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IYia Hobbs

En Hallbar Livsstil

En hallbar livsstil ar nagot du kan leva med utan strikta dieter eller intensiva traningsprogram. | stallet
kommer du lara dig hur Din kropp fungerar och att mat ar information till kroppen som den reagerar
pa. Du far en djupare forstaelse vad som drar i gang ett sug, lara dig att det finns 6 olika
hungerkénslor och att hard traning fér kvinnor i medelaldern har motsatt effekt mot vad det har for
man. Framfor allt gar vi igenom psykologin bakom vart dtande och lar oss att en kropp i stress inte
sldpper pa sin fettreserv. Vi behover borja i ratt ande, ndamligen med stresshantering och andning.

Vecka 1, Dag 1

Andra absolut ingenting nar det giller din kost och det inkluderar dven eventuella fikabréd, godis,
glass etc. Forsta veckan handlar om att bli medveten om hur du upplever det som du stoppar i
munnen. Ge akt pa kdnslan innan du dter, under maltiden eller fikat, och sedan hur du mar 30-60
minuter efterat.

| stéllet for att ta bort ndgot kommer du lagga till 2 saker. Forst och framst intag av vatten. Borja
dagen med ett stort glas vatten som du dricker innan du ens intar annan frukost, te eller kaffe.
Beroende pa hur mycket vatten du dricker i vanliga fall, se om du kan fa in 6-8 stora glas under dagen
(te, kaffe eller annan dryck rdaknas inte in). Det blir totalt ca 2 liter om dagen. Férklaring pa varfor
vatten &r nummer ett kommer vi prata om senare.

Det andra du ska lagga till ar att andas medvetet. 3 gdnger om dagen, fore frukost, lunch och middag
och 5 andetag varje gang. Det innebér att du saktar ner ditt nervsystem innan du ater och far en
battre matsmaltning. Andas in och ut genom nasan och |3t utandningen vara nagot langre an
inandningen.

Fragor att stélla dig sjalv
o Hur kdnns det att inte fordndra din kost, besvikelse eller lattnad?

o Hur gor jag mina matval, planering eller impulskop?

o Hur smakar varje tugga jag ater?

o Hur mar jag efter en maltid?

o Observera min inre dialog nar det galler mat.
Summering

e Andraingenting i din kost

e Drick 6-8 glas vatten

e Andas medvetet 3 gdnger om dagen under 5 andetag
e Observera dina kanslor fore, under och efter maltid

Kom ihag att nar vi tar sma steg ar det lattare att skapa och halla fast vid nya vanor.
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Dag 2. Om vatten och andra livsviktiga saker

Om vi skulle lista det som vi inte kan klara oss utan i livet skulle listan bli s& har:

Luft, utan att andas klarar vi inte manga minuter.

Vatten, vi bestar av ca 75 %. Nar vi blir dldre oftast mindre.

S6émn, livsviktigt for den lakande processen.

Bra kost som innehaller néring och inte tomma kalorier.

Rorelser, ett stillasittande liv ar ett forkortat liv.

Solen som ger oss vitamin D.

Vitaminer, mineraler, aminosyror som vi far i ndringsriktig mat eller tillskott.
Socialt umgange och fysisk beréring.

N U A WN R

Nar det galler vatten behover vi ca 2 liter om dagen och mer under varma dagar eller vid traning.
Undvik kolsyrade drycker. Du kommer marka att i borjan far du springa och kissa ofta men efter ett
tag sa kommer kroppen ta upp vatten pa ett battre satt och det tar tid att fylla pa med vatska till
cellerna.

Vatten hjalper till att rensa ut gifter ur kroppen och aven fettceller slapper sin reserv med hjalp av
vatten.

e Borja alltid dagen med ett stort glas vatten, far gdrna vara tempererat, inte kallt.

e Undvik att dricka vatten till maten. Det som hadnder da ar att de enzymer som ska ta hand om
maten i magsdcken spads ut. Detta ar extra viktigt om du har problem med matsmaltningen.

e Enrekommendation &ar att dricka 10 minuter fére maltid och sedan vanta 30 minuter med att
dricka efter en maltid.

Fraga att stalla dig sjalv
Hypotetiskt om du skulle vara tvungen att ge upp nagon mat, vad skulle det vara det svaraste? Skriv
ner en lista pa mat och dryck du inte skulle vilja vara utan.

www.fiahobbs.com sida 2




Iia Hobbs

Dag 3. Vad triggar mig?

