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At enligt din

metaboliska typ!

TA DITT ATANDE TILL EN

NY NIVA!

Att ta reda pé vilken dmnesomsiittningstyp/
kroppstyp (metabol typ, hormonell typ) du
tillhor &r grunden till friska celler och en
livslang hélsa. P& STAC och Kroppsinvest
Institute kan du 4 reda p& din d&mnesomsiitt-
ningstyp genom speciella tester och fragefor-
mulér. Nér vi inte forstdr sambandet mellan
det vi stoppar i oss, vara olika organsystem
och hur vi mir, ser ut, sover och presterar
blir dtandet ett lotteri och en stéindig kamp
ofta i liitt motvind. Nér du hittar rétt och
mérker positiv effekt blir det tviirtom enkelt

och kul att bade handla, laga och ita maten.

Tink vad skont det skulle vara att veta vad

du ska éta for att passa ditt hormonsystem,
din matsméltningsapparat och alla dina olika
celler. Oavsett om du vill 6ka din energi och
vitalitet p& lang sikt eller bara infor en arbets-
prestation eller en fysisk utmaning. Att bli
pigg, motstandskraftig och kraftfull av mat
istéllet for trott helt enkelt.

Att iita enligt sin imnesomséttningstyp
ar ingen diet eller koncept, det &r inte ens
ndgon som kommit pa en listig idé. Att éta
enligt ’sin typ” dr inte konstigare &n att riven
dter gnagare, kossan ter gris eller dlgen dter
skott fran buskar och triid. Vi r alla djur,
vi har alla olika biokemisk individualitet,
inte bara mellan olika djurarter, utan ocksé

inom samma djurart.
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Det betyder att vi inte per automatik kan forvéinta
oss att mi pa samma siitt eller fungera lika
bra som vér kompis, bara for att vi dter lika-
dant. Det finns ingen diet som passar alla.
”One diet, fits all”-mentaliteten i kost- och
livsstilsbranschen faller pé sin egen ofsrmiga
att leverera det den lovar. Det funkar for vissa
men inte andra, men hur kommer det sig?

Procentsatserna i din dmnesomsiitt-
ningstyp dr inte huggna 1 sten, man kan inte
siiga att alla skall &ta likadant eller enligt ett
visst koncept med fast fordelning. Om du
exempelvis har besvarat vért formulér som
screenar (utviirderar) for din typ och fétt fram
70/30 som din typ, sd innebér det i praktiken
att du skall ldra dig éta inom ramarna 60-80/
20-40. 60-80 procent av energin och néringen
skall komma frén protein och fett mot 20-40
procent fran kolhydrater. Om du &r mixad
typ 50/50, betyder det att du bor hélla dig
inom ramarna 40-60/40-60 osv. Och du behéver
inte heller leva som en asket resten av livet.

Det finns manga koncept och dieter
p& marknaden idag, alla &r lika siikra p& sin
sak, ”det dr bara vart koncept som fungerar
och alla skall dta som vi siiger”. Det kunde
inte vara mera fel. Din organism ir ingen
maskin, den har ingen fastslagen exakt briins-
leblandning, den &r en pagdende biokemisk
process styrd av samspelet mellan hormoner,
nervsystem, interaktion med omgivningen
och mycket mera. En process dir kostinrikt-
ningen &r timligen fastslagen men den exakta
procentférdelningen som just din organism
och dina hormonproducerande organ fungerar
bist pé vid olika tider och forutsittningar
faktiskt varierar hela 10 procent upp och ner.
Nedan presenterar vi de stora fordelarna
med att ta reda pa och éta enligt sin d&mnes-
omsittningstyp.

Nagra av de kortsiktiga fordelar du kan
forvianta dig redan nar du iter at det
riatta hallet oavsett amnesomsatiningstyp:

« Forhojd energinivé och prestationsférmiga

« Okad tillfredsstiillelse och miittnad i 4-5
timmar efter dina huvudmaél

« Minskat sug efter kaffe, socker eller extra
kolhydrater

« Forbittrad matsméiltning och minskad upp
blasthet efter matintag

« Okad koncentration och mental skiirpa

« Okat viilbefinnade och kiinsla av lugn i kroppen

Nagra av de langsiktiga fordelar du kan
forvanta dig:

« naturlig viktreducering utan att banta

« du nér din idealvikt oavsett om du ir dver
viktig eller underviktig

« forebygger ohilsoutveckling och degenerativa
processer

« stirker ditt immunforsvar

« saktar ner &ldringsprocessen
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PROTEINTYPEN

