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Forord

Kjære leser! Med hånden på hjertet kan jeg si at du ved å skaffe deg denne boken har tatt et klokt valg. Gled deg til å ta fatt på veien til et lettere liv!

Jeg kjenner meg opprømt ved tanken på alle dem som vil få hjelp gjennom å bruke metoden Trine Dahlmo har utviklet og deler med oss. Den beskriver en «bred vei» som er forenlig med en travel hverdag hvor det må være plass til både familie og venner, jobb og fritidsinteresser, samtidig som man kan nyte god mat og godt drikke. Boken er for deg som ønsker et lettere liv uten at du må være en mester på kjøkkenet eller måtte handle mange ingredienser du kanskje ikke har hørt om engang. Du behøver ikke å telle kalorier eller å veie maten, du slipper å bli sprø av suget eller syk av skam eller skyldfølelse over «sprekkene». Med Trine Dahlmos metode kan du oppnå endring for resten av livet ved hjelp av noen få regler for hvordan du forandrer måltidene fra å være vektøkende til å bli vektreduserende. Jeg sier ikke at det alltid er enkelt. Det finnes ingen quick fix eller lettvintløsninger som gir varig resultat.

Jeg jobber som fastlege i Mo i Rana, hvor Trine Dahlmo har sin kliniske praksis som ernæringsterapeut. Gjennom mitt virke møter jeg mange mennesker som har utfordringer relatert til overvekt, som høyt blodtrykk, hjerte-kar-sykdom og diabetes. Noe av dette kan være genetisk betinget, men mange av sykdomstilfellene er miljøbetinget. Vi blir syke ved at vi over tid har lagt oss til ugunstige vaner som kan være vanskelige å endre.

Mange av dem som oppsøker meg på legekontoret, ønsker derfor hjelp til vektreduksjon. Gjennom min utdanning har jeg lært en del om kosthold, men de beste rådene jeg kan gi til mine pasienter, har jeg lært av Trine Dahlmo. Det hender at jeg ringer og ber om råd i konkrete saker, når jeg og mine pasienter står fast. Noen har vært i kontakt med henne før de kommer til meg. Hun råder dem til å kontakte fastlegen sin for en helsesjekk. Pasientene forteller, jeg lytter, og vi enes om en plan. Planen innebærer som regel at vi måler blodtrykket og tar blodprøver for å sjekke kolesterol og blodsukker. De som allerede har vært hos Trine Dahlmo, ber pent om å få utskrift av prøvene sine, slik at de kan følge med på prosessen mot et lettere liv. Da kjenner jeg at jeg blir glad på vegne av pasientene mine, som velger å bedre helsen på en slik måte at de kanskje slipper å ta medisiner mot høyt blodtrykk og kolesterol, eller mot diabetes, med de bivirkninger som følger disse legemidlene.

Enkelte ganger er målingene så langt utenfor det normale at det medfører risiko for sykdom på kort sikt. Da må jeg anbefale å bruke medisiner. De kan fjernes senere, når vekt, blodtrykk, kolesterol og blodsukker er redusert.

Det er med lett hjerte jeg støtter pasientene mine i veivalget sammen med Trine Dahlmo. Jeg er trygg på at de får medisinsk forsvarlig hjelp, som i tillegg er fri for moralisering og skam. For mange er det ikke bare kroppen som blir lettere, men hele livet.

I boken deler forfatteren også egne erfaringer. Hun beskriver hvordan hun, for å bedre egen helse og gå ned i vekt, hadde bestemt seg for å følge en diett med mye fett fordi andre metoder ikke førte frem for henne. Hun grøsset ved tanken på hva alt fettet kunne forårsake av skade i kroppen hennes. Men hva skjedde? Vekten gikk ned og helseplagene ble lindret, noen forsvant helt. Hun sier selv: «Jeg ble ikke bare lettere, jeg ble også så energisk, frisk og harmonisk som jeg aldri tidligere i mitt voksne liv hadde vært.»

