Bjorn Ferry och
Heidi Andersson fir
s std som represen-

tanter fOr en vaxande

idrott

rorelse bland idrot-

tare.

I bétjan av juli 2009 liste Bjorn var
medarbetare Frank Nilssons bok “Istéllet
fér doping” och bérjade dta Jagarkost
(LCHF) vilket resulterade i OS-guld sju

manader senare.
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Heidi Andersson, Bjérns fru, har nio(!) VM-guld
i armbrytning och idr dirmed en av virldens mest
framgangsrika armbryterskor ndgonsin. Hon dter
naturligtvis ocksd LCHF.

Boken “Istillet f6r doping!”
visar att LCHF ger en Gverligsen
hilsa och dessutom betydande
hormonella férdelar, jimfort
med kolhydratkosten. Nar
insulinet gar ned, stiger istéllet

nivierna av testosteron och

tillvixthormon, de hormoner som dopingfuskarna
brukar tillféra utifran. Boken visar dessutom hur
man ytterligare kan férstirka dessa hormonella

fordelar med en hormonellt intelligent trining.

Lis mer om boken pa
http:/ /www.livlinan.eu dir man ocksa kan

ladda hem ett gratiskapitel om hormoner.

For en battre folkhalsa!

LCHEF lindrar eller eliminerar de flesta av dagens
kostrelaterade sjukdomsproblem:

Overvikt, diabetes, hégt blodtryck, blodfettsrubb-
ningar, dtstorningar, hjirt— och kirlsjukdomar,
fibromyalgi, cancer, akne, hudproblem, allergier,
cksem, migrin, IBS, Alzheimers, ADHD, Damp,

dyslexi, trétthet, oro, dngest, déilig somn, m.fl.

LCHF Quality of Life International AB
samarbetar med expertisen inom omradet och
riktar sig med individanpassade I6sningar i forsta
hand till landsting, f6retag, och organisationer,

men 4ven till privatpersoner.

Vi erbjuder kostnadseffektiva och biverkningsfria
koncept vid t.ex. fetma och diabetes, med mycket

goda resultat, dir t.ex. kirurgi misslyckas!

Vi samverkar med den traditionella hilso- och
sjukvarden och verkar for ett kunskaps- och
erfarenhetsutbyte mellan skolmedicinen och en
hilsosam livsstil dir LCHF och motion utgér
grundpelare. Ett koncept £6r livskvalitet som ocksa

ger ligre kostnader inom hilso- och sjukvérden.

www.lchf.biz (6ppnar varen 2012)

www.kostdemokrati.se (mat i vard-skola-omsorg)

LCHF

Quality of Life

Snabbguide om LCHF

NJUTMETODEN




Vad ir LCHF?

LCHEF star f6r “Low Carb High Fat”, och
betyder att man 4ter mindre kolhydrater
och en hogre andel fett.

LCHEF har blivit allt populirare i Sverige
som ett effektivt sitt att gd ner i vikt utan
hunger.

LCHF fungerar sa bra, dirfor att kosten
liknar var ursprungliga f6da, jagarkosten.

Hélsa ger livskvalitet

Med LCHF undviker du manga av vira
vanligaste sjukdomar. Det ir till exempel
ett bra sitt for diabetiker att kontrollera
sitt blodsocker. LCHF paverkar ocksa
positivt hjarta och kirl och lindrar en
mingd magiakommor.

LCHF-kostens positiva inverkan pa
6vervikt och diabetes gjorde att
Socialstyrelsen 2008 godkinde LCHF

som behandlingsmetod inom sjukvarden.

At och njut!

Kott: Valfri sort. Not, gris,
vilt, kyckling.

Fisk och skaldjur: Girna
feta fiskar som lax, makrill
eller stromming

Agg: T alla former. Kokt,
stekt, omelett

Naturligt fett, feta saser

utan mjol. e .
Feta saser med smoér och Sll_!fr

gridde som bas, bearnaisesas,
hollandaisesas, m.fl.

Ovanjordsgronsaker:
Alla sorters kal, t.ex. N
blomkal, broccoli, vitkal, Lo g/ \

brysselkal, spartis, squash,

aubergine, oliver, spenat, P
svamp, gurka, gronsallad, R, HE
avokado, 16k, paprika, ‘

tomat, m.m.

Mejeriprodukter: Vil -
alltid det fetaste alterna-
tivet. Riktigt smor och
Bregott, gridde (40 %),
créme fraiche, feta ostar.
Fet grekisk/turkisk yoghurt.
Undvik alla littvarianter.

Om du ir diabetiker och tar insulin,
maste du tillsammans med likare eller
diabetsskoterska justera ned insulindosen,
eftersom LCHF ger lagre blodsocker.

Ibland - om du vill ...

Enstaka frukter
Mork choklad (minst 70 % cacao) |
Notter (som godis) |

Bir (t.ex. i efterritter eller 1 fil "
och yoghurt) -

Rotfrukter - utom potatis 4 “
(t.ex. 1 en rotssakslada) ‘.
Torra viner. whiskey,

konjak (med mattal)

Undvik! @Beéy
Margarin S5
Matoljor rika pa omega-6 —
Socker, godis, glass @

Lisk, juicer, saft, 61 osv. 2l
Lightprodukter

Potatis och potatisprodukter \C,/
Spannmalsprodukter t.ex. i/
brdd, bakverk och flingor -

Allminna rad

Snila inte pa fettet! Begrinsa kolhydraterna.
Helst ekologiska produkter och narprodu-
cerat.

Vilj rena produkter, utan konstiga tillsatser.
Vilj produkter med mindre 4n 5 g kolhydrater
per 100 g vara.

Se upp med glutamat i bl.a. kryddor.

Om du har svart att ga ned i vikt kan du
prova att dra ned pa kolhydraterna ytterligare
och begrinsa mingden mejerivaror.

Vilj alltid de fetaste produkterna.




