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Forord



Hei og velkommen til livet på keto!

Jeg hørte en gang at det finnes to typer mennesker: de som spiser for å leve, og de som lever for å spise. Jeg tilhører den siste, på godt og vondt. Jeg elsker mat og matlaging. Jeg elsker den kreative utfordringen det er å lage oppskrifter, og jeg liker det sosiale rundt måltidene. Når jeg er ute og reiser, er restaurantbesøk det jeg planlegger først. Å ikke finne nye og spennende matopplevelser når man er på reise er i mine øyne tapte muligheter. Men å leve for å spise har også sine ulemper. Tenker man mye på mat, kan man utvikle et problematisk forhold til mat, spesielt når det man velger å spise ikke er bra for kroppen. Og slik var det for meg, men da jeg gjorde meg kjent med keto, lærte jeg å elske mat som også elsker meg tilbake. For dere som ikke allerede kjenner meg, så kan jeg fortelle at jeg driver bloggen og Instagramkontoen Ketolivet.

Jeg kan avsløre at det aldri var min hensikt å starte en matblogg. Det begynte med at jeg delte veldig mye av maten jeg lagde på Snapchat, og ofte la ut steg-for-steg-beskrivelser til mine venner. Etter en liten stund begynte jeg å skrive ned noen av oppskriftene, og slik ble bloggen «Smakar det» skapt. Jeg var forsiktig med å kalle oppskriftene for lavkarbo, LCHF eller keto. Jeg ville ikke skremme bort noen, men det gjorde også at alt ble ganske uklart. Da jeg skaffet meg en Instagramkonto slik at flere kunne finne frem til hjemmesiden min, valgte jeg navnet KETOLIVET. Det var jo min mat og livsstil som hadde gjort meg så lykkelig og frisk, så hvorfor skulle jeg ikke være stolt og dele det?

Instagramkontoen begynte å vokse. Flere og flere spurte ba meg om oppskrifter, men jeg fikk også stadig flere andre spørsmål. Hva kan man spise? Hva er de beste rådene hvis man vil ned i vekt? Hvordan skal jeg begynne?

Verken hjemmesiden eller Instagramkontoen føltes som et riktig forum for slik praktisk informasjon og veiledning, så jeg valgte å skrive en bok. En bok om keto, tilpasset oss her i nord.

Hver kostholdsreise begynner med et første skritt, slik var det også for meg. Jeg våknet jo ikke bare opp en dag og begynte med keto helt av meg selv. Da jeg første gangen begynte å snuse på lavkarbo-konseptet gjennom Atkins-dietten, fantes ikke engang «keto» i mitt vokabular. Jeg har alltid reagert på mat med mye sukker og stivelse. Nå i ettertid vet jeg det, men den gangen var det noe jeg ikke klarte å sette fingeren på. Jeg liker nemlig ikke godteri (bortsett fra sjokolade!) og boller ble bare slitsomt. Mine gamle syndebukker var potetgull og dipp, lasagne, pizza, take-away med mye ris og saus, og iblant is. Det meste var faktisk «vanlig mat». Jeg hadde, som alle andre, lært på skolen at det ikke er så viktig hvor kaloriene kommer fra, så lenge man ikke spiser for mye. At mine kalorier kom fra karbohydrater, bearbeidede matvarer og meieriprodukter trodde jeg ikke var noe problem. Basert på det jeg spiste kunne jeg heller ikke forstå at jeg hadde utviklet sukkeravhengighet. Jeg visste ikke da hva glukose er og hvordan kroppen til syvende og sist bryter ned alle karbohydrater til glukose, altså sukker.

Jeg begynte med lavkarbo for å gå ned i vekt og for å få bedre helse. Jeg forstod ikke med en gang at det var mindre karbohydrater som påvirket vekten og hormoner positivt. Jeg fortsatte nemlig å regne kalorier. Dessuten sa alle at man kunne stryke med om man fortsatte med lavkarbo over lengre tid. Det får meg til å dra på smilebåndet i dag, og det var opplest og vedtatt at man jo skulle tilbake til et «normalt» kosthold en eller annen gang. Dette tankesettet skapte en sirkel med jojo-tenkning, som igjen ledet til avhengighet. Av og til spurte jeg meg selv om jeg var dømt til å mislykkes for alltid.




Du vinner når du forstår og virkelig tror på at nøkkelen til fremgang er å endre livsstil.

Jeg tror det finnes en styrke i å ha belegg for fakta når man tar sine valg, spesielt når man tar valg som avviker fra det som oppfattes som «normalt». Det «normale» i dag bygger ikke på moderne forskning og vitenskap. Det finnes ingen som vil påstå at sukker er sunt, men det til tross så er det vanlig å spise sukker i ganske store mengder. Videre har de gamle påstandene rundt ernæring fått stå uimotsagt (av myndighetstro fagpersoner) som sannheter og «faktum». Det finnes sterke krefter som påvirker beslutninger og politikk rundt spørsmål tilknyttet mat, enten det er politisk, akademisk eller økonomisk. Det har ført til at de fleste i dag ikke har reell kunnskap om kost og hvordan maten påvirker kroppen. Hva skjer med folkehelsen når kostråd og normer ikke er basert på vitenskap? Man ser svaret om man løfter blikket og ser ut i samfunnet med «uforklarlig» mange overvektige (over 50 % av befolkningen) og en økning av livsstilssykdommer som diabetes type 2, hjerte- og karsykdommer, Alzheimers og visse former for kreft, som kommer av dårlig metabolsk helse.

