Brinn fett med LCHF

Ladda ner PDF

Beach 2018 nirmar sig med stormsteg och det dr hog tid att rivstarta med LCHF om du vill séga
hej da till s6tsug och extrakilon.

Det fiffiga med LCHF ér att det dessutom gar att njuta av god mat, &ta sig métt och dnda rasa i
vikt. Du kan till och med frossa i kott, feta fiskar, graddsas, ost, gronsaker och riktigt smor om du
gillar det. LCHF bygger pa att du éter lite kolhydrater och i stéllet mer fett LCHF (Low Carb
High Fat). Man kan &dven kalla det for njutmetoden. Du kan nidmligen 4ta dig métt pa god mat och
anda ga ner 1 vikt och samtidigt fa en méngd olika hélsovinster.

Genom att &ta rétt slipper du dipparna som ofta gor att vi stoppar i oss godis eller dter mer dn vi
behover. Fettet, som inte paverkar blodsockernivan pa samma sétt, ersétter den energi som
kolhydraterna annars ger oss. I det hdr magasinet guidar vi dig med smarta matval till frukost,
lunch, middag och dessert.

Lycka till!

Petra Lindell Redaktor
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