Veien til en bedre utgave av deg selv (





1. Spis ofte og ikke så store måltider, unngå at det gå mer enn 3-4 timer mellom hvert måltid.
- Sørger for jevnt og stabilt blodsukker som gjør at du føler deg bedre og unngår ”sug” og gjør at du opprettholder en god forbrenning.
2. Spis mye grønnsaker, frukt og bær.
- Sørger for rikelig med vitaminer, mineraler og antioksidanter som beskytter kroppens celler og stimulerer en rekke livsviktige prosesser i cellen. Grønnsaker gir stabilt blodsukker. 
3.  Inkluder en god kilde protein (av rene råvarer) til hvert måltid.
- Sørger for opprettholdelse av muskelmassen, gir økt metthetsfølelse og jevnere blodsukker.

4. Velg fett fra kaldpressede oljer, avocado, nøtter, frø,kokosfett og fet fisk. Unngå margariner, dårlig soyaolje og andre varmpressede oljer.
- Sunt fett stimulerer immunforsvaret og demper betennelsesprosesser i kroppen. 
5. Unngå sukker og alt raffinert mel, minimer poteter og melkeprodukter 
- Sørger for jevnere blodsukker, lavere insulinproduksjon og dermed redusert fettlagring og bedret fettforbrenning, demper betennelsesprosesser i kroppen.
6. Ta kosttilskudd som gir det et ekstra tilskudd

I et sunt og balansert kosthold er det plass til nesten alle typer matvarer (og husk suppeposer etc. er ikke mat, men gift for kroppen din).  Det avgjørende er mengden som spises av de ulike matvarene og til hvilke tider de ulike matvarene spises.

Steg for steg kan du lære deg hvordan du kan sette sammen et balansert kosthold. Det er faktisk ikke så vanskelig! Etter en tid vil dine nye kostvaner bli like naturlige som andre vaner du har. 

Noen enkle justeringer kan være tilstrekkelig
Hvis du til daglig spiser mye søtsaker, bakervarer, pasta, ris og poteter vil omlegging til lav GI og eller mer grønnsaker og frukt innebære en del endringer for deg. Du kan likevel fortsette å spise samme type måltider som du har pleid å gjøre. Dersom du for eksempel spiser brød til frokost kan du fortsette med det, men bare velge en annen type brød. Bytt ut fint brød med fullkorn rugbrød, speltbrød eller annet lav glykemisk brød
og bruk rikelig med kjøtt, fiskepålegg, egg og grønnsaker på brødskiven. Legg til grønnsaker og frukt gjennom hele dagen så blir det ekstra bra! 

Frokost
Det er ikke slik at du må spise brød verken til frokost eller lunsj. Jeg anbefaler å finne andre løsninger enn brødmat. Det finnes mange andre gode alternativer. Til frokost kan du for eksempel spise en kornblanding med høyt fiberinnhold som ikke er tilsatt sukker (sjekk at det faktisk ikke inneholder sukker!). Bland gjerne i litt soyaflokker, hakkede nøtter og frø av ulike slag, og ha Biola- eller Cultura naturell eller annen syrnet melk om du er melkedrikker. 
7. Personlig velger jeg Soyamelk da jeg sverger til minimalt med melkeprodukter fra ku. Et annet alternativ frokostalternativ er omelett med grønnsaker til. 

8. Lunsj
Til lunsj er ulike salater med kjøtt eller fisk, bønner og linser et fint alternativ til brød. Bland i tillegg i alle typer grønnsaker du liker. Hvis du har tilgang til kantine med varmretter kan du gjerne velge en slik rett, særlig hvis rettene består av rent kjøtt eller fisk og rikelig med grønnsaker. OBS med tilbehøret. Eks. saus som du ikke vet hva inneholder, poteter og hvit ris. Du kan også bruke frokostforslagene i boken til lunsj.

Middag
Middagene bør inneholde et kjøtt, fugl- eller fiskestykke (omtrent på størrelsen med håndflaten din, i tykkelse og overflate) og grønnsaker. I stedet for hvit ris, poteter og vanlig pasta kan du bruke linser, bønner, kikerter eller en liten mengde pasta av durumhvete, basmatiris, naturris eller vill ris. 

Kveldsmat
Du ønsker kanskje også et lite kveldsmåltid hvis middagen ikke spises altfor sent. Da kan du bruke middagsrester eller de samme forslagene som til frokost og lunsj. Husk at denne porsjonen er mindre enn de tre hovedmåltidene.

Unne seg noe ”kos” en en forutsetning for å lykkes med et balansert kosthold! 

Å gjennomføre et slikt kosthold handler selvfølgelig ikke bare om hva du skal spise og når du skal spise. Det handler like mye om å finne en måte å tilpasse kosten til ulike sosiale og praktiske sammenhenger, og opprettholde motivasjonen for et sunt kosthold. Hva gjør du for eksempel hvis du skal på hyttetur med venner? Hvis du glemte matpakken hjemme? Hva med restaurantbesøk? Hva med kakene til kaffen? 
Hva gjør du på reiser der du ikke aner når og hva du får å spise? 

Her er det ikke en løsning som passer alle, men et tips er å spøøre vertinnen hva som serveres (du kan jo alltids skylle på allergi) og skal du ut og reise så er det ikke dumt å ha med matpakke/nønproviant (. Hvis det likevel skulle dukke opp ”umulige” situasjoner er det ikke farlig å skeie ut, bare det ikke blir flere utskeielser enn balanserte måltider. Om du spiser ”helt galt” til et måltid eller to i løpet av uken har det nesten ingenting å si for din helse. Utfordringen er å hente seg inn igjen til neste måltid. 

Mange av oss liker søtsaker, baguetter, vanlig brød, ris, pasta og poteter. For noen vil det å kutte helt ut disse matvarene være det som gjør at de gradvis faller tilbake til gamle kostvaner. Det er absolutt ikke nødvendig av helsemessige grunner å holde seg helt borte fra disse matvarene,men sørg for at det ikke utgjør mer enn 10% - 20% av kostholdet ditt.  Av sosiale og praktiske grunner kan det noen ganger være helt nødvendig å inkludere en viss mengde av disse matvarene i kosten. 
Bare dropp de som en del av ditt daglige kosthold og pass på at du ikke lager ”unnskyldninger” for deg selv til å spise dette. 
Vær obs på hvor mye du spiser til hvert måltid. Spis sakte og tygg maten til den nesten er velling i munnen (ja det er faktisk meningen). På den måten vil fordøyelsen fungere optimalt og du blir fortere mett. Ofte tygger vi knapt maten før den svelges. Dette skaper en stresset fordøyelse som kan føre til sykdommer og du spiser kanskje opp mot dobbelt så mye fordi du ikke blir mett før lenge etter du er ferdig med måltidet, og da ofte overmett.
Bruk kroppen. Det gjør deg glad, slank og friks. 30 – 60 min gange hver dag + trening 3 ganer i uken, gjerne mer. Om du syns det er mye så begynn i det små og øk etter hvert, men gjør noe (
Jeg har klienter som har gått ned flere kilo i vekt, fått mer energi og humør samt blitt kvitt livsstils sykdommer bare ved å gjøre enkelte endringer.

Har du lyst til å bli en av dem eller vil du fortsette å drømme om det og ønske at du var en av dem? 

Det er opp til deg. Du er sjefen (
En ting er sikkert uansett om du tror du kan klare noe eller ikke tror du kan klare noe så har du helt rett. 

Det du tenker i dag blir du i morgen (
