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Kom i gang med en
karbohydratredusert livsstil



Det er lett å lage smakfull mat

Lag

rask naturlig mat

fra bunnen
av

Få en snarvei til resultater, energi og matglede. Vi bruker faste, keto, lavkarbo og
andre karbohydratreduserte metoder i vårt arbeid.

Vi anbefales av stadig flere leger: Vi samarbeider med leger, terapeuter og
andre fagfolk

Bruk våre oppskrifter for å få lekre oppskrifter som er næringutregnet slik at du
enkelt kan sette sammen et perfekt balansert måltid:

portal.vitamhelse.no/oppskrifter



Våre leveregler

Ha fokus på sunne, naturlige ingredienser. 
Spis mat som gjør deg mett

 

MATPREPP:

med litt planlegging trenger du ikke
å bruke timesvis på kjøkkenet for å
lage smakfull og sunn mat. Sett av
litt tid og lag opp mat på forhånd
slik at det raskt kan forberedes
ferdig i en travel hverdag:

Kok brokkoli, lag grønnsaksris og
coleslaw, langstek kjøttet, lag
dressing

Du bør spise minst mulig bearbeidet mat og
mest mulig naturlig mat.

Fettinntaket er høyere enn det som anbefales i
de offentlige kostrådene.

Karbohydratinntaket er lavere enn det som
anbefales i de offentlige kostrådene.

Det er først og fremst stivelsesrike og
raffinerte karbohydrater, slik som sukker, ris og
kornprodukter, du bør unngå.

Det er viktig å vite forskjell på mat du kan spise
mye av, mat som du bare bør
spise litt av, og hvilken mat du bør unngå.
Å telle karbohydrater er kun et virkemiddel for å
oppnå denne kunnskapen. Det betyr at du må
fortsatt spise den riktige maten, det er det
viktigste, ikke hvor mye karbohydrater den
inneholder. Spis minst mulig halvfabrikata og
ferdig mat:

Alt du spiser lagres for at du skal
kunne bruke energien. Energien må
brukes, hvis du hele tiden har
kroppen i lagringsmodus vil du
legge på deg. Dette kan du lære
mer om i vår bok "Faste & Lavkarbo
No 1 Kickstart Suksess"

Ha fokus på mat som gir deg god metthetsfølelse
og energi. Ved å følge kroppens rytme med å spise
når du er sulten og spise til du er passelig mett, vel
vitende om at du har satt sammen måltidet riktig,
så vil du få resultater og en kropp som spiller på
lag med deg. 
Det spiller liten rolle om du spiser 4 små måltider til
dagen eller 2 store. Gjør som kroppen din vil.

Matprepp

gjør

hverdagen

enkel



Særlig to hormoner er viktige for

vektregulering:

Insulin er et fettinnlagringshormon

Insulin er et hormon som har betydning for
vekta di. Insulin har som hovedoppgave å
transportere sukker/ glukose inni  cellene.
Her brukes den som energi. Men kroppen
trenger lite sukker.

Hvis cellene er fulle fordi du allerede har
spist mer sukker enn du trenger,  så må
sukkeret transporteres tilbake i leveren.
Her bygges det om til fettsyrer og lagres i
fettcellene dine.
Hvis du spiser så mye at fettcellene dine er
fulle, så lager kroppen nye. Og du går opp
i fettmasse.

Lite karbohydrater og mye fett gjør at

kroppen din produserer lite insulin

Glukagon er et hormon som betyr mye for
vekta di. Glukagon er hormonet som gir
kroppen ordre om å brenne eller bruke
fett. Når insulinnivået er lavt lenge nok om
gangen, frigjøres glukagon og kroppen
begynner å brenne lagret fett.

Hva som skal til for at du får en optimal
fettforbrenning er individuelt. For mange
er det ikke nok å kun redusere antall
karbohydrater. Ta gjerne kontakt for å
bestille veiledning ved behov.

          Hormonregulerende mat

Våre kostholdsmetoder fungerer
blant annet fordi vi selv kan styre
mange av hormonene vi har i
kroppen gjennom å velge riktig mat
når vi spiser.
Du kan spise deg friskere og få en
vekt som passer for deg.

Jo mer lettfordøyelige karbohydrater
du spiser, jo mer insulin frigis i
kroppen din. Blodsukkeret stiger og
tilgang til lagret fett på kroppen er
stengt.



For at kroppen skal kunne ta opp
fettløselige vitaminer fra kosten og
nyttigjøre seg av vitaminene A,D, E og K så
må du spise fett. Hvis ikke tas de rett og
slett ikke opp og blir skylt ut sammen med
urinen som et avfallsstoff.

