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ntligen ar det ute med LCHF!

Inte en dag for tidigt om du

fragar mig! LCHF:s fetthets har

ersatts av... hall i dig... har
kommer svaret, I6sningen, hemligheten:
rakna kalorier. Forvisso bara tva dagar i
veckan, men syftet &r 4nda detsamma:
hamna pé ett kaloriunderskott s& att
kroppen tvingas anvanda underhudsfettet
vilket leder till viktnedgéng. Inte sérskilt
revolutionerande utan en metod som
funnits lange. Séa vad &r det da som gor
att 5:2-metoden har blivit s& populér?
Antagligen beror det pa att det bara ar tva
dagar i veckan som det kravs en livsstils-
férandring. De dvriga fem dagarna ar det
hopp-och-lek med maten och du kan ata
vad du vill. Pizza, chips och hamburgare,
you name it. Eller nastan i alla fall.
Hursomhelst, med 5:2-dieten krévs ingen
varldsomfattande livsstilsforandring som
det maste kampas med varje dag. Under
fastedagen gar det att rakna ner timmarna
innan du far satta tanderna i en harlig
kebabrulle med extra sds och pommes.
Nej, jag &r inte nagon foresprakare av
att INTE &ta och tror inte pa att
I6sningen ar fasta. Jag tror snarare pa
att hitta en balans mellan kost och
traning. Att ata VARJE dag och inte svalta
sig sjalv for att ga ner i vikt. Dessutom
kommer det att bli svart att trana pa en
fastedag da det inte finns tillrackligt med
energi for att kunna trana hart eller for att
kroppen ska kunna aterhamta sig. Och att
séga att det inte finns nagon risk att

skapa atstérningar med en metod dar
man svalter sig sjalv tycker jag &r naivt!
Det ar valdigt latt att hamna fel om man
inte har ett sunt forhallande till mat — man
hoppar ju 6ver mat tva dagar i veckan!

16:8-metoden finns ju ocksa. Sexton
timmars fasta pa ett dygn och atta
timmars matfonster. Jag sjalv tyckte att
den metoden lat spannande och testade.
Efter tre dagar stod jag inte ut en sekund
tilll Besvarlig planering, kdnde mig trott
och seg, tréningen gick at skogen och
varst av allt: de vidriga megaportionerna
som gav mig magknip och gjorde mig
alldeles yr och svimfardig. Var det detta
som skulle géra mig mindre senil, fa mig
att slippa cancer och tappa fett? Couldn’t
care less nar jag vred mig i mina buk-
smartor. "Kroppen behéver bara vanja
sig!” sa nagon periodisk fasta-alskan-
de besserwisser till mig. ”Fuck you”
tankte jag.

Men visst. Funkar 5:2 for dig? Du méar
bra och haller en vikt du trivs med? Jag
kan inte annat an att gratulera och tanker
inte komma med nagra pekfingrar. Som
sagt, har du hittat ett satt att ata pa som
fungerar for dig kan jag bara gratulera,
men skulle du rada dina barn att inte
ata tva dagar i veckan? Eller att de bara
far &ta mellan ett pa dagen och nio pa
kvéllen? Att de inte ska ata frukost, och
nar deras kompisar har fredagsmys med
film och godis far de bara titta pa "for
deras matfonster tog slut klockan nio”?
Nej, jag tror inte det. Antagligen hade du
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sagt at dem att ata bra mat, réra pa sig
och undvika snabba, onddiga kolhydrater
i form av bullar, godis, chips, choklad och
lask. Eller hur?

Sjalv tror jag pa 7:6. Ata bra mat sju
dagar i veckan och réra pa sig sex
dagar i veckan!
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