Om ditt test visar att du &r en proteintyp &r
du sannolikt en person med genetisk hérkomst
frén de kalla zonerna i virlden exempelvis
Nordeuropa men det kan ocksa handla om
andra zoner fast med god tillgéng till protein-
kiillor exempelvis lings viirldens sjoar och
kuster. En proteintyp héimtar 60-80 procent
av sin energi och niring fran protein och fett-
kéllor och resten 20-40 procent frén kolhy-
drater. Ménniskor med nordeuropeisk hér-
komst &r néstan uteslutande proteintyper
och fungerar bést pa en kost baserad pa vilt-
och frigdende grisuppfott djurkott, fagel,
fisk, gronsaker och stéirkelsefattiga och gluten-
fria kolhydrater, fett frn feta proteinkiillor,
olja och riktigt smor, rent vatten, havssalt
samt séisongens frukt, bir, nétter och svamp.

Inom dina 60-80 procent protein och fett dr
fordelningen:

« 40 procent (+-5) protein

« 30 procent (+-5) fett.

Enkelt uttryckt innebiir detta att 2/3 av din
tallrik skall ha kott och fett pé sig och 1/3
kolhydrater. Krangligt? Inte alls, du loser
denna fordelning ganska litt med mitt hand-,
tumme- och knytnévetips!

Sluta rikna kalorier niir du skall dita!

En bra generell méingd- och volyminriktning

vid bade lunch och middag &r:

« Tva handflator kétt, fisk eller fagel,

« Tva tvd tummar extra smor beroende pé
kottets fetthalt (ju magrare= ju mera smor)

« tvd knytnéivar ovan jord gronsaker (gronsaker
som vixer ovan jord och innehéller mindre
energi fast mera niiringsimnen) och sallad

« en halv knytnéve firdiglagade 1ag- eller
mediumglykemiska glutenfria kolhydrater.

Till frukost halverar man alla métt (dvs. ser

ut i méngd som en halv lunch) och vid en

fika satsar man pé att komma hyfsat niira din
typ. Ar du stérre och tréinar hiardare plussa

p&, #r du mindre och triinar littare dra av lite

grann frén samtliga ovanstdende maétt.

CELLKRAFT

Glom myten om att du bara
hémtar din energi fran kolhydrater! Inuti dina
celler och dina mitokondrier anviinds de minsta
bestandsdelarna (aminosyror, fettsyror och enkla
sockerarter) dven frin proteiner och fetter
for att skapa den energi dina olika
celler behover.

EN PROTEINTYP

- sadan ar du!

« stark aptit och ilskar mat

« dragning t fetare kott och fet mat

« sug efter salt och salt mat

« tristthet, oro och nervositet vid for hogt
kolhydratintag

« uppvisar daligt tdlamod, kort stubin och
ilska vid hunger

Bra livsmedel - it!

« Feta kottbitar fran alla djurslag

« Fett, rfAmjolk och smor fran alla djurslag
samt olivolja, nétoljor och feta frukter (typ
avokado)

« Ovan jord gronsaker av alla slag
Sisongens frukter och bir (dock i mattlig
omfattning)

« Gluten- och stiirkelsefria kolhydrater
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Daliga livsmedel - undvik!

« Socker och stiirkelserika kolhydrater (uteslut
giirna potatis, pasta, ris, brod, mjolmat)

« Alkohol av alla slag (uteslut helst helt)

« Kaffe (kan g& med nagra viilvalda koppar
per vecka)

« Fruktjuicer (it hellre hela frukten, undvik
att dta mera dn en citrusfrukt om dagen)

« Gluteninnehallande och stéirkelserika livs
medel (uteslut giirna helt vete, rdg, korn m.fl.)

Protein och fett

e Feta kottbitar och indlvor. Fran not, lamm,
dlg, hjort, vildsvin, m.fl. samt bacon, karré,
entrecéte, kycklinglér, revbensspjill osv

« Feta fiskar och fiskrom. Sill, ansjovis, makrill,
kaviar, rom, musslor, sardiner m.fl

« Feta faglar och iigg anka, kalkon, gis,
giirna ”1ar+skinn” m.fl

« Extra proteinrika livsmedel. Alla typer av
inéilvor som patéer, pastejer, viltlever,
notlever, kycklinglever, ansjovis, kaviar,
musslor, sardiner m.fl

« Feta mejeriprodukter. Obs! Bara i den mén
man tal pastoriserade och homogeniserade
mjolkprodukter fetmjolk, griidde, ost, langfil,
kefir, yogurt m.m. Om inte, bor man soka
opastoriserade alternativ. Om opastoriserade
alternativ inte fungerar bér man absolut
avstd mejeriprodukter.