Du trenger imidlertid ikke å gå på et fettrikt kosthold for å oppnå det samme. En del dietter tvinger deg til å velge, enten fet mat og ingen karbohydrater eller karbohydrater og lite fett. Men det er individuelt hva som virker for den enkelte. Dette tar Trine Dahlmos metode hensyn til. Du kan til og med spise både karbohydrater og fett, bare du lærer noen enkle knep for sammensetningen av måltidene. Du lærer å velge fra de ulike hovedgruppene med næringsstoffer: karbohydrater, fett og «nøytrale» matvarer, altså de proteinrike. For proteinene er venn med både fettet og karbohydratene.

Lærer du deg disse tre hovedreglene, er du på god vei – den brede vei – til et lettere liv:

1. Minimum 3 timer mellom karbohydratrike og fettrike måltider

2. 9- og 6-gramregelen (se s. 53 og 59)

3. 5 om dagen, velg dem med omhu

Vær snill med deg selv. Tar du en liten avstikker, er det bare å komme seg tilbake på veien igjen. Ikke gi opp. Ta gjerne kontakt med fastlegen din både før og underveis på veien til ditt lettere liv. Og til deg som bruker medisiner – kanskje kan du etter hvert slutte med dem.

Takk, Trine Dahlmo, for at du har vært på søken, jobbet så hardt, hjulpet så mange og nå deler din metode slik at den kan bli allemannseie.

Kjære leser – lykke til på reisen!

Dr. Tina Bakkejord,
spesialist i allmennmedisin


Introduksjon

Dette er en bok om hvordan du kan gi deg selv et lettere liv. Den er fylt med
lettfattelige forklaringsmodeller, effektive tiltaksplaner og et motiverende tankesett som vil
hjelpe deg med å nå ditt vekt- og helsemål på en overkommelig måte.

Boken er klinisk renset for utrivelige kostholdsforslag, et moralistisk forhold
til mat og unødvendige begrensninger. Her vil du heller ikke finne et vanskelig fagspråk
eller lange matvarelister som må pugges. Jeg tror at boken vil gjøre deg håpefull og
glad, og vaksinere deg mot samfunnets urealistiske krav til vellykkethet, din egen dårlige
samvittighet og annet giftig tankegods som kan frarøve deg den motivasjonen du trenger for
å nå hele veien frem.

Min interesse for livsstil og helse ble vekket da jeg som 29-åring opplevde
at minstejenta på tre år ble frisk ved hjelp av enkle endringer i kostholdet. Hun hadde
lenge slitt med fordøyelsen og konsentrasjonen og ble stadig mer hyperaktiv. Da det også
dukket opp store røde utslett på den lille barnekroppen, tok vi affære og begynte
å lete etter måter å hjelpe henne på. Verken det offentlige eller private
helsevesenet hadde noe å tilby, så vi bestemte oss for å følge rådene til
dr. Andrew Weil, som nettopp hadde utgitt en kostholdsbok. Etter kun én uke med den nye kosten
var jenta vår kvitt utslettene og fordøyelsesplagene. Det lille barnesinnet fikk også
en helt ny ro og tilstedeværelse.

Jeg ble så inspirert av denne hendelsen at jeg hoppet av den påbegynte
karrieren innen administrasjon og ledelse og tok fatt på mange års studier innen helse.
Jeg tok fortløpende ni års deltidsutdanning i anatomi, fysiologi og sykdomslære,
biopati, urteterapi og ernæringsterapi. Fire år ut i studiene startet jeg studentpraksis,
og et halvt år senere hadde jeg fulle timelister og sluttet i jobben i staten for å vie
meg hundre prosent til min klinikkpraksis.

Som faglig leder i TD-metoden AS veileder jeg et voksende nasjonalt fagteam av
kostveiledere og kursholdere. Vi møter i vår arbeidshverdag mennesker som ønsker noe mer ut av livet
sitt. De er lei av jakten på en quick fix og ønsker varig lavere vekt og et kosthold de med letthet
kan følge i hverdagen. Mange ønsker også å bli friskere, gladere og sprekere. Vi tror ikke på
skyld eller dårlig samvittighet, men på mestring og glede, og vi vet med all vår
erfaring at alle kan på sin måte.

