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Ga ner i vikt med
KORAD TILL

ARETS NYTTIGASTE
KOSTPLAN
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DASH-kosten hér till de absolut ) .
halsosammaste satten att ga ner i \
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dven om det bara ar for att du vill ‘

vara lite extra halsosam, i sddana .

fall ska du bara dta fler portioner. '
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BIKINIKOST - 2013

AT DIG |
BIKINIFORM

Brod och pasta ar tillatet!

Du kan faktiskt komma i bikiniform utan att utesluta allt brod och pasta ur din kost. Den nya dietsuccén
fran USA, DASH-dieten, innehaller bland annat massor av fullkorn och mager ost. DASH far kilona att rasa,
samtidigt som kostplanen ar enkel och dokumenterat halsosam. | FORMs expert Jerk W. Langer har, exklu-

sivt for | FORM, gett DASH en nordisk touch sa du genast kan kasta dig dver den nya succékosten.

| DASH-dieten rdaknar du portioner i stillet
for kalorier. Det ar enkelt och snabbt. Har
kan du se en lunch som bestar av 4% portion.
Du kan dta 16-20 portioner per dag. Fa total-
koll pa systemet pa de kommande sidorna.

100 g bladselleri
ar en portion gront

Y skiva ragbrod
ar en portion korn och gryn

20 g rokt lax
ar en portion kott/fisk

avokado ar

2dl keso portion gront

ar en portion
mejeriprodukt

-

L} -

iform.se Text: Journalist Jerk W. Langer - Foto: Jakob Helbig - wichmann+bendtsen 25



u kan ata snabb, god och en-

kel mat, gd ner omkring ett

halvt kilo i veckan och samti-

digt ge din halsa en kick som
aldrig forr! Det later kanske for bra for
att vara sant, men den nya slankstra-
tegin DASH-dieten &r faktiskt nagot
ganska speciellt. Den har granskats
noga genom seridés forskning de se-
naste aren och har nyligen blivit korad
till historiens hdlsosammaste kostplan
av experter fran US News.

Just nu ar den darfor ditt allra basta
val om du gérna vill komplettera ditt
bikinitraningsprogram med en enkel
kostplan som kan minska pa kropps-
fettet, sa att musklerna i stdllet de-
finieras pa din kropp. En extra god

nyhet ar att DASH-dieten baseras pa
ndgon av de manga teser som under
senare tid har gjort det lite svart for
manga att f6lja en modern kostplan
for viktminskning. I motsats till manga
andra nya kostplaner utesluter DASH-
kosten till exempel varken brod, pasta
eller mejeriprodukter. Den propagerar
i stallet for att vi ska ata nyttigt och
balanserat — och utan for mycket salt.

Battre an medicin

I verkligheten ar DASH (Dietary Ap-
proaches to Stop Hypertension) inte
utvecklad som en plan for att ga ner i
vikt, utan som en kostplan fér méannis-
kor med hégt blodtryck. Den har visat
sig vara i stort sett lika effektiv som

blodtrycksmedicin och samtidigt san-
ker den kolesterolvardena, skyddar
hjartat mot blodproppar, motverkar
stroke, Alzheimers och demens och
forebygger typ 2-diabetes. Som ex-
tra bonus har det visat sig att DASH-
kostplanen far folk att tappa overflo-
diga kilon och det har fatt DASH att
sld igenom pa allvar. I USA har det
nyligen slappts flera bocker med vikt-
minskningsprogram baserade pa den
nyttiga DASH-kosten.

I FORMs expert Jerk W. Langer har
fér I FORM anpassat DASH till nord-
iska férhallanden.

Foljer du planen noga, och uppratt-
haller en i 6vrigt aktiv livsstil, kan du
ga ner cirka ett halvt kilo i veckan. O

3 STEG MOT BIKINIFORMEN

Det ar enkelt och okomplicerat att folja en
DASH-kostplan, da den bygger pa vanlig
nordisk mat. Nar du har gatt igenom dessa
tre steg ar du redo att borja ata —och att

ga ner i vikt.

1. Fa koll pd din kaloriforbrukning

Du ska forst ta reda pa ungefarligen hur
manga kalorier du forbranner per

dag. Som en tumregel kan du utga

fran att ju mindre du védger, och ju
mindre du ror dig, desto lagre ar din
kaloriférbrukning. Omvant har du

en hogre kaloriférbrukning om du ar
mycket aktiv.

Dagligt

kalorital

1700 kcal

1900 kcal

2100 kcal

2300 kcal
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2500 kcal
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kan du rakna
ut din exakta
kaloriférbrukning.

2. Fa fram dina DASH-portionstal

Seitabellen nedan hur ménga portioner du kan ata varje
dag. Du far dta i stort sett allting, men antalet portioner i
de olika matvarugrupperna dr avgorande for att din kost

satts samman sa att den leder till en viktminskning.

