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Valkommen till mitt "nya tank” som jag vet kommer forandra ditt liv till det
battre. Foljer du mig i detta sa kommer du redan pa 4 veckor ha ett "nytt liv”
och ma sa mycket battre!

Jag kor igang direkt och ska forsoka fa in dig pa ratt spar.
Det Ar Inte Ditt Fel

Varfor blir folk feta?

Manga forstar inte hur det kan komma sig att man bara blir fetare och fetare
med aren, man har forsokt med en massa olika dieter och har mer eller
mindre gett upp sina forsok.

Man tror att det bara ar ens eget fel men sd ar det inte!

For numera sa forsoker de flesta kampa mot sin egna kropps biologi for att
gd ner i vikt och den kampen ar svart att vinna, om inte ens omojlig.

Att ata mindre, trdana mer och ha en stark viljekraft ar inte den ratta
l6sningen...utan det ligger pa det biologiska “planet”.

Jag ska forklara vad detta innebar.
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Om kroppen vore en maskin installd pa att branna 2000 kalorier per dag
oavsett vad som hander och hur mycket du ater sa skulle allt fungera perfekt
att rakna ut, men kroppen ar ingen maskin utan kroppen ar gjord av
"dynamiska substanser” och anpassar sig alltid till sin nya "omgivning”, sa tar

mindre kalorier.

Sa dter du mindre kalorier varje dag sa kommer kroppen att stalla in sig pa
detta och brdanna mindre kalorier.

Kroppen kdmpar da emot att minska fettmassan i kroppen.
Varfor gor kroppen sa?

Manga kampar pa med sina dieter och kan fa ett bra resultat de forsta
manaderna men sedan sa faller de tillbaka och vdger mer an de gjorde innan.

Det ar en enkel forklaring till detta: Kroppen vill inte forlora sin vikt.

Det &r riktigt svart att bekdmpa sin kropps installningar nar det galler
fettmassan, de flesta tror att man endast behover ha koll pa kaloriintaget
och 6ka trdningsdosen ihop med detta MEN fettmassan ar biologiskt
reglerad av din kropp.
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Kor du en diet och haller nere kaloriintaget dagligen sa forlorar du fettmassa
och ren muskelmassa men sa fort du slutar sa "studsar” du tillbaka till din
ursprungliga fettmassa.

For kroppen vill fFortFarande ha sin fettmassa intakt nar du borjat ga ner med
en kaloristrikt diet och kroppen kommer dd dka din hunger med tiden och
sanka din metabolism (dmnesomsattning)_och dven fa dina muskler att kunna
utféra samma jobb men med mindre energi.

Och kroppen kan sanka din kroppstemperatur, for att fa sin "fettmassa”
tillbaka till sin ursprungsniva som den vill ligga pa.

Sa du kdampar mot dig sjalv helt enkelt, din biologi kommer oftast att vinna
varje langsiktigt forsok. Jag vill Fa in dig pa mina tankar nu...

Forestall dig din kropp, den har flera olika "biologiska system” som regleras
automatiskt, tex. syretillforsel till blodet, nar vi ska sova resp. vara vakna och
kroppsvikten.

Om vi tar syretillforseln som forsta exempel. Om du kommer till mig och
sager att din syremangd i blodet ar for hog och kan du hjdlpa mig med detta
Niclas?

Och om jag svarar dig att det gor du latt genom att halla andan?

Sa du haller andan och ditt syre i blodet gar ner precis som jag sa.
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Men sen hander det! Kroppen reagerar och du kan inte halla andan langre.
Du andas snabbare och kanske t.o.m hyperventilerar och kroppen far
syremangden tillbaka till normal niva.

Som du Forstar sa var detta inget hallbart satt att minska syremangden i
blodet.

Du har lite kontroll temporart men i slutdndan ar det bestamt biologiskt i din
kropp.

Om vi kollar pa somn resp. att vara vaken och du sager till mig att du sover
for manga timmar?

Du sdger att du sover i 8 timmar och du har sa mycket jobb att goéra och
onskar att du har mer tid.

Jag sager bara, ja inga problem, du behover bara tvinga dig att vara uppe till
02:00 och satta alarmklockan pa 04:00 och starta din dag da.

Visst du kan gora det. Men kroppen reagerar sdklart pa det sdttet att den
inte kan fungera optimalt och du blir jattetrott till slut och det slutar med att
kroppen "tar igen” somnen nasta dygn genom att sova langre och till slut
efter ndagra dagar har kroppen stallt sig tillbaka sa att du sover dina 8 timmar
som du brukar.
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Du har alltsd mojligheten att kontrollera somnen temporart men i slutandan
sa ar det biologin som styr!

Om vi da tittar pa kroppsvikten med samma "tankesdtt” och du sager att du
har for mycket fett pd kroppen och jag svarar: Det fixar jag bort, inga
problem alls, du dter bara mindre och roér pa dig mer.

Visst fungerar det ett tag men sen vad gor da kroppen?

Jo, hungerkanslan okar och far dig att ata mer med tiden, ja biologiskt helt
enkelt.

For kroppen sanker ocksa din amnesomsattning sa att du gor at med mindre
kalorier. Men med tiden sda "kampar" kroppen med att fa tillbaka din
fettmassa och fa kroppen att atervanda till normalt tillstand.

Din kroppsvikt fungerar pa samma satt som med syret och somnen, alltsa att
det ar biologiskt reglerat.

Den enda skillnaden i exemplen ar tidskalan, Fér med syret i blodet sa ser
man det pa ndgon minut bara och nar det galler smnen sa galler det dagar,
men med kroppsvikten sa kan du forlora kroppsvikt i en mdnad eller t.o.m. 6
manader och sedan tar det 6 mdnader eller 1 ar For kroppen att sakta men
sakert ga upp.i vikt till ursprungsldget.

Forstar du vad jag vill komma till?
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Sa vi skyller pa oss sjalva att det ar vart fel att vi inte kan halla dieten.

Tidskalan ar som sagt en stor skillnad mot exemplet med syret i blodet eller
somnen, men det ar exakt samma sak som sker i kroppen men det ar svdrare
att marka en ldngsam tillbakauppgang i vikt pa 6 manader eller 1 ar.

S3a om du kor en kalorisnal diet kommer din kropp stalla in sig sa att du
branner mindre kalorier efter ett tag sa att du till slut "blir tvingad”/inte
orkar langre och med tiden ar du tillbaka dar du borjade och har slutat med
"dieten” du holl pa med.

Kroppen kommer att kdmpa emot dig_vid varje Férsék du kommer att goéra
med att dta mindre.

Miljoner ars av evolution har gjort din kropp sa att den ar riktigt bra pa att
motverka "fettminskning”.

Hur 6verlevde folk forr i tiden, jo kroppen saktade in pa amnesomsattningen
sa att man brande mindre kalorier och kunde overleva svara perioder.

Det ironiska idag ar att vi kdimpar emot detta och det ar inget kul att halla pa
att alltid 3ta mindre och trdna mer, speciellt da man vet att kroppen anpassar
sig biologiskt.

Du har knappast ndgon chans att fa det att halla pa sikt!



https://vitaminotek.com/

4 Veckor Till EEt Nytt Liv

Nu vet du att [6sningen INTE &r att dta mindre och att trana mer.
Men vad ar l6sningen da&?
Forst sa maste du veta varfor vi blir Feta nufortiden.

Naturen ar i grunden skapad sa att man hadller sig i form, kolla pa ett lejon
tex. Har du sett ett lejon som ar fet, eller ett radjur eller en alg? Ja eller
nagot annat vilt djur?

Vilda djur ar skapta med samma reglerande system som oss.

Kollar man pa en del folkslag/stammar som fortfarande lever i det vilda sd
ser man inga feta manniskor dar.

De ar alla i form utan att ens beh6va tanka pa det. Ja helt bekymmerslost.
Kroppens normala system ar att vara i form. Detta ar viktigt att fForsta!

Det ar kroppens normala tillstand, sa om du nu Forstar hur jag menar med att
kroppen har sitt inre system med att reglera din vikt.

Sa hur kommer det sig att folk anda blir fFeta??

Bra fraga!
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Nufortiden sd ater vi ca. 400 kalorier for mycket per person mot vad vi
gjorde forr For ca. 50 ar sedan och samtidigt sa har jattemanga nu blivit feta,
sa dar har vi det enkla svaret, eller? Ja sa tanker de allra flesta...

MEN du maste forsta en “liten” sak till, vi manniskor har alltid hallit oss smala
i 10000-tals ar och nu for ca 50 ar sedan sd boérjade detta andras och vi
borjade gd upp i fettmassa.

Varfor dter vi da mer? Jo, det ar biologiskt:

Vi kdnner oss hungriga sd att vi vill d&a mer...detta dr en biologisk
undermedveten process som darmed dndrat allt.

Detta forandrar tanken att bara latt kunna dta 400 kalorier mindre. Men om
kroppens biologiska system har gatt sonder och vill "ha” 400 kalorier till per
dag sd ar det svart att ga emot sin biologi!

Vad ar det da som gor att vart biologiska reglerande system &ar satt pa 400
kalorier mer per dag och hur kan vi fixa detta?

Du maste bodrja "arbeta” i linje med din kropps biologi...

Du Forstar nu att det ar var biologi som har "drivits” till att vi ska dta mer
kalorier. L6sningen &r alltsd inte bara att borja dta mindre utan att kolla pa
orsaken som gjorde att "vi” bérjade att dta mer.
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Sa tror du att losningen fortfarande ar att ata mindre for att gad ner i
fettmassa sa har du missat allt jag har fForsokt att forklara.

For det ar ndgot som Far oss att omedvetet &ta Fler kalorier.

Men ska inte vart system Ffixa detta 4ndad? Jo, men det fungerar inte som det
ska och detta maste vi fixa.

Kroppen "skyddar” sina reglerande system, sd ar systemet “sonder” och
installt pa att du ska ha 400 kalorier mer per dag sa kan du alltsa inte bara
latt minska kaloriintaget med 400 kalorier for det kommer du inte orka med
pa sikt, utan da maste vi gora pa ratt satt.

Det later konstigt, att om man redan ar lite “fetare” sa kommer kroppen att
jobba emot alla ens forsok att ga ner. Kroppen ar "installd” pa en hogre niva
av fett och detta maste Ffixas.

Du madste forstd att kroppens biologiska system kan vara sonder och da
hjdlper det inte att enkelt bara minska pa kalorierna. For om du gor det sa
kommer kroppens biologiska reglerande system in och "far” dig att gd upp
igen, da din "fettmassa” som sagt ar installd pa en hégre grundniva.

Vad ska du da gora for att fixa "ditt” system ratt?

Vi mdste F3 "laga” din kropps biologiska reglerande system nar det galler
"styrandet” av din kroppsvikt/fettmassa.
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Det ar inget enkelt trick som man l6ser detta med utan det ar flera saker som
bidrar till ldsningen.

