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BLA BOXEN

ALDERSKOST

30 BLA BOXEN finns all mat din kropp behover for att reparera skador,
bygga allt som behodvs, detoxa samt halla dig frisk och stark.
I'den BLA BOXEN finns alla byggstenar for din amnesomsattning.

BYGGSTENAR

Animalier: Kott, fisk, fagel, agg och skaldjur
Vegetabilier: Gronsaker och rotfrukter
Fett: Ister, talg, ghee, marg, majonas, kokosfett, avocado och oliver

KOM IHAG

—> Vivill dven ata “fuldelar” som buljong, sylta och skinnet pa kyckling
—> Ju mer du varierar dig inom den BLA BOXEN - desto battre
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GRONA BOXE

JAG VILL GORA HALSOSAM TILLAGGSMAT
DET ENKELT I’ den GRONA BOXEN finns all halsosam tillaggsmat som
FORDIG ska bli energi - ATP - till alla de processer som kroppen
ATT LYCKAS kan gora med byggstenarna fran den BLA BOXEN.

ool UTFYLLNADSMAT

Notter, frukt & bar, havregryn och vitt ris.
Valjer du att ata baljvaxter och mejeriprodukter kan de tillhora
denna box.

Vill du ga ned i vikt véljer du bort den GRONA BOXEN
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SVARTA BOXEN RODA BOXE

> »
SKADLIGT KADLIG TILLAGGSMAT

| den SVARTA BOXEN lagger I den RODA BOXEN lagger jag personligen bade
jag tobak, gluten, baljvaxter och mejerier, men da uppfattningen
emulgeringsmedel och om dessa gar isar, kann efter var du landar.
glutamat.

Nykter alkoholist?
Lagg alkohol har.
Sockerberoende?

Lagg allt med socker och
mjol har.

| den RODA BOXEN finns t ex vin, champagne,
glass, chips (snacks) och godis.

Val som inte skadar om du ater eller dricker lite
och sallan, men ater/dricker du ofta val fran den
RODA BOXEN blir du sjuk.
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ATT GORA DET SVARA ENKELT

Jag har lange forsokt att skapa en bra och tydlig forklaring som gor att det blir 1att att forsta
amnesomsattning, fettférbranning, byggstenar och ATP.

Under en utbildning fick jag fragan; “men om inte kalorier fungerar, - hur fungerar det dg"?
Min kreativa hjarna sokte en enkel forklaringsmodell, sa dar och da féddes BLA BOXEN.

BLA BOXEN

Kosten i den BLA BOXEN &r stenalderskost och ju mer du varierar, desto battre ar det.
Har finns all mat som du behover for att bygga allt din kropp behdéver. For att reparera skador, bygga
allt som behdvs, detoxa samt halla dig frisk och stark.

Har finns alla byggstenar for din amnesomsattning. Animalier sdsom kott, fisk, fagel, 4gg och skaldjur.
Vegetabilier sasom gronsaker och rotfrukter. Fett fran dessa tva kategorier, som till exempel ister,
talg, ghee, marg, majonnas, kokosfett, avokado och oliver.

Genom maten i den BLA BOXEN far kroppen alla byggstenar den behéver.

GRONA BOXEN

| den GRONA BOXEN finns all hdlsosam tilldggsmat som ska bli energi - ATP - till alla processer som
kroppen kan géra med byggstenarna fran den bla boxen.
Jag kallar aven tillaggsmaten for utfyllnadsmat.

Naturligtvis kan du valja att 6ka mangden av maten inom den bld boxen sa att den racker till bade
byggstenar och ATP. Med den gréna boxen ges storre utrymme for variation av val som ar
halsosamma. Denna mat innehaller inte sa mycket byggstenar, men kroppen anvander den till att
bygga energi av. | den GRONA BOXEN hittar du utfyllnadsmat som nétter, frukt och béar, havregryn
och vitt ris.

