Modifast-metoden

Ett satt att anvanda Modifast

Hur du anvander Modifast beror naturligtvis pa din egen situation och malséattning.
Foér dem som vill ha en fardig metod och ett schema att folja &r Modifast-metoden
ett bra alternativ.

Suftet med den sa kallade Modifast-metoden &r inte bara att erbjuda ett snabbt
och effektivt satt att minska i vikt utan ocksa att hjalpa dig att behalla vikten efter
avslutad kur.

Snabb viktminskning i borjan

Modifast-metoden &r utformad s att du inledningsvis ersatter alla matmaltider med
4 maltider Modifast LCD kostersattning, vilket ger en snabb och motivationshéjande
viktminskning i bérjan.

Darefter dvergar du steguvis till att ata vanlig, “bra” och valbalanserad mat pa ratt
satt och i anpassad mangd for dig. Den stegvisa 6vergdngen gor att bade du och din
kropp far tid att anpassa er till nya vanor och dérmed minimeras risken for jojo-
effekten.

Stegvis aterintroduktion av
maltider

Modifast-metoden &r en modell som &r utformad av en dietist och pagar i sex veckor.
De forsta tva veckorna ater du bara Modifast LCD kostersattning och da ar det viktigt
att du dricker rikliga mangder vatten, minst 2,5 liter per dag.

Tredje veckan bérjar du kombinera Modifast med en vanlig maltid och veckorna
darefter gar du tillbaka till att ata tva vanliga maltider. Nar du atergar till att ata
vanlig mat ar det viktigt att anpassa mangden fér att behalla din nya vikt och att
ldgga grunden med halsosam mat. P4 Modifast hemsida kan du ldsa mer om hur
du valjer bra livsmedel i lagom mangd och far ocksa recepttips pa smala och goda
ratter.

Om du av nagon anledning skulle falla ur ditt viktminskningsprogram sa ska du inte
se det som ett misslyckande, for det ar latt hant. At istallet enbart Modifast dagen
efter och atergd sedan till den vecka och dag i Modifast-metoden som du tidigare
befann digi.
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Schema for Modifast-metoden

Schemat for Modifast-metoden kan oversiktligt beskrivas sa hér:
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Under Modifast-metoden ersétts olika antal maltider. Det
forsta tvd veckorna ersatts samtliga maltider och darefter
aterintroduceras en maltid &t gangen. Utnyttja garna vara
smala recept for att undvika att halka tillbaka i gamla vanor,
nar det &r dags att stegvis ga tillbaka till vanlig mat igen.

(1) Vecka1-2

De férsta tva veckorna ater du enbart Modifast LCD
kostersattning. Du skall ata 4 portionspasar Modifast per dag
och valjer sjalv hur du férdelar dem 6ver dagen.

Tank pa att du med hjalp av det breda smakutbudet kan
skapa variation och vaxla mellan kalla och varma mal och
glom inte bort att dricka mycket vatten eller annan energifri
dryck. Energifri dryck kan vara kaffe, te, mineralvatten,
lightsaft eller lightlask. De sistnémnda bér man vara mer
restriktiv med, da de kan 6ka risken for tandskador.

(2) Vecka 3

Nu bérjar du kombinera Modifast LCD kostersattning med
vanlig mat, genom att ata en matmaltid per dag. Vilken
maltid du aterintroducerar forst kan du sjalv bestamma,
utifran vilken maltid du saknat

mest eller vad som fungerar bast i din vardag. Frukosten
upplevs annars av manga som enklast att utforma pa ett
sunt och bra satt och de bérjar darfér med den. Totalt skall
du nu ata 3 portionspasar Modifast per dag.

Det finns manga satt att kombinera goda och sunda frukostar.
Valj garna nyckelhdlsmarkt bréd och palagg, lattmjolk, Lattfil
och géarna frukt och grénsaker.
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(3) Vecka 4-6

Under de tre sista veckorna av Modifast-metoden &ter du
exempelvis en vanlig frukost pd morgonen samt ytterligare en
matmaltid. Ett huvudmal, lunchen eller middagen beroende
pa vad som passar dig bast, samt mellanmal byter du alltsd
fortfarande ut mot totalt 2 pasar Modifast LCD. Nu nar du
bara byter ut enstaka maltider kan du ocksd valja att anvanda
Modifast maltidsersattningar, bars eller fardigblandad dryck
(Ready to drink), istallet for pasarna om du sa féredrar.

Nar du atergar allt mer till vanlig mat &r det naturligtvis viktigt
att du ater sund och bra mat i ratt mangd for att behalla din
nya vikt.

Prova garna vara smala recept, boérja ldgga upp din mat enligt
tallriksmodellen, leta efter nyckelhdlsmarkta produkter och
upptack hur god smal mat ar.

(4) Vecka 7-

Din Modifast-kur ar 6ver och det &r nu som manga tycker

att den storsta utmaningen bérjar, namligen kampen for att
behdlla den nya vikten eller ev. fortsatta att g ner i vikt i lite
ldngsammare tempo. Fortsatt félja tallriksmodellen, ténk pa
mangder, valj omattade fetter som har en bra kvalité, 8t garna
frukt och gronsaker, valj fullkornsprodukter, minska intag av
sotsaker och titta efter gréna nyckelhdl nar du handlar samt
hitta en motionsform om du tycker om och fa den till en vana.
Hitta en god livsstil med en bra balans. Tank pa att man kan
ata av allt men inte alltid.

Skulle du kanna att du fallit ur dina nya sunda vanor gar det
utmarkt att byta ut enstaka maltider med Modifast, for att pd
ett enkelt och sakert satt aterta kontrollen éver energiintaget
och vikten.
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