
BLÅ BOXEN

ETT EN
KELT SYSTEM

 FÖ
R D

IG
 SO

M
 VILL M

Å
 BRA

a n n a h a l l e n . s e



BLÅ BOXENBYG
G

A
 - REPA

RERA
 - D

ETO
XA

 - G
RU

N
D

GRÖNA BOXENH
Ä

LSO
SA

M
 U

TFYLLN
A

D
SM

A
T

RÖDA BOXENSKA
D

LIG
 U

TFYLLN
A

D
SM

A
T

STENÅLDERSKOST
I den BLÅ BOXEN finns all mat din kropp behöver för att reparera skador,
bygga allt som behövs, detoxa samt hålla dig frisk och stark. 
I den BLÅ BOXEN finns alla byggstenar för din ämnesomsättning.

BYGGSTENAR
Animalier: Kött, fisk, fågel, ägg och skaldjur
Vegetabilier: Grönsaker och rotfrukter
Fett: Ister, talg, ghee, märg, majonäs, kokosfett, avocado och oliver

KOM IHÅG
Vi vill även äta “fuldelar” som buljong, sylta och skinnet på kyckling
Ju mer du varierar dig inom den BLÅ BOXEN - desto bättre

HÄLSOSAM TILLÄGGSMAT
I den GRÖNA BOXEN finns all hälsosam tilläggsmat som 
ska bli energi - ATP - till alla de processer som kroppen 
kan göra med byggstenarna från den BLÅ BOXEN.

Nötter, frukt & bär, havregryn och vitt ris.
Väljer du att äta baljväxter och mejeriprodukter kan de tillhöra
denna box.

UTFYLLNADSMAT

Vill du gå ned i vikt väljer du bort den GRÖNA BOXEN

SKADLIG TILLÄGGSMAT
I den RÖDA BOXEN lägger jag personligen både
baljväxter och mejerier, men då uppfattningen
om dessa går isär, känn efter var du landar.

I den RÖDA BOXEN finns t ex vin, champagne,
glass, chips (snacks) och godis.
Val som inte skadar om du äter eller dricker lite
och sällan, men äter/dricker du ofta val från den
RÖDA BOXEN blir du sjuk.
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SKADLIGT 
I den SVARTA BOXEN lägger
jag tobak, gluten,
emulgeringsmedel och
glutamat. 
Nykter alkoholist?
Lägg alkohol här.
Sockerberoende?
Lägg allt med socker och
mjöl här.

JAG VILL GÖRA 
DET ENKELT 

FÖR DIG 
ATT LYCKAS
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BLÅ BOXEN

RÖDA BOXEN

STENÅLDERSKOST

Jag har länge försökt att skapa en bra och tydlig förklaring som gör att det blir lätt att förstå
ämnesomsättning, fettförbränning, byggstenar och ATP. 
Under en utbildning fick jag frågan; “men om inte kalorier fungerar, - hur fungerar det då”?
Min kreativa hjärna sökte en enkel förklaringsmodell, så där och då föddes BLÅ BOXEN.

Kosten i den BLÅ BOXEN är stenålderskost och ju mer du varierar, desto bättre är det. 
Här finns all mat som du behöver för att bygga allt din kropp behöver. För att reparera skador, bygga
allt som behövs, detoxa samt hålla dig frisk och stark.

Här finns alla byggstenar för din ämnesomsättning. Animalier såsom kött, fisk, fågel, ägg och skaldjur.
Vegetabilier såsom grönsaker och rotfrukter. Fett från dessa två kategorier, som till exempel ister,
talg, ghee, märg, majonnäs, kokosfett, avokado och oliver. 
Genom maten i den BLÅ BOXEN får kroppen alla byggstenar den behöver.

Nötter, frukt & bär, havregryn och vitt ris.
Väljer du att äta baljväxter och mejeriprodukter kan du lägga
du dem här.

GRÖNA BOXEN

ATT GÖRA DET SVÅRA ENKELT

I den GRÖNA BOXEN finns all hälsosam tilläggsmat som ska bli energi - ATP - till alla processer som
kroppen kan göra med byggstenarna från den blå boxen. 
Jag kallar även tilläggsmaten för utfyllnadsmat. 