Vi har alla en intern dialog och meningen &ar att du ska bli medveten om din dialog nar det galler
kopplingen mellan mat och sadant som triggar dig.

Manga ganger beldnar vi oss med mat. Har nagot gatt bra firar vi med mat och dryck, har det gatt
daligt sa peppar vi upp oss med godsaker for vi “fértjanar det”.

Viktiga grundvarderingar

1. Satt aldrig etikett pa mat som bra eller dalig.
Mat ar antingen funktionell eller icke funktionell fér din kropp.
Mat ar ingen beloning utan energi sa att du kan fungera optimalt.
Ga aldrig hungrig. Det far din kropp att halla fast fettreserverna.
Se till att din kropp far tillrackligt med vatten.

vk wnN

Fragor att stadlla dig sjalv
e Vad triggar i gang mig att borja ata icke funktionell mat?
e Vilken betydelse har jag gett vissa typer av mat? (ex. godis=trost)
e Hur belonar jag mig sjalv nar det géller mat och med vad?
e Har jag nagon regel nar det giller mat? Om jag gor... sa far jag ata....?
e Vilka associationer har jag med mat?
e Var kommer dessa associationer och regler fran?
e Vem styr din inre matdialog? (Barndomen, reklam, sociala media?)
e Hur later din inre matdialog? Ge den en rost sa du kdnner igen den nar den dyker upp.
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Dag 4. Sex olika hungerkanslor och varfor enbart viljestyrka inte funkar ¢

Hade vi bara kunnat forlita oss pa viljestyrkan hade vi alla uppnatt alla mal vi foresatt oss. Tyvéarr sa
har vi djupare programmeringar i det undermedvetna som styr oss nar vi inte ar pa var vakt, vilket gér
att vi faller tillbaka till gamla monster.

Vi ar ute efter en hallbar livsstil som tar tid att programmera om men som blir lika stark och naturlig
nar den satt sig

Nar det géller hunger sa ar det ett fantastiskt system som kroppen &r utrustad med men manga
ganger misstolkar vi signalerna. Visste du att det finns mer an 1 typ av hunger? Har kommer en lista
pa de sex olika hungerkanslorna som du kommer lara dig att tolka:

Torst

Naring

Variation

Lagt blodsocker
Kanslomassig hunger
Tom magsackskansla

o U s wN e

Innan du dter, still dig fragan vilka av dessa hungerkanslor behéver du matta just nu!

Manga ganger kommer de i grupp och kan vara svara att urskilja men du kommer marka att det blir
lattare nar vi tar hand om de tva forsta som vi kommer géra de ndrmaste veckorna.
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Dag 5. Ta hand om torst och naring

Vi borjar med att ta hand om de tva forsta och viktigaste hungerkanslorna. Fortsatt att dricka vatten
och for att fa i dig mera naring rekommenderar jag att ldgga till en gron smoothie direkt efter ditt
vatten pa morgon och fore kaffe/te fran och med mandag.

For att verkligen fa med det viktigaste i din smoothie rekommenderar jag dig att anvanda en blender
och inte en juicer. Detta for att du ska fa i dig fibrerna ocksa.

En gron smoothie kan besta av det mesta UTOM frukt. Ddremot om du tycker att det blir for beskt sa
lagger du gérna i ett dpple. Har kommer ndgra huvudingredienser du kan borja testa:

e 1adpple

e En selleristjalk

e Halv gurka

e Lite avocado (brukar anvanda den frysta)
e Lite spenat

e Garna en bit ingefara efter smak

Andra ingredienser som du kan leka med ar fankal men daremot inte tomat eller morot. Vi ar ute
efter en gron smoothie. Tillsatt lite vatten ocksa sa den blir drickbar. Vissa gillar den tjock, andra vill
ha den mera flytande och du kommer hitta din perfekta blandning.

Drick allt fran 3-4 dI minimum och blir det mera kan du fortsatta dricka den under dagen. Gor dock
inte for stora mangder da den &r bést farsk.

Fran och med mandag kan du ocksa lagga till att dta 2-3 frukter efter du har druckit ditt vatten pa
morgon och efter det din gréna smoothie. Vi ar ute efter att lagga till naring istallet for att utesluta
mat.

Fortsatt med andningsovningarna och de rérelser du fatt som video.

e Denna vecka, fortsatt med vatten och andningsdvningar.

e At som vanligt och iaktta den inre dialogen. Andra inte din nuvarande kost.

e Fran och med nasta mandag bérja med grona smoothies och lite frukt pa morgon.
e GOrrorelserna som du fatt pa video en gang om dagen.
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