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Disclaimer


Oplysningerne i denne bog er kun til generel information Denne bog er ikke beregnet til at erstatte lægelig rådgivning og ved den mindste tvivl man rådføre sig med sin læge i alle spørgsmål vedrørende hans/hende sundhed.




Forord


Jeg er begejstret for, at du har valgt denne bog som startskuddet på din rejse mod et sundere dig. Det tager tid at opbygge nye vaner, men jeg vil gerne takke dig for, at jeg får lov at være en del af din vej, mod et sundere, friskere og bedre liv fyldt med sund og god mad. Jeg føler mig privilegeret!


HVIS DU ØNSKER NOGET, DU ALDRIG HAR HAFT, SKAL DU GØRE NOGET, DU ALDRIG HAR GJORT!


Dette er den bog, jeg ønskede at have for mange år siden. Så havde mange af os undgået et halvt liv med, smerter, træthed og en ødelagt metabolisme i konstant hviletilstand.


Bogen er en investering i dit fremtidige jeg.


Det er ikke kun en diæt, men starten på et nyt liv! Vær tålmodig med dig selv.


Det handler om målet, men også om rejsen dertil. Når du spiser ægte mad, ændrer du dig indefra og ud.


Lad os gå i gang med det samme.


Nu er tiden inde for, at Du bliver den sundeste, lykkeligste og mest livfulde person, du kender!


Tak til alle, der er villige til at udfordre sig selv og konstant søger nye måder at forbedre sig på.


Alle jer der har været med til at gennemteste og forfine dette program - KetoBoost Denne bog er den nyeste version af KetoBoost.


Det ville ikke være muligt uden støtten og opmuntringen, jeg har modtaget fra tidligere deltagere.


Tak til alle, der har givet feedback om både det, de kunne lide, og det, der kunne forbedres.




KetoBoost for et bedre liv


Er du ofte træt, føler dig tung og udmattet? Denne kostplan kan hjælpe dig. Mange mennesker har fået en bedre hverdag ved hjælp af KetoBoost. Det er velkendt, at en ketogen diæt (også kendt som lowcarb eller LCHF) hjælper mod overvægt, inflammation, smerter og en række andre sygdomme.


Men har du prøvet lowcarb eller andre livsstilsændringer uden at opleve det ønskede vægttab? Måske gik vægten ned i begyndelsen, men så stoppede det og vægten bevægede sig ikke mere. Og måske opgav du?


Symptomer som kan hjælpes af KetoBoost:




	overvægt


	højt blodtryk


	diabetes type 2


	ustabilt blodsukker


	sukkerafhængighed


	inflammation


	migræne


	irritabel tarm


	tidlig overgangsalder


	dårlig koncentration, ME, allergier, lavt stofskifte m.m.





Hvis du er bekendt med lowcarb, har du sandsynligvis hørt om ketose (når kroppen ikke får energi fra kulhydrater og skifter til fedtforbrænding).


Men ketose er desværre ikke ensbetydende med vægttab, som mange tror. Der er nemlig forskel fra person til person, hvor meget keton kroppen producerer, og hvis ikke din krop producerer nok, kan det ske, at vægttabet stopper efter en tid, eller at du i værste fald ikke taber dig overhovedet.


Med en almindelig lowcarb diæt ender man på en skala på 0,2-0,5 mmol/L i blodketoner. For at opnå en optimal forbrænding bør man have et ketonniveau mellem 1,5 og 3 mmol/L.


Desværre når de fleste, der spiser en almindelig lowcarb / keto diæt, aldrig så højt.




Bliv fedtforbrænder


Der er flere måder at øge ketonniveauet i kroppen.


En er at spise mere fedt, men så opstår et andet problem, overskydende kalorier. Hvis kroppen får adgang til meget fedt, har den ikke brug for at forbrænde det fedt, der allerede er lagret på kroppen.


En anden måde at øge ketonniveauet på er at skære yderligere ned på kulhydrater. Nogle ender i optimal ketose ved at spise 15 gram kulhydrater om dagen, mens andre skal helt ned til 9 gram om dagen, før de ser resultater. Men du har sikkert ikke lyst til at leve på kun æg og kød resten af livet! Og så bliver det også på bekostning af din sundhed - det er jo ikke ønskeligt


En tredje måde at øge ketonniveauet på er at sørge for, at man ikke spiser for meget protein og mælkeprodukter, da det vil give en stigning i blodsukkeret. Jo mindre du træner, jo mindre protein har du brug for.


Faste er også noget, der kan hjælpe, men kun periodisk, så forbrændingen ikke sættes på "spareblus", som gør mere skade end gavn.


Den femte og sidste ting, der kan hjælpe, er fysisk aktivitet, men det er vigtigt ikke at overtræne, da det vil stress kroppen.


At jonglere med alle disse punkter for at nå optimal ketose er en udfordring for de fleste.


Derfor har jeg udviklet kostplanen, der sætter dig i den optimale fedtforbrændingszone ved hjælp af den rigtige sammensætning af kost og periodisk faste. Den garanterer, at du ender i det, der kaldes "optimal ketonzone".


Kostplanen er egnet for alle, der har svært ved at tabe sig, eller som ønsker en god start på deres nye livsstil.


Følger du denne kostplan, kan du få et helt nyt liv!




Hvad er ketose og optimal ketose


Denne kostplan bygger på, hvad vi kalder "optimal ketose". Hvis du ikke ved, hvad almindelig ketose er, kan du læse om det her: Ketose er en tilpasning, der sker i kroppen.


