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HELIFY

Healthy Life For You

Viktig naringsinformation

Om du inte far i dig kroppens byggstenar sa kan kroppen inte bygga en hel och frisk kropp. Om du trdnar/ar stressad/ar sjuk ar
det extra viktigt att du dter bra livsmedel eftersom traning innebéar en 6kad produktion av vara steoridhormoner vars ravara ar

kolesterol, samt vara stresshormoner och skoldkortelhormoner vars ravara ar fenylalanin respektive tryptofan. For att dessa tre

amnen ska kunna aktiveras sa behovs en rad vitaminer och mineraler, annars fungerar inte produktionskedjan. Komponera
maltider for ett komplett naringsmaéssig intag av de viktigaste naringsimnena under en hel dag.
Denna lista dr inte specificerad efter t.ex. svamputrensningkur eller ev. andra specialkurer/allergier.

A - Retinol Lammlever, N&tlever, Kycklinglever, Leverpastej, Al, Agg, Fiskleverolja (se dven Karotener)

Karotener Morot, Rotfrukter, Kalvaxter, Grénkal, Spenat, Radisor, Pumpa, Sotpotatis, Gréna bénor, Nypon, Nédsslor, Kiwi,
(blir A-vitamin) Notter, Froer

B1 - Tiamin Inalvsmat, Baljvaxter, Vetegroddar, Artor, Sparris, Spannmal (helsad), Solrosfrén, Linfrén, Parandtter + évriga

B2 — Riboflavin Notkott, Agﬁ, Vetegroddar, Sotmande, Notter, Froer, Fisk, Bonor OBS. B2 dr vdrme och ljuskdnsligt!
B3 — Niacin Notter, Solrosfron, Sesamfron, Ovriga froer, Kyckling, Fisk (lax, torsk , tonfisk), Kétt, Champinjoner

B5 - Pantotensyra

Lever, Fulllkorn, Baljvaxter, Notter, Avokado, Banan, Kott

B6 — Pyridoxin

Lever, Kott, Vetegroddar, Solrosfrén, Ovriga fréer, Baljvaxter, Notter, Fagel, Fullkorn, Aggula, Frukt
OBS. Férstors snabbt vid upphettning!

B7 — Bitotin

Fisk, Aggula, Lever, Kott, Notter, Froer, Helhavre

B9 - Folat/Folsyra

Broccoli, Grona bladgrénsaker, Bonor, Linser, Vetegroddar, Spenat, Nasslor, Lever

B12 — Kobalamin

Lever, Kétt, Fisk (strémming, torsk), Skaldjur, Kyckling, Agg, Chlorella, Spirulina
Viktigt for vegetarianer och Gastric Bypassopererade att tinka pa!

C — Askorbinsyra

Nypon, Camu Camu, Acerola, Havtorn, Ndsslor, Kalvaxter, Kiwi, Vinbar, Citron, Jordgubbar, Paprika (ej gron),
Persilja OBS. C-vitamin dr vdrmekdnsligt!

D -D3/D2

Solen pa sommaren (utan solskydd!), Lax, Al, Makrill, Ostron, Fiskleverolja, Lite i kott och 4gg
Viktigt for alla svenskar och ménniskor med mérk hudton att tédnka pd, speciellt pa hést/vinter!

E — Tocopherol

Vegetabiliska oljor, S6tmandel, Nétter, Vetegroddar, Fréer, Gréna bladvaxter, Rotfrukter, Bar, Aggula, Avokado

K - Fyllokinon, Spenat, Rédbetor, Broccoli, Brysselkal, Vitkal, Gronkal, Pesto, Lever, K&tt, Natto, Opastoriserad ost

Menakinon (K1/K2)

Ca - Kalcium Nypon, Nasslor, Chiafrén, Sesamfrén, Grénkal, Spenat, Notter, Fréer, Ortsalt
Behéver D- och K-vitamin fér att tas upp i kroppen, samt vara i balans med magnesium och kisel for att vart skelett
ska md bra. Dessa tre har mdnga brist pd tyvdrr.

Fe —Jarn Kott, Fisk, Fagel, de flesta gronsaker, Fréer, Bonor
Animalier innehaller lattupptagligt hemejarn.
Vegetabilier innehaller svarupptagligt nonhemejarn.
Viktigt med C-vitaminrik mat samtidigt for att kroppen ska kunna ta upp det!

Zn - Zink Ostron, Vetegroddar, Linser, Bénor, Cashewnétter, Linfron, Sesamfrén, Ovriga fréer, Renkétt, Notkott, Grona
artor, Gurkmeja

Se - Selen Fisk, Skaldjur, Lax, Makrill, Havsalger, Indlvsmat, Aggula, Paranétter, Ovriga notter. Extra viktigt for vara
skoéldkértelhormoner!

