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FORORD

Sukker – den glitrende, hvite substansen som alle koser seg med, kan den virkelig være farlig? Enkelte hevder at sukker er gift for kroppen, og at dersom sukker hadde blitt introdusert i dag, hadde det aldri blitt godkjent som et næringsmiddel. Men kan man faktisk bli avhengig av sukker?

Det er det mye som tyder på. Ledende eksperter insisterer på at vi må få opp øynene for de negative konsekvensene sukker kan ha for helsen vår, som overvekt, diabetes type 2, inflammasjoner, depresjoner og kronisk stress. Men da vår tidligere statsminister og forhenværende leder for Verdens helseorganisasjon (WHO), Gro Harlem Brundtland, satte sukker i søkelyset, møtte hun mye motstand. Hun fikk, som hun selv beskriver det, smake på sukkerlobbyens makt.

«Vi må kunne kose oss», er noe vi støtt og stadig hører, men hvorfor er det slik at det å kose seg ofte innebærer noe søtt å spise? Sukker er ikke bare søtt, men har en bittersøt ettersmak for samfunnet vårt. Daglig sitter det fortvilte mennesker rundt om i det ganske land som ikke klarer å kontrollere når eller hvor mye sukker de spiser. Samtidig leser de i media at de må skjerpe seg – alt med måte. Dette leder til at mange blir nedstemte og føler stor skam. Hvorfor tar ikke alle disse menneskene seg bare sammen? Hvordan kan det ha seg at mange som er avruset fra alkohol, forteller at de har akkurat samme atferdsmønster med sukker som de hadde med alkohol? De klarer ikke å begrense hvor mye de spiser, og får økt toleranse, mens de forsøker å skjule forbruket. Kan det ha seg slik at ulike typer avhengighet følger samme mønster og har en kobling til hverandre?

Da jeg innså hvordan sukker påvirket livet mitt, ble det en vekker. Det forklarte mange av de utfordringene jeg hadde med min fysiske og mentale helse. Da jeg i tillegg forsto at det gikk an å være avhengig av sukker, åpnet en ny verden seg. Det gjorde at jeg kunne legge bort skammen. Jeg fikk nye verktøy og forsto at dette var en fysisk sykdom i hjernens belønningssenter som jeg ikke hadde påført meg selv. Det var en forklaring på hvorfor jeg hadde strevd i mange år, til tross for kunnskapen jeg hadde om ernæring. Det ble en åpenbaring, jeg kunne snakke om et liv før og etter – noe jeg unner mange flere å oppleve. Det ble også et kall for meg å gå i dybden av denne tematikken. Jeg valgte derfor å studere avhengighetsmedisin og spesialisere meg innen sukkeravhengighet. Dette resulterte i at jeg startet firmaet Frisk uten sukker (FUS) høsten 2017. I denne boken deler jeg min faglige kunnskap og min egen usminkede historie.

Boken består av seks deler, hvor første del tar deg igjennom hvordan sukkeret har fått sin plass i samfunnet, og hvordan det påvirker helsen vår. Her kan du teste deg selv – kan du ha en sukkeravhengighet? I andre del av boken vil jeg gå inn på avhengighet generelt, og deretter vil jeg gå i dybden på sukkeravhengighet i del tre. Del fire gir deg en innføring i Frisk uten sukker-metoden (FUS-metoden). Den er full av verktøy og gode råd enten du har en sukkeravhengighet, eller bare har et ønske om bedre helse, livsstil og livskvalitet. I nest siste del vil jeg fortelle om hva du kan forvente deg av et liv i tilfrisking. Sist i boken finner du smaksrike oppskrifter uten sukker. Jeg håper boken kan gi inspirasjon og hjelpe den som trenger det.

Ønsker du et fellesskap for mennesker med sukkeravhengighet?

Les mer på www.friskutensukker.no, Facebook: Frisk uten sukker eller Instagram: @friskutensukker


Min historie

Det er natt, og jeg stirrer forfjamset på klokken. Jeg må ha sovnet på sofaen igjen. Klokken viser to, og jeg burde egentlig bare krabbe i seng. I stedet går jeg rett til skapet hvor det er godteri. Jeg må bare spise noe søtt før jeg legger meg, jeg er så uhorvelig sliten. Tilbake i sofaen setter jeg meg godt til rette og spiser noen biter sjokolade. Men hmm … jeg er ikke helt fornøyd. Jeg går og henter meg enda mer godteri, litt til kan vel ikke skade. Men suget blir ikke borte, og jeg tenker at når jeg først er i gang, så kan jeg like gjerne gjøre det ordentlig, og dessuten skal jeg snart slutte å spise godteri for godt, ja, kanskje slutter jeg allerede på mandag. Etter en skikkelig godteriorgie går jeg til slutt i seng.



