Nagra tankar fran Hjarnkoll pa maten av Martin Ingvar och Gunilla Eldh

Socker och andra snabba kolhydrater ar den stora fienden, som dessutom skapar ett funktionellt
beroende. Vanj dig vid andra smaker an just sott.

Avvanj dig med en period av “rymdkost”. Noll socker och salt nollstaller smaklokarna pa ett par
veckor. Valj ett fatal bra matvaror med Iagt Gl. Fokusera pa andra intressen dn mat, motionera mer
samt prioritera vila och somn.

Nyttig mat forutsatter att du lagar den sjalv. Fardigmat innehaller bl a glutamat som 6kar
sockersuget.

III

Lar dig laga god och nyttig mat ”utantil

Se till att alltid ha rikligt med nyttig mat hemma att valja pa. Och inget annat. Allt du handlar hem
kommer du forr eller senare att dta upp. Rensa ut allt daligt rakt av, innan du rakar dta upp det.

Ko6p ingen ny matvara utan att forst noga studera innehallsforteckningen.
At mer bénor, linser och artor.

Fet mat till frukost gor att du far ett lagre insulinsvar pa nasta mal mat och ater farre kalorier totalt
under dygnet.

At fargglad mat. Blalila &r allra bast. Blabar skyddar hjirnan mot aldrande och demens. Om du kokar
bar sa at upp dem direkt.

At mycket kokta tomatprodukter.

Gronsaker, bonor och linser dr grunden i en bra kost.

Broccoli, kal och 16k forebygger cancersjukdomar.

Fortvattad sallad tappar nyttigheter och har férsamrad hallbarhet, sa tvatta sjalv.

Lactobacillus plantaris ar bra for magen.