Det som driver upp din nivd av fettmassa ar nagon orsak som skett i var
moderna tid och jag ska hjadlpa dig att fa bort denna orsak, sa att du kan F3
fett att Forsvinna utan kalorirestriktion pa ett smidigt satt.

Det kallar jag det optimala sattet att kunna ga ner i vikt.

For att fa ner kroppens biologiska installning nar det galler Fettmassan sa
handlar det om saker som du INTE gor just nu i ditt liv utan mera om saker du
nu gor i ditt liv.

Jag menar om du bara lagger pa "saker” pa din nuvarande rutin sa kommer
du aldrig att F3 en bestdende minskad fettmassa. Med saker menar jag anda
bra saker som att 6ka pa traningen, intervalltraning, styrketraning etc. eller
dieter. Utan allt handlar om hur du ater och vad.

For inget av dessa traningstyper eller dieter kan reglera det utgangslage
som kroppen har for din "fettmassa” och fa ner just denna.

S3 du hamnar latt i "fallan” att kdmpa emot din biologi hela tiden nar du
forsoker dig pa saker. Du kan inte vinna pa lang sikt genom att kampa emot
din biologi.
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Utan du minskar bara din vikt under en period men gar sedan upp ldngsamt
och ofta lite mer dartill!

S3 vi maste ta bort de "moderna” saker som gor att du har en hogre
"grundinstallning” for fettmassan i kroppen.

Dags att hjalpa dig med detta nu!

| nasta kapitel Har kommer “tdnket” som kommer att ldka din kropps
biologiska grundinstallningar och integrerar vi detta tank med mina grona
smoothies som kommer framover har, sa kommer allt att gd jatteldtt att fa
till For dig! Det lovar jag.

Fa Till Maten Ratt

Kalorier spelar roll men det ar inget maste att rakna dem.

Manga dieter har kalorirestriktion i sig, minska pa kolhydrater eller fett, eller
att vara vegetarian. Men vi vill varken svalta kroppen eller ta bort nagon
viktig "bestandsdel” som kolhydrater, fFett eller animaliska produkter.

For du kan ha brist pd naringsdmnen som kan leda till att du inte har sa [att
att bli av med o6verskottsfett.

Brist pa naringsamnen i kroppen kan oOka kroppens utgangspunkt Ffor
fettmassan.
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Har kommer flera punkter som du ska ha med dig for att Fa "ratt tank” och
kunna fa ner din kropps grundinstallning nar det galler fettmassan, sa att du
har en chans att komma i ratt Form och halla det pa sikt:

1. At nédr du ar hungrig under 3 maltider per dag.
Och bara sa mycket kroppen behover och sluta at
nar du ar matt.

Det tar mycket viljekraft att planera in flera maltider an 3 per dag och att fa
kroppen att "vila” mellan maltiderna gor att kroppen far den vila den
behover.

Dessutom sa far du mycket mer tid och du vet exakt vad som galler. Du
struntar i alla snacks och om du fikar sa dricker du endast kaffe, te eller
vatten/citronvatten.

Om du vill géra det superlatt sa ska du planera morgondagens mat kvallen
inman och ta dig tid att géra matladan till jobbet och ha mat i frysen och
kylen sa att du kan laga din middag nar du har kommit hem ocksa. Detta tips
ar helt otroligt bra om du kan f3 in detta.

Det ar inget madste att vaga in maten med en digital koksvdag. Men en del
gillar att ha koll pa allting.
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Men jag tror att folk anda slarvar med att ha koll exakt(jag med) for det ar
svart att verkligen utfoéra detta dagligen, sa det ar battre att strunta i att
rakna exakt och f6lja sa som jag gor istallet.

Savida du inte vill bli en serios muskelbyggare.

Med mitt satt sa klarar du dig bra pa att inte rdkna nagra kalorier alls utan du
kan bara f6lja mina tankar om hur och vad du ska &ta.

Fordelen med att planera maten dagen/kviéllen innan ar att du kommer att
kunna valja den allra basta maten och ingredienserna.

Da du vet exakt vad du ska dta nasta dag gor detta att du inte kommer att
dta ute och du kommer inte att dka forbi ett Fik efter din ev. morgontraning.
Inte kopa nagot onyttigt i panik For att du glomde dta hemma utan istallet sa
kommer du att ha med dig din matlada till jobbet.

Det ar en otroligt stark kraft i detta att planera in! Vart att fa in vanan!

Aven om du kdper de allra basta ingredienserna s& kommer det inte att bli
dyrare totalt, tack vare att du inte ater ute och en massa skrap pa fik etc.

Det tar ca. 3 veckor att fa in detta tank. Och dd kommer du inte att kdanna dig
hungrig mellan maltiderna langre.
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Du kommer att f3& mer tid till annat &n att tdnka pa vad du ska dta. Du
kommer att bli mer produktiv.

Ditt sockersug kommer att férsvinna med tiden da du nu ocksa kommer att
valja bort bullar och godis, i alla fall pa vardagarna. Pa helgerna maste du fa
kunna njuta, men boérjar man dta godis sa triggar det igdng sockersuget!

Det &r lika bra att sluta med godis helt. Du maste vara hard har och bara valja
den harda vagen och sluta rakt av.

For far man godis ibland sa tror din hjarna att den ska fa det ibland och
satter igang ditt sug, men slutar du helt sa ar det jobbigt i nagra veckor
sedan sa tanker du inte ens pa godis nar du gar forbi godiset i butiken.

Det ar som med barn...sdger jag nej i en manad i affaren sd slutar de helt
plotsligt att fraga och vi gar rakt forbi allt godis. S3 "mata” inte din hjarna
ibland f6r den séatter igang ditt sug da. Jag vet att det inte &r latt och kanske
val trakigt att ta bort allt sant helt, men jag vill inspirera dig sd att du i alla
fall minskar pa ditt intag.

Att planera in och gora sin mat kvallen innan gor ocksa att din viljekraft inte
lakas ut lika snabbt och du kommer att bli mer organiserad i livet.

Detta kommer att bli helt automatiskt med tiden, ja precis som med att
borsta tdnderna!
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2.Du ska nu borja ata EJ processad mat

Alltsd ingen mat som ar Fabriksgjord eller sddant som innehaller 20st olika
saker, det ser du pa forpackningarna. Mat som foradlats forlorar i naring.

Du ska ata frukter och gronsaker som inte ar besprutade, ja ekologiska. EKO-
dgg och tex. kott och Fisk som inte "odlats”, men det ar inget krav utan jag
kommer snart till vad du bor ata, lite mer exakt.

Kroppen far i sig bra med naringsamnen nar du ater EJ processad mat. Allt
detta kommer bidra till att fa ner din kropps biologiska grundinstallning till
fettmassan, som vi har gatt igenom tidigare.

D3 kommer du pa sikt inte att kdnna samma hunger langre, da vi just far ner
denna "grundinstallning” och kroppen kommer fa den naring den behover.

Sa med tiden nu sa ska du kdnna efter att du inte bara stoppar i dig mer, nar
du anda ar matt.

Och nar du ar hungrig pa dina 3 tillfallen pa dagen, sd haller du det enkelt
med tex. kott med kryddor p3, med gronsaker och potatis till.

Du saltar potatisen med havssalt och nar du ska steka nagot sa valjer du den
vanliga rapsoljan som innehaller en del Omega 3.
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Det kommer att bli riktigt smidigt och enkelt om “mina” gréna smoothies blir
en del i allt, riktigt enkelt att fa till och ha staendes i kylen. Mer om detta i
under kapitlet "Grona juicer och energiska frekvenser”.

3. Mat du ska ata!

Nu kommer jag till det du kanske har vantat pa hela tiden, vad du ska ata.

Du ska valja ut minst 3st fddodamnen vid varje maltid. Och det ska vara minst
En ur varje grupp nedan:

Grupp 1: Forst valj ut ditt animaliska protein: sasom kyckling, nétfars(ej
blandfars), rakor, yoghurt(ej de sockrade), agg..

Grupp 2: Valj sedan din frukt: apelsin, ananas, bar, apple, paron, kiwi blabar,
hallon, bar...

Grupp 3: Vdlj sedan dina gronsaker: Sasom potatis, sotpotatis, broccoli,
rotfrukter, avokado, moraotter, tomat, gurka, rucola, spenatblad, sallad...

Det ar alltsa viktigt att varje maltid du dter bestdr av animaliskt protein,_frukt
och grénsaker.

Smidigare an sa kan det inte bli och som sagt du behoéver inte rdkna kalorier
om du inte vill.
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Du kommer nu inte behéva kampa emot din biologi langre!

Du behover inte kampa langre for att fa bort ditt overskottsfett och det ar
forst da det blir hallbart pa sikt.

Strunta i att tdnka pd hur mycket du ska 3dta fran varje grupp utan at sa
mycket du kdnner for, men var anda medveten och tank lite pa hur det kdnns
, sa att du upptacker nar du ar matt och inte dter mer an sa.

Sa det ar inga mer restriktioner an just detta, att du inte dter mer nar du
kanner dig_matt.

Att du undviker processad mat! (Tank pa innehdllsforteckningen...)

Du &ter alltsd maten som den &r ...enskilt. Tex. &gg(eko, fran frigdende hons),
gurka, tomat, apelsiner, potatis, sotpotatis, blabar, morotter, torsk, lax(helst
ej odlad), avokado, blabar, hallon, mango, ananas, gojibar, melon, selleri,
zucchini, spenat, broccoli, gronkal, blomkal, brysselkal, 6k, dill. Fullkornsris
och Fullkornspasta gar bra att ta ibland med.
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Du kan tanka sa har: Det som flyger, finns i vattnet och véxer i jorden ar bara
att ata i sin enkelhet. D& kommer du att fa i dig tillrackligt med bra naring
ist.f. tillverkade/processade produkter dar allt har foradlats och blivit en
produkt och naringsamnen har forsvunnit + att det ar en massa onyttiga
tillsatser i, som gor att du vill ha mer av just detta onyttiga.

Hoppas du férstar nu hur enkelt detta ar?!

Jag namnde rapsolja som du kan ha nar du steker, men det gar ocksa bra
med riktigt smor(ej margarin!) eller kokosolja.

Vad ska du dricka? Vatten och garna med en lime- eller citronskiva i.

Undvik all 6l och ta ett glas rott vin istallet nan gang i veckan eller sluta helt
med alkohol. Kolla mitt bonuskapitel om hur du enkelt kan sluta med alkohol.
For har du svart att halla dig till bara 1 glas vin, sa ar det nyttigare att sluta
helt.

Mjolk kan du dricka ndgon gang ibland, men ha det inte som en vana att
dricka det ofta.

Sa du ater dina 3 mal; frukost, lunch och middag. Du kommer att vara hungrig
da.

Om du ar tvungen att anda dta ndgot mellanmal sd ta ndgot nyttigt som tex,
bar eller ndgon frukt. Och har du tranat, sa kan du garna ta en banan direkt
efterat.


https://vitaminotek.com/

4 Veckor Till EEE Nytt Liv

Har du problem med sockersug sa at bar eller fFrukt istallet tills du ar nojd, sa
far du i dig naturens naturliga socker istallet for tex. godis och kakor.

