Paleoteket Academy

Metod 1: Ungefarlig
bedomning

Testa hogt och lagt

Steg 1: Tvd veckor med 50 g kolhydrater per dag.

Steg 2: Tvd veckor med 150 g kolhydrater per dag. /l \
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Gener och tolerans for kolhydrater
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o Samre kolhydrattolerans: Farre kopior av genen for
amylas (enzymet som bryter ner stirkelse)
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Mycket lag kolhydratniva

Mindre &n 10 energiprocent eller mindre an 50
gram (2000 kcal)
Om du behdver g ner snabbt i vikt
e Metabol ohilsa, kraftiga
blodsockersvangningar
e Neurologiska eller kognitiva besvar
e Denna kost kan vara ketogen

KETO

e 20-30 gram kolhydrater/dag eller mindre

e Levern bildar ketonkroppar.
o Ej frukt eller stérkelserika rotfrukter/gronsaker.

Fordelar:
e Det bdsta alternativet vid sétsug
e Battre aptitkontroll
e Bastalternativ for fettférbranning
e Jamn energi dver hela dagen
e Alltid stabilt blodsocker

Minskad inflammation

Battre sémn (hdanger samman med minskade magproblem)

Lag kolhydratniva

10-15 energiprocent vilket motsvarar 50-75
gram kolhydrater (2000 kcal.)
Om du vet att du mér bra av
lagkolhydratkost
e Om du vill ga ner i fettvikt
e Om du har metabol ohdlsa, insulinresistens
eller prediabetes
e Om du har hogt blodsocker eller svackor i
samband med maltid
e Om du har stort sug efter kolhydrater som
triggas av att du ater dem.
e Om du har nordiskt ursprung
e Om du har humdrsvangningar




Medelniva kolhydrater

15-30 energiprocent vilket motsvarar 75-150
gram kolhydrater (2000 kcal.)
e Passar valdigt manga
e Lampligt vid hogt stress, utmattning,
sémnsvarigheter, graviditet eller hard
traning.
e Under lakningsfasen haller vi helst intaget
under 100 gram per dag

Hogt kolhydratniva

30-45 energiprocent vilket motsvarar 150-225
gram kolhydrater (2000 kcal)

e Omduvill gd upp i vikt

e Om du tranar hart




