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. SA LYCKADES VI MED VAR
LIVSSTILSFORANORING

Jag tror inte jag dr ensam om att upprepade ganger ha tankt, i morgon, ndsta
vecka, nasta manad, efter semestern, da ska jag borja leva sundare.

Aren har gdtt och kilona har smugit sig p&, fler och fler. Nar de allra storsta
kldderna i garderoben inte léngre har gétt pa och jag har pustat och stdnkat nar
skoremmarna skall knytas, har jag tagit mig i kragen och valt den bantningsdiet som
just d& varit inne. Jag har alltid varit bra pd att ta mig an bantningsprojekt och
uppnatt fina resultat under 6verkomlig tid. Men efter projekten har det bara varit en
tidsfrdga innan jag atergatt till den forna livsstilen, vilket resulterat i Gvervikt igen.

Sommaren 2019, under en familjeresa till Florida, njét vi som vi brukar under
véra utlandsresor av god mat, goda drycker och allt det som lagger sig pd hullet.
130-kilosstrecket p& vdgen borjade hotfullt ndrma sig bdde for mig och min man
Thomas. Det var inte en sak vi talade om tillsammans, men bada var fullt medvetna
om att nu var det dags att ta tag i problemet. Men hur?

Min man kopte en bok pd Fort Lauderdales flygfalt, med titeln Keto Zone Diet av
Don Colbert. Under hemresan féreslog han att vi skulle se vad som hande om vi
andrade livsstil helt och féljde de rdd som den nyinkdpta boken gav. Vi tummade pd
det och bestdmde oss for att folja den nya livsstilen med madlet att g& ner 5 kg
vardera.

Var livsstilsforandring borjade 5.8.2019. Vi tog reda pa vad den ketogena dieten
gick ut p3, och sd satte vi i gdng. De forsta veckorna gick Gver forvantan och vi
behdvde inte tampas med de olika negativa biverkningar som manga upplever nér
kolhydratintaget minimeras.



Efter ndgra veckor hade vi uppndtt vart initiala viktminskningsmdl pd 5 kg
vardera. Vi mddde allt battre, var piggare och humodret var pd topp. Det var
sjalvklart for oss att vi skulle fortsatta med den nya livsstilen, eftersom den gav s
positiva effekter.

Vad har vi da gjort? Vi har inte fort dagbok eller dagligen vagt vad vi ater utan vi
har stravat efter att behdlla det s.k. ketos-tillstdndet i kroppen.

I praktiken ar det féljande grundldaggande principer vi foljer:

% At max 20 g kolhydrater per dag.

< Overdriv inte intaget av proteiner (inte latt for en kéttélskare som jag).
% At tillrdckligt ofta, dvs. frukost, lunch, middag och mellanmal.

% Valj livsmedel som innehaller farre an 10 g kolhydrater per 100 g.

% Strava efter att varje méltid innehdller gronsaker i olika farger.

% At ytterst sillan gronsaker som véxer under marken.

Jag har under en period skapat dagsmenyer till mina féljare pd Instagram-kontot
@keto_life_by_lotta och raknat ut riktgivande siffror p& hur ménga gram kolhydrater
de olika menyerna innehdller. Jag har konstaterat, att med den kosthélining jag och
min man féljer, har kolhydratintaget for oss varit kring 20 g per dag.

En av de storsta utmaningarna for var del har varit att hitta variation i menyerna.
Det blir 1&tt att man tillagar samma ratter om och om igen och efter en tid avtar
motivationen och inspirationen. Eftersom var familj har varit van att alltid ha potatis,
ris eller pasta som sidoratt, har det varit viktigt for oss att hitta komplement till
dessa.

Sociala medier ar fulla av recept i olika former for olika dietalternativ. Det ar roligt
att préva nya recept, men tyvarr blir det f& recept som man tillreder mera an en
gang p.g.a. att de innehdller speciella rdvaror eller att tillredningen kraver stor
insats.
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