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Varfor vikten? Dieter fungerar inte

Jag har lyckats fa kontroll dver min vikt tack vara en process dér jag behandlar mig sjalv lika val som
jag behandlar andra, pa alla satt och vis — Oprah Winfrey

T Det gérinte att se pa TV, kora pa vagen eller ga till en fest utan att behova konfronteras
med vastvarldens hetaste besatthet: vikt. Dieter ar en miljarddollarindustri. Foretag
spenderar miljonbelopp for att locka dig med att prova den senaste dieten (lagkolhydrat,
hog protein, lag fetthalt, inget fett mm.) med I6ften om att detta kommer att "antligen”
vara losningen - din genvag till en smalare kropp. Reklamsatsningar paverkar ocksa
vara barn djupt, som utvecklar férvrangda kroppsuppfattningar som ofta leder till nagon
form av diet sa tidigt som i nio eller tio ars alder. Var kultur har ett stort utbud av
bantningspiller, traningsprogram, helfabrikat och trendiga dieter for att hjalpa oss att na
var onskade vikt. Men dessa "snabb-fix” Idsningar har slagit slint. USA: s befolkning har
natt sin hogsta vikt i historien. Ungefar halften av amerikanerna ar éverviktiga, en
tredjedel ar feta. Dieter styr oss bort fran vart sunda fornuft och graver djupt in i vara
planbdcker, medan de framkallar fa, om nagra, varaktiga resultat. Varfor?

1. Dieter fungerar inte eftersom varje person ar unik, med olika behov utifran kon, &lder, pabra och livsstil;
hur skulle en diet kunna vara réatt for alla?

2. Dieter fungerar inte eftersom de ar extrema lésningar. Precis som i fysik, nér en pendel ror sig till en
extrem, kommer den att svanga lika mycket tillbaka till den andra. En diet kan fungera for en kort tid,
men undersokningar visar att nastan alla dieter leder till en 5 kg 6kning nar man har avslutat dieten.

3. Dieter fungerar inte eftersom de ar for restriktiva. Manniskor som misslyckas med sina dietplaner ar inte
inkompetenta eller svaga. Dieter av natur, kraver disciplin och begransning pa nivaer som ar ohallbara
for en frisk méanniskokropp.

4. De flesta manniskor ar omedvetna om varfor de gar upp i vikt och ser en diet som den enda boven. Att
ignorera eller bortse fran vara kanslor ar ofta den forsta orsaken till viktinstabilitet.

| var stressade varld har vi glomt bort manga aspekter av livet som verkligen ger naring och som balanserar
vara kroppar, att lugna ner oss, ata en hemlagad maltid och att spendera kvalitetstid med karleksfulla
manniskor. Att &ta medvetet och gdra enkla livsstilsforandringar kan skapa positiva resultat och frigéra dig
frédn den oandliga bantningscykeln. Skulle du ge din kropp en chans, skulle den balansera sig sjélv. Men
detta ar bara majligt genom att komma ifran dieten mentalt och istallet lyssna pa vad du verkligen behover.
Tank om du kunde lamna all yttre energi du lagger ner pa en diet och jippon och vrida den inat istallet sa att
du kan lyssna pa ditt hjarta och din inre visdom. Det finns ingen "quick-fix” eller snabba I6sningar. Du har
redan allt du behdéver inom dig. Med eftertanke och karleksfull reflektion kan du mata dig sjalv pa ett
starkande satt. Lyssna till din egen kropp och arbeta med den och inte mot den. Detta ar hemligheten till att
bli piggare, uppna din optimala kroppsvikt och fa en hallbar god halsa.

Bdngroddar

Pa varen, fron visar upp sin vitalitet och kraft genom att gro. Groddar av alla sorter innehaller livets
byggstenar i form av vitaminer, enzymer, aminosyror och enkla sockerarter. | sin tidiga tillvaxtfas ar groddar
mycket latta att smalta, vilket mojliggor for vara kroppar att fa tillgng till mdnga underbara naringsamnen.
Ny forskning av American Cancer Society har stott det som holistisk naringslaran har kant till manga ar: att
groddar innehaller anti-canceregenskaper, hdga nivaer av aktiva antioxidanter, koncentrerade mangder av
fytokemikalier och stora méangder av vitamin A, C och D. Det finns ett brett utbud av &tbara och lackra
groddar, alla med olika konsistens och smak: alfalfa, aduki- och mungbénor, linser, kikartor, radisor, klover,
solros och broccoli.
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Kostrad for din optimala vikt

Bor ata:

1.

