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RAd for att minska risk for typ2 diabetes och hjiirtkiirlsjukdom

Allméinna kostrad

- Regel 1: it mindre portioner = minska kalori-intaget- minska tallriksstorleken

Regel 2: it mer fiberrika kolhydrater fr. véixtriket (=gér ej att mosa med en gaffel)

Regel 3: minska snabba kolhydrater sasom mjélprodukter (tex kakor, bullar, bréd), pasta, vitt ris, séta
drycker, socker och godis,vilket 6kar insulinbehovet

Regel 5: kombination snabba kolhydrater och mdittat fett okar allra mest riskfaktorer for diabetes och
hjrtkarlsjukdom, darfor rekommenderas kost som inte innehéller denna blandning.

Regel 6: precis som det finns bra och mindre bra kolhydrater sa finns bra och mindre bra fetter och
proteinkdllor. Forsok att vilja endast de bra sorterna

Regel 7; sméit inte, 4t tre mél/dag (OBS inte mer) och undvika att 4ta efter ki 20..

Specifika rad
Kost att undvika::

1. Allt som inneh&ller snabba kolhydrater (= gér att mosa/finfordela med en gaffel och dkar
blodsockret mest) vilket finns i socker, godis, vitt mjol (ex: bréd, kakor, bullar, paj, paneringar, sas)
vitt ris, pasta, flingor, chips, 81, vin (mer &n 1glas/dag),starksprit, lésk, juice, saft, ketchup, svensk
senap, salta pinnar, glass, sorbet, dppelmos, stérre portion melon och banan (innehéller mer socker dn
annan frukt. '

2. Mjolkprodukter med hdg fetthalt, animalisk fett, kyckling-skinn, r6tt kott

Minskat intag av snabba kolhydrater sinker *sockersuget”och “stressnivan”.

2. Fér dita: all fisk, rikor, kriftor, krabba, hummer,”crabbmeat”, musslor, sardiner, svamp, avocado,
mindre méngd;4gg, mager skinka, figel, viltkstt, obs begrénsad méngd fet ost; getost, farost, fetaost,
haloumiost, mozzarella, hdrdost max 27%, yogurt naturell, keso, 2 medelstora potatisar, fransk senap,
vindger. Undvik processat kott och extra salt (max 6 gram/dag r ok),

3. Bor dta;, fullkornsprodukter, bér, frukt (tex dpple, hérda péron, apelsin, mandarin) selleri,
haricovert, 4rtor, majs, paprika, auberginer, kapris, pepparot, tomater, gurka, rddisor, spenat, mangol,
sallad, kronirtskocka, squash/zuccini, rédbetor, mordtter, spatris, 16k, vitlok, vitkal, rodkal, kélrot,
blomkal, gronkal, broccoli, baljvixter (linser, bnor).Olivolja (virgin), rapsolja Undvika att koka
sonder baljvixter och rotfrukter

4. Ok att dita: 2 bitar (=20g) 75-90 % mdrk choklad, 10 nétter/mandel, 10 oliver/dag, Max ett glas (2
dl) mjslk/jogurt per dag (mjdlksocker okar blodsockret), max 1 glas vin/dag.

Motionera/promenera och styrketrina helst dagligen

Rék ej Snusa ej

Stressa mindre och sov 7-8 timmar per natt
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Mosleys trestegs diet vid dvervikt, vid prediabetes och typ 2 diabetes.

Ett trestegs-program som baseras pa periodisk fasta. 16 timmar fasta och 8 timmars
"atfonster” dvs da du kan &ta - kallas ocksa 16:8”. Detta forbéttra blodtryck, blodfetter
och blodsocker samt vikten och midje-mattet om du ater farre kalorier/dygn.

Forsta steget ar en inskolning av 16:8 som varar i ca 10-12 veckor, da du ska liara dig
att leva med att bara fd dta under en 8-timmarsperiod per dygn. Under inskolningen ar
det rekommenderat att bérja med 48 timmar da du far dta och dricka som vanligt tex
fran fredag kvall till sondag kvall.

Jag rekommenderar att inleda fastan klockan 18 och avsluta den klockan 10 dagen
efter. Vid dvervikt och typ 2 diabetes och kanske for alla ar det béttre att dta frukost vid
10 och senaste malet kl 18. (Alternativt enligt 14:10 da man ater frukost kl 08 och
middag kl 18). De dagar man dter enligt 16:8 ska man trdna/motionera varje dag i minst
30 minuter med arbetspuls. OBS middagen kl18 ska vara det minsta malet (minst antal
kalorier).

Steg tva innebar strikt 16:8 i ca 6 mdnader eller tills du har natt din malvikt.

Har ges inga 48-timmarsavbrott. Nu ar det kontinuerlig 16-timmars fasta och 8 timmar
at-fonster som galler och helst endast dta tva mal mat under 8-timmars perioden, maten
skall atas i borjan och slutet av 8-timmarsperioden. Foljer man denna metod raknar man
inte kalorier utan viktigt 4r att "fasta 16 timmar varje dag. Ater man en proteinrik och
kaloririk frukost sa hdller man sig langre matt och mindre sugen dn om man ater det
storsta malet till middag.

Steg tre dr 5:2 metoden- d.v.s. tvd dagars fasta i veckan med max 500/600 kcal per
dag. Vikten blir din vakthund. Du forvantas vaga dig varje vecka och om du har 6kat mer
an 2,5 kg sa ar det tillbaka till steg 2, tills du nar malvikten igen.

Steg tre dr tankt for resten av ditt liv.

Mosleys program for snabbare viktnedgang;
800kca/dag i 8 veckor kombinerat med viss fysisk aktivitet, darefter 5:2 metoden