3. Fa koll pa portionerna

med din DASH-portionsguide

kalorier

Du behover inte vaga och mata allting nar du féljer DASH-kost-
planen, men det ar viktigt att du vet hur stor en portion ar. En
portion i en DASH-kostplan har en bestamd storlek som du ska
lara dig. Titta efter i portionsguiden pa de kommande sidorna

hur stor en portion, for de olika matvarugrupperna, ar. Du lar

e

2 3
2 3
2 3
2% 3
2% 3

dig dem snabbt nar du val boérjar anvanda planen.

% A
% A
% 1
1 1%
1 2
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AVOKADO
¥ frukt
BLOMKAL
s . 2 stora buketter
BROCCOLI : . o
2 stora buketter i.a-
MOROT
i, 1stor (eller tvd sma)
. SN
e Lo
BLADSELLERI Es T
3 stjalkar
MAJSKOLV
1medelstor
(eller100 gram fryst majs)
i
RODBETA
1 medelstor
=
PAPRIKA
en liten
KORSBARSTOMAT

7 stycken (eller 1% vanlig tomat)

Darfor ar de med: Du kan lugnt dta sex por-
tioner fdrska, krispiga gronsaker varje dag.

En DASH-portion vdger som regel cirka 100
gram — pa bilderna har ovan visas vad 100
gram ungefarligen motsvarar. Gronsakerna ar
helt centrala i DASH-kosten for att de med sitt
hdga fiber- och vatteninnehall och stora vo-
lym méttar valdigt bra for ganska fa kalorier.
Gronsakerna tar dessutom lang tid att tugga
och smélta, vilket gbr dem extra mattande.

Sa véljer du: Du kan vélja fritt mellan alla de
gronsaker du gillar men &t gérna sa varierat
som mojligt. Faktum dr att grova gronsaker
mattar bast, de ar alltsd ett bra val ndr du ar
extra hungrig. Kom ocksa ihag att fargstarka
gronsaker som regel dr de nyttigaste efter-
som manga av de nyttiga dmnena "sitter i
fargen”. Gronsaker i kalfamiljen gor du klokt
i att 4ta manga av; de ar fulla av bade né-
ringsamnen och kostfibrer. Dessutom dr det
sarskilt mdnga nyttigheter i grénsaker med
tjockt skal och med stor yta, da nyttigheterna
mest finns i det yttersta av gronsaken.

iform.se

APELSIN
1 medelstor
APPLE, PARON
1 medelstort
.,
il i
¥ — z
- & = FRUKTJUICE
2 deciliter
VINDRUVOR
15 stycken

T -k:p

TORKAD FRUKT

60 gram BANAN
% frukt
JORDGUBBAR
1508 &9“'
Kiwi
1 medelstor

Darfor ar de med: Liksom gronsaker fyller
frukter som regel upp bra i magen och har
ett hogt vatteninnehall. De mattar alltsa
mycket per kalori. Det tar ocksa relativt lang
tid att smalta frukt, vilket bidrar till att 6ka
madttnadskdnslan. Frukternas sétma minskar
suget efter okynnesatande, vilket hjdlper dig
att halla dig till nyttigheterna. Portionsstorle-
ken for frukter ar cirka 100 gram, men mycket
vattenrika frukter/bar, som jordgubbar och
melon, kan du dta lite mer av.

Sa viljer du: Val helst hela frukter med

skal, de innehaller flest naringsamnen och
fiber. Det kan t ex vara dpplen eller paron.

Se ocksa till att minst en av dagens frukter
har hégt innehall av Gvitamin, t ex apelsin,
grapefrukt, kiwi eller en portion bar. Ju
farskare frukten dr, desto battre ndringsinne-
hall har den.Fruktjuicer och torkade frukter &r
inte forbjudna, men begrénsa intaget till sa
sallan som mojligt eftersom det inte méttar
speciellt bra och innehaller forhallandevis
mycket fruktsocker och manga kalorier.

=

MAGERT RENT KOTT

e
45 gram (gris, ﬁ
not eller lamm)

MAGER FARS

45 gram (gris,
not eller lamm)

o

SKALDJUR
45 gram (skalade)

4

AGG
1 styck

.\

FAGEL
45 gram (utan skinn)

-

ROKT LAX
40 gram

AGGVITOR
2 stycken

Dérfor ar det med: Kott och fisk ar viktiga
proteinkallor som dels mattar riktigt bra, dels
bidrar till att du inte tappar muskelmassa nar
du gar ner i vikt. Tvdrtemot, protein hjalper
till med att bygga upp musklerna. Du ska
trots detta inte dta alltfor stora méngder ef-
tersom kott ar ganska kaloritatt, det vill saga
att det innehaller manga kalorier per kubik.
40-45 gram per portion dr lampligt.

Sa vljer du: At forst och frimst mycket fisk,
sarskilt de magra sorterna. Fisk innehaller
nyttiga omega-3-fiskoljor och dr din viktigaste
kélla till D-vitamin pa vintern. At varierat
genom att vaxla mellan olika fisksorter och
hall igen lite pa de stora, feta fisksorterna
som kan innehalla tungmetaller.

