Wal Start: Hur bOr]ar man? Oscar Bannink

Okej, du har bestamt dig for att ge Waidieten en chans, men nu da? Hur gar du fran ditt nuvarande
satt att ata till det satt pa vilket det &r meningen att Waidieten ska fungera? Tid, anpassning och
experimenterande behdvs. Precis som en person som vill springa ett maratonlopp férst maste trana
en hel del maste dven vi trdna oss sjalva och var kropp.

Innan du bérjar, se till att du har last informationen pa sajten, sarskilt delen "Wai Diet" (eller "Wai
Cure" om det géller akne), och dven forumet Wai Talk. Stall dina fragor dar, om du har nagra.
Artikeln "Wai Short" pa sidan Wai Diet ar en nyttig sammanfattning av dieten och dess bakgrund.

Del Ett: Strukturera Upp Din Diet

Steg 1: Valj ditt satt

Val ett av tva satt att félja nar du ska ta till dig dieten: direkt eller gradvis. Bada har sina férdelar och
nackdelar. Att borja direkt innebér att du kommer att fa ta alla svarigheterna i borjan, medan den
gradvisa vagen har faran att det ar latt hant att man fuskar eller tappar motivationen, och att ta de
dar sista stegen kan vara ratt sa svart. Trots detta kan det senare ibland vara lattare att uppna.

Direkt

Vilj detta satt om det inte gor dig nagot att du far géra en enorm dndring, med stora anpassningar
och att du far ga igenom alla de mojliga avvanjningssymptomen pa en gang, i borjan. Valj dven detta
satt om du borjar pa Provdieten mot Acne.

Gradvis

Valj detta satt om du foredrar att gora sma andringar och anpassa dig lite i taget, och om du ar sdker
pa att du kan halla din motivation stark dnda tills det sista steget ar taget. Metoden som &r
foreslagen har ar bara en av manga. Om du tror att du har ett satt som fungerar battre for dig: med
all ratt, kor pa det!
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http://www.waidiet.com/thewaidiet.pdf

Steg 2: Riakna ut det dagliga behovet
Surfa in pa selfNutritionData och finn detta:

DAILY NEEDS Skriv in passande information och klicka pa "Calculate". Du
CALCULATOR kommer att komma till resultatsidan. Dar kommer du att se

Calculate the number of calones nagot i stil med detta:

that you burn, your body mass

index (BMI) and recommended CALORIES BURNED

daily values for key nutrients.
Your Calories Burned

Sex* M - . )
Daily Energy Expenditure: 2081 keal (2713 kJ)

Height* 4ft Oin/ 122cm

Age* Som du kan se, ar mangden nédvandiga kalorier per dag i
Weight* b ~ detta exempel 2081 kcal.
Lifestyle sedentary - Valet av aktivitetsniva (Livsstil) kan utgora en stor skillnad,

sa valj klokt eller ta det mellersta av tva kategorier.
Add exercise options
Ett alternativ till detta ar att skriva in en vanlig dag pa sin
Ca'““'ate| nuvarande diet, inklusive alla snacks och drycker. Notera
mangden kalorier.

“ Required fields

Steg 3: Rikna ut den genomsnittliga storleken pa maltiderna

Dividera antalet dagliga kalorier med 10. Om vi foljer exemplet ovan innebar detta: 2081 + 10 =
208,1 kcal. Eftersom det skulle vara praktiskt taget omojligt att gbra varje maltid exakt 208,1 kcal bor
du halla dig till en skala pa mellan 200 och 220 kcal.

Steg 4: Sprid ut maltiderna

Schemalagg dessa maltider 6ver dagen, fran det att du gar upp till ca 30 minuter till en timme innan
du gar och lagger dig.

Exempel: 08:30 - 23:30
Maltid 01: 09:00
Maltid 02: 10:30
Maltid 03: 12:00
Maltid 04: 13:30
Maltid 05: 15:00
Maltid 06: 16:30
Maltid 07: 18:00
Maltid 08: 19:30
Maltid 09: 21:00
Maltid 10: 22:30

Det ar viktigt att inte hoppa 6ver nagon maltid, men det ar okej att ta dig tid att dta din maltid.
Planera dagens sista maltid sa att du inte ar hungrig nar du gar till sangs.


http://nutritiondata.self.com/

Steg 5: Skapa maltiderna

Nésta steg ar att fylla schemat med maltider, som alla pa ett ungefar motsvarar storleken som vi
réknade ut i Steg 3. Du kan anvdanda Wai-kalkylatorn eller kalkylatorn pa sajten selfNutritionData. |
bérjan ar det en bra idé att kombinera varje fruktmaltid med lite olja/fett fér optimalt hushallande
av energi. | avocadons fall ar detta inte nédvandigt eftersom avocado redan innehaller mycket fett.
Var forsiktig med att kombinera hela frukter med protein, da detta kan orsaka illaluktande gaser.