F - Fosfor Har vi oftast for mycket av i kroppen idag. Men det ar inte alltid kroppen kan ta upp det pa ratt satt pga. brist pa
andra amnen.

K - Kalium Nypon, Bonor, Notter, Froer, Vetegroddar, Kalvaxter, Kelp, Torkade eko. Aprikoser, Rotfrukter, Frukter, Gurkmeja

Mg - Magnesium

Mineralsalt, Nypon, Vita bénor, Vetegroddar, Bovete, Sétmandel, Fisk, Cashewnétter, Ovriga nétter, Linfron,
Gurkmeja

Cu - Koppar Har vi oftast for mycket av i kroppen idag. Men det &r inte alltid kroppen kan ta upp det pa ratt sitt pga. brist pa
andra dmnen.

Co - Kobolt Kott, njure, fikon, ostron, kal och lever.

Mn - Mangan Fullkorn, notter, lingon, sesamfrén, baljvaxter, bovete och dpplen.

1-Jod Havsalger, Fisk, Skaldjur, Havssalt, Himalayasalt
Mdnga har brist pd idag. Extra viktigt fér var skéldkértels funktion!

Mo - Molybden Bovete, bonor, vetegroddar, lever, linser, gula/gréna artor och spenat.

Si - Kisel Akerfriken, Grassorter, Helhavre, Morot, Rodbetor, Selleri, Gurkans skal, Notter

B - Bor Plommon, sétmandel, nypon, jordnétter, notter, dadlar och ra honung.

Lysin Viktigt for vart immunforsvar och skelett. Finns framst i: viltkott, ricottaost, kalkon, cottage cheese, korv, kyckling,
vetekli, yoghurt, choklad, ost och dgg

Tryptofan Ravaran till serotonin och melatonin. Viktigt for vart psykiska maende och sémnrytm. Finns framst i: viltkott, raris,
keso, fisk, notkott, lever, lammkott, jordnotter, pumpa, sesamfrd och linser.

Fenylalanin Ravaran till adrenalin, noradrenalin och dopamin, samt skéldkortelns hormoner. Viktig vid stress, trauma och

tranng. Finns framst i: kott, kalkon, kyckling, vetekli, keso, yoghurt, dgg och avokado.




Metionin Avgiftande antioxidant som skyddar kroppen. Ravaran till aminosyrorna cystin, cystein och taurin. Finns framst i:
kyckling, musslor, kolja, halleflundra, forell, mandel, cashewnotter, pistagenotter, notkott, lever, keso och
ricottaost.

Treonin Behdvs for adekvat matsmaltning, mag-tarmfunktion, tillverkning av kollagen, elastin och tandemalj. Bryts ned till
glukos och till aminosyrorna glycin och serin, samt ar viktig for en vélfungerande tarmfunktion och hindrar

fettinlagring i levern. Det finns framst i baljvaxter samt i kott, agg, kalkon, ost, soja och nétter.

Isoleucin Viktig vid omséattningen av bade fetter och kolhydrater. Fysiskt anstrdngande motionsformer kréver mer isoleucin

BCAA och andra aminosyror. Finns i samma mat som leucin.

Leucin Viktig vid omséattningen av fetter. Spelar en stor roll vid musklernas reparation och dterhdmtning. N6tkott,

BCAA kyckling, fisk, viltkott, kelp, spirulina, dgg, lever, keso, rag, mandlar, cashewnotter, pumpakarnor, sesamfron,
solrosfron, kikartor och linser.

Valin Viktig vid omsattningen av kolhydrater och kravs for normalisering av kvavebalansen i kroppen samt aterhamtning

BCAA av muskelvavnad. Viltkott, ricottaost, flask, biff, kyckling, fisk, flask, kalkon, agg, yoghurt, champinjoner,
kidneybonor, spenat, broccoli och fron.

Histidin Viktig for vara nerver och psykiska hélsa. Finns framst i: notkott, kyckling, kalkon, ricottaost. De flesta sddesslag,
gronsaker, frukt och oljor innehaller endast sma mangder histidin.

Arginin Viktig vid bildning av muskelvdavnad och anvandningen av kroppsfett samt bildning av det viktiga kvaveoxidet. Bra

vid impotens m.m. Hoga argininnivaer finns i viltkétt, kalkon, dgg och mjélk. Aterfinns dven i ginseng, vitlok,
notter, karob, kal, russin, fron.

