Kalorier

Vad iar en kalori?

Jo, méngden energi du far ut om du branner upp kolhydrater, fett eller proteiner 6ver 6ppen

eld.

Hur tar kroppen hand om kolhydrater, fett eller proteiner?
Den smilter den genom matsmailtningssystemet dir kroppen anviinder saltsyra och enzymer.

Kroppen anvinder aldrig 6ppen eld, sa kalorier finns aldrig i kroppen.

Var anviinds en kalori i var kropp?

Ingenstans, kroppen anvénder ATP. Citronsyracykeln omvandlar var mat till energivalutan
ATP. Kolhydrater blir till glukos, fett till glycerol & fettsyror och proteiner till aminosyror.
Dessa smadelar kan omvandlas till ATP, men aldrig till en kalori da vi saknar 6ppen eld i

kroppen. Det hade ocksa varit dumt att elda upp energin, den behover vi ju till att leva for.

Vad ar dmnesomsittning?
Alla sma processer, arbetare och motorer som pagar i var kropp. Allt fran leverns avgiftning,
till reparation av en cell till ombyggnation av ett protein till ett annat. Allt som héinder i var

kropp dr var @mnesomséttning.

Vad behovs for att hgja var imnesomséttning?

Mat som ger byggstenar. Det mesta vi dter blir inte ATP utan enzymer, hormoner, processer
och motorer. Sen ska viss del av var mat bli just “byggstenar”, det som ska in i motorerna och
byggas om till nagot vi behover, som kanske en ny cell eller ombyggnad av ett vitamin till sin

aktiva form.

Varfor iter vi?
Just for att ge kroppen byggstenar. Med en néringsrik kost vill vi hdja @mnesomsittningen
genom att erbjuda alla byggstenar som kroppen behover i stor méngd. Kroppen kan nu laga,

bygga och “elda for krakorna”.
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Var far kroppen (imnesomsittningen) sin “bensin’ ifran?

Bensinen ér ju ATP. Och nu nér vi dter en massa byggstenar men vildigt lite “bensin” sa
kommer kroppen vilja att ta denna bensin fran din fettvalk. Kroppen bygger nu enzymer
(saxar) som klipper loss fettsyreben fran din valk, dessa skickas till mitokondrierna som
skicka de in i citronsyracykeln som bygger bensin “ATP”. Det finns ingen kalorimotor i var
kropp, inte nagonstans. Kalorier dr en felkunskap som idag dr utbytt mot amnesomsittning,

fettforbranning (betaoxidation i citronsyracykeln), insulin, leptin och ATP.

Varfor fungerar tre maltider per dag med niringsrik kost?

(I motsats till en bantningsdiet med lite mat och hoppa 6ver frukost)

Du iter en massa byggstenar, men lite bensin. Du skapar en bra balans mellan insulin och
leptin. Leptinet hojer 1 sin tur T3 (skoldkortelhormonet). T3 idr chef for hur mycket ATP som
ska byggas och chef for @mnesomséttningen. Med en néringsrik kost édter du allt kroppen
behover, alla motorer drar igang men “bensin” saknas. Nér alla motorer drar igang sa far du
energi (den du kdnner i din hjidrna), kan laga skador i kroppen, mar bittre, kan minska vérk

och gora kul saker mellan maltiderna.

Ténk pa att energi for kroppen (ATP) och energin du kidnner i din hjdrna (dopamin) &r tva helt

olika saker som vi slarvigt kallar for samma ord.

Varfor éter vi frukost?
For att visa kroppen att det finns gott om mat, vi dr trygga sa den kan vara trygg och sla pa

alla processer & motorer. Vart system ar fortfarande ett stenalderssystem.

Hur vill jag ata?
Massor med byggstenar (ndringsdmnen). Alla ndringsdamnen din kropp behover. Pa sa lite
bensin som det gar. Men var noga med att inte &ta for lite, for du gér du om samma fel som

innan.
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OM vi skulle elda upp allt fett som finns pa en smal kvinno-kropp, hur manga kcal blir

det da?

80 000 kcal pa en normal kvinnokropp utan 6vervikt. 80 000 kcal! Sa bensin finns det
tillrackligt av. Det dr byggstenar vi vill dta, vilket vi gor med en néringsrik artegen kost.

Bensinen kan kroppen enkelt ta fran valken.

Vad ir det vanligaste tankefelet vi gor?
Vi riaknar om var mat till kcal och glommer biokemin. Vi har 80 000 kcal pa en normal
kvinnokropp och gor dnda om maten vi dter till “bensin”. En form av kcal-bensin som dnda

aldrig finns eller anvinds i var kropp, da vi aldrig eldar upp maten &ver 6ppen eld.

Mat dr byggstenar for allt du &r, gor och tinker.
Fettvalken 4r bensinen, det som ska bli till ATP.

Och nir du &r klar sa ér tillaggen, det lilla extra i ditt liv, bensinen for alla processer i din
kropp. Ater du det lilla extra, hur nyttigt den #n ir, redan nu si tankar du bensin fran tallriken.

Du vill tanka fran dina reserver. Och du vill starta upp alla motorer och processer i din kropp.

Kalorier och kilokalorier ir en matematisk feltanke som aldrig har varit sann.

Och aldrig fungerat. Med denna biokemiska kunskap ovan ir det nu Litt att forstd att “At
mindre och tridna mer” absolut inte fungerar. Du startar extramotorer utan byggstenar.
Kroppen kommer nu smart att ga in pa “spara och lagra”. Den stidnger helt enkelt ner de
motorer och processer som den kan och behaller bara de f6r 6verlevnad. Du blir trott, hingig,
haglos och far sma skador dverallt, men ja du 6verlever och gar kanske kortsiktigt ner i vikt.
Men skapar dig samtidigt en omgjlig och envis kropp som blir expert pa att inte anvinda sitt

lager utan i stéllet sdnka @mnesomséttningen, den klassiska bantningsféllan!

ANNANhAaAllENUTBRILDNINGAR

Material tillhérande Hélsocoach Distans & Kostrddgivare Distans. © 2020