Mitt tidligere kosthold var ikke basert på fakta. Jeg var verken lat eller dum, men jeg var kunnskapsløs. Jeg visste ikke at en viss type mat, med en viss sammensetning og konsistens, trigger overspising. Jeg spiste det som utløste hjernens belønningssystem maksimalt og fikk etterpå dårlig samvittighet fordi jeg hadde elendig viljestyrke og derfor hadde spist for mye. Da ble det ofte en strafferunde, som en joggetur, noe som igjen skapte enda mer stress for kroppen og mer overvekt på sikt. Kanskje det er derfor jeg den dag i dag hater å jogge? Overspisingen var verst på kveldene, og spesielt foran tv-en. Jeg fikk dårlige vaner som ble vanskelige å bryte. I mange år hadde jeg en samboer som også likte å «kose seg» og belønne seg selv med usunn mat. Vi støttet hverandre i at det var helt greit å «unne seg». Det ble som en støttegruppe, men med motsatt effekt. Jeg spiste før jeg skulle legge meg, noe som påvirket søvnkvaliteten (men det visste jeg jo ikke), og jeg var trøttere enn hva jeg burde være. Og vet du hva som også gjør at man spiser for mye feil mat? At man er trøtt. Da skriker hjernen etter rask energi og gir seg ikke før den får den. Hjernen skal overleve.

I ettertid kan jeg se hvor destruktivt mitt mønster var og det er blitt tydelig hvor mange deler og aspekter av livet som virker sammen. De samarbeider ikke bare når det går dårlig, men også når det går bra! Min blogg og Instagram-profil heter Ketolivet, ikke Ketodietten. Og det finnes en grunn til det. Små justeringer her og der, i hele din livsstil, gir mer komplett helse. Det er vanskelig å velge å sove bedre, men det kommer som en naturlig konsekvens av andre gode vaner.

For meg begynte helsereisen med at jeg byttet ut offerrollen med lederrollen. Jeg var den eneste som kunne holdes ansvarlig for mitt eget liv, min egen helse og vekt. Det samme gjelder for deg. Du har alt du trenger for å lykkes. Tenk at en dag, etter tre år, våkner du opp og ser deg tilbake. Da ler du kanskje når du tenker over hvor tregt du syntes det gikk. Hvor utålmodig du var, men hvordan det til slutt løsnet. Om tre år veier du kanskje 10 eller 30 kilo mindre og har energi til å leke med barna etter en lang arbeidsdag, er flinkere enn noen gang på kjøkkenet, og kanskje sexlivet også har fått fart på seg? Det er mye morsomt som skjer når man har det bra i sin egen kropp, og hormonene er i balanse! Livet er herlig når man har kraft og energi til virkelig å leve.

I denne boken får du ikke bare oppskrifter, men også en verktøykasse full av kunnskap for å lykkes med din egen helsereise. Det er ikke bare regler for hvordan man skal spise keto, men også informasjon om hvorfor man får det så bra av å gjøre det man bør gjøre. Du kan bruke boken som et verktøy for vektnedgang, for å legge om livsstilen eller bare som litt inspirasjon til matlagingen. Det er ditt valg!

Men jeg vil dele med deg hva keto er og de fantastiske fordelene som ketolivet kan få for din helse. Her får du kunnskapen du trenger for å gjøre smartere kostholdsvalg. Mine oppskrifter er alltid godkjente for lavkarbo og keto. Jeg forsøker også å bruke så få prosesserte matvarer som mulig. Jo lengre ingrediensliste, eller jo mer behandlet en matvare er, desto viktigere er det å spille spørsmål. Når det gjelder sauser og smakstilsettere, så gjør jeg unntak for for eksempel soyasaus, men forsøker likevel å velge det beste produktet fra sortimentet.

Man trenger ikke å være perfekt, mye handler om å gjøre sitt beste.

Denne boken kan ikke, og skal ikke, erstatte din lege. Boken er skrevet for å informere, spre kunnskap og inspirasjon. Du som bruker boken for å gå ned i vekt, gjør det naturligvis etter ditt eget ønske og valg. Når det er sagt, vil det å bytte til en sunnere og anti-inflammatorisk kost, utelukkende gi positive resultater for de aller, aller fleste.

Jeg har skrevet boken til deg som vil leve et sunnere liv, uavhengig om du prioriterer vektnedgang, bare er ute etter bedre helse eller vil tilegne deg mer kunnskap om maten du spiser og hvordan kroppen fungerer. Din kropp, ditt valg og ditt liv. Men det at du leser boken er et klart tegn på at du har valgt å ta ansvar for egen helse.

Jeg er svensk, men bosatt i Oslo. Nu kör vi!


 


Hvorfor keto?