Det ble tidlig åpenbart at det ikke alltid var nok å tilby klientene
løsninger for den fysiske helsen. Mange trengte i tillegg hjelp med motivasjon og
hverdagsglede, og jeg børstet derfor støv av de leder- og motivasjonsverktøyene jeg
hadde lært i min første utdanning på Handelshøyskolen BI. Det gledet meg stort
å se den positive effekten denne mer helhetlige tilnærmingsmåten hadde på mine
klienter, og det ble stadig mer åpenbart for meg at uansett hvilke mål vi har i livet,
trenger vi å ta hensyn til at vi består av en helhet av kropp og sinn som er gjensidig
avhengige av hverandre for å fungere. Om kroppen sliter, lider sinnet og om sinnet sliter,
lider kroppen. Inspirert av de gode resultatene begynte jeg å se meg om etter påfyll av
kunnskaper om menneskesinnet – hvordan vi fungerer, og hvordan vi kan bruke våre mentale
ressurser til å nå de mål vi setter oss.

Det brakte meg i kontakt med metoden NLP (nevrolingvistisk programmering), som er
en samling modeller for resultatoppnåelse på ulike områder i livet. Her finnes blant
annet kommunikasjonsmodeller som gjør samspill enklere, modeller for å nå idretts-,
karriere-, livsstils- eller bedriftsmål, modeller for å få bedre selvfølelse
eller selvtillit, og modeller for å forstå seg selv og andre bedre. NLP brukes særlig
innen fagområdene coaching, ledelse, kommunikasjon, formidling og selvutvikling.

Jeg startet igjen et lengre utdanningsforløp og fikk år for år
påfyll av konkret kunnskap og verktøy jeg kunne bruke for å motivere klientene
på sine unike og ulike premisser.

Jeg har i disse årene aldri tilhørt noe fagmiljø – jeg har
tilhørt mine klienter. Sammen med dem har jeg som fagperson gått min egen vei og valgt
å forene mye av det som allerede er oppdaget i de skolemedisinske og alternativmedisinske
fagmiljøene. Erfaringene fra min klinikkpraksis har vært min store inspirasjonskilde for
hvordan jeg har utviklet meg som fagperson. Mitt nære og kjære forhold til klientene har
gjort meg til en svært praktisk orientert terapeut med stor sans for effektive metoder som gir
konkrete resultater i menneskers liv. Det håndfaste resultatet av min utforskning er
lettfattelige og virkningsfulle kostholdsmodeller som jeg håper kan bli allmennkunnskap i
samfunnet.

Jeg ønsker å hjelpe enkeltmennesker og samfunnet til å finne en
overkommelig vei til et friskere, lettere og gladere liv, og til at flere på egen hånd kan
skape seg en bedre hverdag. Å etablere meg som forfatter er ett av tiltakene jeg har satt i
gang for å bidra med min skjerv til samfunnets og enkeltmenneskers trivsel og helse. Jeg har
også etablert en ernæringsterapeututdanning som jeg er ansvarlig for. Gjennom dette
studiet får jeg overført mine erfaringer og behandlingsstrategier til nye terapeuter. Jeg
er i tillegg faglig ansvarlig for TD-metodens fagteam, holder kurs og foredrag
innen mine fagområder og driver bloggen trinedahlmo.no. Med et så bredt nedslagsfelt
når jeg mange med det budskapet jeg mener dagens samfunn så sårt trenger:

Vi er alle verdifulle og unike mennesker, som kan
nå våre
mål i livet om vi følger vår egen vei.

Om du er frisk og kun skal gå ned i vekt, vil informasjonen i denne boken
gi deg den hjelpen du trenger for å justere kostholdet. Om du har en sykdom, trenger du
fastlegen ved din side om du endrer kostholdet vesentlig.

Det vil glede meg om boken kan gi deg påfyll av kunnskap og motivasjon
på veien til et lettere liv, både til den første strekningen med vektreduksjon og den
etterfølgende, mens du jobber med å beholde ditt resultat for alltid. Jeg vet at det ikke
er vektreduksjonen som vil kreve mest av deg, men vedlikeholdsarbeidet etterpå. Varige
endringer krever så mye mer enn en quick fix, så la meg få tilby deg det motsatte
– en måte å leve på for alltid.