 
Fett fører til jevn kroppstemperatur og
beskytter de indre organer
 
 
Fett er byggestener i celleveggene som
har den viktige oppgaven med å ivareta
transporten av næring og energi inn og ut
av cellene samt signalisering mellom
cellene.

Fett gjør deg mett! En klassisk feil svært
mange gjør, er å spise for lite fett. Spis
alltid fett til hvert måltid.

Fettsyrer er hovedbestandel i hormoner og
har stor betydning for reguleringen av
hormonproduksjon. Når du følger våre
prinsipper kan du stole på kroppnes
signaler om sult og metthetsfølelse. 

Fett er godt for fordøyelsen og gir en
behagelig avføring

         Hvorfor spiser vi fett

Vi spiser ikke fett kun fordi det
metter mer enn andre energikilder.
Da kunne vi likegodt spist
fibertilskudd i bøtter og spann:

Hormoner i harmoni
Med fokus på sunt fett og en normal
insulinproduksjon i kroppen vil du få
mindre betennelse i kroppen. Mange
opplever mindre smerter og får mer
energi 



Hva du spiser er viktigere enn hvor

mange kalorier du spiser*

Kroppen trenger et kaloriunderskudd for
å gå ned i vekt. Dette skjer ofte av seg
selv med et karbohydratredusert
kosthold. Men kroppen er så mye mer
enn et regnestykke.

Mye forskning viser at kroppen har en
fantastisk evne til å kompensere for
endringer i energitilgangen, du får derfor
ikke en oppsamlet effekt av bare å spise
mindre. Og hva som verre er: Kroppen
din vil tilpasse seg dette lave inntaket og
resultatene vil stoppe opp. Ofte
medfølger tretthet og slapphet i tillegg.

*Hvis du av ulike årsaker ikke opplever
kosten som vektregulerende eller at du
fortsatt mangler energi, så må du "skru

på noe"  Det er mange vanlige feller å
gå i når du starter. Vi kan hjelpe deg
med å styre unna disse. 

Vi har flere næringsberegnede
kostplaner som vil gi deg
kaloriunderskudd, og hvor du kan være
trygg på at måltidet er satt sammen
riktig, så du trenger ikke å tenke så mye.  

Vektnedgang/vektregulering
Søtsug og overspising forsvinner
eller reduseres 
Stabilt blodsukker
Bedre appetittregulering
Bedring eller forebygging av
mage-tarm problemer
Bedre mattoleranse

Betennelsessykdommer (som
fibromyalgi) bedres

Gjenoppretting av en naturlig
hormonbalanse

           Mat som medisin

Typiske effekter du kan forvente:



Sett måltidet riktig sammen

Pr måltid: Spis maks 20 g protein (Dvs 100 g
fisk/egg/kjøtt/fugl) fet saus/dressing, og mye grønnsaker 

For at det skal være enkelt å
gjennomføre et kosthold basert på
naturlig mat er det lurt å ha riktige
matvarer tilgjengelig. God mat tar
ikke lang tid hvis du planlegger litt.

Hermetikk: 

Tomater, friske og hermetiske
Bokser med fet fsk som tunfisk i olje, sardiner og
makrell, krabbe og reker i lake. Grilla paprika,
svarte bønner og butterbeans 
Kokosmelk på boks

Smak:

Krydder, maldonsalt, pepperkvern, tørre urter, oljer
med smak av urter og krydder. Kryddermiks som f.
eks Herbamare, Hvitløkspulver, løkpulver, fersk
hvitløk, Urtebuljonger

Soyasaus: Tamari har mye umami og er glutenfri
Fiskesaus, worschestersaus, ulike typer eddik.  Litt
balsamico er ok. Sushi eddik er mild og god og
økologisk eplecidereddik kan brukes til nesten alt

Tørrvarer:

Hjemmelagde knekkebrød eller Brisk glutenfrie
knekkebrød 
Sjokolade med minimum 70% kakao- Helst mer
Ekte baconsvor, Kokoschips
Mandler, Macadamia, paranøtter og pekannøtter
Frø: Sesamfrø, linfrø, gresskarfrø, solsikkefrø,
nigellafrø (Smaker nydelig på knekkebrød)
Mandelmel/ mandler som du maler til mel,
kokosmel, pofiber, fiberhusk, Johnnesbrødkjernemel
og havrefiber

Bake:

Ceylon Kanel, hel muskattnøtt, vaniljepulver,
vaniljestang, rå kakaonibs
Chiafrø og hampfrø
Kollagenpulver / proteinpulver

Det går raskere enn du tror å vende
seg av med søte smaker. Prøv å
holde alt av søte smaker til kos og
fest

Søtningsmidler som påvirker blodsukkeret/

insulinproduksjon i kroppen i liten grad:

Steviadråper/ pulver, Finesse, Sukrin Gold,
Sukrinsirup karamell/ maple,  blank, Sukrin melis
Tips: Ofte smaker det best med en blanding av
ulike søtningsmidler. Hvis du har blender, kjør
gjerne Finesse i blender for å få melis. 

