Smal utan att svilta:

10 SATT ATT
GA NED | VIKT

Julen dr 6ver och det ar dags att gora sig av med de onddiga kilon man lagt pa sig.
GLOM ALLT OM SJALVSVALT OCH KOMPLICERADE BANTNINGSKURER for att &
kilona att forsvinna. Det racker med att vélja rdtt ravaror och dta smart, dvs. pa ett sitt
som aktiverar mittnadshormonerna och dimpar aptithormonerna.

tt ar sakert i januari: efter jul- och
Enyérshelgerna ar lopsedlarna fulla
med bantningstips. Om man nu har
gatt upp 1 vikt av all julmat sa avslojas det
ndr man stéller sig pd badrumsvégen.
Maénga inleder dirfor en trikig period
med rékost, vatten och kurrande magar.
Men fatta mod. Lyckligtvis behover du
inte svilta for att ga ned i vikt. De senaste
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arens fetmaforskning har gett massor av
konkreta rad och verktyg for att halla
hungern stangen, utan att man fér den
skull gar ned mindre i vikt.

I grund och botten handlar det om att
vilja ravaror som méttar bra samtidigt
som de innehaller fa kalorier. Nufortiden
vet vi ocksa att méttnadshormonerna spe-
lar en viktig roll. P4 foljande sidor far du
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en komplett bantningsplan, som forklarar
hur dina kroppshormoner paverkar apti-
ten och méttnadskanslan. Vibjuder ocksé
pé tio enkla tips som gor att du far en
langvarig mattnadskansla av fa kalorier.
Dessutom féir du ett konkret exempel pa
en dagsmeny som beskriver vad och hur
mycket du bor dta under en hel dag for att
du garanterat ska ga ned i vikt. O
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Mer protein
pa tallriken

En mycket effektiv kostférandring ar
att &ta mer kott, fisk, fagel, agg eller
magra mejeriprodukter — som alla
innehaller massor av protein.

Forskarna har lange varit medvetna
om att det &r extra energikrévande for
kroppen att smalta och omsétta
proteinrika livsmedel. Amnesomsitt-
ningen 6kar enkelt uttryckt nar man
ater mer protein. Lika betydelsefullt &r
att proteinet smalts i magsécken. Man
haller sig darfér métt langre om man
har mer protein i magen.

Forskning visar att det inte bara tar
l&ng tid att bryta ned protein. Hela
magtémningshastigheten sjunker och
resultatet blir att hela maltiden stannar
kvar langre i magsécken. Nar maten
ar kvar lange skickar magsackens
receptorer signaler till hjdrnan om att
man fortfarande ar matt.

At dig mitt pa endast
1 700 kalorier/dag

2 500 kcal eller mer stoppar manga i
sig varje dag. Si lange man inte
tranar innebér den kalorimangden
att man gar upp i vikt. Hér foljer en
nyttig och mattande kostplan som
endast ger dig 1 700 kcal/dag och en
viktnedging pa 1 kg/vecka.
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THiihg

Fokusera pa maten

Koncentrera dig pa att &ta — och inte
pé nagot annat! Undersodkningar har
visat att vi ater mer om vi t.ex. tittar pa
teve, surfar pa Internet eller Iaser en
tidning i samband med maltiderna.

En av orsakerna &r att distraktionen
tar bort uppmarksamheten frén de
hormonella méttnadssignaler som
avges nar naringsdmnena tas upp i
kroppen. En annan orsak ar att man
helt enkelt inte k&nner dofter och
smaker lika bra om man samtidigt
haller pA med andra saker. Konsekven-
sen blir att flera viktiga faktorer som
paverkar mattnadskanslan satts ur
spel. Losningen &r dock enkel: skapa
en lugn stdmning och njut av maltiden.

NARINGSINNEHALL
1 KOSTPLANEN:

¢ 1700 kcal

® 148 gram protein

® 67 gram fett

® 147 gram kolhydrater

Vilj kalorisnala
rdvaror

Minska den totala kalorimangden
genom att lagga till fler kalorisnala
ravaror i kosten. Det gor att man kan
ata storre portioner utan att man for
den skull far i sig for mycket energi.