I denne boken vil du møte flere av mine klienter. De har selv satt seg sine
unike mål og lagt ut på sine personlige reiser. For noen har det vært snakk om å
få leve om fem år, og for andre å passe i en mindre klesstørrelse. Det ene
målet er ikke bedre eller dårligere enn det andre. Alle vet selv best hva de trenger.

Selv om boken er ført i pennen av meg, er den i realiteten en gave fra mine
skjønne klienter til deg. Mine kunnskaper er et resultat av de erfaringene de har gjort på
sine livsstilsreiser. De ønsker at du med denne boken finner en vei til et lettere liv, fylt
med mestring og glede. De vet at det er den veien som fører frem – for de har gått
den selv.

Jeg ønsker deg lykke til på veien til et lettere liv!

Trine Dahlmo


1 Fett frikjent

Jeg har med stor interesse fulgt den mangeårige samfunnsdebatten om det er de fettrike eller karbohydratrike vektreduksjonsdiettene som fungerer best. Med tanken kan begge ‘leirene’ ha rett? har jeg lett etter en rød tråd, en enighet, i de tilsynelatende motstridende kostholdsfilosofiene. For om det var slik at begge parter hadde rett, ville det innebære at det var mulig å gå ned i vekt med både karbohydratrike brødskiver og fete sauser. Som matglad hobbykokk synes jeg det er en forlokkende tanke. Hvorfor begrense oss mer enn nødvendig?

At høyfettkost kan være vektreduserende og helsefremmende, har vært den mest kontroversielle påstanden i norsk kostholdsdebatt i snart 20 år. Etter hvert som stadig flere har lyktes med å nå en lavere vekt basert på et slikt kosthold, er det imidlertid i ferd med å bli allment akseptert at høyfettkost er vektreduserende. Men hva om bivirkningen av å gå ned i vekt på den fete kosten er at blodårene tettes igjen av alt fettet og fører til hjerteinfarkt og en tidlig død? At fett og kolesterol i kosten gir kolesterol i blodårene, er en godt etablert sannhet. Om det stemmer, og det derfor er helsemessig nødvendig å redusere fettet i kosten, får vi i så fall godta det.

Som ernæringsterapeut ønsker jeg imidlertid ikke å foreslå for mine klienter at de fjerner noen matvarer i sitt kosthold før jeg er sikker på at det er absolutt nødvendig. For å være sikker trenger jeg bevis. La meg føre deg gjennom hendelsene som ga meg de bevisene jeg trengte for å konkludere i denne saken.

Friskere og lettere med fet mat

Som student lærte jeg at for mye fett, særlig dyrefett, var skadelig, så da jeg i 2001 startet klinikkpraksis, rådet jeg mine klienter til å ha et moderat inntak av egg, fett kjøtt og fete melkeprodukter. Jeg hadde på denne tiden kun én vektreduksjonsdiett å tilby. Den hadde en noenlunde lik energifordeling mellom fett, karbohydrater og proteiner, det vil si litt mer fett og litt mindre karbohydrater enn det helsemyndighetene på den tiden foreslo.

I de travle årene med oppstart av klinikkpraksis mistet jeg oppmerksomheten på min egen helse og pådro meg en rekke helseplager og 16 kilos vektøkning. Hverdagene ble stadig tyngre å komme igjennom, og når arbeidsdagen var over, var det knapt noe energi igjen til mine egne og familiens behov. Jeg nådde et helsemessig bunnivå og innså at jeg ikke kunne la dette fortsette, verken for min egen eller familiens skyld. Jeg lengtet etter å komme tilbake til min gode helse og normalvekt, og bestemte meg for å ta affære.

Kort tid etter satte jeg meg selv på den vektreduksjonskosten som hadde hjulpet så mange av mine klienter. Jeg så frem til måneder med god mat, en stadig lavere vekt og bedre helse. Alle mine måltider ble registrert i et kostholdsoppfølgingsprogram, slik at jeg kunne påse at kosten var i henhold til oppskriften jeg så ofte hadde sett mine klienter lykkes med. Til min forbløffelse gikk vekten mye saktere ned hos meg enn hos de fleste av klientene. Jeg var lamslått. Hvorfor fungerte det ikke? Jeg visste jo at jeg gjorde alt helt riktig.