Kadnner du istallet sug pa nagot fett sa at en bit ost istdllet For ett
wienerbrod.

Ar det ndgot salt du vill ha sd sldng in potatis i ugnen pa 220 grader i ~30 min
och salta med havssalt(heter seasalt i butiken).

Du skivar potatisen i tunna skivor och det ar gott att krydda potatisen med
timjan. Ringla 6ver lite rapsolja innan du “slanger” in det i ugnen.

Det &r jattegott! Och du far bukt med ditt saltbegér. Sa du behoéver inte dka
och kopa salt&blandat eller ndgon stor chipspase. Hall sadant till l6rdagar
men med matta.

Du kan adta notter med matta, du kan tex. ha med det lite i ett mal per dag
eller varannan dag. Gor det e;j till en vana att 3ta en massa notter.

Nar det géller brod sa hall dig till Fullkornsbréd, men at det inte for ofta,
kanske nan skiva vid Frukosten.

Hittar du ekologiskt sd ta garna det och speciellt nar det galler citroner,
apelsiner, bananer, applen, paron och kiwi, hittar du ej det du vill ha som
ekologiskt sd ar inte det hela varlden, utan forsok sa gott det gar utan att
det ska bli hets kring det.
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Jobba alltsd i linje med din kropps intellekt och ge den vad den ar sugen pa
utifran nagot fran de 3 grupperna: animaliskt protein(tex. dgg), frukt och
gronsaker.

Viktig info Fran mig:

Jag upptdckte att jag 3t for lite gront(alltsd spenat, broccoli, gronkal, ruccola
etc.) och Férsékte under en period att f3 in det mer i vardagen, men det var
inte alls sa (3tt.

For man behover mer an man tror och manga fuskar med “salladen” och min
PT jag hade forra dret rekommenderade 150g sallad vid varje maltid. Det
blev ett berg med sallad och sa tog det lang tid att tugga i sig, jag tyckte det
var jobbigt faktiskt.

Sa jag slutade och 3t som jag brukade igen...for lite av det grona.
Det var av en ren "slump” jag hittade 6sningen till mitt "problem”.

Jag reser mycket i jobbet och ar ofta pa flygplatser. Pa hemresorna sa kunde
jag ta mig en ol och sitta och vanta pa flyget, men eftersom jag bestamde
mig For att testa att sluta helt med alkohol ett tag sd hade jag inte ens
tanken pa en 6l utan gick forbi en juicebar pa Bryssels flygplats och kollade.

Min tanke med juicer har hela tiden varit att det blir for mycket fruktsocker i
det eftersom man pressar mangder med frukter for en juice.
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MEN vad jag helt har "blundat” for ar att man faktiskt sdklart kan mixa ner
spenat, broccoli, rucola och bara lite frukt for att det ska bli godare.

Sa jag testade en "gréon smoothie” dar i Bryssel som jag verkligen gillade och
som innehodll en massa gront och smakade kanon.

Sedan upplevde jag att jag mddde strdlande!! Och det var inga problem att
Fa i sig stoérre mangder "gront”.

Hemma sen dagen efter sd akte jag och kbpte mig en riktig mixer pa Claes
Olsson och boérjade lasa pa allt om grona smoothies.

Jag_blev helt sdld da detta gar i linje med mitt nya tankesatt och kroppens

Jag har gjort ett helt eget kapitel "Gréna juicer och energiska frekvenser”
dar jag forklarar allt om detta och hur du kan fa in det ihop med mitt nya
tank.

En fordel ar att jag kan gora dessa smoothies snabbt och ha ett par fardiga
glas i kylskapet i ett par dagar!

| min "Forskning” larde jag mig bl.a. om varfor grona smoothies far en att ma
battre. Detta kapitel maste du ldsa, men nu kommer lite exempel pa vanliga
matrecept...
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4. Exempel pa dagsrecept

Frukost:
Forst valjer du ndgot ur grupp 1 dvs. nagot animaliskt protein.

Sedan valjer du en fran grupp 2 dvs. ndgon frukt och till sist ur grupp 3
nagon gronsak. (Se aven "Grona juicer och energiska frekvenser” som gor allt
sa enkelt!)

Jag valjer att koka 1 agg men oftast 2st, delar upp en avokado, skivar lite
gurka och en tomat. Jag har avokadon, gurkan och tomaten i en liten skal ,
och jag kryddar med lite havssalt.

Ibland tar jag en skiva fullkornsbréd och goér en dggmacka till.

Detta ar en superenkel frukost och gott. Jag ar matt lange. Testa sjalv vad
som gor dig matt. Som du ser sa far vi med minst en sak fran varje grupp.

Ofta sa gor jag bara en "gron smoothie” och kokar 2 dgg, men ibland har jag
ingen smoothie och da blir det avokado, gurka och tomat till aggen.

Vill du fa till en lyxig frukost sa sauterar jag tomat, vitlok, rodlok, paprika och
balsamvindger i olivolja i en panna och jag serverar detta pa rostat grovt
brod(Fiberrost finns att kopa, fardiga skivor) som Fylls pa med ett stekt dgg
over och avokado pa toppen.

Till Lunch eller Middag:
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Till lunch/middag valjer du garna att dta kyckling, notfars, oxFilé, algkott,
torsk, lax eller rakor. Da far du i dig riktigt bra animaliskt protein fran grupp
1.

Som gronsaker ur grupp 3 brukar jag ha potatis och/eller sotpotatis till.
Skivar potatisen tunn, kryddar med lite timjan och havssalt och ringlar over
lite rapsolja, sen in i ugnen pa 220 grader i ca. 25min.(som jag namnde innan).

Ibland ldgger jag med skivade morotter och rodbetor som gor sig gott i
ugnen.

Ibland blir det istéllet fullkornsris som gor sig gott till bade kyckling och fisk.

En enkel sas som du kan gora efter du har stekt bitar av en kycklingfilé ar att
ta en konserv kokosmjolk och blanda i. Du smular ner en hénsbuljong och
kryddar med ratt mycket curry. Det gar snabbt att fa till och ar supergott
med Fullkornsris till.

Grekisk yoghurt kan du anvanda och gora tsatsiki till kyckling eller Fisk. Det ar
bara att ta fram rivjarnet och riva ner gurka i yoghurten och pressa ner ett
par vitloksklyftor och salta lite.

Till efterratt sd ater jag nagon frukt fran grupp 2, ar det sasong sa garna
vattenmelonbitar men oftast sa blir det nagot av f6éljande frukter:

Kiwi, apple, paron, apelsin, banan.
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Bar ar alltid gott men lite svarare att fa till nar det inte ar sasong. Blabar har
jag alltid i frysen som gar bra att tina snabbt, men frysta hallon far man vara
lite mer Forsiktig med och varma upp forst.

"I mina grona smoothies sa har jag garna fryst ananas, fryst mango och frysta
blabar i och en grund bestdende av spenat och gronkal. Det ar en fordel med
smoothies pa det viset, du kan alltsd ersatta hela maltider med det om du
lagger till tex. ett par 4gg. Da tacker duin alla 3 grupper jag har pratat om!”

Som snacks ibland ar det bra att ha tillgang till s6tmandlar som ar en riktigt
bra proteinkalla.

Kanner du dig bekvam ibland och inte orkar steka kyckling eller fisk tex. sa
kan du ta kvarg som ar under grupp 1(animaliskt protein) med lite kanel i och
ta dig en gron smoothie till.

5.Std upp och ror pa dig under dagen

Att sitta ner hela dagen ar riktigt skadligt for din halsa. Forsok att sta upp
minst 2 timmar per dag. Har du ett kontorsjobb sd anvand ditt hoj och
sankbara bord 2 timmar per dag. Men inte mer an 4 timmar per dag for da ar
det inte sa bra langre(visat sig att en del far jumsbrack lattare da)
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Om du tex. tranar och ater ratt men sitter stilla mest hela dagen sa kommer
du dnda inte fa ner din kropps biologiska instéllning Fér fettmassa tillrackligt.
S3a du kommer anda ha svart att fa bort ditt éverkottsfett dven om du tranar
pa gym och ater ratt. Vi ar gjorda for att réra pa oss.

S3 man ska alltsa sta upp och rora sig sa mycket man kan i vardagen. Det ar
mycket mer kraftfullt For att ga ner i vikt an att trana pa gym ndgra ganger i
veckan.

Sitt sad lite som moijligt...gd till dina kollegor pa jobbet...std upp mycket
under dagen.

Kan du inte sta upp under dagen pa ditt jobb tex. sa sitt max i 45 minuter for
att sedan rora dig i 30-60 sekunder och jobba sedan vidare.

Ta helst 2 promenader per dag och garna i dagsljus. Den ena kanske ar pa 15
min och den andra 1 timme. FOrsok att ga i minst 15min-1 timme per gang.
Ar du pensionar sd ar detta perfekt och enkelt att f3 till tex. 2st 30-minutare.

Om du foljer mitt styrketraningsprogram(kommer som en bonus langre
fram) pad detta sda kommer du fortare kunna fa bort din fettmassa men
framforallt ma riktigt bra.

Om inte styrketraning pa gym ar din grej sa respekterar jag det men det
finns oftast jattebra hjalp pa gymmen att fa. Och nar man val kommit igang
sa blir det kul!
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Valjer du anda att avstd helt fran gymmet och att promenera dagligen sa
forsok att atminstone fa till alternativ styrketraning pa annat satt 2 ggr i
veckan och langpromenader 2ggr i veckan.

Alternativ styrketraning kan vara traning i hemmet sdsom armhavningar och
knabdj. Jag har testat att trana hemma men det blir bara inte av sen med
tiden utan jag maste ta mig till ett stalle sa blir det riktigt gjort.

Om du inte klarar av styrketraning eller bara inte kdnner for ldngpromenader
sa satsar du hellre pa nagot som du tycker ar kul. Det kan vara yoga, ndagot
gruppass pa gymmet, golf, innebandy, tennis, padeltennis, utforsakning eller
langdskidor, simning, vattengympa, jogging, powerwalk, ga i skogen med en
van och ha med sig kaffe.

Ha med dig att det ar bra att sta upp mycket och réra sig igenom dagen!

Grona Juicer/Smoothies och energiska
Frekvenser

Jag har redan berdttat om hur jag kom i kontakt med grona juicer pa
fFlygplatsen i Bryssel.

Vad ar det dd som far mig att ma sa bra av just detta?

Visste du att alla substanser har en vibrationsfrekvens. Och att en frisk
manniskokropp ligger pa mellan ~62-68 MHz i frekvens.
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Och sjunker frekvensen i kroppen sd forsamras vart immunsystem och
sjukdomar kan lattare utvecklas.

Det som jag har lart mig ar att en substans av en
hogre vibrationsfrekvens kan Ff3a en lagre
vibrationsfrekvens att oka!

