KICKSTARTA ONLINE

TRANING OCH PERIODISK FASTA 16/8




7 NYCKLAR TILL PERIODISK FASTA 16/8

Pa Kickstarta Online har vi sammanstallt de 7 viktigaste nycklarna till periodisk fasta 16/8,
som hjalper dig att lyckas med dina mal mot en halsosammare och lattare livsstil.

1. PASSAR DU ATT FASTA?

Fasta ar inte for alla. Personer som inte borde fasta inkluderar gravida eller ammande

kvinnor och barn under 18 ar. Om du har nagra halsoproblem relaterade till fasta, bor du
kontakta lakare innan du borjar.

DON’T 2. GLOM INTE BORT ATT DRICKA!

Det ar viktigt att se till att du dricker tillrackligt med vatten medan du fastar. Overvag att
stalla in ett larm pa din telefon som en paminnelse om att dricka vatten hela dagen. Hur
kan du veta om du far det du behdver? Kontrollera urinen. Det ska vara ljust i farg. Om
fargen ar ljusgult eller ljusare, dricker du tillrackligt. Om inte, drick mer!

3. FORBERED HUVUD, KROPP OCH HEM

Innan du kor Kickstartas periodiska fasta och traning, se till att du ar val utvilad, motive-
rad och kanslomassigt beredd. Rensa ditt kok for frestande mat eller dryck som inte ar i
linje med programmet, allt for att du skall na ditt mal.

DON’T 4. DET AR INTE DIN SISTA MALTID!

Innan du startar din fasta vaje dag skall du undvika att kasta i dig mat som det vore din
sista maltid. Detta ar kontraproduktivt. At istallet en balanserad maltid med magert
protein, halsosamma fetter, icke-starkelsefulla gronsaker och en komplex kolhydrat som
fullkorn eller en gronsaker. Detta hjalper till att halla dina blodsockernivaer stabila och
tillata en langsammare frigorelse av energi for att fa dig lattare genom fastaperioden
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5. AT DINA VITAMINER

Det kan vara nédvandigt att fa de flesta eller alla vitaminer som kroppen behéver fran
tillskott. Valj vitaminer i flytande form dar det ar mojligt for enklare matsmaltning och ta
dem bara under ditt atfonster!

o] 4D 6. OVERAT INTE

Motstd att Overata eller att ata for snabbt. At istallet en l4tt diet med tva sma eller tre
minimaltider om dagen. Var extra forsiktig om du dricker alkohol. Det ar OK att ha lite
alkohol, som ett glas vin, under ett atfonster, men drick inte alkohol pa tom mage.

Har ar principer som du bor folja vid periodisk fasta 16/8:
« Konsumera minimalt bearbetade livsmedel for det mesta

« At en balans mellan magert protein, gronsaker, frukt, bra kolhydrater och
halsosamma fetter

« At dina maltider ldngsamt tills du &r nojd.

7. TAHJALP AV VAR SUPPORTGRUPP

Att ringa en van kan hjalpa dig att komma igenom ditt program nar det kanns motigt.
Annu bittre, dvertyga en van eller din partner att géra programmet med dig.

Ga med i var supportgrupp pa www.kickstarta.online dar andra personer kor samma
program. Aven om du kanske inte dter samma mat som de andra personerna, kan det vara
motiverande att skicka eller ta emot motiverande meddelanden i slutet av ett program.

Att gora ett sant har program tillsammans med andra ar ett bra verktyg for att na fram-
gang. | var Facebookgrupp Kickstarta Online ger vi dig det stodet du behdver medans du
kor programmet. Efter genomfort program har du mojligheten att ga med i var Facebook-
grupp som heter Kickstarta Connect. | den gruppen ar bara manniskor som kort vart
program.

For att registrera dig i var supportgrupp eller for mer information,
ga till www.kickstarta.online E-post: info@kickstarta.online

Gor nagot IDAG som ditt FRAMTIDA JAG
kommer att tacka dig for!