 

Høsten 2009 slet jeg med helsen min. Jeg hadde på relativt kort tid lagt på meg tretti kilo og var desperat. Ti kilo opp og ti kilo ned var riktignok helt vanlig for meg, men tretti kilo – den var ny. Blodsukkeret var ustabilt og stupte ofte etter måltidene. Dermed gikk jeg i en evig runddans hvor jeg forsøkte å spise fornuftig, for så å hive innpå noe som fikk blodsukkeret mitt opp igjen i en fart. For meg var et balansert kosthold viktig, jeg var tross alt utdannet friskvernkonsulent med fordypning i ernæring, og sunn livsstil var en av mine kjerneverdier.

Jeg var kronisk trøtt, sliten og deppa og skjønte ikke hvorfor jeg ikke klarte å gå ned i vekt. Med all min kunnskap burde det være lett. Til slutt oppsøkte jeg Fedon Lindbergs klinikk, og de kunne fortelle meg at jeg hadde reaktiv hypoglykemi. Altså en overproduksjon av insulin, noe som førte til lavt blodsukker. Insulin er også et fettlagringshormon, og det var forklaringen på at jeg økte i vekt til tross for at jeg desperat forsøkte å slanke meg. Jeg ble rådet til å legge om til et ketogent kosthold, en form for lavkarbokosthold med lite karbohydrater – som finnes i blant annet brød, pasta, ris og potetgull – og selvsagt helt fritt for sukker.

Det nærmet seg jul, og jeg hadde mange kvaler, men jeg hadde i grunnen ikke noe valg, så elendig som jeg følte meg. Jeg måtte følge legens råd, men lett var det ikke. Det var vanskelig å forstå hva jeg skulle spise, og hvordan jeg skulle håndtere min nye livsstil. Jeg følte meg veldig alene, og tilgangen til informasjon på internett var ikke det samme som nå. Etter hvert fikk jeg imidlertid dreisen på kostholdet og gikk sakte, men sikkert ned i vekt. Blodsukkeret stabiliserte seg. For en lettelse! I fire strake år levde jeg slik, uten ett eneste feiltrinn. Jeg mistet mine tretti ekstra kilo, og jeg følte meg bedre enn noen gang. Alt søtsuget forsvant etter at jeg la om kostholdet, så det ble etter hvert lett å følge det. Søtsaker var rett og slett ikke et savn. Jeg var derfor hellig overbevist om at jeg aldri mer skulle spise sukker. Det var ikke et alternativ lenger, for jeg ville ikke bli syk igjen.

Det hendte at jeg leste om andre som hadde lagt om til et ketogent kosthold, og at de av og til sprakk. Jeg syntes dette var utrolig rart, og var overbevist om at de måtte gjøre noe galt. For søtsuget ble jo borte om man holdt seg til et ketogent kosthold, det hadde jeg selv erfart. Passe eplekjekk var jeg i grunnen overbevist om at hvis folk bare gjorde som meg, så ville de lett kunne holde seg unna sukker.

I september 2011 adopterte min mann og jeg verdens vakreste jente fra Peru. Jeg holdt bokstavelig talt på å kjøre av veien da jeg skjønte at det var saksbehandleren i adopsjonsforeningen som ringte. Hun ba meg stoppe bilen fordi hun hadde en stor nyhet til meg. Jeg hadde blitt mamma til lille Victoria på 15 måneder i Peru. Vi var ønsket dit innen en uke. – Peru innen en uke, sa du? Hva med jobben og husbyggingen vi typisk nok sto midt oppe i? Hjelpes, hvordan skulle vi få det til?

Jeg fikk ringt den blivende faren, som fikk streng beskjed om å komme seg hjem så fort som universet kunne tillate det. Sammen skulle vi åpne den magiske e-posten med informasjon og bilde av vår nye datter – tenk, vår datter! Men først måtte jeg innom byggeprosjektet. Jeg holdt på å eksplodere av lykke da jeg så håndverkerne, og ropte høyt: «Jeg har blitt mamma!!!» Det ble tårer, klemmer og murpuss i skjønn forening.