Du kan ocksa lugnt valja att ata mycket fagel.
Kottet innehaller nyttigare fett &n kétt fran
fyrbenta djur. Skdr trots det bort skinn och
fett. Valj kdtt (ndt, gris och lamm) med hogst
tio procents fetthalt. Skar bort fettkanter. At
minimalt med salt, fett och bearbetat kott,
som till exempel korv.
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LATTMJOLK
2 deciliter
SURMJOLKSPRODUKT
2 deciliter
—
SKYR
2 deciliter

L

\ —

KESO
2 deciliter
MAGER HARDOST
40 gram (tva skivor)
FETAOST SOJAMJOLK
30 gram 2 deciliter

Dérfor ar det med: | en del moderna kost-
planer dr mejeriprodukter bannlysta, bland
annat pa grund av att en del personer anser
att manniskor inte tal produkterna s val.
Studier av DASH-kostplanen visar att magra
mejeriprodukter dr viktiga i en hdlsosam kost
och kan utmarkt ingd i en kostplan for alla
oss nordbor som anda tal mejeriprodukter.
Mejeriprodukternas proteiner dampar
aptiten. Samtidigt innehaller de kalk som for-
hindrar en del av fettet att tas upp i kroppen.

Sa véljer du: Valj mjolk och surmijélkspro-
dukter med hogst 1,5 gram fett per 100

gram och gdrna annu mindre. Minimjélk

och lattmijélk ar att foredra. Valj ostar med
hogst 17 procent fett (30+). Sojamjolk kan

du anvdnda som ett utmdrkt komplement till
vanlig komjolk.

= KNACKEBROD
RAGBROD 30 gram (2-3 skivor)

¥ skiva, 30 gram

o . o : =
ool e
PITABROD
‘FuLIk_Q(;n HAVREGRYN
V2 brad, 30 gram
30 gram
iR KOKT BULGUR
e r 60 gram
KOKT RARIS
60 gram

QUINOA
60 gram

\.":—;.,h'ar _

FULLKORNSPASTA
60 gram POTATIS

2 medelstora

(eller sma bakade)

Darfor ar det med: | DASH-kosten ar brod,
pasta och potatis helt okej, sa lange det bara
drtal om fullkornsvarianter. DASH-dieten dr
alltsd inte en regelrétt ldgkolhydratdiet som
manga andra moderna dieter. Det betyder att
manga aktiva kvinnor sakert kommer att gilla
DASH-dieten da kolhydraterna fran korn och
gryn hjlper till att leverera anvandbar och
[attillgdnglig energi till hjarna och muskler.

Sa valjer du: Valj grovt brod med hela kérnor,
som hjdlper till att forhindra att ditt blod-
socker aker i taket av kolhydraterna i brodet.
At fullkornspasta och raris som ger dig manga
fler ndringsdmnen &n de vita varianterna.
Préva ocksa matkorn och quinoa. Hall ett

6ga pa socker- och fettinnehallet i bade brod
och andra frukostprodukter och at s lite
bearbetad mat som mojligt.

1tesked socker om dagen ir tillatet

1tesked socker om dagen ar tillatet nar du foljer DASH-kosten, men det finns egentligen inget utrym-
me for sk, marmelad, godis eller desserter. Prova alternativa snacks, som frukt, bar, ngtter (mandlar
ar sita i smaken), mager skyr och yoghurt eller annat nyttigt ur DASH-kosten, om suget drabbar dig.
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SMOR -
1tesked SALLADSDRESSING

(fet) 1 matsked
(fettsnal) 2 matskedar

e
MAJONNAS
(fet) 1 matsked.
(fettsnal) 2 matskedar

VEGETABILISK OLJA
helst raps- eller
olivolja, 1tesked

Dirfor dr det med: Du mar bra av lite fett,
dven nar du ska ga ner i vikt. Det méttar,
ger maten en bra konsistens och underldt-
tar kroppens upptag av ett flertal olika
naringsamnen.

Sa valjer du: Valj dressing och sas med hogst
5 procents fetthalt. Var uppmarksam pa att
|&tt-och lightprodukter sallan ar sarskilt

fett- eller kalorifattiga. Rapsolja, linfrdolja och
olivolja dr bast, eftersom de ddmpar inflam-
mationer och retningar i kroppen. Olivolja
och en liten klick smor dr ofta bast att steka i.
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ol - =
BONOR
— 1,25 deciliter kokta
JORDNOTSSMOR
1tesked
< -
NOTTER
40 gram
.'-"r A
&y ooy
LINSER o oaz iy g
1,25 deciliter kokta e e
KIKARTOR

1,25 deciliter kokta

Darfor ar det med: Baljvaxter, linser och nét-
ter ger dig massor av proteiner som mattar
bra. Baljvaxter innehaller dessutom kalk som
sanker blodtrycket. Notter ger dig nyttiga
och mattande omega-3-fettsyror — vaxternas
egen fiskolja.

Sa véljer du: Valj sa varierat som mojligt -
och kom ihag bade bonor och nétter sa du
over en vecka far i dig lite av varje.
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