Exempel:

1 mellanstort apple = 73 kcal
1 liten banan = 89 kcal

1 tesked olivolja = 40 kcal

Totalt = 202 kcal
Titta i Receptsektionen for fler varianter.

Nar du tittar pa din totala diet fér en dag skall skalan kolhydrater : fett vara atminstone 2:1. Ju mer
aktiv du ar, desto hogre ar skalan. Nagon som ar valdigt aktiv under dagen kan slutligen fa en skala
pa 4:1.

Anvand en av maltiderna for ditt intag av protein. For fisk eller kott ar 100 gram en bra startmangd.
Borja med 0,5 eller 1 dggula per dag och 6ka mangden efter nagra dagar. Att alternera fisk och agg
ar ocksa moijligt. For de flesta manniskor dr 100-150 gram protein om dagen tillrackligt.

Provdieten mot Acne: Observera den maximala mangden protein (see Provdieten mot Acne).

Det gradvisa sattet: valj 0-9 maltider att ersdtta med Wai-livsmedel och uttka antalet maltider
allteftersom tiden gar, dnda tills alla 10 maltider ar Wai.

Det var allt! Du dr du redo att borja.

Del Tva: Bra att veta

Logistik

Aggulor kan kdpas en vecka i forvag. Forvaring i kylskap hjalper, men gér det ndgot svarare att kolla
hur farska de ar. For att gora detta enklare, ta ut d4ggen du ténker ata ur kylen ett par timmar innan
du kollar dem. Ekologiska dgg kan kopas pa ekoaffarer eller bondmarknader, eller i livsmedelsaffarer.
Sarskilt om du befinner dig i USA bor du férsdkra dig om att de inte &r pastoriserade!

Fisk kan forvaras i frysen atminstone i nagra dagar. TIPS: om du har brattom med att tina upp, lagg
fisken (invirad i en plastpase) i en skal med kallt till jummet vatten.

Kop fisken hos din lokala fiskhandlare, pa bondmarknaden eller i en livsmedelsbutik. Ett annat
(dyrare) satt ar att kdpa sashimi fran en japansk restaurang.

De mognaste frukterna &r bast och innehaller mest naringsamnen. Nar vi kdper frukt dr den
vanligtvis inte mogen &n, sa vi maste planera i foérvag. Att kopa i mangder direkt fran producenterna
gor det lattare och oftast billigare. Apelsiner behover oftast en vecka for att mogna innan de blir s6ta
och saftiga. Ananaser och mangor behoéver ocksa en hel del tid fér att mogna. Det basta sattet att ga
till vaga for att bedéma mognad ar att anvdnda dina hander och din nésa.


http://www.waiworld.com/waidiet/nut-calcsimple.html
http://www.waiworld.com/waicure/acnesamplediet.html

Ekologiskt vs Icke-ekologiskt

Trots att ekologiskt alltid ar att foredra ar det ocksa dyrare. Om du maste vélja, kom ihag foljande
tumregel: Ju tjockare skalet ar, desto mindre ar "behovet" av att kdpa ekologiskt. Sdledes kan
avocado kopas icke-ekologisk, medan jordgubbar bor kdpas ekologiska. Skala all frukt, om mojligt.

Det ar foredraget att kott och dgg ar ekologiska. Forsdkra dig ocksa om att kottet inte ar bestralat.

Om moijligt, kop odlad fisk (t ex odlad lax) ekologisk. ;_';p '-L ‘ Nl "";

Fisk, kott & agg

Ju farskare desto battre. Nar du annu inte ar van vid att dta ratt ar det bra att vara lite forsiktig. Las
sidan Fish & Eggs for mer info om hur man kollar farskheten och mot parasiter.

Vad ska man &ta fisken med? Soja-sas ar en no-no eftersom den ar gjord pa upphettad soja, och vete
ar tillsatt for att géra den mer beroendeframkallande. Det ultimata ar att ata fisken for sig sjalv for
att pa basta satt uppskatta dess subtila smak, men en del manniskor foredrar att anvanda dggula
som en dip, andra anvander citron/lime.

Stromming ar aldrig farsk, alltid fryst och behandlad med mangder med salt. Och darfér en no-no om
du ar pa Provdieten mot Akne.

