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Tappa vikt i egen takt efter julen

Elisabet Rytter, näringsfysiolog på Friggs har satt ihop tre olika menyer för att du själv ska kunna bestämma hur snabbt du vill gå ned i vikt. Samtliga menyer är baserade på Naturdiet som ger dig all näring kroppen behöver, utom onödiga kalorier.

En del vill snabbt gå ned i vikt, kanske inför en fest, en badsemester eller efter julens goda dagar. Andra har mer tid på sig, medan somliga bara vill se till att behålla vikten.

- Oavsett hur snabbt du vill gå ned i vikt så är Naturdiet en bra bas, säger Elisabet Rytter. Naturdiet innehåller all näring kroppen behöver; vitaminer och mineraler, högvärdiga proteiner och rätt mängd kolhydrater samt de nyttiga fetterna och fibrer för mättnadskänslans skull.

Naturdiet är en måltidsersättning som följer Livsmedelsverkets riktlinjer för VLCD, vilket betyder very low calorie diet, innehållande max 800 kcal per dag.

- För många överviktiga kan VLCD vara ett bra alternativ, säger Stephan Rössner, professor vid överviktsenheten på Karolinska Universitetssjukhuset. Det är inte alltid så lätt att följa grundregeln för all viktminskning, nämligen att äta färre kalorier än dem man förbrukar 

Många bantare försöker gå genvägar genom att hoppa över måltider men det leder till att ämnesomsättningen går ner på sparlåga och spar på fettet. I stället ska man äta mindre måltider oftare, ungefär var tredje timma. Det ökar ämnesomsättningen, man får mer energi och en jämnare blodsockerkurva. Det blir lättare att gå ner i vikt, man slipper känna sig hungrig och risken för onyttigt småätande minskar.

Snabba vägen

Rivstarta viktminskningen. Ersätt alla måltider med Naturdiet. Tänk på att hålla bestämda mattider och drick rikligt med vatten.

Kombinera gärna med frukt och lätta sallader för att öka mättnadskänslan.

Exempel på en dag med bara Naturdiet.

07:00
Frukost bestående av 1 st Ready to drink Jordgubb

180 kcal

09:00
Mellanmål: 1 st grönt äpple


  59 kcal

11:00
Lunch: 1 Dietbar Hasselnöt


200 kcal

13:00
Mellanmål: 1 st morot



  41 kcal

15:00
Lunch: 1 st Ready to drink Choklad


180 kcal

17:00
Mellanmål: 1 st päron



  66 kcal

19:00
Middag: 1 st pulverpåse 



110 kcal


+ lättare sallad (sallad, tomat, gurka, rödlök och lite salladskrydda)
  60 kcal

Totalt antal kcal: Naturdietprodukter: 670 + övriga produkter 226 = 895 kcal

OBS: Vi har valt att dela upp lunchen i två tillfällen. Detta för att man inte ska bli hungrig och öka risken för småätande. Byts samtliga måltider ut mot naturdiet är det viktigt att hålla hårt på mattiderna.

Tips: 

· Regelbundna mattider

· Drick rikligt med vatten

· Kombinera gärna Naturdiet med frukt eller en lätt sallad för ökad mättnadskänsla

Medelvägen

Gå ner i vikt, men lite långsammare än ”Snabba vägen”. Byt ut 1-2 mål om dagen med Naturdiet. Du får färre kalorier totalt sett under dygnet och tar ett litet steg mot ett smalare liv varje dag. Kombinera gärna med nyttig, kalorisnål mat och motion för snabbare resultat.

Förslag 1

Bra för dig som vill äta middag hemma med familjen

07:00
Frukost bestående av 1 st Dietbar Choklad

202 kcal

09:00
Mellanmål: 1 st grönt äpple


  59 kcal

11:00
Lunch: 1 st Ready to drink Vanilj


180 kcal

13:00
Mellanmål: 2 st riskakor



  60 kcal

15:00
Lunch: 1 st pulverpåse caffelatte


110 kcal

17:00
Mellanmål: 1 dl naturell yoghurt med 3 msk osötade bär
  74 kcal

19:00
Middag: Ät en vanlig middag.


300 kcal


Tänk på att välja nyttig och kalorisnål mat för snabbare resultat

Totalt antal kcal: cirka 985

Förslag 2

Bra för dig som har svårt att kontrollera kaloriintaget på kvällen. Ersätt därför middagen med Naturdiet och än en vanlig lunch på dagen.

07:00
Frukost bestående av 1 st Dietbar Hasselnöt

202 kcal

09:00
Mellanmål: 1 st grönt äpple


  59 kcal

12:00
Lunch: Ät en vanlig lunch



260 kcal


Tänk på att välja nyttig och kalorisnål mat för snabbare resultat

15:00
Mellanmål: 1 dl naturell youghurt med 3 msk osötade bär
  74 kcal

18:00
Middag: 1 st Ready to drink Choklad + 2 st riskakor

240 kcal

20:00
Kvällsmål: En kopp te + 1 st frukt


  55 kcal

Totalt antal kcal: cirka 890

Tips:

· Regelbundna mattider

· Drick rikligt med vatten

· Motionera regelbundet

Balansvägen

Du har kanske uppnått din målvikt och vill fortsätta kontrollera ditt energiintag. Kanske sparar du till en fest eller ett restaurangbesök. Välj Naturdiet för att få en jämnare kalorinivå under veckan och byt ut enstaka måltider.

Tips:

· Regelbundna måltider

· Planera i förväg, ha nyttiga mellanmål nära till hands när sötsuget sätter in

· Fortsätt motionera och bibehåll de goda vanorna

Naturdiet finns som mjölkdryck, bars och pulver och i olika smaker. Vad du väljer bestämmer du själv.

Dietbar

Naturdiet dietbars finns i smakerna; choklad & nougat, karamell och hasselnöt. Varje bar innehåller ca 200 kcal. Fyra bars för kvinnor och fem för män ger ett komplett dagligt näringsvärde.

Pulver

Naturdiet pulver är god och har en lagom söt smak. Den är enkel att laga till. Du blandar bara pulvret med kallt vatten i shaker några sekunder och serverar. Fem påsar innehåller totalt 550 kcal och motsvarar allt du behöver för att må bra under en hel dag. Till män rekommenderas 6 påsar per dag. Finns i smakerna choklad, jordgubb och caffelatte.

Ready to drink

Naturdiet färdigdryck innehåller 180 kcal per portion, 1,1% fett och mindre än 0,7% vanligt socker. Ready to drink är en god mjölkbaserad dryck som finns i smakerna choklad, jordgubb, vanilj och caffelatte. Bara skaka och njut! Fyra Ready to drink ger ett komplett dagligt näringsvärde.
Snackbar

Naturdiet snackbar är maximalt god, men innehåller minimalt med kalorier. Den ger det lilla extra när sötsuget sätter in. Naturdiet snackbar gör det lätt att kontrollera kaloriintaget. Finns i smakerna choklad & karamell, choklad & puffat ris samt chokladcrisp. Naturdiet snackbar innehåller max 99kcal.

________________________________________________________

För ytterligare information, kontakta:

Lina Netz, Brand Manager, Sport & Vikt, Friggs AB, 

tel: 08-501 693 40, mobil: 0708-23 90 73, E-post:lina.netz@friggsab.se
Elisabet Rytter, Näringsfysiolog, FoU chef, Friggs AB

mobil: 070-603 32 03, E-post:  elisabet.rytter@friggsab.se









