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ORSAK:

Fettet har skvallrar om ditt
nuvarande kolhydratintag.
Om mattet har &r storre an
pa ryggen ater du for mycket
kolhydrater i relation till vad
som ar bra for dig. Fortsatter
du med det kan det 6ka risken
for insulinresistens, vilket kan
medfora livsstilssjukdomar.

KOST:

1—2 timmar efter hard

traning ar musklerna mera
insulinkansliga, at darfor

bara gryn, bénor, rotfrukter
och hogglykemisk frukt och
juice, t ex mango, vindruvor
och ananas. Ovriga maltider
ska bestd av magert protein,
fiberrika gronsaker, fiskolja och
gront te.

TRANING OCH LIVSSTIL:

Satt styrke- och
intervalltraning pa
programmet. Arbeta pa att
forbattra din somnkvalitet.
Lagg dig sa ofta som mojligt
fore kl 22, och sov tills du

ar utvilad. Vackarklockan

ar bannlyst. Mellan 7 och 9
timmar passar de allra flesta.

\\

Ett symtom pa langvarig
stress. Fett pa magen ar ett
tecken pa att kroppen varit
utsatt for stresshormonet
kortisol under lang tid.
Stress kan orsaka vatskebrist
och dalig nattsémn samt
labilt blodsocker, som i

sin tur medverkar till okad
kortisolniva.

Undvik gluten, socker, laktos
och agg under en period for att
minska inflammationstillstand
i kroppen som dkar kortisol-
nivan. Drick minst 2 | vatten
varje dag (inte kaffe och te).

At ginseng och rosenrot — det
kan vara ett stod for din kropp
under stress. At ljust kétt och
fisk fore sangdags.

Trana tung styrketraning 3
ganger i veckan med max 12
repetitioner. Undvik krets-
loppstraning i mer an 20
minuter, det 6kar utsondringen
av kortisol i kroppen och
paverkar insulinkansligheten
negativt. Planera in 1—2
timmar yoga, meditation eller
avspanning i veckan.

Antyder att du haren
overbelastad lever. Orsaken kan
vara for manga tungmetaller,
miljogifter och plast upptaget i
kroppen genom kosten,

tex via fet fisk. Levern ar
kroppens reningsorgan och
kommer darfor att bli utsatt
for amnena och i varsta fall
uppta vissa avdem.

Bittra 6rter som maskros och
kronartskocka medverkar

till att stimulera levern och
stodja dess funktion. Pektin
(fruktfibrer) och chlorella
(s6tvattensalger) absorberar
tungmetallerna och drar ut
dem ur kroppen. Kom ihag ett
vitaminpiller dagligen om du
haller pa att ga ner i vikt.

Kor varje vecka styrketraning
3ggrsamt 2 ggr
intervalltraningspass a

15—20 min. Mj6lksyratraning
paverkar inte levern, utan

i stallet bildandet av
tillvaxthormon som ocksd gor
att fettet pa knana forsvinner.

'~ L3rets fram-o
baksida (unde

Ar tecken pé lag
tillvaxthormonniva, som

kan ha skapats av olampligt
somnmonster. Om du
dessutom har hog niva pa
fettmatningen pa ryggen
och hofterna lider din
tillvaxthormonniva av att du
ater for mycket kolhydrater.

At mindre kolhydrater och
mer proteiner. Det ar sarskilt
viktigt att fa tillrackligt av
aminosyran glycin. Proteiner
ar byggda av aminosyror och
glycin finns i nastan alla.
Hamta dock gdrna manga
proteiner fran kétt.

Det mesta av tillvaxthormonet
utséndras i hypofysen pa
natten nar vi sover djupt. Lagg
dig darfor fore kl 22 och fa dina
8 tim somn for att kroppen

ska fa optimala villkor for att
utsondra tillvaxthormon. Kor
styrketraning med hog grad av
utmattning, t ex cirkeltraning
samt mjolksyratraning.

Vittnar om hog mangd
xenoodstrogener —en biprodukt
av p-piller, ftalater, parabener,
pesticider och manga andra
ostrogenliknande amnen

som binder sig till kroppens
eget 0strogen. Det skapar

en obalans mellan dkta och
artificiella 6strogener.

For att utsondra xeno-
Ostrogenerna kan du
komplettera med extra fibrer.
Garna en mix av ouppldsliga
och vattenupplésliga fibrer. At
500 g broccoli och liknande
gronsaker varje dag. Angkoka
gronsakerna, at ekologiska
linfron, och krydda maten med
gurkmeja.

Byt ut p-pillren mot koppar-
spiral utan hormoner. Kasta
kramer och rengdringsmedel
med parabener. Kor styrke-
traning med hog grad av
utmattning, till exempel
cirkeltraning samt mjolksyra-
traning. Traningen framjar
bildandet av tillvaxthormon
och testosteron.
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