Frukost. En rejal frukost ger din @mnesomséttning de nddvandiga byggstenarna for att balansera
eventuella naringsbrister och samtidigt kontrollera dina begar. Nar vi saknar vart forsta bransle for
dagen, kan vi latt bli hungriga pa formiddagen och mer frestade att satta igdng med oforstandigt
snaskande, 6veratande och 6verkompenserande for de "sparade” kalorier da vi hoppade over frukost.
Studier visar att de som &ter frukost dagligen har mycket lattare att uppratthalla en sund kroppsvikt.
Men om du inte ar redo for frukost tidigt p& morgonen, lyssna pa din kropp och at nar du kanner att det
passar dig. Regelbundna maltider skapar ocksé balans i kroppen och psyket.

2. Mer vatten. Sotsuget kan vara ett symptom pa uttorkning. Innan du gar efter sockret, drick ett glas
vatten och vanta nagra minuter tills ditt sockerbegar klingar av. Varning: laskedrycker &r nu Europas
framsta kalla till tillsatt socker. Drick garna tva glas filtrerat vatten innan varje mal.

3. Soéta grénsaker. T ex. pumpa, palsternacka, sotpotatis eller morot. De &r naturligt séta, hdlsosamma
och gott. Ju mer du ater, desto mindre kommer du att langta efter socker. Mjolksyrade gronsaker:
Tistelvind surkal, gurka, morotter ar pH- och blodsockerbalanserande.

4. Langsamma kolhydrater: hel havre, raris, quinoa, bovete och hirs (sma portioner).

5. Nyttiga fetter. En vanlig missuppfattning ar att vi bor utesluta fett helt. | verkligheten kan vi inte leva utan
fett. Kroppen anvander fett till energi, har, hud och naglar, vitaminupptag och normala vardagliga
kroppsfunktioner. Bra kvalité av fetter beframjar flera halsoférdelar, t ex. skydd mot hjartsjukdomar,
cancer, Alzheimers sjukdom och depression samt sanker blodtrycket och balanserar kolesterolhalten.
Valj kallor sasom notter, fron, avokado, kokosfett, olivolja och dkta smor.

6. Kvalitéprotein. Vara kroppar behover protein for att kontinuerligt fylla p& och fornya vara celler,
stabilisera vart blodsocker och ge oss energi. Vara kroppar ar bokstavligen gjorda av aminosyrorna som
kommer ifran protein i var mat. Rekommenderade vaxtbaserade protein: linser, kikartor, aduki-, kidney-
och svarta bonor, nétter och fron. OBS! Nar du valjer animaliska protein, sarskilt 4gg, kop endast
ekologiskt (KRAV).

7. Milda sétningsmedel: I6nnsirap, kornmalt, rissirap, agave nektar, torkad frukt och stevia.

8. Kryddor och tillbehér: Mirin (risvin), Ume su (aprikos vinager), senap, koriander, kanel, muskot,
kryddnejlika och kardemumma kommer att ge naturlig sétma till din mat och minska begar.

Bor undvika:

9. Koffein. Upp- och nedgangarna av koffein bidrar till uttorkning och blodsocker svangningar och fororsakar att
sockerbegaren blir mer frekventa (vilket kan leda till att ditt sockerbegar blir allt vanligare). Kakao innehaller koffein.

10. Snabba kolhydrater sdsom pasta och bréd. Minska/utesluta daglig konsumtion.

11. Fettfri eller fettsnal férpackad snabbmat. Dessa "livsmedel” innehaller stora mangder socker for att kompensera
frinvaro av smak och fett, som kommer att skicka dig pa berg- och dalbana av sockertoppar och dalar. Undvik
rapsolja!

12. Mg'erijprodukter sadsom mijolk, fil, yoghurt och ost ar svarsmalt. Minska/utesluta daglig konsumtion.

13. Animaliska protein. Rédkna ut méangden animaliskt du ater. Att ata fér mycket kan leda till att du blir s6tsugen. Att ata

for lite protein kan ocksa fa dig att bli sdtsugen! Experimentera. Respektera din kropps individualitet.

Dagliga rutiner:

1.

Bli fysisk aktiv. Bérja med enkla aktiviteter som promenader eller yoga. Borja med 10 minuter om dagen och 6ka
successivt. Det kommer att bidra till att balansera ditt blodsocker, 6ka din energi och minska spanningar som
hjalper till att ddmpa sockerberoendet.

F& mer sémn, vila och avkoppling. N&r du &r trott eller stressad, kommer din kropp att langta efter energi i form av
socker. Dessa begar ar ofta en foljd av somnbrist, nar man lagga sig for sent eller vaknar tidigt, ibland i manader
och dven manga ar i féljd.

Ta det lugnt och hitta din sétma i ditt liv! Din kropp behéver inte socker biologiskt, men den langtar efter kramar, tid
med véanner, friluftstider, tréning, massage, etc. Nar livet blir tillréckligt sétt av sig sjalvt, behovs inga tillsatser!
Lyssna pa dina begar och forsta vad din kropp verkligen behover.
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