« Naturliga fetter och notter. Allt fett frén feta
proteinkiillor, riktigt smor, smorolja, olivolja,
kokosolja, alla nétter man tal och dess olja

Kolhydrater

« Grinsaker och sallad. Sparris, blomkal, selleri,
champinjoner, spenat, gurka, tomat,

paprika m.fl

« Frukter och bir. Avokado, oliver, dpplen,
péron, blabér, lingon, hallon, vinbir,
bjérnbér, nypon m.fl

« Stiirkelserika men glutenfria kolhydrater.
Réris, vildris, quinoa, rotfrukter, linser m.fl

KOLHYDRATTYPEN
Om dina svar resulterade 1 att du blev en kol-

hydrattyp ér din genetiska hiirkomst sannolikt
inte frin Nordeuropa utan sydligare bredd-
grader och varma klimatzoner. Din kost skall
d& besta av 20-40 procent protein och fett

samt 60-80 procent kolhydrater. For det
stora antal méinniskor och fatal Nordeuropeer
som faktiskt ér kolhydrattyper i vart méng-
kulturella land bor man faktiskt dta som en
sddan och vara noga med att fa i sig den méingd
kolhydrater man skall, oavsett vad trenden
ir i det land man lever. Ar du indier it som
dina indiska forfader, dr du sydamerikansk
indian it som en sydamerikansk indian, inte
konstigare dn s&.

Inom kolydrattypens 20-40 procent protein
och fett ir fordelningen:

« 25 procent (+-5) protein

« 15 procent (+-5) fett.

Enkelt uttryckt innebir detta att 1/3 av din
tallrik skall ha kétt och fett pa sig och 2/3
kolhydrater. Kréngligt? Inte alls, du lsser
denna fordelning ganska liitt med mitt hand-,
tumme- och knytnivetips!

Sluta rikna kalorier ndr du skall dta!
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En bra generell méngd- och volyminriktning
vid bade lunch och middag ir:

« en handflata kétt, fisk eller fagel

« halv tumme extra olja

« tvd knytnivar ovan jord gronsaker och sallad
« en en och en halv knytnive firdiglagade bade
hog-, medium- och lagglykemiska kolhydrater.
Till frukost halverar man alla matt och vid
en fika satsar man pd att komma hyfsat niira
sin typ. Ar du stérre och triinar hirdare plussa
p&, dr du mindre och tréinar littare dra av
lite grann frén samtliga ovanstdende métt.

EN KOLHYDRATTYP

- sadan ir du!

« lite vekare aptit och inte lika uppenbart
hungrig

« har en dragning &t magrare kott och sotar mat

« tolererar och mér bra av higre intag av
kolhydrater (men inte utanfor ramarna for
deras typ)

« iir ofta drivna 1 sitt beteende med tendens
till arbetsnarkomani och kaffeberoende

« tenderar att processera mat och speciellt
protein och fett relativt 1angsamt

« utvecklar bade fysisk och mental hilsa pé
en mer kolhydratrik kost éin de andra
typerna (men klarar sig inte i lingden utan
dagligt intag av animaliskt fett och protein)

Bra livsmedel - at!

« magrare kottbitar frn alla djurslag

- ovan jord gronsaker av alla slag

« siisongens frukter och biir

« nédringsrika kolhydrater men inte for
mycket sidesslag

« alger, fisk och livsmedel fran havet

Daliga livsmedel - undvik!

« socker (men kan slarva lite oftare in de
andra typerna)

« alkohol (men kan gora undantag ndgon
gdng per vecka, vin #r minst daligt)

«mer #n 1-2 koppar kaffe per dag

« allt for fet mat med hogt purininnehall,
men man behover fett!