Vad innebar da detta?

Jo, vi kan 6ka eller minska denna frekvens beroende pa fodan vi stoppar i
0SS.

Jag visar ett diagram har nedanfor som visar vad olika saker har i energisk
frekvens i MHz och detta hjalper dig att tydligt se vad du nu ska fokusera pa
for att kunna hoja din energi, bli gladare och kunna halla dig frisk:

= Energiska frekvenser |
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Som du ser sa har man matt att en frisk manniska ligger pa mellan 62-68MHz
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Kom ihag detta intervall For det har vi som "referenspunkt”.

vibrationsfrekvens

Extremt begdvade och produktiva manniskor har man matt till att ha over
80MHz.

Hogre MHz associerar alltsa till battre halsa och storre gladje i livet.

Och lagre MHz associeras till sjukdomstillstand, depression, oro och laga
energinivaer.

Manniskans celler muteras under 62MHz.

Om man ar forkyld eller har en influensa sa har man matt att man har runt 58
MHz

Om man har magproblem som jastsvampar (som candida) ligger man pa
55MHz

Och patienter som har herpesviruset EBV (epstein barr virus) igang ligger pa
52MHz

En cancerpatient har ofta en frekvens pa 42MHz eller lagre.

Dodsprocessen for manniskor startar nar frekvensen ar 25MHz.
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Kott har bara 2MHz i energi och om vi ater det for mycket sa far vi ner var
frekvens i kroppen.

Gronsaker har 70-90MHz

= Energiska frekvenser |
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Men kolla i diagrammet vad gréna juicer gér om man tillsitter lite pulver av
Spirulina som ar en bla-gron mikroskopisk alg och den "basta” jag har hittat
som ar en 100% naturprodukt ar denna nedan, som finns att képa i min shop
pa vitaminotek.com

Spirulina raknas som supermat och jag tar ofta

med 1 tsk av det i mina gréna drinkar:
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SPIRULINA

(pulver)

100 precent notarprodult
hai® yias fiipataes

Ireenlt gpnging

| varje gron juice/smoothie har jag_med lite "supermat”.

Det finns olika sorters "supermat” sasom kakao, gojibar, aloe vera, bipollen,
ingefara, vitlok, cayenne och spirulina.

Jag har alltid med lite av 1-2st av dessa i mina smoothies.

Jag har Fatt aran att kunna salja "supermatprodukter” som ar helt utan
tillsatser och som ar 100% naturliga, som gor det ldtt att ha hemma och fa till
sina grona smoothies pa basta satt.
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Du kan kopa hem de basta sorterna pa vicaminotek.com

viFy

EKOLOGISK
SPIRULINA

O oy Do,
Lay

Jag ska snart visa dig exakt hur du gor dina gréna juicer/smoothies pa ett
enkelt satt.
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Som jag namnt sa kan en hogre substans med hogre MHz(tex. gronsaker) fa
en med lagre substans (tex. kyckling) att 6ka i varde!

Detta ar otroligt bra nyheter.

Forstar du nu vikten av att Fa i sig tillrackligt med gront for att ma bra och bli
hdlsosam pa riktigt.

Det ar just detta jag har haft problem med tidigare, att fa i mig tillrackligt
med gront, men tack vare mina grona smoothies sa har jag helt férandrat
mitt liv.

Om du kanner dig_trott eller sjuk just nu sd kan du alltsd dndra pa ditt ldga
tillstand.

Om du tex. ar i samma rum som med manniskor som har hog MHz sa
forbattrar det ocksa din "MHZz" at ratt hall, detsamma galler at andra hallet.

Som du ser i diagrammet sa finner du eteriska oljor med hogst frekvens. Och
genom att gora pa ratt satt med att tilligga ndgon eterisk olja, sa kan du
hoja din kropps MHz.

Men det ar viktigt att man inte smorjer oljan direkt pa huden, for eteriska
oljor ar sa koncentrerade och ar endast till for vuxna.

Du vill isafall droppa i oljan i en annan mildare olja tex. mandelolja For att
spada ut.

Jag anvander en olja som heter Olibanum, pd engelska kallas den
Francincense.

Man kan anvanda den pa lite olika satt, men sdhar anvander jag den till:


https://vitaminotek.com/

4 Veckor Till EEE Nytt Liv

e Tar ett hushdllspapper och tar 2 droppar Olibanum, sedan andas jag in
angorna djupt 2 ggr och sedan slanger jag pappret.

e GoOr mig en "lotion” genom att droppa 6 droppar i 2 msk mandelolja och
masserar sedan ut pa huden. En del anvander det som komplement till
behandling av hudcancer da just olibanum kan hamma tillvéxten, ja t.o.m.
fa hudcancern att backa. En man som haft hudcancer sedan 80-talet
borjade anvanda det pa sina flackar han hade pd huvudet. Han tog 50%
olibanum och 50% utspadningsolja sdsom mandelolja och smorjde pa
sina flackar dagligen och sedan vid l3karkontrollen sd hade dessa
minskat.

e Ta 2 droppar pa tummen och tryck upp den i gommen och hall i 2
sekunder och tvatta sedan handerna.

e Ta 1 droppe i varje hand och applicera pa undersidan av dina fotter och
massera in medsols. Tvdtta sedan handerna.

Dar har du riktigt bra tips hur du anvander oljan. Anvand inte alla alternativen
samtidigt, jag kor 1 av dessa alternativ per dag eller ibland alt. 1 pa
morgonen och alternativ 3 pa kvallen. Har du hudproblem och vill smorja sa
spad ut oljan som i punkt 2 och testa forst pa ett litet omrade. E6r_eteriska
oljor ar starka och du mdste godra ratt.

Olibanum ar bra mot Forkylning och boostar ditt immunsystem! Och bra mot
inflammation, smarta(tex. huvudvark), stress, fungerar som Antirynk-
krdm(om du spader ut den), mot arr, acne eller rivmarken, hjalper till mot
hudcancer, dodar skadliga bakterier, bra for hormonerna och bra for
matsmaltningssytemet. Ar du lite orolig av dig eller kdnner stress s& kommer
denna olja att fa dig pa ratt spar vid daglig anvandning pa ratt satt, ja precis
som jag har fForklarat.

Den Olibanum jag anvander hittar du pa vitaminotek.com
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Héar droppar jag i 6st droppar Olibanum i 2msk mandelolja, denna blandning
har jag till att smérja mig pa torra stillen, ev. 6mma stéllen + pa halsen, lite
pd pannan och tinningen. Ej Fér ndra 6gonen eller slemhinnor, akta dem.

Kolla in en snabbfilm(PDF-varianten) nar jag gor min "hudkram"”:
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Olibanum olja(francensence oil) och Mandelol... @ &

.

Det ar perfekt att ta ett gammalt kryddmatt och ha blandningen i. Jag brukar
gora 2 olika blandningar, den ena ar med Olibanumolja(6 droppar) och 2 msk
Mandelolja, exakt sdsom jag gor i filmen. Den andra blandningen jag gor sen
ar med pepparmintolja(12 droppar) och 2 msk Mandelolja, du ska ej ha i mer
an 3-5% av pepparmintoljan for den ar sa koncentrerad, precis som for
olibanum, undvik slemhinnor och 6gonen.

Pepparmynta ar bra om du har lite ont i leder och vark. Da kan du smorja pa
det stélle du har ont, det lindrar det onda.

Du kan dven inandas oljan direkt fran burken ett par ggr for att bli lite
piggare och tanka klarare, perfekt att ha med sig om det ar en dag du ska
vara extra skarpt.

Ar du morgontrétt? D& ska du ha burken precis vid sdngen, sd att du kan
oppna den och andas in ett par ggr och da kommer du snabbt att vacka dina
sinnen. Kanontips.

Om du kollar in diagrammet igen sa ser du att radsla och ilska ar samst for
dig nar det galler energinivan i kroppen.
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o Energiska frekvenser |
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S tex. Ofibanum
= MHz mat tak. spenatilad med Spirufina (Francirenca oil)

Men ocksa oro, skam och depression drar ner dina nivaer rejalt.

Bara pa 2 min kan man dra ner sin energi med 10 MHz genom att kanna
nagot av det jag precis namnde.

Elektromagnetisk stralning kan ocksa dra ner vara nivaer i kroppen. Sa stall in
din mobil pa "flight-mode” innan ldggdags for du vill inte ha wifi:n pa och du
vill inte vara nabar for din mobil "har” hela tiden signaltrafik mellan sig och
sin "mast” ute pa faltet.

Dessa signaler paverkar din djupsomn.

Ha inte elektriska prylar i ditt sovrum. Har du laddat fardigt din mobil sa dra
ut kontakten, For det kan strala(ldcka) fran uttaget om laddsladden sitter i
utan att det laddas en mobil i den.

Har du en ljusdimmer sd lacker den mest energi nar den ar som lagst installd,
det trodde du inte va? Och ofta kanske vi "tonar” ner pa kvallskvisten. Detta
ar ett bra tips att tanka pa!

Men du kan ocksa f3 upp dina energiska frekvenser rejalt om du kanner
tacksamhet och karlek.
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| nasta kapitel sa kommer jag beskriva exakt hur du ska gora dina smoothies
och tankar kring detta.

Det ar dags for dig att komma igang nu!

Hur du ska gora och fa det hallbart i din vardag

Nu kommer det snart bli klart for dig exakt hur du ska fa in mitt nya tank pa
basta satt. Det ar nu det roliga borjar!

Du maste borja nanstans och jag ska visa dig stegen sa att det blir (att.

Om du inte har en mixer sa rekommenderar jag att du skaffar en. Sahar ser
min mixer fran Clas Ohlson ut, den ar latt att gora rent och har manga
markeringar:
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Vi kor igang direkt hur du ska gora dina grona smoothies.

Jag har sammanstallt ett satt sa att du alltid kommer kunna fa till ett bra
recept. Och en bra bild som du kan skriva ut och ha i koket(kommer langre
ner). Detta ar det enda du egentligen behdver For att fa till bra smoothies!
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Steg 1: Basen ska vara vdtska upp till ~0.5 liters-market

Borja med att halla i nagot av foljande upp till ca 5dl:

Vatten, gront te, kokosmjolk, kokosvatten eller mandelmjolk.

Steg 2: Vdlj 2-4 sorter av féljande och mixa upp till ~1 liters- market

Spenatblad, gronkal, rédkal, rucola, broccoli, selleri, kal, blomkal, rodbetor
etc.

Tips: Jag anvander nastan alltid spenat och grénkal som grund, det ar godast
tycker jag. Bara ibland har jag ndgot av de andra som variation.

Steg 3: V&lj 2-3 frukter som du mixar upp till 1.5-1.6 liters-market

Banan, mango, apple, melon, ananas, apelsin, blabar, lime, jordgubbar, hallon,
kiwi, persika, paron etc.

