Ga& upp i vikt pa AIP

Alla kostupplagg som utesluter processade mat, koncentrerade kolhydrater och raffinerade
fetter kommer i de allra flesta fall leda till viktnedgang. Detta trots att varken AIP eller paleo
ar viktminskningsdieter. | manga fall ar viktnedgadngen énskad, men ibland ar den inte det.
For de flesta ar viktnedgang anda inte nagot problem eftersom den nastan alltid planar ut
med tiden, men i vissa fall vill man av olika skal inte ga ner mer i vikt och da kan man
behdva ta till ndgra av nedanstaende strategier.

Bade paleokost och AIP medfér att kroppen inte stimuleras att ata lika manga kalorier som
vid en “vanlig” kost. Detta ar helt naturligt och kroppen har helt enkelt en genetisk kodning
for hur mycket den vill vaga da den far artegen foda. Aptitregleringscentrum i hjarnan styr din
langsiktiga kroppsvikt och denna del ar precis som hjarnan genetiskt kodad. Din méjlighet att
paverka din kroppsvikt ar darfér naturligt begransad. Nar det galler kroppens viktlage finns
det ofta en poang med att acceptera att kroppen kommer att géra motstand, da den kommer
att styra vikten dit den vill. Om du upplever viktnedgangen besvarande eller om den utgér en
halsorisk (enligt Iakare) kan foljande strategier tillampas for att vanda viktkurvan uppat.

Innan du borjar:

1. Ardu i bérjan av en kostomléggning? | sa fall kan din vikt naturligt bli 1agre i
bdrjan for att sedan ga upp nagot langre fram, med bade mer fett och muskler. Om
du ser att du efter en period med den nya kosten fortfarande minskar fér mycket i vikt
kan det vara dags att tillampa strategierna nedan.

2. Ar du underviktig? Om du vager lite och misstanker att du &r underviktig kan det
vara en bra idé att innan kostomlaggningen vaga dig och rakna ut ditt BMI. Formeln
ar kroppsvikten i kg delad med kroppslangden i meter i kvadrat (kg/m2). Du kan aven
rakna ut den har. Ligger du under 18 bér du kontakta en vardcentral for att utreda
vad saken beror pa. Ett BMI under 18 kan, men maste inte, betyda att det finns
underliggande ohalsa eller att matvanorna behoéver férandras.

3. Hur manga kalorier behdver du? Besok exempelvis denna sida for att rakna ut ditt
kaloribehov.

4. Ater du tillrackligt mycket mat? Det kan ocksé vara bra att méta hur manga
kalorier du faktiskt far i dig. Skaffa en matvag. Exempelvis den som vi tipsar om
under rubriken “Blodsockermatning” pa var “Vi rekommenderar’-sida.

5. Under nagra dagar vager du allt du ater. Du kan skriva in det pa siten
Kostbevakningen och dar kan du se hur manga kalorier du far i dig. Skriv ner detta.
Om du ater for fa kalorier (utifran nr 3 ovan) 6kar du dina portioner eller lagger till
mellanmal.

Samtala med din lakare: Oforklarlig viktnedgang som bara fortsatter kan ha flera
medicinska orsaker som kan behdva utredas. Anvand ditt sunda fornuft.
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Tips 1: At mer fett!
Innehallet av kalorier ar ungefar det dubbla mot kolhydrater och protein och det mattar inte
lika bra som protein. Féljande fetter ar bra kallor till ratt fettsyror.

Talg fran grasbetande djur som nét och lamm

Ister fran gris

Feta koéttbitar och inalvsmat fran nét och flask

Kokosolja (ekologiskt kokosfett fran Biofoods ar enkel och smakfri, men det finns

manga bra kallpressade som smakar lite mer ocksa)

Avokadoolja

Olivolja

Hel avokado

Oliver

Fet fisk i form av laxfilé, sardiner och makrill

Kokosmjolk eller kokosgradde utan tillsatser (detta &r en Fodmap men funkar for de

flesta i begransade mangder)

o Kokosfett ar mycket latt for kroppen att bryta ner och det brukar absorberas enkelt
vilket ar en fordel. Att ata mycket kokosolja ar bra aven med tanke pa dess
antimikrobiella egenskaper som kan forhindra tillvaxt av bakterier i tunntarmen.

e Palmolja (réd palmolja kan man képa pa halsokostbutiker. Valj garna en som ar

ekologisk och inte palmkarnolja)

Tips 2: Oka mingden kolhydrater

Nar du ska ga upp i vikt ar en effektiv metod att 6ka mangden kolhydrater i kosten. For att
enklast gora detta behdver du ata starkelserika rotfrukter eller frukter till varje maltid.

Under lakningsfasens forsta 30 dagar rekommenderar vi vanligtvis att du ligger pa max 100
gram kolhydrater per dag (vid 2000 kcal daglig energiférbrukning).