Pass på når du baker: 

Kokosmel blinder nesten dobbel mengde væske i
forhold til mandelmel . Det er også forskjell på
nøttemel, om det er fettredusert eller ikke. Les
oppskriften nøye.

I skuffer &

skap



I fryseboksen

Alle slags bær uten tilsatt sukker
Frossen avokado til smoothies
Hjemmelagd kavkarbobrød, kuttet i skiver
Briks
Ekstra lager av nøtter, ost og meierismør
(I frysen bevarer du fettsyrene)
Frosne grønnsaker som kan dampes eller
stekes i en fei
Ferdiglagde sauser og gryteretter
Hjemmelagd konfekt og søtsaker hvis du
plutselig "må ha det" 

Ferske grønnsaker som vokser over
bakken: 
Brokkoli, blomkål, aubergine, spinat, sopp,
squash, salat, agurk, paprika, spinat,
asparges, artisjokker (Gjerne på boks)
Hodekål, rådkål, og stangselleri

Proteinkilder:

Egg, fugl, fisk, skalldyr, innmat, kalv, lam,
kylling, kalkun, rene kjøttpålegg og noen
farseprodukter uten mel
Gode oster som f. eks parmesan,
mozarella, brie, manchego, jarlsberg,
cheddar, fetaost og blåmuggost,
Babybel

Fete meieriprodukter  for deg som

ikke har helseplager:

Seterrømme, Creme Fraiche, Kremfløte,
tyrkisk yoghurt, gresk youghurt uten
søtning og frukt.

Fett:

Oljer av god kvalitet: Kaldpresset
olivenolje, kokosolje og ghee
Smør (IKKE margarin) i alle varianter

           Spis kun når du er

sulten- Og spis til du er passe

mett

Styr mest mulig unna snacks og små
mellommåltider. Vent til du er sulten
med å spise. 

Maten skal kortest mulig
ingrediensliste og du skal spise
variert

Tilskudd: omega 3. Bruk en god
multivitamin. Pass særlig på at du
får i deg Vitamin D og vitamin C. 

Tips! Ha alltid kjøttdeig tilgjengelig-
Da har du rask mat i en fei. Bønner
og linser for den mer liberale.

I kjøle-
skapet &

Frys



Hvordan komme i gang

Et steg av gangen- Hver dag

Det er ikke så vanskelig som du

tror
Vi kan anbefale deg vårt 5 ukers Kickstart
Suksess Program som har resultatgaranti:

Få næringsutregnede, velsmakende
kostplaner og daglig e-post med kurs som
garantert får deg i mål. Vi har
resultatgaranti. Les mer på vår nettside:
vitamhelse.no/kurs

Noen trenger raske resultater og må gjøre
store grep ned en gang for å nå dette
målet uten å miste motivasjonen. Andre vil
heller gjøre små grep i hverdagen og
trenger ikke å se endringer så raskt. Hva
passer best for deg? Det vanskeligste og
viktigste er å komme over dørstokkmila. Så
kan du justere metoden etterhvert.

Svært mange tenker at «Jeg vet jo

hvordan, jeg har kunnskapen- Jeg

trenger ikke kurs» 

Et mål uten en plan er kun en bittersøt
drøm. Lag en konkret plan, og sett deg
mål som er litt vanskelige å oppnå, men
ikke uoverkommelige. Husk at hvis du vil
ned i vekt, så er det kostholdet du skal
forandre, tren fordi det er sunt, ikke for å
gå ned i vekt. (Kosthold er kilo, trening er
gram)

Gjør det så enkelt som mulig:

La hele familien spise den samme
sunne maten! Tilpass din egen
tallerken ved behov, som å ta bort
grønnsaker du ikke skal ha, eller/ og
tilsett ekstra fett.

Å gjøre det samme om og om igjen og
forvente et annet resultat er galskap.
Dette vet vi jo, ikke sant? 

For å skape en endring så må man faktisk
forandre noe. Dette gjelder også med
livsstilsendring. Det hjelper ikke at du føler
at du gjør alt riktig, hvis du ikke får
resultater. 

Små grep-

Eller store?



Følg en metode konsekvent og over en

avsatt tidsperiode:

Når du skal i gang så er dette det viktigste
grepet du gjør: Følg en metode konsekvent
og over en gitt tidsperiode. Hvis du
«shopper» litt her og der, fra forskjellige
kostholdsmetoder, så vil det bli vanskelig å
finne ut hva som er feil hvis det ikke
fungerer. 