Tips: Ofta sa tar jag en banan med for det blir bra konsistens da. Frysta pasar
med ananas, mango och blabar har jag alltid i frysen. Nar det galler hallon sa
ar det lite mer besvarligt nar det inte ar sasong for om du har det fryst sa
maste du koka upp dem for att vara saker pa att du inte blir magsjuk.

Lime och kiwi ar gott att ha .
Steg 4: 1-2 sorter av 1 tsk "Supermat”

Spiruling, gojibar, ingefara, bi-pollen, kakao, aloe vera, vitlok
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Tips: Som du sdkert sdag i mitt diagram "“Energiska frekvenser” sa gor sig
spirulina helt otroligt bra ihop med grona juicer, sd 1tsk av det dker som
oftast med. Sedan gillar jag att ha i en liten bit ingefara med. Det har jag
alltid hemma. Vitlok dker sallan med av den anledningen att jag oftast sparar
nagra smoothies i kylskdpet och det kan lukta, kop garna hem nagon
supermat pa vitaminotek.com , nar jag har oppnat en forpackning av spirulina
eller annat sa brukar jag sen alltid ha det i kylen. Dessa pasar ar latta att
forsluta och det ar helt enkelt jattesmidigt att ha hemma sa att det blir annu
mer variation.

Steg 5: Fa i lite fett (valfritt) vélj endast 1 sort

2 tsk kokosolja eller Y2 avokado. Ratt ofta sa tar jag med en hel avokado
andg3, for jag ar dalig pad att spara en halv + att det ar extra bra fér oss man
pga. att det hojer testosteronet i kroppen.

Kop hem "tjocka” sugror som gor det enklare att suga i sig allt men aven
bespara dina tander en del.

Ok, dar har du det! Det ser val inte sa svart ut att fa till?
Foljer du denna plan sa far du 4 glas grona smoothies varje gang.

Har kommer det basta och mest smidiga tips som knyter ihop mina gréna
smoothies med mitt tdnk jag har beskrivit innan:

D3 du gor sa att du alltid har 4st smoothies sa kan du latt ta ut ett glas ur
kylen pa morgonen samtidigt som du borjar koka 2 agg och gora ditt kaffe

eller te.

Det blir inget jobb alls!
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Du kommer att kunna sitta och smutta pa din smoothie medan agget och
kaffet/teet blir klart.

Ta ett glas vatten det forsta du gor i koket och sedan dricker du upp din
smoothie, i samma veva sa blir kaffet och aggen klara. Skala dggen och at
dem och drick ditt kaffe.

Det finns fordelar att dricka ditt kaffe i samband med att du har druckit din
smoothie som jag inte gar in pa har. Alltsa att du dricker din smoothie precis
fore kaffet istallet fFor tvartom.

Om du vill sa kan du ha samma uppldagg pa kvallen men da kanske du viéljer en
annan proteinkalla an agg och kanske har gront te till istallet.

Vad detta gor ar att du under dagen ar helt 6ppen for att kunna ata vanlig
mat med andra utan problem. Du behéver bara tanka pa att du ska ha i dig
nagot animaliskt protein, gronsaker och frukt vid din maltid.

Med tiden nar du har vant dig sa kan du 6ka det gréna i dina smoothies och
minska pa frukten for att halla nere fruktsockret.

Har du dessutom gjort din matlada dagen innan sa ar du helt sdker pa att du
ligger "ratt” med allt.

Men vet du! Jag har upptackt att kan du bara fa i dig 1 smoothie dagligen vid
frukost sa ar detta kanon! Du blir piggare och far i dig naring som fa far i sig
under dagen!

Sa med andra ord, ar du lite sl6 och inte alltid gor din egen mat sa ar inte det
hela varlden. Ater du pd en lunchrestaurang dagligen som serverar
husmanskost och salladsbord sa kan det t.o.m. finnas frukt dar sdsom melon
etc. och du har med dig tanket att valja sa ratt det gar.
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For mig ar det ofta sa att jag tar smoothien pa morgonen och ocksa ibland
pa kvallen. Har jag ingen matldda gjord sa ater jag ute men jag har alltid med
mig en frukt eller proteinshake som jag kan ta till istallet, (las mer om
mellanmal langre ner). Detta uppldagg kanns verkligen hallbart pa sikt.

Jag kommer nu att ge dig de recepten som jag tycker ar godast att f3 till.
Det ar en bra start och du kan sedan sjalv gora dina varianter hur ldtt som
helst utifran bilden nedan.



https://vitaminotek.com/
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‘Vitam";notekm

Det Enda Receptet Du Behover!

 J
\S l[ ?7 '{,’ 5dl vitska som

Vatten, Grint Te, Kokosmjilk, Kokosvatten eller Mandelmjolk.

2
\S f{,’g 2: Gront blandat upp till 1 liters-mirket (2-4 Sorter)

Spenatblad, Grinkal, Ridkal, Rucola, Broccoli, Selleri, Kal, Blomkal, Rédbetor etc.

7
\5 f ?ﬂ 5,’ Frukt blandat upp till 1.5-1.6 liters-mairket (2 eller 3 Sorter)

Banan, Mango, ﬁpple, Melon, Ananas, Apelsin, Blabdr, Lime, Jordgubbar,
Hallon, Kiwi, Persika, Piron etc.

7
\S fii}? 4,‘ 1tsk “Supermat” (1 eller 2 Sorter)

Spirulina, Gojibir, Ingefira, Bi-Pollen, Kakao, Aloe Vera, Vitlok

7
\Sfl%? 5 15 tsk Fett (Valfritt)

13 tsk Kokosolja eller Y2-1 Avokado.

Vill du ga ner i vikt? Filj efter receptet som ger ~1.6 liter som du kan ersidtta mot 2
maltider, drick en proteinshake eller en frukt om du blir hungrig. At en normal
middag som ditt 3:e mal. Géor du detta sd dr viktminskning och en fantastisk hilsa
oundviklig!

Har kommer 5 exakta “"smoothie-recept” som jag
tycker ar goda, "scrollar” du langre ner sa kan du
se en film hur jag gor en smoothie:



https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/storage.quickbutik.com/stores/2503C/files/endareceptet.pdf
https://vitaminotek.com/
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1. Fyll upp vatten till ~0.5liters-market, stoppa i 2 ndvar spenatblad och 1
nave gronkal och mixa lite. Du behover inte mixa lange alls.

Kolla sa att du kommer upp till ~1 liters-market innan du kér vidare.
Mixa sedan i en banan och en lime som du har delat upp.

Valj en hel del mango, frysta smabitar som finns att kopa i sma kartonger pa
ICA. Ldgg i en avokado. Du ska nu ha kommit upp till ~1.5-1.6 liters-market,
om inte sa kan du ldgga i mera spenatblad och/eller mango.

Skala en liten bit ingefara, som far plats i 1 tsk och 1 tsk spirulinapulver och
mixa runt ett tag sa att allt blir slatt.

Hall upp i 4 st glas. Ta fram ett tjockt sugror och njut.

Du kan ersatta en hel maltid genom att dricka 2 glas, men jag brukar ta 1 glas
pa kvallen nar jag gor dem och sedan ha 3 glas i kylen.

Vi vill ha ndgot typ av protein vid varje maltid sa pa morgonen tar jag fram
ett av mina sparade glas i kylen, kokar 2 agg och kaffe. Medan allt kokar sa
dricker jag upp min smoothie och sedan dter jag dggen med lite salt som
dem ar och sen njuter jag av mitt kaffe.

2. Fyll upp vatten till ~0.5liters-market, stoppa i 2 ndvar spenatblad och 1
nave gronkal och mixa lite. Du behover inte mixa lange alls.

Kolla sa att du kommer upp till ~1 liters-market innan du kér vidare.
Mixa sedan i en banan och en apelsin som du har delat upp lite.

Valj en hel del mango, frysta smabitar som finns att kopa i sma kartonger pa
ICA. Lagg aven i frysta ananasbitar, finns att kopa pa pase.
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Du ska nu ha kommit upp till ~1.5 - 1.6 liters-market, om inte sa kan du lagga i
mera spenatblad och/eller ananasbitar.

Skala en liten bit ingefdra, som far plats i 1 tsk och 1 tsk spirulinapulver och
mixa runt ett tag sa att allt blir slatt.

Hall upp i 4 st glas.

3. Fyll upp vatten till ~0.5liters-market, stoppa i 2 ndvar spenatblad och 1
nave gronkal och mixa lite. Du behover inte mixa lange alls.

Kolla sa att du kommer upp till ~1 liters-market innan du kér vidare.
Mixa sedan i en banan, en apelsin och ett dpple som du har delat upp.

Ldgg i en avokado. Du ska nu ha kommit upp till ~1.5 - 1.6 liters-market, om
inte sd kan du ldgga i mera spenatblad och/eller dpple

Skala en liten bit ingefara, som far plats i 1 tsk och en 1 tsk spirulinapulver
och mixa runt ett tag sa att allt blir slatt.

Hall upp i 4 st glas.

4. Fyll upp vatten till ~0.5liters-market och doppa ner en te-pdse (grént te)
och (3t det std med den i en stund, stoppa i 2,5 ndvar spenatblad och mixa
lite. Du beho6ver inte mixa lange alls.

Kolla sa att du kommer upp till ~1 liters-market innan du koér vidare.

Mixa sedan i en banan och en massa blabar.
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Ldgg i en halv avokado(blir att jag oftast tar hela anda). Du ska nu ha kommit
upp till ~1.5-1.6 liters-market, om inte sa kan du ldgga i mera spenatblad
och/eller blabar

Ta 1 tsk kakaopulver(eko) och 1 tsk gojibar(eko) och mixa runt ett tag sa att
allt blir slatt.

Hall upp i 4 st glas. Var inte radd for den "fina” fargen.

5. Fyll upp vatten till ~0.5liters-market med kokosmjélk, ta en konserv och
slevai och sedan fyll upp med vatten.

Stoppa i 2 stora navar gronkal och mixa lite. Du behover inte mixa lange alls.
Kolla sa att du kommer upp till ~1 liters-market innan du kér vidare.

Mixa sedan i mycket av bade frysta blabar och jordgubbar och ta med en
nave cashewnotter(osaltade) och % lime.

Du ska nu ha kommit upp till ~1.5-1.6 liters-market, om inte sa kan du ldgga i
mera gronkal.

Ta Ya tsk bi-pollen (testa med en sa liten dos forst) ta max 30g per dag av bi-
pollen. Mixa runt ett tag sa att allt blir slatt.

Hall upp i 4 st glas.

Som du marker sa mixar jag i lite av 1-2 sorters "supermat” varje gang. Du
hittar de sorterna jag anvander har: https://vitcaminotek.com/


https://vitaminotek.com/
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Mer ar inte alltid battre sa ta bara 1tsk av "supermaten” och kolla garna en
extra gang om du ar allergiskt mot nagot. Som tex. bi-pollen ar mycket
naringsrikt och bor inte 6verskridas sa ta inte i mer bara for att det ar
naringsrikt.