Innehaller inte fisk en massa ohédlsosamt kvicksilver? Vi vet annu inte vidden av farorna med
kvicksilver, sa vi maste vara forsiktiga. Enligt de officiella rekommendationerna i USA ar odlad lax,
tilapia, blackfisk och Nordatlantisk makrill helt okej. Tonfisk innehaller mer kvicksilver, och svardfisk
innehaller en hel del.

Vilket sorts kott ska man ata? Tunt skivad biff tenderloin (carpaccio), mald biff, oxhjarta,
kycklinghjarta ar en del av mojligheterna. Undvik flask.

Hur delar man dggen?

1. Knacka forsiktigt dgget pa en jamn yta for att knacka det. Alternativt kan du
anvanda kanten pa en skal eller en kniv.

2. Dela halvorna dver en skal och Iat vitan rinna ut sa mycket som maijligt.

3. Hall ut aggulan i din hand for att lata mer vita rinna ut.

4. Anvand bada handerna for att rensa bort all dggvita.

5. Gor ett hal i dggpasen och lat gulan rinna ut. Slang bort "pasen".

Hur ater man aggulorna? Antingen for sig sjalva, med apelsinjuice, med mosad banan eller som en
dip till fisk, beroende pa vad du foredrar. En del gillar att 4ta dem med avocado som ett
sémngivande kvallsmal.

Forsok att vara relativt inaktiv efter en storre proteinrikt maltid. Vanligen kommer du att kdnna dig
bendgen att gora sa dnda.

Fett/olja

Hur mycket fett skall man anvanda med frukt? Inte mycket. Fér varje banan eller dpple 2 teskedar.
Det behdver inte vara sa exakt, men det ger en uppfattning. | fall av tvekan, anvand Kalkylatorn for
naringsamnen.

Notter

Pa Waidieten ar det valfritt att d4ta notter. Om du valjer att 4ta dem ar paranétter och
makademianotter (du kommer att behdva en sérskild notknappare for dessa) de mest néringsrika.
Vilka notter du an valjer, se till att de ar raa. Det enklaste sattet att forsakra dig om detta ar att


http://www.waiworld.com/waidiet/twd-fisheggs.html
http://www.mercury-poison.com/fishposter.jpg

knacka dem sjalv, eftersom inte alla skalade notter ar helt raa, dven om det star att de ar det.
Dessutom &r pistagenotter rostade, cashewnotter nastan aldrig raa och jordnotter ar inte notter.
Provdieten mot Akne: Borja endast experimentera med notter efter det att du ar fri fran akne.

Socker

Att |3gga till socker &r valfritt. Aven om socker inte innehaller ndgra vitaminer eller mineraler r det
en enkel energikalla. Men se dock till att du har tillrackligt med mikrondringsdmnen innan du lagger
till socker. TIPS: Om du har slut pa mat/dryck och inte kan fa tag pa frukt, ar sockervatten en bra
I6sning. Det enklaste ar att I6sa upp socker i hett vatten och lata det svalna innan du dricker det.

Recept

Det finns manga mojliga kombinationer, men ett par av "standardrecepten" ar:

1. Avocado + tomat + gurka. Vilken som helst kombination mellan tva av dessa funkar ocksa.

2. Mosad banan + kokosolja + dggula. Socker valfritt.

3. Dadelbollar. Anvanda stora dadlar av sorten Medjool. Skala dem och kdrna ur. Anvand 2:1 till 2:3
dadlar : kokosolja och blanda ihop det val till en smet. Rulla bollar och stéll i kylskapet for att stelna.
Att lagga i hackade eller malda notter eller kokosstrimlor ar valfritt. Det beh6vs en del
experimenterande for att hitta den ratta mixen. For fler recept kolla Receptsektionen pa
WaiTalk-forumet (inte alla recept ar 100% Wai).

Cravings

Forr (direkta sattet) eller senare (gradvisa sattet) kommer du att uppleva sug/cravings efter
beroendeframkallande mat/substanser. Du kan komma att férsoka lura dig :

sjalv pa olika satt, och forutom bilder och dofter av din fére detta favoritmat H’h\
kan en av foljande fraser dyka upp in i dina tankar: .I

"Frukt ar sa trakigt, jag behover mer variation." 1 'y
"Allt &r sa smaklost, jag behover kryddor." f}(
"Jag vill ha nagot krispigt." |

"Jag BEHOVER choklad!" ' =
"Den hér dieten funkar inte for mig." '

Och andra liknande tankar. Sa vad ska man ta sig till?
1. Se till att du aldrig &r hungrig. Vanligtvis ar det redan en stor hjalp att stoppa i sig nagot.
2. At ndgonting inom dieten som du verkligen tycker om, ofta dggulor eller ngonting fett.

