Ju mindre kalorier du gér av med per dag, desto viktigare att
maten ar av basta kvalitet och bidrar med alla de vitaminer,
mineraler, antioxidanter och fibrer som kroppen behover for
att fungera optimalt.

Hall vikten med smart diet

tidigare artiklar i Reflex har vi skrivit om
minskad energiomsittning och om pro-

med stora mingder gronsaker som vixer gver
jord. De, och bir, innehaller sé pass lite energi
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blem med 6vervikt i gruppen personer med

funktionsnedsittning. Om viktminskning

kan man ldsa 6verallt. Men den stora fra-

gan dr vad, hur och hur mycket en person
med riktigt ldg dgmnesomsittning, en sd kallad
lagenergiforbrukare, ska éta for att halla vikten
eller ga ned i vikt, samtidigt som det 4r hilso-
samt.

Vi bollar fridgan vidare till en expert,
niringsfysiolog Kristina Andersson, som till-
sammans med kolleger utarbetat en nytt tink
inom viktminskningsdieterna, Isodieten:

VALJ MAT SOM MATTAR BRA. D4 kan du ita
tillfredsstdllande médngder mat utan att fa i dig
for mycket kalorier. Protein &r det nérings-
amne som mattar allra bast. Genom att dta
mer av proteinrika livsmedel haller du dig
mitt och slipper falla for frestelser. Kolhydra-
ter, speciellt de som &r finférdelade eller har en
s6t smak som brod, kakor, kex, tillhor tvirtom
den grupp av livsmedel som man ska dta min-
dre av. De mittar vildigt daligt och man éter latt
for mycket.

VALJ MAT SOM INTE AR SA ENERGITAT. Lis pa
innehéllsforteckningen hur mycket energi/kalo-
rier (kcal) maten innehaller per exempelvis 100
gram. Ge volym &t méltiden genom att fylla pa

att det dr nast intill omojligt att fa i sig for
mycket kalorier frén dem.

Ett konkret exempel pd ett smart val dir
man fér dta mer for samma kalorier 4r att ta
bort smorgasfettet fran brodet och i stillet ta
ett 4gg, exempelvis i form av dggrora, pd mack-
an. Det ger ungefir lika mycket kalorier, men
kommer att mitta betydligt bittre.

AT REGELBUNDET. Det hjilper till att hal-

la hungern och suget pa avstdnd och ir sérskilt
viktigt i en kalorisndl kosthallning. Gér det for
langt mellan méltiderna och hungern och suget
tar over, dter man mer mat vid nasta maltid.

Ju lingre tid det gétt sedan senaste mal-
tiden och ju hungrigare man ir, desto lingre
tid tar det innan miéttnadskénslan infinner sig
vid ndsta maltid. D4 ar risken att overita stor-
re och inte minst risken att dverdta pa fel saker.
Nir hungern och suget tar 6ver dr det nimligen
snabba kolhydrater och fett som kroppen fram-
for allt suktar efter. Alltsa mat som inte ger
ndgon speciell mittnad utan som vi ofta dter
for mycket av.

KOMBINERA IHOP MALTIDEN RATT. Det sker
genom att vilja ett livsmedel ur varje grupp,
En vil sammansatt maltid innehéller mat frdn
alla tre huvudgrupperna av niringsimnen,



Smoothie — nyttig lyx till frukost eller mellanmal.

1 portion cirka 300 kcal: 1 %2 dl lattkesella ¢ 1 %2 dl minimjolk ¢ ¥2 banan

1dl frysta bar (till exempel hallon, lingon eller blabar) « ¥2 msk kallpressad linfréolja
(satter fart pa férbranningen och ar full av nyttigt omega 3

Kér alla ingredienserna i mixern och servera i ett hogt glas xott, nyttigt och mattande!

i kombination med en stor midngd av nagot
”gront” samt bar. Huvudgrupperna;

¢ Kolhydrater — pasta, ris, gryner, potatis, brod,
frukt, rotfrukter eller bonor.

v Fett — olja, notter, avokado eller feta protein-
killor (som lax eller sill).

v’ Protein — kott, fisk, fagel, dgg eller keso,
quorn och tofu (fér den som viljer vegetariskt).
Oftast handlar det om att vilja ett livsmedel ur
vardera gruppen, men en del livsmedel (exem-
pelvis laxen) innehaller tvd niringsimnen; bade
fett och protein.

Med “gront” avses gronsaker som véixer ovan
jord; tomat, spenat, paprika, broccoli, sallad,
gurka med flera. Dessa, samt bar, kan étas i fri
mingd eftersom de innehdller s lite kalorier
per enhet.

Exempel pé frukostkombinationer:

Brod med hela korn/knickebrod och dggrora
eller keso plus en "smoothie” pa mixade bar.

Fruktsallad med keso eller ost i stavar plus
en “smoothie” pa mixade bir (se ovan).

Havregrynsgrot med bar och dgg eller ost vid
sidan. X

Menyférslag

Matupplagg pa 1200 kcal.

Dryck: vatten, kaffe eller te.

For1400 kcal/dygn — at tva

mellanmal.

FRUKOST:

Kolhydratkalla:

1 Knackebrod, 2 st

2 Brod med hela kornii, 1 st

1 Havregryn (kan kokas som
grot), 1dl (med 1 dl lattmjolk)

2 Naturell lattyoghurt, 2 dI

a Frukter, 2 st

Protein- och fettkalla:
2 Agg 2 st
2 10-procentig hard ost, 40 g
2 Makrill i tomatsas, 100 g
1 Kesella 1 procent/keso, 100 g
(komb. med 5-10 st notter)
1 Skinka el. kalkonkott, 50 g
LUNCH OCH MIDDAG:
Kolhydratkalla:
1 Potatis, 1,5 st/maltid
2 Ris (kokt), 1 dI/maltid
a1 Pasta (kokt), 1 dI/maltid
2 Bonor (kokt/konserv),
2 dli/mal
2 Rotfrukter, 200 g
1 Frukt, 2 st (cirka 250 g)

Protein- och fettkalla:

1 Fet fisk (ex. lax, makrill,
sill/stromming), 100 g/mal

1 Fetare kott (ex. kottfars,
karré), 100 g/maltid

2 Agg, 2 st/maltid

Nedanstéende kombineras

med en fettkalla:

1 Mager fisk, 100 g/maltid

1 Magert kott (ex. filéer),
100 g/maltid

1 Kyckling, 100 g/mailtid

2 Quorn, 150 g/maltid

Fettkalla (anvands om
proteinkallan ar mager):
1 Olivolja, 2 tsk/maltid

2 Avokado, en halv/maltid
2 Notter, cirka 20 st.

MELLANMAL:
Protein- och fettkallor:
1 Keso/kesella, 100 g

(i komb. med 5-10 notter)
2 10-procentig hard ost, 50 g
2 Agg, 2 st

Kolhydratkalla:
1 Frukt %2 st (cirka 60-70 g)

MER PA: www.isodieten.se
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