Jeg skjønte at det var noe jeg gjorde som ikke fungerte for akkurat meg, og at jeg trengte å gjøre noe helt annet. Jeg dro derfor til bokhandelen og kjøpte alle vektreduksjonsbøker jeg ikke allerede hadde, og begynte å lese. I bunken av bøker fant jeg en som utmerket seg, nemlig Atkins for livet av legen Robert Atkins. Han anbefalte en vektreduksjonsdiett med det jeg anså som uhorvelige mengder fett. Den inneholdt også mer proteiner enn de fleste dietter, og svært få matvarer fra planteriket.

Jeg ble motvillig interessert i Atkins’ teorier. De grunnleggende forklaringsmodellene harmonerte med dem jeg brukte i min klinikkpraksis, selv om kostholdsanbefalingene lå langt unna dem jeg var kjent med. Jeg bestemte meg for at det var denne metoden jeg ville følge i mitt andre forsøk på å gå ned i vekt og bli frisk. Jeg grøsset i mitt stille sinn ved tanken på all denne usunnheten, men å fortsette med det jeg inntil da hadde gjort, som ikke fungerte, var direkte ulogisk. For å gjøre måltidene mer overkommelige å spise la jeg til litt mer grønnsaker enn det han anbefalte.

Jeg startet med friskt mot med min versjon av Atkins’ diett og spiste fete kjøttstykker, omeletter med ost, biff med bearnaisesaus og andre matvarer som på den tiden lå et godt stykke unna mine smaksmessige preferanser. Vekten gikk ned kilo for kilo, til min glede og fascinasjon. Etter bare to måneder på den nye kosten observerte jeg også at mine helseplager var betydelig redusert.

• PMS-en ble borte.

• Humørsvingninger og indre uro ble erstattet av ro og tålmodighet.

• Kvisene i ansiktet forsvant.

• Fordøyelsesplagene opphørte.

• Jeg fikk ikke lenger akutte anfall av energitap og desperat søtsug.

Jeg ble ikke bare lettere, jeg ble også så energisk, frisk og harmonisk som jeg aldri tidligere i mitt voksne liv hadde vært.

Urolig for om den fete kosten påvirket min helse negativt, sjekket jeg kolesterolverdier, blodsukker og blodtrykk hos min fastlege og konstaterte lettet at alle verdier ikke bare var akseptable, men faktisk direkte strålende. Disse verdiene har jeg de påfølgende årene sjekket regelmessig, og jeg synes alltid at det er en høytidsstund å lese mine blodprøveresultater.

En ny pedagogisk modell

Jeg var glad for å finne en måte å gå ned i vekt og bli frisk på, og fascinert av de faglige mulighetene erfaringen ga meg. Samtidig fortvilte jeg over at jeg var nødt til å gi slipp på mange av de kostholdsvanene jeg var så glad i, og innså at det foran meg ventet en mangeårig mental prosess for å lære meg å foretrekke det kostholdet min kropp syntes å trives så godt på.

I de følgende månedene og årene tilbød jeg denne fete dietten til klienter som gikk langsomt ned i vekt på min opprinnelige, mer karbohydratrike diett. I dette forsøket var det viktig for meg å ta myndighetenes advarsler om fettets negative påvirkning på hjerte- og karhelsen på alvor. Mine betingelser overfor klientene som fikk prøve den nye kosten, var derfor at de informerte sin fastlege om kostholdsendringen, og at fastlegen fulgte dem opp.

Til vår glede fungerte den nye kosten utmerket, både vekt- og helsemessig. De som tidligere gikk sakte ned i vekt på den mer karbohydratrike dietten, fikk nå fart på vektreduksjonen og oppnådde de samme resultatene som den karbohydratrike dietten ga mine andre klienter. Oppfølgingen hos fastlegen viste også at kolesterolverdier, langtidsblodsukker og blodtrykk bedret seg hos dem som hadde dårlige verdier i utgangspunktet.