«rd broccoli, brysselkal, kal, blomk&l m.fl

Protein och fett

« Magrare kott. Kotletter och skinka fran vara
tamdjur. Viltkott i form av élg, hjort, radjur

« Magrare fisk. Abborre, forell, laxoring, torsk,
flundra, kolja, hélleflundra, m.fl

« Fagel och iigg. Kycklingbrost, kalkonbrost,
ankbrost, dgg m.fl

« Mejeriprodukter. Mindre méngd mjolk, gridde,
ost, langfil, kefir, yogurt m.m. Obs! Bara i
den mén man tél pastoriserade och homo
geniserade mjolkprodukter. Om inte, bor
man soka opastoriserade alternativ. Om
opastoriserade alternativ inte fungerar bor
man absolut avstd mejeriprodukter

« Naturliga fetter och nétter. Riktigt smor,
smdrolja, olivolja, kokosolja, alla notter
man tal och dess olja

Kolhydrater

« Gronsaker och sallad. Pumpa, kalrot, gronkal,
sotpotatis, perslja, ridisa, squash, kal, gurka,
lok, vitlok, groddar, tomat m.fl

o Frukter och bir. Alla dr ok, dven citrus
frukter m.fl

« Stéiirkelserika gluten- och glutenfria kolhy
drater. Fullkornsmjol, grotflingor, surdegs
bakat brod, rotfrukter, réris, vildris, quinoa,
rotfrukter, linser m.fl

MANGFALD

Alla celler, organ och individer r
unika i sin form och funktion. Roger J. Williams
visade redan p& 50-talet i sin bok Biochemical
individuality att samtliga inre organ och
()rganihnkti()ner kan variera stort utan att nagot
maéste vara fel eller onormalt.

e

CopYRIGHT © JoAakIiM DETTNER STAC 2010 JOAKIM.DETTNER@STAC.NU



SCANDINAVIAN TOP ATHLETIC CENTER WWW.STAC.NU
REAL TRAINING. REAL FOOD. REAL BALANCE. REAL RESULTS.

BLANDTYPEN

Om det visat sig att du &r en blandtyp ér du
sannolikt en person med genetisk hiirkomst
frén den tempererade zonen i viirlden exempel-
vis 1 och kring medelhavslinderna. Det kan
ocksé ofta handla om att du har foréldrar frén
tva olika kontinenter eller tvé olika klimat-
zoner. Blandtypen (den mixade typen) kan
bade vara lite trixig att coacha men ocksé
ganska tacksam att vara 1 olika sociala mat-
sammanhang. Blandtypen har det bra pa
det siittet att hon kan ita fran bade proteinty-
pens och kolhydrattypens matlistor, kruxet
dr bara att blandtypen méste veta @innu mer
om sig sjilv och hur hennes celler och hormon-
system varierar i funktion och effekt mellan
olika energifordelningar.

Inom blandtypens 40-60 procent protein
och fett r fordelningen:

« 30 procent (+-5) protein

« 20 procent (+-5) fett.

Enkelt uttryckt innebér detta att halva av
din tallrik skall ha kétt och fett pé sig och
halva kolhydrater. Krangligt? Inte alls, du
loser denna fordelning ganska liitt med mitt
hand-, tumme- och knytnévetips!

Sluta rikna kalorier ndr du skall dta!

En bra generell miingd- och volyminriktning
vid bade lunch och middag &r:

« en och en halv handflata kott, fisk eller fagel
« en tumme extra smor/olja

« tvd knytniivar ovan jord gronsaker och sallad
« en knytnéve firdiglagade bade hog-,
medium- och lagglykemiska kolhydrater.

Till frukost halverar man alla métt och vid en
fika satsar man pé att komma hyfsat nira sin
typ. Ar du stérre och triinar hardare plussa
p&, dr du mindre och triinar littare dra av
lite grann frén samtliga ovanstdende métt.

EN BLANDTYP

- sadan ir du!

« Kédnner sig forvirrad géllande kost och
dndrar kostvanor ofta utan att kiinna sig
hemma.

« Fastnar ibland i ett jojobeteende mellan
sug efter sott som f6ljs av sug efter fett och
sd vidare

« Kan ena dagen vara harmonisk och fokuserad

och andra dagen vara speedad och splittrad

« Mar ofta bra pa en hogfett, hogproteindiet
(60/40) om hon trénar intensivt och
regelbundet

« Kan m4 bra av att ita lite mer kolhydrater
(40/60) om hon inte triinar och ir lagaktiv

KOLESTEROL

Kolesterol ir ndgot som din kropp
sjilv tillverkar och dr nodvindigt for
uppbyggnad, reparation och stabiliteten
i dina cell- och kiirlviiggar samt
hormontillverkning. Hoga kolesterolvirden
ir inte en hilsorisk utan ofta resultatet

av en hog total stressprofil.
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