Det er en naturlig og harmløs tilstand for alle raske mennesker. Vi producerer stadig ketoner, især om natten og når vi går længe uden mad (som fx ved periodisk faste). De fleste, der træner meget, vil være i let ketose efter en lang tid træning


Kroppen har i praksis to forskellige slags brændstof - kulhydrater eller fedt. Men kroppen forbrænder som regel kulhydraterne først. Fordi det er det letteste og hurtigste. Det betyder, at så længe den får stadig tilførsel af kulhydrater gennem kosten, vil den aldrig få mulighed for at forbrænde fedt.


Når man udvikler en type 2 diabetes har man tilført for mange kulhydrater, for længe og derfor er de så blevet lagret i leveren til “dårlige tider “. Når man skærer ned på kulhydrater (på det, man kalder lowcarb-kost eller LCHF) og kroppen har brugt det lager, den har gemt som glykogen, så har den ikke noget valg, den skal i gang med at forbrænde fedt.


Ketoner er restprodukter fra fedtforbrændingen. Ketonerne overtager de fleste opgaver, som glukose har haft indtil da, og forsyner hjernen og musklerne med energi. Og det på mindst lige så effektiv en måde.


Flere forskere mener endda at både hjertemusklen og hjernen fungerer bedre på ketoner end på glukose. Der er flere hormoner involveret i dette spil. Det er, når dette sker i kroppen, at man siger, at man "er i ketose”.


Kroppen har brug for lidt glukose til visse vævstyper, men selv om du ikke spiser kulhydrater overhovedet, kan den lave den lille smule, den har brug for, fra fedtmolekyler og fra proteiner. Efterhånden som tilpasningen til en lowcarb diæt, har stået på i mindst et par uger, vil musklerne begynde at forbrænde fedt direkte i muskelvævet, og dette frigiver yderligere ketoner til brug for hjernen.


De fleste vil i denne periode bemærke en fantastisk forbedring kognitivt. Hjernen har jævn og god adgang til ketoner og udsættes ikke for blodsukkersvingninger hver 3. time.


Det mange også oplever i denne fase er, at man begynder at forbrænde det vicerale fedt - det vil sige alt det fedt vi har lagret imellem organer og alt det fedt der gør os syge.


Dette kan du få målt ved en Inbody måling.


Nu skal du huske ikke at forveksle ketoacidose og ketose, da ketoacidose er en diabetisk tilstand af syreforgiftning. Men en optimal ketose tilstand skaber store positive forandringer i kroppen så det kan være rart at vide hvad der sker.


Forskellen mellem ketose og ketoBoost er, at ketose ikke nødvendigvis fører til vægttab, da det afhænger af hvor stor ketonproduktion kroppen har. Den mest nøjagtige måde at måle ketonniveauet på er ved hjælp af blodprøver. En almindelig low-carb diæt ligger ofte i 0,2 til 0,5 mmol/L i blodketonniveau, hvilket for mange ikke er tilstrækkeligt til at føre til vægttab.


Dr. Jeff S. Volek (PhD, RD) og Dr. Stephen D. Phinney (MD, PhD) er eksperter, der opdagede begrebet "optimal ketose zone". De har over 50 års klinisk erfaring med lowcarb og har publiceret over 200 forskningsrapporter om emnet. De opdagede, at deres patienter, der befandt sig inden for en bestemt ketonzone, oplevede bedre resultater ved vægttab og bedre træningspræstation.


Eksperterne mener, at dette optimale ketonniveau skal være mellem 1,5 - 3 mmol/L målt i blod eller mellem 10 og 39 ppm målt i udånding. Ved urinstrimler skal den ligge omkring 4 ( moderat - høj ) så det kommer an på om du måler i blod, urin eller luft. Det mest præcise er blod.


Det vil dog være en fordel hvis du er på KetoBoost over en længere periode, at du køber dig et blodmålings apparat. Det giver den mest præcise måling på sigt.


Måler du med sticks (urin) vil du opleve at du pludselig ikke har ketoner i din urin. Det sker når kroppen begynder af bruge ketoner optimal og derfor udskilles de ikke i urinen, men det kan også være fordi du får for meget kulhydrat og ikke er i ketose.


I blodet vil du også efter længere tid få den mest præcise måling, i et puste ketometer vil du også kunne måle - ikke helt så præcist men du vil altid have ketoner i din udånding når du er i ketose.




Protein


Mange ved ikke, hvordan en passende portion protein skal se ud. Selv sund mad indeholder kalorier, og kroppen behøver ikke at forbrænde gemt fedt, hvis den konstant bliver fodret med ekstra fedt.


Forskning har vist gang på gang, at de fleste af os ikke er gode til at vurdere, hvor meget mad der skal være på vores tallerken. Deltagerne i forskellige studier har ofte overvurderet serveringsstørrelsen og undervurderet kalorieindholdet.


Men der er en nem måde at tage portionkontrol i brug: Brug din hånd til at måle!


Medmindre andet er angivet i din plan, bør en portion kød eller fisk være størrelsen af din håndflade (uden fingre). Protein portionen skal have samme størrelse og tykkelse som din håndflade. Ben og brusk, der ikke spises, f.eks. i et kyllingelår, er ikke inkluderet. Kun det kød/fisk, du spiser, skal måles.


Alle hænder er af forskellig størrelse, og størrelsen på din håndflade er proportionel med resten af din krop og derfor er din håndflade et fantastisk måleinstrument. Det gør det meget nemmere når du skifter mellem forskellige kødtyper eller skifter til fisk. Fisk vejer ofte mindre end kød og at bytte 50 gram kød med 50 gram fisk giver en forkert mængde af protein. Så ved at bruge din håndflade kan du meget letter kontrollere dine kalorier og din proteinmængde.
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