Studier visar att en del av mattnads-
kanslan beror pa hur valfylld magsack-
en ar. Om maten &r kalorisnal kan man
mycket val unna sig en stérre portion.

Gronsaker passar perfekt ur den
aspekten. | synnerhet grévre grénsa-
ker ger genom sitt hoga fiberinnehall
en langvarig och fyllig mattnadskansla.
Det &r &ven bra att dricka ett stort glas
vatten till maten eftersom vatten
binder en del av kostfibrerna och far
dem att svélla, s att maten tar &nnu
mer plats i magséacken.

Frukt &r ocksa kalorisnalt och
passar t.ex. bra i kombination med
syrad mjélk och nétter.

FRUKOST KL. 7
2 dl naturell skyr eller latt-
yoghurt (ev. med lite kanel),

150 gram bér och 10-12 mandlar.
Ravarutips: Om du ska trana efter
maltiden, sa bor du byta ut hélften av
béaren mot en liten banan.

Tank pa: Tugga maten noga, helst

¢ 41 gram kostfibrer

25-30 ganger for varje tugga. Om du
maste kasta i dig frukosten pa mor-
gonen pga. tidspress, sa forsok att
kliva upp fem minuter tidigare.
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Smaksatt maten

Mattnadskanslan regleras ocksa av hur
maten smakar. Forst pé senare tid har
man bdrjat lAgga marke till hur mycket
de fem s3 kallade grundsmakerna
betyder for aptitregleringen. Flera
forskare &r dvertygade om att kroppen
“kraver” att f4 lite av alla fem smakerna
i varje maltid for att man ska bli métt.

Det ar dérfér bra att tillféra maten
flera smakdimensioner och kombinera
s6tma, syra, bitterhet, salt och umami
(proteinsmak).

Smakerna méattar ocksa via andra
vagar &n via gommen. Umami &r t.ex.
knuten till aminosyran glutaminsyra
och undersokningar visar att recepto-
rer i magsacken fangar upp glutamin-
syra och dérefter skickas signaler till
hjarnan om att det snart kommer
massor av protein. Ett annat tips ar att
smaksétta maten med lite chili, som
minskar behovet av mer mat.

MELLANMAL KL. 10
a At en halv skiva grovt full-
kornsbréd med tva skivor
hamburgerkétt eller nagot annat
fettsnalt palagg. At en nédve socker-

arter till. Tugga maten lange.
Ravarutips: Drick ett stort glas vatten

till ditt mellanmal. Vatten gér att maten

svaller och tar mer plats i magen.
Tank pa: Undvik att falla for frestel-
serna som serveras i samband med
formiddagsfikat pa jobbet.
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At mindre
kolhydrater

Det &r inte bara socker i godis, kakor
och lask som gor att man gar upp i
vikt. Alla former av kolhydrater — &ven
de som finns i t.ex. bréd och frukt —
paverkar vikten.

Om maten innehéller mycket socker
s stiger ocksa blodsockret. Varje gang
du ater en kolhydratrik maltid, sa
tvingas kroppen att sétta igang en
hormonell motreaktion, dar insulin
utsondras i blodet. Insulin haller blod-
sockret i schack, men det sker genom
att en massa kalorier fran kolhydrater
forvandlas till fettdepaer pa t.ex.
buken. Detta sker &ven om maten inte
ar extremt kaloririk.

En férarglig konsekvens av ett allt
for stort kolhydratintag &r att du varken
blir sarskilt matt eller pigg av maltiden;
risken finns att du till och med far ett
okat s6tsug senare.
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THiihg

Sa far du kontroll over
dina mattnadshormoner

Forskning visar att HORMONERNA
PAVERKAR APTITEN MER in man hittills
trott. Lds vidare hur du kan paverka de
viktiga hormonerna i tarmsystemet, sd att
du uppnar en optimal méttnadskansla.

@ Du ar hungrig. Produktionen av aptithormonet
ghrelin pabdrjas i magsacken. Kraftiga hunger-
signaler skickas till hjarnan.

o For lite/for dalig somn 6kar utséndring-
en av ghrelin och du blir hungrig.
Nattsdmnen ar darfor viktig.

