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Hej!

2012. Ett nytt &r, och med det nya nyarsléften. Den har gangen ska jag
lyckas med mina mal! — tanker man. Och visst kan det bli s&, men stall
tydliga och realistiska mal, det brukar I6na sig.

Har far du nagra halsonyheter som kan hjalpa dig att halla din hélsa i trim,
ifall halsa eller vikt ingar i dina nyarsloften.

Brevets innehall:

a. Vilken diet ar bast for dig?
b. Mo6rk choklad ar nyttig, mork notchoklad ar nyttigare
c. Glom inte vitaminerna nar du bantar!
d. Halsovakten-tips
00

=

a. Vilken diet ar bast for dig?

Under de senaste 50 aren har ett stort antal viktminskningsdieter sett
dagens ljus, allt fran Atkins, Rigshospitalets, flygvardinnedieten,
Viktvaktarna, till GI (Glykemiskt Index), isodieten, LCHF (LowCarb, HighFat)
och en mangd andra. Kommer du ihdg dem? Alla dessa dieter har hojts till
skyarna av sina uppfinnare och efterféljare, men ofta har de sedan fallit
pladask, av olika skél, och nya dieter har ersatt dem. Och du kan vara
saker pa att nya "revolutionerande” dieter kommer &ven i fortsattningen,
aftonbladet maste ha nagot att skriva om.

Sa vilken diet ska du folja om du vill ga ner i vikt?

Vi kan faktiskt vara nara ett slutligt svar pa den fragan inom nagra ar. Varje
manniska ar unik, och var och en av oss har olika gener som vi inte kan



gora nagot at, de bara finns i oss. Och de styr mycket: fran var 6gonfarg
och hur vart ansikte ser ut, till hur var kropp hanterar den mat vi ater, det
vill saga var amnesomsattning. En nyutkommen bok sammanfattar laget pa
den fronten pa ett bra satt. Boken heter "Vikten av gener”, och har skrivits
av DN-medarbetarna Karin Bojs och Anna Bratt. Boken diskuterar det
faktum att varje manniska ar genetiskt unik, och olika dieter passar for olika
manniskor. Forfattarna skriver bl.a. sa har:

"De sjalvutnamnda guruer som har predikat den enda och sanna dieten har
missat den detaljen. En del manniskor har lyckats bara ga ner enstaka
kilon pa en fettsnal diet och far dessutom samre blodsockervarden. Andra
mar daligt av for lite kolhydrater, och i varsta fall kan farliga blodfettsvarden
rusa i héjden. Redan nu bérjar det komma vetenskapliga ron som antyder
att en viss uppsattning gener kan gora det lampligt for just dig att ata enligt
en viss diet.”

Det visar sig t.ex. att ca 40% av alla personer som har gentestats av ett
stort gentestforetag bor vara forsiktiga med fett om de har problem med
vikten, omkring 45% bor se upp med kolhydrater, och resten bér minska pa
bade fett och kolhydrater. S3, vilken grupp tillhér du?

Som forfattarna alldeles riktigt papekar sa kan det vara lite for tidigt att ta
fram sadana tester, eftersom dessa bara tittar pa nagra fa gener, medan i
verkligheten ar det troligen fler gener som kan ge upphov till att du gar upp
i vikt. Men det sannolika ar att vi inom nagra ar kommer att kunna gora
tester som kan peka ut individuella dieter utifran fler bestamda gener.

OK, men vad ska jag gora tills dess om jag vill ga ner i vikt? undrar du
kanske.

Det finns olika satt. Antingen kan du testa olika dieter, och se vilken som
passar dig. Pa 1 ars sikt ger alla dagens dieter ungefar samma resultat (om
du inte trottnar pa dem innan, forstas! och det ar latthant om dieten ar
ensidig), sa du maste i sa fall ge det langre tid. Du kan alltid fa hjalp med
din diet i Halsovakten-Aktiv, dar du sjalv kan bestamma hur mycket fett,
kolhydrat och protein du ska ata.

Eller sa kan du &ta allsidigt och vara séker pa att om din mat ger dig farre
kalorier &n vad just du branner sa gar du ner i vikt. Det ar en vetenskaplig
sanning som du inte kan rubba, det spelar ingen roll vilken diet du fdljer.
Det viktiga da ar forstas att du far i dig alla viktiga naringsamnen, trots att
du ater mindre. Och det ar just for den uppgiften, dvs. att hjalpa dig med en
allsidig och naringsriktig kost, som vi skapade Halsovakten for 15 ar sedan.
Inga tabletter, inga tillskott, inga konstigheter - bara vanlig mat! Och du &r
saker pa att du far i dig alla viktiga naringsamnen.
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b. Mork choklad ar nyttig, mork notchoklad ....