Jeg ble med denne erfaringen mer fleksibel i møte med klientenes ulike og unike behov. Aksepten for at både karbohydratrik og fet kost ga vektreduksjon og bedre helse ble starten på utviklingen av en pedagogisk modell som forente disse ytterlighetene. Jeg valgte å kalle den TD-metoden (Trine Dahlmo-metoden). Det er denne metoden du i det følgende vil lære å kjenne.

Den brede vei

Min viktigste erfaring som ernæringsterapeut er at vi mennesker er forunderlig ulike og responderer svært forskjellig på det vi spiser. Når det gjelder vektreduksjon, observerer jeg daglig hvordan noen uproblematisk går ned i vekt bare ved å slutte å spise potetgull fra mandag til torsdag, mens andre ikke har rom for noen avvik fra sin vektreduksjonskost om de vil gå ned i vekt.

Mitt ønske er at du med denne boken skal finne ut hvordan akkurat din kropp fungerer, og hvilket kosthold som er best for deg. Det vil gjøre det lettere for deg å oppnå den vektreduksjonen og eventuelt bedre helsen du ønsker deg.

Foruten de åpenbare tiltakene, som å drikke mindre søtt og spise mindre bakevarer, godterier og gatekjøkkenmat, trenger de fleste å gjøre ytterligere endringer i kostholdet for å gå ned i vekt.

De fleste som vil gå ned i vekt, velger enten en lavkalorikur med lite fett eller en lavkarbokur med lite karbohydrater. Min erfaring tilsier at det ikke er nødvendig å velge slike smale veier til et lettere liv. Jeg hevder tvert imot at det er bedre om du beholder både fettet og karbohydratene.

En bred vei er lettere å følge enn en smal.

Når du kan velge mellom mye forskjellig mat og kan spise det meste av det du liker, er det lettere å nå vektmålet. Det er heller ikke nødvendig å være sulten eller på andre måter lide mens vekten pent og pyntelig går ned, og du trenger ikke å lage mat etter oppskrifter eller handle inn ukjente ingredienser i spesialbutikker. Maten du spiser for å gå ned i vekt, kan faktisk være ganske lik den du allerede spiser. Du har tross alt brukt mange år på å øve inn de kostholdsvanene du nå har. Behold så mange som mulig, så blir det færre endringer som krever din tid og oppmerksomhet.

For å oppnå en lavere vekt på en så overkommelig og effektiv måte som mulig trenger du å spise den maten som passer for akkurat deg. Du tar da høyde for hvordan din kropp fungerer, hva du liker å spise og hva som praktisk fungerer i din hverdag. Du har allerede mye erfaring og har selv mange av de svarene du trenger. Din erfaring vil hjelpe deg når du tilpasser TD-metodens prinsipper til egne behov.

Nye sannheter

Mine klienter har ved å dele erfaringene sine med meg, vist meg hvordan kostholdet påvirker vekten og helsen på virkelige mennesker i virkelige liv. Denne erfaringen har ikke bare gitt meg nye sannheter om hva som skal til for å gå ned i vekt på en optimal måte, men også om hva som skal til for å få en bedre helse. Dette er mine sannheter, etablert som en følge av erfaringene mine klienter har gjort seg og delt med meg:

• Mettet fett eller kolesterol fra naturlig mat fører ikke til en ugunstig kolesterolbalanse.

• Fete matvarer fører ikke i seg selv til overvekt.

• Karbohydratrike matvarer kan beholdes i et vekt- og helsefremmende kosthold om mengden tilpasses den enkeltes toleransegrense for karbohydrater.

• Det er karbohydratene som øker blodsukkeret. Derfor er det karbohydratene som må reduseres når man vil bli friskere fra insulinresistens og diabetes type 2.

• En ugunstig kolesterolbalanse kan bedres både på lavkarbokost og på et mer karbohydratbasert kosthold. Hva som fungerer best for hvem, er individuelt.

• Margarin og fargeløse og luktfrie vegetabilske matoljer er ikke bedre for helsen enn smør laget av fløte.

• De fleste kan med fordel redusere sitt inntak av karbohydrater i kosten og slik oppnå bedre energi, bedre helse og lavere vekt.









OEBPS/images/rose.png
N2
NV





OEBPS/images/pub.png
CAPPELEN D