Tar du mediciner sd kolla alltid med din ldkare om det ar ok att ta det jag
rekommenderar, tex. om det ar ok att du kan ta lite av bi-pollen, aloe vera
eller spirulina.

Nu har du nagra exakta recept, precis sa som jag gor.

Nu ar det din tur att borja. Kom ihag att med tiden ha i mer gront an frukt.
Jag brukar ocksa variera med broccoli och lite rucola istallet for gronkal som
bas. Med rucola sa far man lite mer "karaktar” och beska.

Utga fran bilden nedan och bérja idag!

Det ar det enda du behover for att lyckas i koket. Och du kan testa dig sjalv
fram inom ramen och ta mer av det du gillar bast!
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Yitam‘;'notekm

Det Enda Receptet Du Behéver!

\S’f ?7 'L‘ 5dl vitska som

Vatten, Grint Te, Kokosmjiélk, Kokosvatten eller Mandelmijélk.

)
\S f?g ,2: Gront blandat upp till 1 liters-mirket (2-4 Sorter)

Spenatblad, Grionkal, Ridkal, Rucola, Broccoli, Selleri, Kal, Blomkal, Ridbetor etc.

2
\S l[ ?7 3 Frukt blandat upp till 1.5-1.6 liters-mirket (2 eller 3 Sorter)

Banan, Mango, ﬁ;pple, Melon, Ananas, Apelsin, Blabédr, Lime, Jordgubbar,
Hallon, Kiwi, Persika, Pdron etc.

.?
6 f?g 4,‘ Itsk “Supermat” (1 eller 2 Sorter)

Spirulina, Gojibir, Ingefira, Bi-Pollen, Kakao, Aloe Vera, Vitlok

27
\Sf@ 5 1 tsk Fett (Valfritt)

12 tsk Kokosolja eller '2-1 Avokado.

Vill du ga ner i vikt? Filj efter receptet som ger ~1.6 liter som du kan ersiitta mot 2
maltider, drick en proteinshake eller en frukt om du blir hungrig. At en normal
middag som ditt 3:e mal. Gor du detta sa dr viktminskning och en fantastisk hilsa
oundviklig!

Spenatblad har jag alltid med som bas. Ofta med grénkal. Smakar bra. Ligg i
mer av det gréna (steg 2) an frukt (steg 3) med tiden nar du har vant dig.

Se har ndr jag gor mig en Smoothie + knepet att fa rent sin Mixer snabbt
efterdt! Se filmen fran PDF-varianten:



https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/storage.quickbutik.com/stores/2503C/files/endareceptet.pdf
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Hur giira en Gridn Smoothie med en hand pa 7min inklusive att géra rent

Har gor allt med en hand, da jag filmar med den andra ©. Tar knappt 10 min.
Det finns alltid tid f6r 10 min, 2 ggr i veckan!

Mellanmal och ett superknep

Det finns ett superknep som du kan ta till som mellanmal eller snabblunch.
Det ar att gora en proteinshake som varken smakar jattegott eller ackligt.
Tex. om du har "glomt” matlddan hemma eller inte har orkat géra den (det
hander!) och dina kollegor/vanner vill att du hdnger med ut och &ter
thaibuffé eller pizza till lunch sa kan du snabbt svara att du har med dig.

Det ar klart att du kan hanga med ibland men det har visat sig att detta kan
gora jatteskillnad, att du istallet far i dig en 200kcal shake an en thaibuffé
eller pizza pa 1000kcal (och som sakert innehdller processad mat). Om du ar
overviktigt sa kommer du snabbt se resultat om du tar till detta knep.


https://youtu.be/uBXZ0x01wyI
https://vitaminotek.com/
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Ldkare som behandlar overviktiga patienter och ar experter pa vad som
hdnder med kroppen tipsar just om att man kan ersitta en lunch med en
proteinshake innan man har fatt in vanan med att géra egna matlador med ej
processad mat.

Manga som vill ga ner i vikt ar trotta och att halla allt riktigt enkelt i bérjan
gor att man ser resultat snabbt och orkar fortsatta.

For de flesta orkar inte vdaga in maten och rdkna kaloriférdelning och sen
gora sin matldada kvallen innan. Det blir liksom inte av varje dag. Man har Fullt
upp att bara kunna kopa hem ratt varor. Sa ar det aven for mig.

En del dieter haller nere pa kolhydrater och ater mer fett och andra dieter ar
tvartom, men det har visat sig att aratal efter sen sd har "patienterna” Fatt
tillbaka sin vikt och ofta mer dartill.

Jag menar att det ar viktigare att ha lite koll pa sitt proteinintag. Du kan gora
en snabb ungefarlig berdkning pa ditt proteinintag. Du ska ligga pa mellan
1,4g-2g protein per kg kroppsvikt och dag.

Tex. vager jag 85kg och tranar styrketraning sa vill jag ha i mig ca.85x2= 170g
protein per dag. Tranar jag lite sa racker 85x1,4g=119g per dag.

Det ar riktigt bra om du alltid kan ha liggandes en pdse proteinpulver hemma
och pa jobbet. Kroppen kan max ta upp ca.25-35g per maltid. Mer goér ingen
nytta just da!

Jag erbjuder proteingpulvret Jordgubb Milkshake som ar den bast saljande
fran Svenskt Kostillskott. Det ar supergott att blanda 1 skopa(medfaljer)
med ca. 3 dl kall mjolk. Ta en banan efter traningen + denna jordgubbsshake
for maximal dterhamtning och muskeluppbyggnad. Smakar verkligen som en
riktig jordgubbsmilkshake. Lds mer pa pa vitaminotek.com



https://vitaminotek.com/front-page/jordgubb-milkshake
https://vitaminotek.com/
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JORDGUBB MILKSHAKE 2

I

P e pe

Att ha ett protein hemma eller pa jobbet och kunna valja det som mellanmal
ibland kan vara skillnaden pa om du blir tjock eller e;j.

Hur ska du da tanka om en kollega/van fragar dig om du ska hdnga med ut pa
en pizza till lunch?

Du ska acceptera att det ar mindre njutning att ta din proteinshake eller
t.o.m. matlada an att hanga med din van och ata pizza. Du valjer bort pizzan
for dina varderingar ar annorlunda nu, du tanker att du vill kunna njuta av tid
med dina barn, barnbarn och/eller vanner i framtiden.

Visst, nan enstaka gang kan du hanga med men ldkare sager att nyckeln ar att
acceptera att det du valjer Faktiskt ar lite mindre att njuta av och att det ar
helt ok, for nyttan i ldnga loppet ar sa mycket stoérre.


https://vitaminotek.com/front-page/jordgubb-milkshake
https://vitaminotek.com/
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Acceptera att din kropps biologi kdmpar emot dig_och acceptera att du
kommer att ha begar (tex. sockersug)_ibland men med tiden da du haller fast
vid mitt tdnk sd blir dina begir mindre och allt gdar ldttare. Din nya
"sattpunkt” For din fettmassa kommer da att sankas.

Det finns 3 st enkla saker till som forbattrar ditt liv rejalt.

e Omdu kan fa i dig tanket att du tar 1-2 glas vatten det Forsta du gor nar
du vaknar sa kommer du ge din kropp en riktigt bra start pa dagen.

e At helst inte efter kl. 19-20, fér dad Far kroppen ca 12h vila fran
matsmaltning.

e Andas 30 djupa andetag genom nasan. Garna utomhus i lugn och ro. Nar
du ar vid toppen av varje inandning sa andas du in lite till och nar du
andas ut sd andas du ut en gang till s du far ut det allra sista i lungorna.
Denna enkla teknik kommer gora att du med tiden okar din
syreupptagningsformaga! Kanns 30 andetag for manga, sa gor dven
nagra stycken susen.

Repetition ar kraftfullt. Satt tex. upp 90 dagar som ett delmal pad att du ska
folja mitt nya tank. Tank pa hur det kan kdannas nar du har mycket energi och
ar dar du vill vara. Kan du fa till mattanket till 90-95% sa ar det riktigt bra.

Klarar du att f3 in vanan sa kommer du att vara ostoppbar! En bra tanke att
Fa till din allra forsta forandring ar att acceptera hur jag brukade tanka Forut
och att jag nu ser det bakom mig och gar mot mina nya nyttiga mal med
grona smoothies och riktig mat. Den bilden blir en bra drivkraft. Du ser
bakat hur det var och detta gor att du trycks framdt mot nya halsosamma
mal.

Superenkel Sammanfattning | Stora Drag:


https://vitaminotek.com/
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e Borja med mina grona smoothies med "supermat” i, 6ka det gréna med
tiden. Dina energiska frekvenser kommer att 6ka!

o At ej processad mat

e Ha alltid med ndgot fran féljande grupp vid varje maltid: Animaliskt
protein, gronsaker eller frukt

e Planerain, gor din matldda, gor flera grona smoothies pa en gang och ha
i kylen. D3 blir morgondagen jatteenkel.

e ROr pa dig under dagen

e Fo6lj gdrna mina "bonussteg”, boérja styrketrana och sluta med alkohol
helt om du inte kan néja dig med 1-2 glas per tillfille.

Om du gor dina grona smoothies efter "receptbilden” ovan sa behéver du
endast koka ett par dgg till. Da uppfyller du alla "kraven” med en gang. Det
kallar jag smidigt! Ar du vegan eller inte gillar 4gg sd ta en proteinshake eller
ha i proteinpulver inmixat i din smoothie.

Bonus 1, Styrketraning

Nar det galler styrketraningen sa har jag gjort ett program som ar perfekt
att kora pa gymmet. Det ar filmer pa 6vningarna, nar ett "proffs” utfor
dessa.

Du kommer at programmet genom att skapa en inlogg (frdan PDF-varianten),
sa att du kan folja det ifran din mobil nar du ar pa gymmet. Enklare kan det
inte bli. Du loggar alltid sedan in pd brunnegard.com Men viktigt att du
skapar en inlogg med l6sen har forst.

Jag har gjort upplagget for 3 dagar i veckan. Tex. mandag, tisdag och
torsdag. Om du vill kéra det oftare sd kan du koéra det mdandag, tisdag,
onsdag och sedan vila torsdag och sen borja om igen pa fredag, l6rdag och
sondag. D3 hander det saker med dig. Men realistiskt sa ar det alldeles for
jobbigt for en som ska starta precis och inget att rekommendera.


https://brunnegard.com/membership-area14903428/db0c22a9a92
http://brunnegard.com/
https://brunnegard.com/membership-area14903428/db0c22a9a92
https://vitaminotek.com/
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Det ar battre att bérja lugnt och om du bérjar med dag 1 och dag 2 Férsta
veckan sd kan du ta dag 3 andra veckan och dag 1 igen och sedan bérja med 3
dagar i veckan. Att F3 till 2 dagar i veckan kan vara bra nog!

Programmet ar sa latt for du kan enkelt bara logga in och borja pa den dagen
du ar pa. Du har med dig mobilen in pa gymmet och om det ar ndgon
ovning/plats som ar upptagen kan du latt vélja ndgon av de andra 6vningarna
sa lange.