Naturligtvis kan du välja att öka mängden av maten inom den blå boxen så att den räcker till både
byggstenar och ATP. Med den gröna boxen ges större utrymme för variation av val som är
hälsosamma. Denna mat innehåller inte så mycket byggstenar, men kroppen använder den till att
bygga energi av. I den GRÖNA BOXEN hittar du utfyllnadsmat som nötter, frukt och bär, havregryn
och vitt ris. 

Väljer du att äta baljväxter och mejeriprodukter lägger du kanske dessa här. Ja, det finns lite
byggstenar här också, men det mesta är utfyllnad som ska bli ATP. Den gröna boxen är den du väljer
bort om du önskar gå ner i vikt. Du låter i stället kroppen skapa ATP från din valk medan du fyller på
ordentligt med byggstenar från den blå boxen så kroppen inte går inte på ”spara och lagra”. 

I den RÖDA BOXEN har vi utfyllnadsmat som skadar. Personligen har jag lagt både baljväxter och
mejerier i den röda boxen, men uppfattningen om dessa går lite isär, så känn efter var du landar i
tolkningen av kunskap, vill du ha dessa i den gröna eller den röda?

Att jag sätter mejerier i den röda är på grund av A1-kasein som ombildas till A1-betakasomorfin 7 ,
IGF-1 (tillväxtfaktor) samt stor mängd kalcium. Kasein har koppling till inflammation, IGF-1 till cancer
och överdos av kalcium korrelerar med förekomst av benskörhet. Att jag väljer bort bönor och
baljväxter är på grund av att de har koppling till inflammation och immunreaktioner genom
mastcellerna, att de innehåller antinutrienter, som minskar vårt upptag av mineraler samt att de
innehåller oxalater vilka påverkar vår jonbalans och minskar upptaget av natrium, kalium och
kalcium. Kanske är jag överdriven, men jag mår bra i mitt beslut att bara välja val från paleokost,
(stenålderskost), och den är både mejerifri och från bönor och baljväxter. Känn efter, vilket val vill du
göra? 

I den röda finns till exempel vin, champagne, glass, chips (snacks) och godis. Val som inte skadar om
du äter eller dricker lite och sällan, men som är allt annat än nyttiga för din kropp. Äter eller dricker
du mycket och ofta av dessa val från den röda boxen så blir du sjuk. 
Dessa val blir också endast bara ATP.
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Har du funderat över betydelsen av antiinflammatorisk kost? 
Inflammation är kroppens försvar mot angripare som bakterier och parasiter, det reparerar
även vävnadsskador. Visst vore det skrämmande om vi kunde äta en kost som tog bort detta
försvar?

SÅ VAD BETYDER EGENTLIGEN ANTIINFLAMMATORISK KOST? 
Jo, att den inte skapar och göder inflammation! Vilket då per automatik innebär att ”vanlig mat”
skapar inflammation, vilket jag är övertygad om att den gör.

Innehållsförteckningarna blir mer och mer fantasifulla, samtidigt som många människor
förvånas över att vi blir sjukare och sjukare och vi ofta får höra att ”kosten spelar ingen roll”. Vi
förstår att inte tanka diesel i en bensinbil, men i samma andetag tror vi att vi att vi kan tanka
våra kroppar "med lite av allt". 
Mat är molekyler och molekyler är information och byggstenar. 

BETYDELSEN AV ANTIINFLAMMATORISK KOST

Sist men inte minst kommer den SVARTA BOXEN som för mig betyder ”ät eller använd aldrig”. 
Här finns för min del tobak, emulgeringsmedel, glutamat och gluten. Val som skadar och påverkar
mig. Val som jag är övertygad om att de skadar. 

Denna box kan se lite olika ut för olika människor. Är du nykter alkoholist så ligger all alkohol här. Är
du sockerberoende så ligger allt med socker och mjöl här. Mina val är valda då jag är övertygad om
att tobak skadar, att emulgeringsmedel stör miljön för våra tarmbakterier, gluten triggar
inflammatorisk svar från vårt immunsystem och glutamat kan skapa värk och smärta. 

Nötter, frukt & bär, havregryn och vitt ris.
Väljer du att äta baljväxter och mejeriprodukter kan du lägga
du dem här.

SVARTA BOXEN

Om du äter information som retar och bråkar med ditt immunsystem 
så blir du till slut sjuk, även om det smakar gott.

Om du äter fel byggstenar så kommer din kropp att byggas fel, snett 
och trasigt och du blir till slut sjuk, även om du blir mätt.

VIKTIGA SAKER ATT KOMMA IHÅG:
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