Glutation Antioxidantstod for C+E-vitamin och transport6r av aminosyror in i cellerna. Bildas av cystein, glutaminsyra och
glycin nar vi har en fungerande lever fas 2 = viktig for avgiftning. At framst fédodmnen rika pa svavel ar: agg, fisk,
legymer, kott, hons, brysselkal, 16k, vitlok, kal, raris, sesamfro, pumpakarnor, havregryn, avokado.

Q10 Sardiner, makrill, jordnotter, broccoli, blomkal och sesamfron. Valdigt viktigt for hjarta, immunférsvar och
energiproduktionen i vara celler, men gar tyvarr ner med aldern och med s.k. kolesterolsdnkande lakemedel.
BCAA = grenade aminosyror. Ar viktiga vid stressreaktioner samt vid energi- och muskelomsattning. Grenade aminosyror &r
nodvandiga eftersom de anvands primart av musklerna och anvands darfor oftast som tillskott av kroppsbyggare for att gynna
uppbyggnad av muskelmassa. Anvands daven som energikalla i hjarnan nar glukos ar begransat.

*Proteintillskott ar dock ett tveeggat svard da kroppen inte kan tillgodogora sig dem om deras cofaktorer inte finns i tillrdcklig
mangd. Viktigast har dr B2, B3, B6, C och zink m.fl. Darfor ar det viktigt att ata varierat, inte skippa gronsaker och framforallt dta
bra livsmedel. Saknas dessa blir det 6kade proteinintaget en belastning for lever och framst njurar, samt att det kan fordndra
insulinnivaerna eftersom de bryts ner till glukos.

Las mer om alla viktiga ndringsédmnen. Vad de anvands till i kroppen och vilka bristsymtom som kan uppsta:
http://kurera.se/kategori/naringsguiden/

Sammanfattning tips om matlagning och naringsamnen:

e Alla bonor, notter, linser och fréer maste blotlaggas i 12-24 timmar i ljummet vatten beroende pa sin storlek och hardhet. Sedan
skéljas av ordentligt innan tillagning. Detta for att eliminera dess skyddsamne som heter fytinsyra som skapar oreda i vara tarmar
och hammar vitamin och mineralupptaget for oss. Blir man gasig av bénor sa har man antingen bl&tlagt eller kokat dem for kort
tid. Grodda dem gérna for att behalla och aktivera all dess vardefulla naring. Mungbdnor och Alfa Alfa ar valdigt enkla och
framforallt nyttiga att grodda hemma pa egen hand. Ha pa sallader eller i grot etc.

e Havsalger ar t.ex. Kombu och Wakame. Smula dem i smabitar och bl&tldgg i ndgra minuter tills de har blivit mjuka. Sen &r de ltta
att blanda i all sorts mat utan att man knappt marker dem. Har i princip ett komplett naringsinnehall.

e  Glom inte att ata en del av dina gronsaker som rakost for att fa i dig de naringsamnen som ar varmekansliga. Galler framst B- och
C-vitaminerna som &r vattenlésliga. Vélj olika farger pa dem for att fa i dig de olika antioxidanter som kroppen behover.

e Nar du kokar maten sa aker manga naringsamnen ut med kokvattnet. Kép istéllet en angkokningsinsats till din kastrull. Sa
behaller maten sin naring och framfér allt sin goda smak. IKEA har billiga i olika storlekar for runt 35kr.

e  Proteinerit.ex. agg, kott, fisk och fagel ar vairmekansliga. Om de hettas upp sa en svart stekyta bildas innebar det att man har
forstort en hel del proteiner. Dessa skapar sedan en oreda i kroppen nér vi ater dem. Lds gdrna mer om AGE.

e Vegetabiliska oljor och smér ar oxa varmekansliga och harsknar snabbt. Stek forsikigt i smor sa det inte blir brunt. Kokosolja ar
den enda som tal upphettning utan att bli forstort. Tal upp till ca. 185 grader. Ténk pa detta nar du véljer varme pa ugnen/plattan.

e Var noga med att dagligen fa i dig Omega 3. Finns mest i fisk, krill, viltkott, chiafrén, valnétter, hampafrén och linfréolja.
° Hjarna, blodkarl, hjarta och vara nerver ar helt beroende av olika sorters fetter, darfor ar det valdigt riskabelt att utesluta dem ur

sin dagliga kost! Bra fetter ar eko smor, kokosolja, olivaolja, sesamolja, notter, froer och avokado. Alla cellermembran = deras
"skal” ar dessutom uppbyggt av kolesterol, fosfolipider och proteiner.

Tipsen kommer fran Halsomottagningen Oliven www.hmoliven.nu


http://kurera.se/kategori/naringsguiden/