Om du inte &r sdker pa om du ar hungrig pa energi eller om det ar ett sug, gor frukttestet: Kanner du
for att ata frukt eller inte? Ja = okej, Nej = sug. Underskatta inte beroendet!

Restauranger

Det enklaste for oss ar en japansk restaurang. Nagra sashimival:
Sake = lax

Maguro = tonfisk

Toro = fet tonfisk

Hotate-gai = pilgrimsmussla

Hamachi = yellowtail

Tai = havsabborre

Ama-ebi = s6ta rakor

Saba = makrill (marinerad, sa ej idealisk for aknepatienter)
Ika = blackfisk

Uni = sjoborre

Gyu sashimi = ratt notkott




Franska restauranger kan ha Steak Tartare (rabiff med dggula) eller Saumon/Thon Tartare
(lax/tonfisk). Italienska restauranger kan erbjuda Carpaccio (ratt notkott), vilken oturligt nog inte
alltid ar ra och ofta har salt/peppar och/eller ost plus en sas (inte for aknebenigna). Se till att du
fragar efter endast sjalva kottet. En del restauranger som har lax eller tonfisk pa menyn kan ga med
pa att servera den rd. Andra val inkluderar ostron eller en sallad pa tomat-gurka-avocado. De
sydostasiatiska koken har oftast ingenting som vi kan ata, eftersom alla deras matratter ar tillagade
och upphettade.

Vilken juicepress/blender?
For apelsiner funkar vilken som helst typ av citruspress, som t ex denna:

For andra frukter rekommenderar vi en langsam tuggande juicepress som the Hurom Slow Juicer
HU-100 (kallas dven Oscar Pro 930; i Nederlanderna kallad Versapers):

Eftersom blenders ibland hettas upp, anvand en som du kan kontrollera hastigheten pa (en del
blenders har dven pulskontroll), och anviand den lagsta mojliga hastigheten. Blending ar inte
rekommenderat for manniskor som ar aknekansliga.

Kroppsvard

Dina tander ar antagligen inte vana vid denna mangd socker, och dr kanhdnda inte i optimalt
tillstand. Se darfor till att du anvander sugror nar du dricker (apelsin-) juice och skélj med vatten
efter varje sockerrik maltid, om mojligt.

For rengdring, anvand en mjuk tandborste utan tandkram. Borsta
normalt, utan att trycka for mycket, och anvand dven Bass-metoden.
Placera borsten 45 grader pa kanten av tanderna och tandkottet som pa
bilden. Gér sma cirklande rérelser och arbeta dig igenom hela munnen.




Detta kan ta ett tag, sa ha tdlamod. Anvandande av triangelformade tandpetare och/eller tandtrad
hjalper ocksa.

Férutom att de ar vitaminbomber &r dggulor dven superba som shampoo/balsam. Aggvitor kan
anvandas som rakgel.

Framtiden

Det vanligast forekommande misstaget ar att inte ata (ofta) nog. Vi ar vana vid att dta 3 stora mal
mat om dagen och behéver komma till en situation dar vi idealiskt ater en frukt varje halvtimme,
eller 2 frukter varje timme, nagra klunkar juice per timme osv. Detta kraver tid och traning. Tids nog
kommer du att lara dig att "lyssna" pa din kropp, och de dar 10 maltiderna/snacksen om dagen kan
utvecklas till den punkten da din kropp "sager" till dig nar det ar dags for nasta maltid genom en
valdigt latt hungerskansla.

Direkta sattet: Efter att ha kommit 6ver de inledande férandringarna, anpassningarna och
problemen, ar det en fraga om finjustering och experimenterande for att hitta vad som ar idealiskt
och optimalt for just dig.

Gradvisa sattet: Fortsatt att byta ut tillagade maltider mot Waimaltider. Hall dig motiverad, fér de
sista stegen ar de svaraste. Lita pa detta: allt sug efter och alla tankar pa beroendeframkallande mat
kommer att sina sa fort du har klarat av det sista hindret.

Provdieten mot Akne: Efter tva veckor bor du se en markbar forbattring. Fortsatt nu sa tills din hy ar
klar och fri fran akne. Du kan vélja att fortsatta pa waidieten eller boérja att forsiktigt experimentera
med att lagga till tillagade livsmedel i din diet igen.

Att folja dieten delvis ar maojligt, och allt hjalper, men de fulla férdelarna kommer endast att

upplevas nér dieten foljs till 100%. Som nagon sa: 99,9% ar 2 ganger sa bra som 50%, men 100% &r
50 ganger battre an 99,9%!

Lycka till!
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