Jag vet hur det ar nar man startar med styrketraning, det kan kannas som att
alla kollar pa en, men det ar verkligen inte sa. Alla ar sa upptagna med sitt
och glads bara om de ser ndgon aldre som kommer in och ska bérja.

Jag har tankt efter sa att uppvarmningen ar supersimpel att F3 till och inte
pinsam med en massa grodhopp eller dylikt.

Borja alltid med en dynamisk uppvarmning och garna med jatteldtta vikter sd
att du inte skadar dig. Jag beskriver hur jag gor denna.

Tveka inte att fraga personalen pa ditt gym om du anda inte vet hur du ska
utféra en ovning.

Skapa din inlogg genom att ldsa héar i PDF-varianten
Det ar aldrig forsent att borja med styrketraning.

Kanner du att du absolut inte vill borja med styrketraning pa gym sa se till att
du trdnar ndgon alternativ styrka 2 ggr i veckan + att du gdr 2 langre
promenader per vecka och da garna i ett bra tempo. Du vill fa upp ditt flas
ett par ggr i veckan ocksa!


https://vitaminotek.com/
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Bonus 2, Sluta Enkelt Med Alkohol

Jag vill borja med en liten historia.

Det var en gang en fluga som hette Bert som var hungrig och flég omkring
och letade efter mat.

Bert flog in over en stor fin ovanlig blomma som hade en massa
smablommor har och var. Andra flugor var dar och at fran blommornas
nektar och var fluga satte sig glatt pd en stjalk till en "blomknopp” och
borjade ata.

Det var sd gott att han bara fortsatte. Han kollade ner och sdg ett hav av
nektar och en massa flugor darnere som hade fastnat och kampade for sina
liv, manga var ocksa redan doda.

Bert tankte; hur dumma kan de andra flugorna vara egentligen som hamnat
dar nere.

Bert fortsatte att dta och det var sa gott. Efter ett tag sa borjade stjilken
han "stod” pd att boja sig lite. - Ahaa det ar sa de andra flugorna har kommit
ner. Vilka dumma idioter tankte Bert.

Det ar ju bara att flyga darifran. -Jag har superreflexer och hinner mycket latt
att agera om stjalken ger vika tankte Bert.

Bert at mer och mer och till slut brast stjalken som vantat och Bert borjade
flyga ivdg. Men han kom inte sa l[dngt for han hade atit sa mycket nu att han
var riktigt tungstartad. Ja mycket mer an han hade raknat med. Han dkte
nerat lite och blev precis fastklibbad nere i blommans nektar.


https://vitaminotek.com/
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Blomman hade Fatt tillbaka all sin nektar utan spill och Bert kampade for sitt
liv. Men det var omojligt att ta sig upp och han kampade sa gott han kunde,
men till slut sa drunknade han.

Vad har da detta med alkohol att goéra?
Jo, alla som dricker alkohol tror sig aldrig hamna "darnere” och do av det.

Ja, att det inte drabbar en sjalv helt enkelt utan att man tror sig ha koll pa
sitt drickande.

Alkohol &r ett nervgift

Ja du horde ratt, det ar ett gift och inget mer an sa.

Alkoholindustrin tjanar massor med pengar och blandar alkohol med allt
mojligt For att nd ut till s8 manga som mojligt. Alkolask, cider, 6l, vin och
spritsorter i alla dess Former. Oavsett form sa ar det alltsa alkohol dari och

ett gift likt Forbannat!

Ett gift som skadar din hélsa bade fysiskt och psykiskt.

| Sverige ar det Fullt pa systembolaget pa fredagar. Vi har som tradition att
pa fredagar och lérdagar dricker vi en del. Och ofta bara inte 1-2 glas.
Dessutom sd har manga borjat dricka mer pa vardagar och séndagar ocksa.
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Varfor dricker vi?
e Det arinrutat och en del av var kultur och hur vi umgas
e Vivill kunna slappna av, stressa ner
e Vivill Fa mer kraft
e Vivill bli roligare
e Vivill bli modigare
e Vivill ma battre, ja fa ett gladjerus av det och vi kanner oss snyggare
e En del dricker for att vdga prata med folk pa en middag eller
tillstallning/fest

Men stammer det verkligen att pastdendena ovan ar sanna, att vi tex. blir
battre pa att prata, mar battre och ar modigare?

1

Alkoholen ar smart...den ar som
bérjan. Den vill Fanga dig.

‘'var blomma” som jag berattade om i

Ett av "tricken” alkoholen har, gor att den bedovar dig litegrann direkt.

Vi vet alla att alkohol ar vatskedrivande och nar du far i dig alkohol sa
bed6var den ditt sinne och "sager till” din hjarna att du ar torstig sa att du
vill dricka mer. Men mer utav alkohol i kroppen gor att du blir av med annu
mer vatska i kroppen och det ar darfor som du vaknar upp torr i halsen och
torstig efter en "blot” kvall.

Om vi kollar pa de positiva pastaenden alkohol kan ge och tanker efter om vi
verkligen pratar battre med andra pa tex. en fest? Jag vill pasta att det ar
tvartom.

Det som hander &ar att alkoholen bed6var ditt sinne sa att du tror att du
verkligen pratar battre med andra. Testa att vara nykter pa en fest och iaktta
en van som tagit ett par 6l eller nagra glas vin.
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D3 kommer du forstd snabbt att tex. hon tror sig prata battre och tror sig
sjalv vara mer narvarande men DU som kanner henne val ser att hon pratar
samre an nar hon ar nykter.

Men ar man inte modigare med alkohol under vasten?

Ar man verkligen det? Nej, snarare omddmeslds och feg fFor att man behdver
ett gift for att vaga.

Ja, man tror att man ar modigare men vad som hander ar att alkoholen har
bedovat kroppens naturliga varningssystem och utsatter nu dig For storre
risker istallet.

Skulle du istdllet vdga gora ndgot i nyktert tillstdnd som du egentligen inte
vdgar gora sd klarar man med stor sannolikhet oftast av det andd och
kommer da ma fantastiskt att man har vagat.

Alkoholen bed6var som sagt individens sinnen och denne tror att man ar
battre MEN verkligheten visar att det INTE stammer.

Att man sjalv och andra blir snyggare med alkohol ar ocksa en illusion.
Men stress da? Alkohol maste val fungera mot det anda?

Nej inte pa sikt! Alkohol beddvar aven har och du far under ett tag illusionen
att du ar helt stressfri, men det ar inte hallbart for sedan under din nyktra tid
borjar du ma annu samre och alkoholen greppar tag i dig mer och mer. Du
maste da till slut dricka igen for att ma som “bast”.

Om du tanker pa flugan Bert och blomman sa ar alkoholen lika listig som
blomman. Den lurar dig att i stunden tro att allt 4r bra men sedan ta dig i sina
"klor” nar det har gatt for langt och det ar forsent for att “flyga ivag”.
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Men jag mar ju sa bra av ndgra 6|, sager ndgon. Stammer inte det da?

Ja, under tiden du dricker kanske du mar kanon! Men har du testat att vara
helvit i mer an 2 manader?

Att vakna upp och aldrig vara bakfull igen ar helt fantastiskt!

Alkohol Forstor ditt immunsystem, ditt sjalvfortroende, mod, mojligheten att
slappna av.

Alkohol ar ett kraftfullt gift som forkortar ditt liv. Det smakar i sig dckligt och
kostar dig en massa pengar. Det ar ocksa beroendeframkallande.

Alkohol gor absolut inget gott for dig!

Alkohol dodar dig ldngsamt. Det finns inga fordelar utan det ar bara
"illusioner” du upplever.

Alkohol hdller dig fangen (precis som blomman gjorde for flugan) tills den
kan doda dig.

Na&r du ar runt 20-25 ar sa tal din kropp och organ alkohol béttre an nar du ar
tex. 50 ar.

Det som hander med tiden F6r manga ar att man dricker lite mer utan att
direkt veta det sjalva + att kroppen blir mer kanslig.

Man tror ocksa att det inte kan drabba en sjalv att man blir alkoholist utan att
man har kontrollen och kan sluta nar man vill...tills en dag da det ar forsent!

Du har inget att forlora med att sluta med alkohol, utan sad mycket att vinna!
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Om du nasta gang ar nykter pa tex. en fest eller middag sa kolla in de som
dricker om de verkligen ar battre pa att tala, vara narvarande, ar snyggare...
ja du kommer Forsta direkt att det faktiskt ar en illusion de upplever och gor
sig sjalva bara en bjorntjanst.

Om du nu bestdammer dig for att sluta helt med alkohol sa ska du bestamma
ett datum da du ska dricka for allra sista gangen. Och da sitta och tanka pa
att det ar ett kraftfullt gift, ja inget annat an ett gift som bara gor dig samre
pad alla plan. Det blir din startpunkt och det blir enkelt att sluta!

Du tanker sakert, men jag kan bara ta 1-2 gas pa fredagar resp. l6rdagar? Det
klarar jag ju latt...tanker du!

MEN det ar fortfarande ett gift och alkoholen har dig tillbaka i sina klor som
blomman hade med flugan. Och med tiden ar chansen stor att du okar
intaget efter hand. Ga 100%, sluta helt i 3 manader i alla fall och se! Da har
alla celler och molekyler i din lever byts ut till nya. D& kommer du vilja
fortsatta nyktert For du har blivit en helt ny manniska pa vagen.

Jag mdste ndamna att vart samhalle glamouriserar alkoholen. Nar
alkoholindustrin for nagra ar sedan sag att yngre kvinnor drack mindre sa
inforde man alkolasken med en massa olika goda smaker...som kamouflerar
den ackliga alkoholsmaken.

Hollywood och media forskonar alkoholen i sina filmer och serier. Men
alkohol gor inget gott alls Fér din kropp.
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Men det ar sd inrutat att umgds med alkohol till mat och pa Fester, hur gor
man dar? Det ar ju var kultur. Ja, precis det ar var kultur och det gor det
legitimt att dricka, dar vi dricker olika vin- och spritsorter. Men det ar anda
samma gift i allt...alkohol. Det finns en massa goda alkoholfria alternativ och
med alkoholfria 6l kan du dricka och hdnga med och istallet for att fa
vatskebrist sa 6kar du din vattenbalans i kroppen. Jag ska snart beratta hur
det gick for mig de 2 forsta manaderna.

De som har Fastnat i alkohol pa riktigt vill ha med sig andra i sitt drickande.
Ar man pa en fest sd ser man att andra dricker och de som har lite problem
vill helst se andra runt omkring sig gora detsamma och de frdgar ofta om
man ska ha mer eller varfor dricker inte du idag da?? Nar de ser andra dricka
sa kanns det inte ldngre som ett problem..ja for att det ar andra som
dricker(minns du flugan....det satt andra flugor dar och at nektar ocksa).

Men om jag nu valjer att sluta helt med alkohol, vad ar det da bast att saga
pad en middag eller fest?

