forklarar LCHF-kosten

* En hélsodagbok dar du kan félja
dina resultat

e Tillgang till det senaste
nyheterna inom LCHF

e Kunskapstester i Quizen.