© Du éter. Tuggrorelsen skickar nervsignaler
till hjarnan. Ju fler signaler, desto mattare
kénner du dig.

¢ Tugga noga och at langsamt. Du blir méattare
trots att du far i dig farre kalorier.

© Mittnadshormoner utsondras. | magsécken och
tarmarna satter matens naringsdmnen igang
produktionen av hormonerna GLP-1, oxyntomo-
dulin och PYY, som dampar aptiten. GLP-1 paver-
kar dessutom insulinproduktionen och insulinet
minskar aptiten ytterligare. Hormonet leptin ut-
sOndras via fettcellerna och méattnadssignaler
skickas upp till hjarnan. Maten gér i sin tur att
magsacken och tarmarna utvidgas, och nervimpul-
ser leds vidare till hjarnans aptitreglerande centra.

* Agna dig &t tuff konditionstréning — det &kar
mangden av mattnadshormonet PYY.

* Sov tillrackligt — det 6kar méngden av leptin.

e Oka din mattnadskéansla genom att fylla
magen och tarmarna med fiberrika livs-
medel som grova grénsaker och grovt
ragbrod. Drick mycket vatten.

Tolvfingertarm

Tjocktarm

O Mittnadssignaler skickas till hjarnan. Blod

och nervsignaler transporterar hormoner upp till
huvudet, och mattnadssignaler skickas till hjar-
nans aptitreglerande centrum.

© Du bérjar bli hungrig igen. Efter 2—4 timmar, nér
maten har passerat igenom magsécken, s& mins-
kar utséndringen av méttnadshormoner. | stéllet ar
det aptithormoner (t.ex. ghrelin) som tar éver och
hungersignaler skickas till hjarnan igen.

LUNCH KL. 12
At 250-300 gram blandad sallad av t.ex. pap-

rika, tomater, broccoli och arter. Till den
fiberrika salladen kan du t.ex. ata 1,5 fullkornsmacka
med makrill i tomat och lite majonnas pa.
Ravarutips: Valj ett brod med hela korn - for att du

ska fa sa bra mattnadskansla som méjligt. Och valj
grova gronsaker som vitkal, broccoli och blomkals-
buketter till salladen. Makrill kan bytas ut mot lax.
Tank pa: Undvik att ata frukost framfér datorn. Foku-
sera pa maltiden. Kann efter lite extra om du bérjar
bli matt. Da ar det tillatet att lamna det som ar kvar.
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Strunta inte
i allt fett

Du behover inte avsta fran allt fett for
att ga ned i vikt. Flera undersdkningar
visar att fettet i maten har stor bety-
delse for hur méatt man kénner sig.

En av orsakerna &r fettets férmaga
att bromsa den hastighet som kol-
hydraterna fran maltiden transporteras
med ut i blodet. Samtidigt sker det en
6kad utséndring av mattnadshormoner
i takt med att fettet bryts ned i magen.

Undersdkningar visar att kroppen
har ett extra stort behov av sa kallade
essentiella omega 3-fettsyror i en
maltid. Om du &ter sill, halleflundra,
makrill eller andra fisksorter som
innehaller mycket omega-3, s kom-
mer du att vara méatt langre.

Kontrollera dina
utsvavningar

Det later kanske lite fér kontrollfixerat,
men faktum &r att din egen karaktéar
har stor betydelse fér hur manga
kalorier du far i dig.

Det ar |4tt att falla for frestelsen nar
det serveras bullar till jobbfikat, eller
nér kollegerna vill ta en fredagsol efter
jobbet. Det &r bara det att du far i dig
en massa tomma kalorier pa kopet.

Ett sétt att undvika dessa kaloriféllor
kan vara att satta upp tydliga regler néar
det ar okej att svava ut. Det kan t.ex.
innebéra att du bestdmmer dig for att
du maximalt far dricka fem 6l i veckan,
eller att du aldrig far ata bullar eller
kakor till vardags utan endast pa
helgerna. Genom att skapa regler for
dig sjalv, sa slipper du std och tveka
om du ska tacka ja eller nej.

