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00‘ At av alla fargerna for din halsa

Mat ar mer an naring. Det ar viktigt att fa i sig av alla delar foér bade smakupplevelsen, kroppen och
knoppens skull. Matlagning ar roligt nar den har flera syften. Vaga experimentera med bade livsmedel och
kryddor for att hitta en ny livsstil som fungerar hela livet...

6 steg till att ata mer fytonutrienter

1. Sikta pa att dta 9-13 portioner vegetabiliska livsmedel per dag
Vi behover ungefar 9-13 olika sorter per dag for att kroppen ska kunna forebygga kroniska sjukdomar. En typisk
portion ar t.ex. en nave angkokta grénsaker, en nave gréna blad eller normalstor frukt. Férsék att ha 3-4 portioner
med till dina storre maltider = frukost, lunch och middag. Forsok gora frukosten eller lunchen till din storsta maltid
da vi har bast amnesomsattning da. Samt at inte férran du borjar kanna lite hunger. Forsok att inte ata efter
kl.19.00.

2.  Lar kdnna din fytonutrienter
Mat som ar rik pa naringsamnen ar granslosa nar det kommer till matlagning. Man kan tillaga dem pa flera satt
och tillsatta alla mojliga kryddor for att fa fram nya smaker. Variera dig inom varje farg for att fa i dig den basta
blandningen av kroppens viktiga byggstenar.

Processad mat har séllan flera farger och ar oftast inte speciellt rika pa hdlsosam néring. Istallet for flingor, mjolk
och en macka till frukost kan du t.ex. géra en smoothie pa bér, protein och gronsaker ihop till frukost sa far du en
bra start pa dagen. Gor det till ditt mal att férsdka fa i dig fran alla fargerna under din dag.

4. Varieradina livsmedel
Det finns tusentals fytonutrienter att vélja mellan, ovan lista ar bara ett axplock. Valj och vraka och vaga testa sant
du aldrig atit forr. Forsok att testa ett nytt livsmedel varje vecka sa du inte missar nagot nyttigt som din kropp kan
vara i behov av.

5. Maximera kombinationerna
Nar vi mixar viss mat kan vi fa mer kraftfulla kombinationer an om vi dter dem var for sig. Man kan sdga att de ar
varandras synergister och hjadlper varandra. Till exempel vet man att mixen av gurkmeja, svartpeppar och olja
lattare tas upp i kroppen och gor nytta om de ar tillsammans eller lite citronjuice pa spenat hjalpr upptaget av
spenatens naringsamnen.

6. Var kreativ med substitut
Ett satt att fa i sig mer ndringsamnen ar att byta ut dina vanliga livsmedel mot mer néringstata. Viss mat ger oss
mer naring an vad andra gor. Du kan t.ex. byta ut ditt vanliga potatismos mot sotpotatis och palsternacka. Ditt vita
ris mot brunt ris/raris. Ditt margarin mot smér. Din gurka mot zucchini. Bar och gronsaker innehaller kolhydrater
som kan ersatta det du vanligtvis dter nar sockersuget kommer. Intag av nagot fett som notter, avokado eller
kokosolja stoppar snabbt upp ett sdtsug och hojer inte ditt blodsocker samtidigt som de mattar.

* Planera din mat i tid sa slipper du stress eller riskerar att behova ata dalig mat. Gor storkok sa du far flera matlador.

* Det ar dessutom viktigt hur du tillagar din mat. Vissa naringsamnen ar kansliga for varme. Kép en angkokningsinsats till
dina kastrulle for tillagning av gronsaker. Da behaller de bade sin naring och sin goda smak till skillnad fran nar du kokar
dem direkt i vatten. IKEA har bra i olika storlekar.

Stek eller ungsbaka inte pa for hog varme, lat det ta nagra minuter extra istallet sa du inte riskerar att brénna sénder
maten. Samt forsok kbpa sa mycket ekologisk mat du kanner att du har rad med...

Om din mat &r frusen sa |t den tina framme i lugn och ro, inte i en micro!

*Att sedan tugga din mat ordentligt ar A och O for ett bra naringsupptag i kroppen — vi har inga tander i magen. Det ska
helst vara puréliknande innan du svaljer sa tar du inte pa magens viktiga magsyra och enzymer...

*At i lugn och ro. Titta inte pa tv, l3s tidningen eller annat som stér. Fokusera pa din vackra mat och tdnk pa vad gott den
gor for din halsa och energi...
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Roda

Man Tis Ons Tors Fre Lor S6n

Rodbetor Apple Plommon Vattenmelon

RodISk Rosa grapefrukt Kérsbdr Jordgubbar EKO! O O O O O O O
Rabarber Roda vinbar Hallon Bénor (aduki, kidney, réda)

Granatdpple Tranbar Gojibdr Fomater O O O O O O O
R6d potatis Blodapelsin Réda vindruvor Paprika

Réadisor Lingon Rooibos te

Pumpa Aprikoser Tangerin Man Tis Ons Tors Fre Lor SO6n
Sopoats  Mongo  Nektan ololeolelolole
Yamsrot Papaya Cantaloupe

Gurkmeja Persimmon dileent o o o o o o o

Ingeféra rot Citron Banan
Sommar squash Stjarnfrukt Apple
Hirs Asiatiska paron ol
Succotash Ananas Elege

Vattenkrasse Bok choy Gront te Okra
Kronartskocka Brysselkal Gona blad Applen = sura Man Tis Ons Tors Fre Lor Son

vk skt anition, i:ﬁ:ZL“_._;k QOO OOOO
Selleri g:tr:ra ruccola, Grona artor o O o O o O o

