Rekommenderad kost under omstéallning

Tips infér omstéallning!

Forbered dig for de kommande tva veckorna. Titta vad du har i dina skap. Rensa ut allt som
inte ger dig den naring kroppen behdver. Det forhindrar aven att du "ramlar dit” under denna
period. Planera dina maltider innan. Ha 3-4 olika sorters frukost, lunch och middag att vélja
mellan. Jag bruka anvénda vanliga kokbocker och anpassa dessa till maten som du har i
listan nedan. Vatten &r viktigt under denna period. Nar man gor en mstallining &r det desto
viktigare att dricka vatten. Drick 2 liter vatten dagligen under denna period. Om du ar
kaffedrickare startar du med att fasa ut kaffet innan du borjar pa programmet. Forsok ata sa
rent du kan, med det menas att du véljer ekologiska och narproducerade produkter sa ofta
du kan. Nar du lagger tid pa detta vill du inte samtidigt fylla pa med
bekampningsmedelsrester, som levern maste hantera.

Under 14-dagars omstéllningen kan man k&nna sig trétt i kroppen, tanketrdg, frusen, latt
ilamaende, huvudvark och ont i kroppen. Det later inte sa frestande, men &r en del i att
kroppen drar igang avgiftningssystemet, darfor ar det viktigt att du dricker vatten eftersom
vatten ar ett transportmedel for alla nyttiga och onyttiga @&mnen. Det gor det lattare att
avlagsna gifter via levern, magtarmkanalen och njurarna. Eftersom man ofta mar samre de
forsta dagarna ar det bra att borja i samband med en helg eller ledighet.

Lattare motion, som promenader, latt yoga eller att ta cykelturer hjélper kroppen. Att tréna
mer intensivt under dessa veckor rekommenderas inte.

Lagg in nya rutiner for avslappning och stresshantering. Det kan vara andningsdvningar,
mindfullness, tai chi, lugn form av yoga, Qi gong eller promenader i naturen.

Somn ar viktigt bade for hjarnan, men ocksa for kroppens alla system. Man kan se det som
att kroppen stéadas under natten. Skapa en rutin dar du lagger dig mellan 22.00- 22.30 varje
dag. Forbered dig infor sanggdendet genom att inte trana 4 timmar innan du gar och lagger
dig, at inte senare an 19.00, om du kanner dig lite hungrig nér du skall lagga dig kan du ta
lite kokos eller mandelmjolk och 5-10 nétter (inte jordnotter). Undvik att titta pa tv, dator,
Ipad, mobil 2 timmar innan du lagger dig. Detta gor det svart for hjarnan att stanga ner de
signalsubstanser vi har igang under dagen, dessutom hindrar det bla ljuset fran dator, Ipad,
mobil ins6ndringen av melatonin, vart somnhormon.




Mat att valja och utesluta

Lista 6ver mat att anvanda respektive mat att utesluta:

Matkategori

Mat att anvdnda

Mat att utesluta

Gronsaker

Alla former av gronsaker.
Om du har svart att tolerera raa
gronsaker tillaga dem da.
Angkok eller fras latt i kokosolja.

Majs och majsinnehallande
produkter. Las pa alla
forpackningar

Brod, starkelse, flingor

Glutenfria fullkorns brod,
knadckebréd. Durra, quinoa och
bovete.

Vitt mjol, vete, rag, korn, ris,
dinkel, kamut, spelt, vita
potatisar.

Legumer

Linser, kikartor, adzukibonor

Alla sojaprodukter, dven

temphe, tofu, edamame,
tamari, sojasas.

Las pa alla férpackningar.

Protein

Kalkon, kyckling (svensk, eko om
det dr mojligt) och viltkott.

Fisk (med lagt innehall av gifter
och tungmetaller) www.edf.org

Agg, skaldjur, charkuterier,
kott fran ko och gris.

Mjoélkprodukter

Kokos-, mandelmjolk.
Kokosyoghurt och kefir gjort pa
kokosmjolk.

Alla ko och
farmjolksprodukter, inkluderat
getmjolk, yoghurt, kefir, ost
och smor;Kasein och "whey” i
ingredienslistan pa
forpackningen.

Notter och froer

Mandel, parandtter, valnotter
och froer

Jordnotter

Frukt och bar

Valj frukt med lagt
sockerinnehall som, apple,
péaron, persikor och plommon.
Alla former av bar.

Apelsin

Forsok undvika frukt med hogt
sockerinnehall som ananas
och melon.

Fett fran djur

Fisk, fiskolja som tillskott (endast
kontrollerade produkter).

Ghee (klarnat smor) finns att
kopa i de flesta butiker, annars
kan man gora det sjalv.

Ost, mjolkfetter fran ko och
get.




Vegetabiliska fetter

Kallpressade oljor, helst
ekologiska, som olivolja,
kokosolja, mandelolja, fréoljor.

Margarin, hydrogenerade och
delvis hydrogenerade oljor.
Las alla innehallsforteckningar.
Dessa gors for att produkten
skall kunna sta pa hyllornaii
evigheter utan att harskna.
Dessa ger arakidonsyra
produktion = inflammatoriska
amnen.

Sotning

Ra icke processad honung.
Torkad frukt.

Tank pa att begrénsa
anvandningen av dven dessa
sotningsmedel.

Vitt socker och andra
sotningsmedel.

Alla former av konstgjorda
sotningsmedel.

Vatten ar det du skall ha rikligt av
varje dag (1,5-2l). Ortteer, gront
te, mineralvatten (utan bubblor!)

Lask, fruktjuice, andra drycker
med olika s6tningsmedel.
Alkohol.

Kaffe.

Ovrigt

Vinager, orter och kryddor.

Undvik chilibaserade kryddor

Efterratter

Kokosmijolks yoghurt, sma
mangder glass gjord pa kokos-
eller mandel mjolk.

Glass gjord pa mjolk eller
gradde, sorbet, “frozen
yoghurt” kakor, godis.

Tilltugg

Kokosyoghurt; nétter (utom
jordnotter) och fréer; dpple,
paron, plommon, bar;
glutenfria fullkorns kex, ex.
bovetekex med hummus,
mandelsmor, avokado.

Chips, ostbagar, popkorn, kex,
kakor, tortilla chips.