Om du kanner dig orolig infor detta sd kan det vara sa att du faktiskt har ett
alkoholproblem. Och sager du att du ska bara ha en vit manad, sa kanske det
bekraftar att du har druckit For mycket.

Strunta i vad andra tycker! Det ar din kropp och alkohol ar fortfarande ett
gift.

Du kan sdga sahar nar nagon kanske fragar, men va ska inte du dricka ndgot
ikvall?

Nej, jag kdnner mig sa lugn och mar s3 bra numera utan alkohol att jag inte
ens tanker pa det.

Ofta blir Folk lite nyfikna och fragar lite mer. Det ar bara svara och inget mer
med det.
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Du ska inte forsoka paverka de andra pa festen och sdga att det ar ett
nervgift och borja "predika” utan lat det vara och ha bara trevligt som du
brukar. Jag domer aldrig andra som dricker med mig och har inget ont av det
alls, det ar upp till var och en. Det ar sa vanligt med alkohol i s& manga
sammanhang och jag forstar varfor det ar sa och jag njuter faktiskt av de
olika alkoholfria alternativen att folk inte ens marker att jag dricker
alkoholfritt.

Jag undviker inte heller fester eller stallen dar alkohol erbjuds, ja det ar
ingen grej for mig langre helt enkelt. Dessutom sd har jag t.o.m. roligare
numera och kommer ihag allt som sagts och jag ar minst lika rolig som innan.

Nar folk sedan borjar bli fulla runt 23:00 sa ger det mig inte sa mycket langre.
Visst jag kan hanga med ut pa stan en stund till och prata med folk och ha kul
anda, men ofta ar jag ndjd och daker hem. De som har "kort pa” hart marker
anda inte om man inte ar med de sista 3 timmarna.

P3a morgonen dagen efter sa vaknar man upp utan baksmallan och kommer
ihdg hur trevligt man hade det och kanner sig helt klar i huvudet.

Jag brukar sitta med en stor kopp kaffe, pigg och kan borja njuta av dagen
direkt!

Mina barn gynnas enormt mycket av en pigg farsa som vill hitta pa saker och
som ar glad. Jag minns forr nar man hangde pd och drog till det ibland. Hela
dagen efter var forstord. Jag minns att man kunde vara bakfull och ma pyton
nar man var pa en lekplats med barnen. Det kandes inte alls bra och man var
inte alls lika positiv till dagen, det var som att slésa bort en dag av sitt liv.

Ja, det satt i ett par dagar...den dar kanslan att man inte var lika glad. Det
var som en "dimma” éver hjarnan som gjorde en lite olycklig. Ofta sa var det
forst pa onsdagen jag var helt klar i huvudet och glad igen.
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Det &r lika bra att sluta till 100%.

Alkohol ar [6mskt och lurar dig hela tiden att hitta "ursakter” att fortsatta.
Kom ihag att alkohol &r inget annat ar ett gift och inget mer an sa.

Du kanske tanker: Om jag bara tar 3 enheter sa ar det lugnt.

Sa tankte jag forr pa en sommar. Och det fungerade perfekt. 3 fulla vinglas
blev det nastan varje dag. 3 nastan helt fulla vinglas ar ratt mycket. Mina 3
fulla glas kan motsvara 7 glas vin om man jamfor gentemot hur
livsmedelsverket raknar.

Du kanske tanker att du kan ta 1-2 glas vin for att det ar halsosamt. Manga, ja
de flesta klarar det i ett par veckor och sedan kommer en dag dd man tar ett
par extra glas en fredag och kdnner sig seg och lite bakis dagen efter och det
kanske man da 6ser med att ta en stor stark till maten, sd mar man bra igen
och det kan sluta med att man tex. tar ett par 6l till den dagen eller kvallen.

Jag gillade forr nar det var fredag och man tog ett glas vin och ndgra 6l och
kollade pa film. Ofta sd kollade jag efterdt pa roliga saker och gamla
musikvideos pa Youtube. Och Ffick en riktigt bra kansla. Jag var sa dar go
salongsberusad och fick en kick av det. Det brukade bli ratt sa sent i sang da
och pa lordagen kande jag mig seg och det 6ste jag garna med att ta en 6l
pa lordag eftermiddag sa madde jag bra igen men var seg igen pa sondagen.

Jag kande mig inte sa laddad att borja jobba pa mandagen och kdnde mig lite
olycklig nastan och hade den dar "dimman” 6ver min hjarna som holl nere
mitt basta jag.

Nar jag slutade med alkoholen sa Férsvann mitt destruktiva beteende att
kolla Fér lange pa Youtube pa helgerna och jag saknade det inte alls!
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Aven om jag inte &r en alkoholist s& hindrade alkoholen mig att vara den
basta versionen av mig sjalv.

Jag kande att det hindrade mig i mitt foretag. Jag laste om framgdngsrika
entreprenorer som struntade i alkoholen helt for att sedan lyckas totalt i sina
foretag. Samtliga menade att alkoholen hindrade deras potential att lyckas
och de kande att de forlorade For mycket tid.

Det var da en dag jag bestamde mig: Bort med skiten!

Alkohol hindrar mig verkligen att uppnd mina drémmar!

Forr drack jag ~5-6st 33cl 61 pa fredagar och 3 glas vin + 2 6l pa l6rdagar.
Hur upplevde jag da den forsta tiden utan alkohol + vad gynnas med tiden?

Vecka 1 Kdande mig lite irriterad till helgen och var trott, inget sug efter
alkohol.

*Ditt blod ar helt fritt fran alkohol efter 1 dygn. Viss dngest, illamdende och
hallucinationer kan Forekomma p.g.a. att du slutat helt.

*Efter 3 dagar kommer dina hjarnceller att borja regenerera sig sjdlva.
Angest och illamaende &r vanligt under denna perioden.

Vecka 2 Irriterad, trott men klarare i huvudet.
*Angest och illamaende ar mycket béttre i vecka 2

Vecka 3 - Vecka 4 Klarare i huvudet och kreativ. Rdtt sa trott fortfarande pa
kvallarna. Kanske skulle vara gott med en 6l men nej...det ar ingen risk att
jag tar en. Jag tanker att det ar ju ett gift bara, sa jag har inget sug att ta det.
Men jag kanner mig lite bitter allmant.
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*Efter 2 veckor sa ser man att din hud, somn och matsmaltningssystemet har
forbattrats.

*Nya neuroner utvecklas nu i din hjarna, forst efter 3 veckor, och stoder dina
kognitiva funktioner.

Vecka 5 Har hdander nagot stort med mig. Jag kdnner mig supersmart och
klar i skallen. Ja, jag har nog inte haft 5 raka veckor helt utan alkohol sedan
jag var 18ar. Min hjarna borjar att jobba smartare och allt blir sa klart!
Fantastiskt!

*vit och gra hjarnsubstans har visat sig ha okat i storlek efter att man har
slutat dricka i en manad.

Vecka 6 Mycket latt att halla sig utan alkohol, varit pa fest och druckit
alkoholfritt. Intressant att se hur folk forandras nar de blir fulla.

Vecka 7 Sover jattebra och dr mycket piggare och jag far mycket mer gjort
nar jag jobbar.

Vecka 8 Jag marker att min kropp svarar mycket pa styrketréning och jag mar
strdlande. Dessutom sa vaknar jag tidigare och mer utvilad an innan. Jag har
alltsa fatt loss mer tid i mitt liv.

*Mdnga studier visar att kognitiva funktioner fungerar helt normalt efter ca.
2 manader helt utan alkohol.

*Din mentala halsa har aterhamtat sig efter 3 manader. Vetenskapliga studier
visar sig att angest och depression minskas, du blir inte lika kanslig for detta.
Mindre oro helt enkelt for vad som annars kan ha gjort dig att tanka negativt.
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*Efter 4 manader sa kommer du att ha fatt bort en stor del av din "onddiga”
fettmassa som orsakats av de tomma kalorierna alkohol har gett dig.

*Efter 6 manader sd ar din fysiska kapacitet helt tillbaka pa normala nivaer
och det ar mycket lattare att trdana och framforallt sa ar det kul igen.

Raknar man i tid dar man mar bra sa mar jag bra typ hela veckan numera och
gar upp tidigare pa helgerna. Jag ar inte uppe lika sent och det ar sa skont
att gd och lagga sig och vakna upp helt frasch!

Jag_har typ dubblat min "mdbratid” varje vecka!

Men sjalvklart sa ar man inte alltid glad utan livet kan ga upp och ner som det
gor and4, aven utan alkohol.

Du kan ha bedovat dina sinnen kontinuerligt under en lang tid och att sluta
helt kan kannas ovant under ett par manader efter att du har slutat och ja lite
deppigt, men det blir snabbt béttre!

Det som var roligt innan kanske inte ar lika roligt. Du lar kdnna dig sjalv pa
nytt och hittar annat som ar roligt. Det kan ta lite tid att hitta, for som jag
har sagt, du kommer helt plotsligt att kdnna att du har mycket mer tid och da
ar det riktigt bra att ha en hobby.

For mig sa borjade fForetaget att ga battre igen och det blev mycket lattare
att vara nyttig efter nan manad och jag har gatt ner ca. 4-5 kg. Barnen och
hustrun ar nojda. Mer pengar i planboken har det blivit, tack vare att man
inte ar pa systembolaget numera.

Dessutom sd ger detta ringar pa vattnet da jag nu inspirerar andra att sluta
ocksd, genom denna skrift. Det ar sdkert manga barn som Ffar battre
foraldrar av det har och barnbarn som far uppleva sina mor- och farféraldrar.
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Det enkla svaret pa fragan: Hur kan man sluta enkelt med alkohol?

Ar alltsd: Att du ska ha med dig det jag har skrivit om i denna text och du ska

Tack for att du tog dig tid att [dsa min syn pa det hela!
Sitter du "fast” pa en stjalk och ater "nektar” fran en blomma?
Eller Flyger du fritt och lever ditt liv till Fullo?

Jag brinner for att inspirera folk till en battre halsa och Forskar hela tiden
vidare och delger allt, det som Ffungerar fF6r mig och mdnga andra, pa
vitaminotek.com

Onskar att du far med dig ndgot som kommer att férandra ditt liv till det
battre!

Det &r tanken med allt.

Pa bara 4 veckor kan du férandra hela ditt liv om du foljer denna bok och
kanna mer energi an du nagonsin har gjort.

‘Vitam’;’n olek...
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Denna bok ar tillagnad min hustrus pappa Ola som lamnade oss alldeles for
tidigt 2017, i sjukdom.

Har ar sista midsommarkortet med Ola, mina barn och min fru. | detta lage
var allt som vanligt. Ett magiskt 6gonblick. Innan vi visste ndgot om

sjukdomen.

Ta vara pa tiden och ta hand om din halsa och var narvarande nar du umgas
med de som betyder ndgot fFor dig.

Det kan gora att du lever 10 ar extra + att du ar Frisk!

t.

Jag hoppas att mitt "enkla tank" inspirerar dig att borja leva sun
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