Da vi møtte Victoria, mistet jeg bokstavelig talt pusten, jeg kunne ikke tro det jeg så. Hun var om mulig enda vakrere enn på bildet vi nærmest hadde stirret hull på mens vi ventet på å komme oss av gårde. Vi tilbrakte nesten fem uker i Peru sammen med vår nydelige datter. Jeg holdt meg til kostholdet og skeiet ikke ut en eneste gang på reisen. Den nyvunne helsen min måtte jeg bevare, spesielt nå som jeg hadde blitt mamma. Utskeielser sto ikke på min agenda.



 

Foreldre to ganger på åtte måneder

Knappe åtte måneder senere fikk vi en forespørsel fra det norske barnevernet om vi kunne tenke oss å bli foreldre igjen. Det var ventet et barn til verden som ville trenge et hjem fra fødselen av.

I mellomtiden skulle vi arrangere barnedåp for Victoria. I dåpen informerte vi familien om forespørselen vi hadde fått fra barnevernet. Det var imidlertid et forbehold, saken måtte bli godkjent – vedtak om tiltak kan ikke fattes før et barn er født. Terminen var noen få uker fram i tid, men kun to dager senere kom den andre store telefonen i vårt liv. Barnet var allerede underveis. Dette var på kvelden, og vi måtte vente til neste dag før saken kunne bli behandlet. Mannen min var selvsagt på en jobbreise. Neste dag fikk jeg beskjed om at jeg hadde blitt mamma igjen, og at jeg var ønsket på sykehuset så fort som mulig.

Da hun var bare elleve timer gammel, fikk jeg lille Sarah i armene mine, eller «lille mirakel», som vi kalte henne i påvente av å finne et navn. «Lille mirakel» styrtet inn i våre hjerter umiddelbart. Victoria, som var fem dager unna å bli to år, gikk umiddelbart og på rørende vis inn i rollen som storesøster, og nektet helsepersonellet å røre vår baby. Siden mannen min var på jobbreise, var jeg altså alene på sykehuset med ei «nyfått» lita tulle og et nyfødt barn. På Victorias toårsdag hadde vi selskap igjen. Så i løpet av kun en uke hadde vi barnedåp, ble foreldre på nytt og hadde toårsbursdag.

Mannen min jobbet fulltid, og jeg var hjemme med begge barna. Minstemor var urolig, spesielt om nettene. Hun var gjerne våken i timevis i strekk, og slik var det hver eneste natt. Jeg sov omtrent to timer om nettene sammenlagt fordi det bare var jeg som var god nok for Sarah om nettene. I og med at Victoria også var hjemme med meg, var det ikke noe rom for å sove eller hente meg inn på dagtid. Det var en helt fantastisk tid som jeg ser tilbake på med stor glede. Samtidig må jeg innrømme at det var beintøft, og jeg skjønner ikke helt at jeg overlevde. Det var en stor omveltning i livet å bli foreldre to ganger på kun åtte måneder.

Jeg husker spesielt en episode hvor vi skulle reise med fly til Sverige neste morgen. Planen var å pakke om kvelden etter at barna hadde sovnet og før Sarah mest sannsynlig ville våkne igjen. Utfordringen var at hun ikke sovnet i det hele tatt denne kvelden. Det som kunne fungere for å få henne til å sovne, var å kjøre bil. Klokken to om natten var jeg passe desperat. Ikke hadde jeg fått pakket, og ikke hadde jeg fått sovet. Jeg hadde bare båret rundt på Sarah som ikke ville sove. Til slutt tok jeg med meg ungen i bilen og kjørte av gårde i håp om at hun skulle sovne, og at jeg kunne lirke henne i seng, få pakket og deretter sovet et par timer. Til min store skrekk oppdaget jeg plutselig at jeg kjørte rundt kun i morgenkåpe og sko. Hva i alle dager skulle jeg si dersom politiet stoppet meg? De måtte jo tro jeg var splitter pine gal. Og det var kanskje ikke så langt unna sannheten på det tidspunktet. Det er ikke uten grunn at å hindre folk i å sove er brukt som en torturmetode.

Ett år med søvnmangel gjorde at jeg var fullstendig utslitt, og så satt jeg plutselig der igjen og spiste sukker. Det var umulig å slutte, og jeg skjønte ingen verdens ting. Jeg hadde vært så sikker på at jeg aldri mer skulle spise sukker, jeg hadde jo ikke rørt det på fire år, men nå klarte jeg rett og slett ikke å stoppe.
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