Velg en metode, følg den til punkt og
prikke. Hvis resultatene dine uteblir så gjør
du feilsøking innen metoden, da er
fallgruvene avgrenset.

Du kan oppnå like raske resultater ved å
spise naturlig mat, som ved pulverkurer.
Spis mat!

Velg metoden som passer for deg:

Hva slags mat liker du å spise?  Finn den
metoden som er mest i tråd med ditt
drømmekosthold. Her skal du la hjertet
ditt styre deg, ikke hjernen. Vi har så
mange oppfatninger om hva som er sunt
og ikke, hva vi bør spise og hva vi må
styre unna. Legg det bort. Hvis du vil ned
i vekt på din mest behagelige måte, så
velg med hjertet. 

Når det er sagt, så er lavkarbo, gjerne i
kombinasjon med faste den mest
effektive og sunneste metoden. Her kan
du spise deg mett på god mat, og
dermed er det enklere å oppnå varige
resultater. 

           Livskvalitet: 

Når du ønsker å legge om livsstilen, er det
viktig at du føler at prisen du betaler for
endringene, er lavere enn hva du får igjen.
Dette skaper en indre motivasjon slik atdu
lettere vil klare det. Ved hjelp av riktig og
sunt kosthold, hvordu kan spise deg god
og mett på mat som smaker godt,
vilkroppen begynne å spille på ditt lag, og
alt blir så mye enklere. Nøkkelen er altså
livskvalitet!

Få oppskrift på sunnere brownie

som smaker himmelsk:

https://portal.vitamhelse.no/oppskri
fter/brownie-med-svarte-boenner-
lavkarbo/



En livsstilsendring er et maraton medet
langsiktig mål, men forsøk også å tenke
delmål med kortetidsperspektiv. 

Lag deg et målkort som du henger på
kjøleskapet, så blir du minnet på målene
dine hver dag. Når du starter opp, kan det
første intervallet gjelde for tre dager.

 Lag en konkret plan for hva du skal spise
disse dagene. Pass på å ha ingrediensene
i hus og kast ut matsom kan sabotere for
deg. 

Gi deg selv en belønning som ikke handler
om mat når du når et av delmålene.

Følg med på din egen utvikling ved hjelp
av dagbok, bilder og målebånd. 

Målplagg, det vil si klær som du ønsker å
passe inn i, kan du henge frem ogprøve
jevnlig. Dette er for mange et bedre mål
enn selve vekten, som man lett kan bli for
opptatt av.

Det er ikke alltid du merker resultatene
på vekta først, og vekta går også ofte i 
i rykk og napp. Et vanlig første tegn er at
du får mer energi!

           Det tar tid og livet skjer

Vær snill med deg selv og
unngå sabotasjetanker. Alle
faller av nå og da. Kom deg så
fort du kan tilbake til planen
uten å snakke deg selv ned eller
gi opp. Ny dag betyr nye
muligheter.

Vei deg og ta blider ved start- Selv
om det er ubehagelig 



 Minus 30 kg: Linn, Gründer og daglig leder før og etter en livsstilsendring med keto, lavkarbo og faste.
Mange tror at fagkunnskap = ekspertise. Men ekspertise er avhengig av erfaring for å få resultater. Vi

har begge deler
 

Er det slik at du har et ønske om mer energi og en sunn vekt, 
men….

kanskje du er:
 
 

• …Er redd for å gå sulten?
• …Redd for  ikke å få kontroll over søtsug eller appetitt?
• …Lurer du på hvilken metode passer for deg?
• …Lurer du på hvordan du i det hele tatt skal få til å gå ned, du har jo prøvd så lenge? Og du har prøvd
ALT?
• …Frykter du at du nok en gang legger ned en enorm innsats, men så fører det kun til kortvarig lykke?
• …Er du vant med at kroppen din motarbeider deg og det hele føles som et uoppnåelig prosjekt hvor du
er redd for at du må lide deg gjennom, følge et opplegg og gi alt – Men så får du likevel ikke resultater?

 

Få snarveien til mål- Vi hjelper deg med:
• Hva skal du gjøre

• Hvordan skal du gjøre det
• Hvorfor skal du gjøre det

• Få kontroll over appetitten, søtsug og energinivå
 
Du kan beholde matgleden og du kan spise deg mett samtidig som du får resultater. Vi jobber på lag
med kroppen i stedet for å forsøke å tvinge den. Og vi har gode tips og triks som får den til å lystre-
Helt frivillig. Med vår hjelp får du kart og kompass slik at du slipper alle omveier og forsinkelser. Du får
den raskeste veien til mål.

 vitamhelse.no