Valjer du att ata baljvaxter och mejeriprodukter lagger du kanske dessa har. Ja, det finns lite
byggstenar har ocksa, men det mesta ar utfylinad som ska bli ATP. Den grona boxen ar den du valjer
bort om du dnskar ga ner i vikt. Du later i stallet kroppen skapa ATP fran din valk medan du fyller pa
ordentligt med byggstenar fran den bla boxen sa kroppen inte gar inte pa "spara och lagra”.

RODA BOXEN

| den RODA BOXEN har vi utfylinadsmat som skadar. Personligen har jag lagt b&de baljvéxter och
mejerier i den roda boxen, men uppfattningen om dessa gar lite isar, sa kann efter var du landar i
tolkningen av kunskap, vill du ha dessa i den gréna eller den réda?

Att jag satter mejerier i den roda ar pa grund av A1-kasein som ombildas till A1-betakasomorfin 7,
IGF-1 (tillvaxtfaktor) samt stor mangd kalcium. Kasein har koppling till inflammation, IGF-1 till cancer
och dverdos av kalcium korrelerar med forekomst av benskorhet. Att jag valjer bort bénor och
baljvaxter ar pa grund av att de har koppling till inflammation och immunreaktioner genom
mastcellerna, att de innehaller antinutrienter, som minskar vart upptag av mineraler samt att de
innehaller oxalater vilka paverkar var jonbalans och minskar upptaget av natrium, kalium och
kalcium. Kanske ar jag dverdriven, men jag mar bra i mitt beslut att bara valja val fran paleokost,
(stendlderskost), och den ar bade mejerifri och fran bonor och baljvaxter. Kann efter, vilket val vill du
gora?

| den roda finns till exempel vin, champagne, glass, chips (snacks) och godis. Val som inte skadar om
du &ter eller dricker lite och séllan, men som &r allt annat &n nyttiga fér din kropp. Ater eller dricker
du mycket och ofta av dessa val fran den réda boxen sa blir du sjuk.

Dessa val blir ocksa endast bara ATP.
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SVARTA BOXEN

Sist men inte minst kommer den SVARTA BOXEN som for mig betyder "at eller anvand aldrig”.
Har finns for min del tobak, emulgeringsmedel, glutamat och gluten. Val som skadar och paverkar
mig. Val som jag ar dvertygad om att de skadar.

Denna box kan se lite olika ut for olika manniskor. Ar du nykter alkoholist sa ligger all alkohol har. Ar
du sockerberoende sa ligger allt med socker och mjél har. Mina val ar valda da jag ar 6vertygad om
att tobak skadar, att emulgeringsmedel stér miljon for vara tarmbakterier, gluten triggar
inflammatorisk svar fran vart immunsystem och glutamat kan skapa vark och smarta.

BETYDELSEN AV ANTIINFLAMMATORISK KOST

Har du funderat dver betydelsen av antiinflammatorisk kost?

Inflammation ar kroppens férsvar mot angripare som bakterier och parasiter, det reparerar
aven vavnadsskador. Visst vore det skrammande om vi kunde ata en kost som tog bort detta
forsvar?

SA VAD BETYDER EGENTLIGEN ANTIINFLAMMATORISK KOST?

Jo, att den inte skapar och goder inflammation! Vilket da per automatik innebar att "vanlig mat
skapar inflammation, vilket jag ar évertygad om att den gor.

"

Innehallsforteckningarna blir mer och mer fantasifulla, samtidigt som manga manniskor
forvanas oéver att vi blir sjukare och sjukare och vi ofta far hora att "kosten spelar ingen roll”. Vi
forstar att inte tanka diesel i en bensinbil, men i samma andetag tror vi att vi att vi kan tanka
vara kroppar "med lite av allt".

Mat ar molekyler och molekyler ar information och byggstenar.

VIKTIGA SAKER ATT KOMMA IHAG:

Om du ater information som retar och brakar med ditt immunsystem
sa blir du till slut sjuk, dven om det smakar gott.

Om du ater fel byggstenar sa kommer din kropp att byggas fel, snett
och trasigt och du blir till slut sjuk, aven om du blir matt.
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