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Ingela har aldrig matt
battre

Att ata enligt GI ledde inte bara till viktminskning
utan aven till jamnare humor och battre somn.

-Jag har aldrig matt s& bra i hela mitt liv, sdger Ingela
Nord entusiastiskt.

T Stérretest T Mindre text

Innan Ingela Nord hérde talas

om GI-metoden hade hon Faktaruta:

provat flera olika Namn: Ingela Nord
bantningsmetoder och tyckt att Alder: 32 ar

alla varit lika pldgsamma. GI Bor: i Ljungby

Gor pé dagarna: jobbar inom
psykiatrin
Familj: sambon Lennie och

innebar en livsstilsférandring,
nagot hon kunde halla fast vid

och dar maten smakade dottern Elin, 13 &r
dessutom smakade gott. Viktminskning: 10 kilo
Tid: 1,5 &r

R&d och tips till andra:

Tank inte att du ska gora en treveckors bantningskur utan att du
ska gora en hallbar forandring - ndgot som fungerar resten av
livet.

Bdsta GI-recept:
Kassler i ugn med farsk ananas.

Hur kom du i kontakt med GI-
metoden?

-Min svarmor hade last om
metoden i Allers och visade mig
artikeln. Jag borjade med att bara
ata bonor och proteiner i 14 dagar
och gick ner fyra kilo. Darefter
|dste jag Pauluns bok och gick
med i GI viktkoll. Sedan tidigare
visste jag att vitt mjol, pasta och
socker inte var bra, men jag Ingela Nord

forstod inte varfér. Tack vare att

jag har last pa vet jag nu vad som hander i kroppen nar jag ater
olika saker.

Hur madde du under tiden du gick ner i vikt?
-Det ar det som &r det fantastiska! Jag har matt otroligt bra hela
tiden. Jag har faktiskt aldrig matt sd bra i hela mitt liv.

Fick du ndgot annat resultat, utéver viktminskningen?
-Jag sover battre och ar jamnare i humoret. GI-metoden
tillsammans med motion tror jag kan lindra och kanske till och
med bota lattare depressioner.

Har du prévat ndgon form av bantning eller viktminskning
tidigare?

-Tidigare har jag plagat mig med Rikshospitalets diet ett par
ganger. Jag madde otroligt daligt och kan &n i dag inte &ta
tomater och &gg pa grund av den. Det som &r s3 harligt med GI-
metoden &r att jag kan &ta god mat och danda g ner i vikt.
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Upplever du ndgot som &r svart med GI-metoden?
-Nej, men jag kan tanka mig att for dem som tranar mycket, som
jag gor, kan det kanske vara svart att kora Rivstarten.

Hur hanterar du kolhydratsfallorna nar du ar bortbjuden
och pa restaurang?

-I undantagsfall ater jag kolhydrater, till exempel nudlar om jag
&r pa kinarestaurang, men oftast ater jag sallad till maten. Att
vara social med mina vanner betyder inte att jag behdver ata
samma sak som dem. Huvudsaken &r att vi ater tillsammans och
umgas.

...pé lunchen pa jobbet?

-Nio ganger av tio har jag med mig matl&da till lunch. Jag fryser
in mat portionsvis som jag sedan tar med till jobbet. Det ar
valdigt praktiskt.

Hur motionerar du?

-Jag alskar spinning sa det blir tre sddana pass i veckan. Sedan
styrketrénar jag eller kor fettforbranning, till exempel I&gintensivt
afrodanspass, ett par gdnger ocksa. Total blir det 5-6
traningspass i veckan.

Vad ar det som gor att du fortsdtter med GI-metoden?
-Jag mar s3 otroligt bra av det. Det kadnns naturligt fér mig att
dta pd det har viset. Kroppen och huméret &r i balans, maten &ar
god och jag blir matt.

Maltider under en helt vanlig dag?

Frukost: Omelett, fiberhavregrynsgrot eller turkisk yoghurt med
frysta bar tinade i micron.

Mellanmal: Frukt eller en Atkinsbar.

Lunch: Kottfarsbiff, kokt blomkal och lite sallad.

Middag: Kycklingfilé med sallad och en dressing pa turkisk
yoghurt och sambal oelek.

Dessert: Ndgon enstaka gang tar jag en bit mérk choklad.

&= Skriv ut [ Tipsa en vén

GI Viktkoll

Ingela har aldrig matt battre

"Blir man dum av Gi?"

P3sk + GI = sant!

Rdédvinsparon med apelsin- och saffransgradde och pistaschnétter
Raris med persiljerot och réattika

Frittata florentine med keso och getost

Kramig ansjovistdrta med lins- och romvinégrett
Farskostfylld lax med savojkal och sesam
Gremolatakyckling

Ombyggd cassoulet

Salvador Dalis tusendriga dgg med dillmajonnés

"Fyll p& med energi efter traningen"

Energisallad for hosttrotta

Olas 20 basta GI-varor

Vecka 2: Soétsuget avtar andra veckan

Vecka 1: Rivstarten - god och riklig mat med lite kolhydrater
Vecka 6: Slutspurt i GI-Beachen

Vecka 5: P8 det femte ska det ske

Kom i form pa semestern - G& ner sex kilo pa sex veckor.
Tre somriga GI-fiskratter

Chokladkaka och pytt du mar bra av

Pauliin om vad GI egentligen ar bra for

Tre av professorns goda recept

Ut och GI-shoppa

"Var sitter midjan?"

20 steg till ett GI-skafferi
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