.... ar nyttigare

| férra nyhetsbrevet diskuterade vi halsonyttan med att ata mérk choklad.
Annu battre kan det bli for din hédlsa om du ocksa ater notter, de innehaller
bade nyttiga fetter och flera B-vitaminer och mineraler. (kolla sjélv i

Halsovakten!)
Eller varfor inte sla tva flugor i en small och ata mork notchoklad? Sjalva

tycker vi att det & mums, bade for kroppen och for sjalen! Och det blir &nnu
godare om du gor den sjalv, det ar mycket enkelt, t.ex. enligt det har
receptet som bade barn och vuxna gillar (frén gimme-5.info):

Du behdover
200 g mork choklad (minst 70 % kakao)
400 g hackade notter efter smak (t.ex: mandlar, valnétter, pistage, pecan)

Smalt chokladen i vattenbad och blanda ner de hackade nétterna. Hall ut
pa bakplatspapper i en plat och bred ut till 6nskad tjocklek. Avkyl i
rumstemperatur. Forvara i glas eller burk. Choklad ska forvaras i
rumstemperatur! Hallbarhet: 3-4 veckor.

Choklad ar nagonting som manga av oss, barn som vuxna, verkligen alskar!
Vanlig choklad kan vi tyvarr inte ata speciellt mycket av utan att den
paverkar oss pa ett ohdlsosamt satt. Mork choklad daremot, garna i
kombination med nétter, kan faktiskt betecknas som halsokost! Choklad
med hog kakaohalt innehaller massor med antioxidanter, bade notterna
och kakaon innehaller en fordelaktig typ av fett.

c. Glom inte vitaminerna nar du bantar!

Nar du vill ga ner i vikt s ater du mindre &n vanligt. Det gor att du har
mindre chans att fa i dig alla viktiga vitaminer och mineraler som din
kropp (och sjal) behover for att ma bra. Och det &r ju ingen hojdare att
ga ner i vikt men bli sjuk pa kuppen, eller hur?

OK, tanker du kanske, jag far véal ata vitamintabletter, bara for att vara
pa den sakra sidan. Men, &r det vettigt? Hur manga tar Alvedon varje
dag for att forebygga huvudvark?

Och det ar inte samma sak med tabletter som med riktig mat:
manniskokroppen &r van att fa alla viktiga naringsamnen genom
maten, sa har vi manniskor gjort i tiotusentals ar, ja, sa lange vi har
existerat. Darfor ar kroppens kemiska fabrik byggd for att tillgodogéra
sig alla nyttigheter fradn maten, den innehaller ett stort antal bade
k&nda och okanda a&mnen.

Om du istéllet ater vitamintabletter sa forsoker du "lura” kroppen att ta
in vitaminer och mineraler pa ett konstgjort sétt, oftast i koncentrerad
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form som inte alltid &r nyttig. Det kan bli en chock for kroppen vid for
stora mangder: Oj! - protesterar vaktmastaren i din mage. Nu kommer
en massa jarn i en tablett. Det har gillar jag inte!

Faktum &r att det finns manga studier som visar att det &r meningslost
att ta vitamintabletter, friska manniskor blir inte friskare av dem, se
t.ex. har www.expressen.se/halsa/1.1462048/meningslost-med-vitamintabletter

Dessutom &r vanlig mat billigare och smakar klart godare an tabletter.
Nar du ater bara vanlig mat och anvander Halsovakten-Plus eller HV-
Aktiv sa ser du direkt om nagot vitamin eller mineral saknas i din mat,
och kan &andra lite pa dina matvanor sa att din kropp blir n6jd och
amnesomsattningen fungerar som den ar avsedd att gora. Da
fungerar aven viktminskningen béttre.

Fundera pa det!

d. Halsovakten-tips

e Manadsbetalningar

Nu finns ett smidigt satt att abonnera pa Halsovakten: genom
manadsbetalningar. Du bestaller Halsovakten som vanligt, pa
hemsidan www.halsovakten.se/orderweb.asp och betalar med ditt kort,
direkt pa hemsidan, for den forsta manaden, t.ex. 89 kronor for
Halsovakten-Plus. Abonnemanget forlangs sedan automatiskt med
I6pande manadsdebitering med samma belopp, sa lange du 6nskar
vara medlem. Praktiskt och enkelt, eller hur?

Ga ut och ror pa dig! Fysisk aktivitet ar kul,
och ger din kropp en halsosam kick.
Och lat Halsovakten hjalpa dig med kosten.
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