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Koffein brukar inte sagas vara beroendeframkallande, eftersom det inte framkallar ett sug efter
drogen som exempelvis nikotin gér. Daremot kan mer eller mindre allvarliga abstinensbesvar uppsta
nar ett stadigt intag av koffein plétsligt upphor. De vanligaste besvaren ar huvudvark, trétthet,
initiativiéshet och mild depression. Symptomen kommer 12-36 timmar efter den sista dosen.
Huvudvarken kan halla i sig ett fatal dagar, de 6vriga symptomen forsvinner gradvis och kan kannas
av i upp till ett par veckor innan de ar helt borta.

Jag kan skriva under pa symptomen... Drack mitt sista koffein i sondags kvall och pa mandag em

slog huvudvarken till. G¥& L o o
%= |gar var det an varre och jag lag mest hela dan. Idag har det dock varit lite

battre sa jag ser ljuset i tunneln. @.

Trottheten har jag ocksa drabbats av... Somnade en stund i soffan pd médndag em och var sa trott att
jag gick o la mig vid 21-tiden och somnade nog nastan omedelbart. Sov till halv dtta pad morgonen. @
Igar slumrade jag till en stund pa soffan bade pa fm och em... Och lade mig ater igen vid 21-tiden,
vaknade vid sju imorse, piggare och inte med kaffe som forsta tanke, sként! Var ner pa kontoret en
svang pa fm idag och hamtade lite prylar for att kunna jobba lite hemma. Val hemma, efter lite
utrattade arenden, hade en latt huvudvark smugit sig pa och jag var ater trétt. Har slumrat till en
stund pa soffan idag ocksa... Initiativiésheten har nog ocksa infunnit sig till viss del. Har inte haft nan
jatteinspiration under de har dagarna, men det tror jag mer beror pd huvudvarken. Ja ja, det blir val
battre far jag hoppas, nar "skiten" val ar ute ur kroppen.

Vad ar da anledningen till att jag slutat med koffein? Jo, jag testar ett viktminskningsprogram som
jag marknadsfor och séaljer. Och under forsta fasen far man inte dricka kaffe. Och har jag tagit faan i

baten sa ska jag banne mig ro'niland oxa!! a3y | o _
= For ovrigt gar det hyfsat bra, har varit lite hungrig

men det ar inte varre an att det gar att rada bot pa med ett dpple eller en morot. Idag har jag nog
varit mest hungrig, men jag tror att tredje dagen brukar vara varst. Programmet gar ut pa att man
bara dricker proteindrycker och ett fasteté under max 14 dagar. Man far ata frukt och grént om man
blir hungrig. Under tiden ska man halla koll pa PH-vardet i kroppen och tillféra Aloe Vera och
tabletter for att stabilisera PH-vardet s& att man inte ar sur i kroppen. Efter forsta fasen ska man
boérja ata lunch (enligt tallriksmodellen) och byta ut frukost o middag mot ersattning (proteinpulver,
soppa eller en bar). Fas tva pagar ocksa i max 14 dagar. Sedan kommer utjamningsfasen under 1-2
manader (for att man inte ska ga upp igen) och da dter man frukost och lunch och byter ut
middagen mot en maltidsersattning.

Ja, jag hoppas att det kommer att ge det resultat jag vill! Har som mal att tappa 15 kg, sa vi far val

se hur det gar... aterkommer med resultat eftersom... (i1}
= <3
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