Forsta steget ar att ta reda pa hur mycket kolhydrater du at nar du gick ner i vikt. Lag du
under 100 gram kolhydrater per dag? | sant fall kan det vara anledningen till att du gick ner i

vikt. ForsOk 6ka mangden kolhydrater till &tminstone 100 gram per dag.

Lag du pa cirka 100 gram per dag? | sant fall kan du behéva 6ka mangden till 150-225 gram
kolhydrater per dag vid 2000 kcal daglig energiférbrukning.

At ordentliga maltider och mellanmal foér att komma upp i 6nskat kolhydratmangd per dag.

Anvand exempelvis Kostbevakningen fér att se bade hur manga kalorier och hur mycket
kolhydrater du far i dig.



https://kostbevakningen.se/

Bra kallor till kolhydrater ar olika rotfrukter. Foljande rotfrukter och gronsaker brukar
fungera bra.

Sotpotatis

Butternutpumpa
Vintersquash

Lok

Betor

Roédbetor (bromsar vid diarré)
Kalrabbi

Majrovor

Rovor

Pumpa

Att ata lite extra frukt bidrar ofta till viktuppgang. Valj garna glukosrika frukter som listas
nedan, snarare an de som innehaller stérst mangd fruktos. Ovanstaende frukter innehaller
socker (glukos) och fér att det inte ska uppsta negativa effekter ar det viktigt att inte ata for
mycket pa en gang. Du som misstanker évervaxt av bakterier i tunntarmen (SIBO) kan
ocksa behdva undvika dessa frukter.

Vilj garna foéljande frukter:
Banan

Aprikos (FODMAP)
Plommon (FODMAP)
Vindruvor

Russin

Fikon

Dadlar

Ananas

Aterintroduktion av vitt ris:

Om du tycker att det ar svart att fa i dig tillrackligt med kolhydrater inom ramarna foér AIP kan
det finnas en vits att aterintroducera vitt ris. Ris ar inte naringsrikt och raknas som en snabb
kolhydrat. At det gdrna som en del av en naringsrik maltid och se det som ett verktyg att 6ka
kalorimangden och ga upp i vikt.

For att minska risken for arsenik i ris kokar du det som pasta i mycket vatten, som du héller
av efter kokningen.

Nar man har aterintroducerat ris efter AIP ar ett tips att koka det i benbuljong, for att
samtidigt fa i sig naring. Om man samtidigt vill fa bort arsenik kan man koka riset i fem
minuter i vatten, halla av vattnet och sedan koka det i benbuljong resten av tiden.

Tips 3: At kolhydrater tillsammans med fett
Kombinationen fett och kolhydrater stimulerar aptit och vander viktnedgang. Insulinfrisattning

stimulerar tillvaxt och inlagring.

Tips 4: Varm upp och finfordela maten



Kom ihag att fa i dig tillrackligt med protein varje maltid férutom kolhydrater och fett. Nar det
galler tillagning ar det viktigt att géra maten mer lattnedbruten. Att krydda val med salt och
fett samt anvanda en mixer kan goéra att maten tas upp battre. Koncentrerad flytande energi i
form av smoothie brukar funka bra for att vanda viktnedgang.

Tips 5: Drick flytande kalorier
Ett snabbt satt att fa i sig stora mangder energi ar att dricka dem. Att géra en smoothie och
sedan drick av den flera ganger per dag kan 6ka energiintaget betydligt.

Smoothierecept (kaloribomb): Totalt innehaller denna smoothie omkring 1280 kalorier! Det
gar bra att byta ut kokosmjolk mot 5 matskedar kokosolja.

1 medelstor avocado

2,5 dl kokosmjolk

2 st medelstora mogna bananer

2,5 dl mosad soétpotatis (tillagad i mikrovagsugn eller kokt)

Vatten for att fa den i bra konsistens.

Valfria bar

Tips 6: Hall stressen lag

Viktnedgang kan paverkas av en mangd faktorer som har med stress att géra. Nar man vill
vanda viktnedgang gor man klokt i att begransa mental stress eftersom den for manga
dampar aptiten.

Tips 7: 3-4 maltider per dag

Det finns inget stod for att tatare maltider ger battre viktuppgéng och det kan ocksa stressa
tarmvaggen att standigt behdva arbeta. 4-5 timmar kan vara en bra hallpunkt om du vill
lagga maltiderna tatt.

Tips 8: At pa kvillen

Aptitregleringen ar ocksa annorlunda pa kvallen vilket gor att man kan ata mer kalorier
senare pa kvallen utan att bli lika matt. Darfor kan detta vara ett knep man kan ta till for att
vinna kroppsvikt. Se bara upp sa att du inte far forsamrad s6mn av denna strategi.

Lycka till
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