Mungbonsgroddar spenat, sallad, Pdron
Broccoli Oliver kdlrot, blast) Gréna linser
Alfa Alfa groddar Bittermelon Lime Felarmamebonor

Bla/Lila/Svarta

Oliver Bar (blabar, Russin

Lila blgmkél vi'nbér, bjornbar) P{ommon o o o o o o o
okl P ndnuver oJoJolololele

Vita/Beige/Bruna

Man Tis Ons Tors Fre Lor Son

Blomkal Surkal Notter Pdron

Kokos Lokar (mandel, Dadlar Ma3n Tis Ons Tors Fre Lor So6n

Shoyo, Tamari Artvaxter(kikértor, valnét, Froer (hampa,
Palsternacka fordnébtter, linser, casheew, linfrén, chia, O o O o O o O
Vitlok hummus) parandét, psyllium, pumpa, O o O o O o O
Ingefdra rot Svampar hasselnét) solros, sesam)

Jordartskocka Tahini Te Helsad (brunt ris,
Raw kakao (Kaffe) Applen dinkel, quinoa, teff,

Bondipp bovete, helhavre)
Avokado Kokosolja Linfréolja Anka Notkott e e
Oliver Olivolja Froer Kalkon Kyckling frigaende ute Nétter
Fisk Smor Nétter Viltkott Helsdd (undvik gluten) Agg eko/frigd ute
Krill Fiskolja Sesamolja Fisk frifiskad Linser Bénor

*Livsmedel med kursiv stil ater du séllan eller aldrig beroende pa hur din mage \ *
1
reagerar. "73',‘-:?
**QOverstrukna bor du aldrig mer ata om inte ar hemmaoldlade, ekologiska och ej ©2014The Insfitute for Functional Medicine

GMO. De i kolumn 1-2 &r oftast ok att dta obegransat av férutom om du inte tal dem. ;o difierad av Anna Baard-Blixt f&r svenska kunder.



Viktigt att tinka pa

Vid vissa kroppsliga problem bér specifika livsmedel minskas tills du mar bra igen. Detta da dessa livsmedel har en
negativ inverkan pa kroppen beroende @mnen de innehaller.

Om du har smarta/virk, D-vitaminbrist, hogt blodtryck, allergier eller obalans i blodsockret bor féljande
minskas: Nattskattevaxterna = potatis, tomat, paprika, aubergin, chili och tobak.

Om du har vark, gallsten eller njursten ska de oxalsyrarika livsmedlen minskas: ra spenat, mangold, choklad,
rabarber och morétter.

Om du dr trott, utmattad/utbrind ska féljande undvikas/minskas: koffein som finns i kaffe, svart-gront te och
energidrycker.

Om du har skoldkoértelproblem ska foljande undvikas: alla kalsorter i ra form — angkoka gérna dem.

Bar/gronsaker: at hur mycket du vill som mellanmal. Men blanda dem da inte med manga andra sorters
livsmedel som innehaller mycket fett! Var sparsam med sota frukter.

Det finns ingen universallésning med mat som alla ska dta som vissa dieter ar uppbyggda pa. Lar dig vilka
livsmedel som &r bra och framjar din halsa och testa dig fram for att inse vilka du mar bra av. Alla kroppar ar
olika. Kroppens funktioner paverkas av hur vi lever, mar, sover, ater, dricker, stressar och var vi bor (hur
mycket miljégifter man dagligen far i sig samt bullernivén man utsdtts fér.)

Som du marker sa namner jag inte vetemjol, socker, majs, komejerier och gluten, fér detta dr nagot som alla
vid det har laget maste ha forstatt att det inte ar bra for kroppen och kan ge oss stora mag/tarmproblem, men
framforallt har man hittat stora kopplingar till den psykiska hélsan eftersom mage/tarm och hjarna ar
direktkopplade med varandra genom den stora vagusnerven och vata tarmbakterier. At darfér gdrna syrade
gronsaker varje dag om din tarm klarar det.

Kroppen bestar till 70% av vatten. Behovet for en manniska med normal aktivitetsniva ligger ungefar pa
0,033L/dag/kg. Sa om du vager 75kg behdver da fa i dig ca 2,5L. GIom inte att du far i dig en del genom maten.
En bra regel 4r 1 glas vatten per timme. Man kan inte dricka allt vatten pa en och samma gang for det klarar
kroppen inte av att ta upp och istdllet belastar du dina njurar i onédan och kissar ut det ganska snabbt.

Kolestrol ar inte farligt, det ar livsviktigt. Det &r harsket kolesterol och daligt fett som skadar kroppen. Okat LDL
visar pa funktioner som inte &dr optimala i kroppen och detta kan leda till inflammationer. Kolesterol i maten
och kolesterol i blodet &r tva helt olika saker som inte ska blandas ihop! Ater man fér lite maste levern bérja
tillverka det och da sliter man onddigt mycket pa det organ som ska bryta ner alla gifter vi tillfor. Kolesterol
behovs for att bilda t.ex. kbnshormoner.
-Lakare ger tyvarr kolesterolsankande mediciner istallet for att dndra patientens kost. Dessa
mediciner ar en av orsakerna till hjartinfarkter eftersom hjartats muskelceller behover kolesterol for
att orka jobba. At dem inte! Ligg om din kost!
-Om kolestrolet 6kar mellan tva tagningar visar det att det finns en inflammation i kroppen. Vanligast i
blodkarl eller vavnader. Inflammationer i kroppen for att vi aldras pa fortid.

” £at din mat vara din medicin och Bt din medicin vara
din mat”
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