MELLANMAL KL. 15
At 3-4 kycklinglar kompletterat med 150 gram

snacksgronsaker, t.ex. sma morétter, tomater
eller gurkor.
Ravarutips: De sma férpackningarna med snacksgrén-
saker riktar sig framst till barn, men passar lika bra till
[ GER
Tank pa: Laga till flera kycklinglar kvéllen innan sa att de
racker till flera mellanmal de efterféljande dagarna. Har
du latt for att glomma mellanmalet pa eftermiddagen,
sa kan du t.ex. aktivera larmet i din mobil. Det ar viktigt
att ata regelbundet, sa att blodsockret haller sig stabilt.

38 januari2013

Du far gérna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa natet (t.ex. via e-post eller pa Facebook) © Copyright Aktiv Tréning/Bonnier Publications
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At nagot var
tredje timme

Genom att tillféra kroppen mat och
dryck var tredje timme blir ditt energi-
intag balanserat. Ett alternativ &r att
upprétta en kostplan s& att du lattare
kan halla koll pa ditt kostintag. Men
den enklaste, och oftast effektivaste,
taktiken &r att ata forhallandevis ofta
och sluta &ta direkt nar du bdrjar kdnna
de foérsta mattnadstecknen.

Smé&, men regelbundna maltider gor
att kroppen inte behdver ta hand om
allt for stora kalorimangder pé kort tid.
Dérmed blir det en smal sak att férse
kroppen med den ndédvéndiga energin
genom att ata forhallandevis fa kalorier.

Tugga maten
noga och lange

Ju noggrannare du tuggar maten,
desto snabbare blir du métt och da
ater du ocksa mindre. Genom att tugga
maten l&nge sa stoppar du ocksé i dig
mindre mat. Det tar ndmligen cirka

20 minuter fér de férsta mattnads-
hormonerna att n& upp till hjarnan. Sa
ju langre tid det tar for dig att f& i dig
maten, desto mindre beh&ver du ata
for att du ska bli matt.

En annan aspekt &r att sjilva tug-
gandet stimulerar utséndradet av
mattnadshormoner. Dessutom kom-
mer maten att smaka mer om du
finférdelar den i munnen. Det bidrar
ocksa till en starkare mattnadskéansia.
Varje matbit bor tuggas 25-30 ganger.

Hellre ra
an overkokt

Maten du tillagar bor inte dverkokas.
Forskning fran Proceedings of the
National Academy of Sciences visar att
vi tar upp betydligt fler kalorier fran
maten, om vi vdrmer maten for Iange.

Sjalvklart ska maten kokas eller
stekas, men férsok att bevara spans-
ten i rAvarorna genom att angkoka och
snabbsteka om det &r mgjligt. Om
matratten har spansten kvar maste den
ocksa tuggas langre, och foédan tar
aven mer plats i magen. Bagge fakto-
rerna 6kar mattnadskanslan.

MIDDAG KL. 18
At 200-250 gram magert koétt eller fet fisk

samt 300-350 gram grénsaker, helst rakost.
Broccoli, paprika, blomkal, spenat eller rédkal &r bra
val. Ater du inte fet fisk sa bor du tillfora lite fett, t.ex.
ett par msk vindgerdressing (av 1 msk olja) eller
2 msk pinjekérnor/valnétter/pumpakéarnor.
Ravarutips: Om grénsakerna &r rotfrukter (t.ex. réd-
betor) sa racker det med 200-250 gram.
Tank pa: Vanta inte fér lange med att ta middag pa
kvallen. Om hungersignalerna blir for starka ar risken
stor att du kommer att &ta onédigt mycket.
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MELLANMAL KL. 21
150 gram gronsaksstavar och en dippsas av

yoghurt med kryddor. Drick garna te till.
Ravarutips: Kombinera alltid frukt och gront
med protein. Det ger bra méattnadskénsla
och ett stabilt blodsocker.
Tank pa: Férvaxla inte trotthets-
tecknen med hungersigna-
ler. Ar du trott, sa ga till
sangs — och undvik att
smaata framfoér teven
pa kvéllen!
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