Dersom dette hadde vært TV-Shop, så ville jeg sagt noe som dette:

«Lengter du etter et friskere liv? Er du lei av å være oppblåst? Har du problemer med vekten, kanskje har du alltid hatt det? Har du fått diabetes type 2, eller tegn på at du kan få diabetes? Vil du redusere risikoen for sykdom? Vil du ha et langt liv? Vil du bli kvitt søtsuget? Vil du få finere hud og en mer skjerpet hjerne? Da er keto noe for deg!»

Det finnes så mange fordeler med keto at det er vanskelig å ikke høres ut som en innpåsliten selger. Men du trenger ikke å tro på meg, du kan teste og se selv. Eller les videre, så skal jeg forklare.



En diett for sin tid

Vi lever kanskje lenger enn noen gang før, men det betyr ikke at vi er friske. I de skandinaviske landene er nå over halvparten av befolkningen overvektig. Det er annenhver person. Vi ser også en sterk økning i overvekt blant barn, noe de fleste er enige om er en meget trist og alvorlig utvikling. Dårlig helse fører igjen til en rekke sykdommer og livsstilsproblemer. Vi blir avhengige av medisiner, blir mer stresset og får søvnproblemer, som igjen gir et dårlig familieliv med lav livskvalitet. Forekomsten av diabetes type 2 øker også, og er blitt en epidemi i alle land over hele kloden. Så hva er det som har skjedd med maten i USA, Kina, Midtøsten, Mexico, Europa og Norden – hva er det vi har felles som påvirker vår helse negativt? Det er stadig tilgang, døgnet rundt, på mat med mye karbohydrater og sukker. Maten er ikke bare tilgjengelig i store mengder, den er også utviklet for at du skal få lyst på mer, mer og mer. Som i slagordet til den kjente snack-produsenten stolt sprer rundt seg: «Once you pop, you can’t stop.»

En annen årsak som bidrar til et dårlig kosthold er villedende informasjon, tallerkenmodellen, nøkkelhullmerket og matpyramider uten faglig grunnlag, som gjerne brukes som en standard for hvordan man skal spise. Og om du spiser i henhold til «tallerkenmodellen» og vanlige anbefalinger, kan en vanlig dag med «vanlig mat» kanskje se slik ut:

Frokost: Juice, müsli med lettmelk, mager yoghurt (gjerne søtet), brødskiver.

Lunsj: Sushi, pasta med laks og salat, kanskje pizza eller taco på fredager. Eller rett og slett brødskiver, helst med margarin stemplet «lett» eller «hjerte’ go».

Før middag kanskje en brødskive til med ost, eller hvorfor ikke en yoghurt? 

Middag: Spagetti med kjøttsaus, og en liten salat med tomat og mais ved siden av. 

Spiser du som dette, fyller du kroppen med sukker hele dagen. «Hva, sukker?» spør du kanskje, for du har jo ikke spist noe godteri i det hele tatt!

Nei, men det er nå engang slik at det ikke bare er godteri som inneholder sukker. Når kroppen fordøyer brødet, yoghurten, juicen og pastaen omdannes maten til enkle glukosemolekyler som blir til sukker i kroppen. I tillegg inneholder også mange av våre vanligste dagligvarer mye av det man refererer til som «skjult» sukker (ifølge reklamen gjør man produktene ‘sukkerfrie’, mens man i stedet tilsetter en form for fruktjuice, som er minst like usunt). Sukkeret går ut i blodet, blodsukkeret stiger raskt for så å krasjlande noen timer senere. Resultatet er sug etter mer å spise.

Om du derimot ikke spiser mat som gir blodsukkerstigning, vil blodsukkeret holde seg stabilt og lavt. Hvis dette er første gang du leser om hvordan kroppen behandler og reagerer på karbohydrater, så har du kanskje fått deg et lite sjokk? Hvorfor har vi ikke blitt advart mot dette?



Dessverre har den allmenne oppfatningen vært at sukker ikke er farlig, det er bare en kilde til «energi» som alt annet og derfor skiller det seg nevneverdig fra protein som inneholder like mange kalorier per 100 gram som karbohydrater. Men det er her det har gått svært, svært galt. Vi har behandlet kroppen som om den er en bil og at du kan fylle den bensinen du selv vil, på tanken. Men vi er ikke biler, vi er svært kompliserte og fantastiske levende skapninger.

Karbohydrater er ikke essensielle. Det er ikke noe kroppen må ha, kroppen kan produsere karbohydrater (glukose) selv. Men det er mange aktører som basert på profittbehov fremstiller det som om vi må ha karbohydrater. Det kroppen må ha er protein, fett, aminosyrer, vitaminer og mineraler.



Hvem passer keto for?

I tillegg til at det gir en effektiv og sunn vektnedgang, har en ketolivsstil flere helsefordeler. Litt forenklet kan man si at den reduserer risikoen for de fleste livsstilsrelaterte sykdommer (som ikke kobles til røyking). Du får en roligere mage og slipper det forstyrrende og irriterende søtsuget. Du kan normalisere blodtrykket, gjøre det bedre på trening, ha mindre halsbrann, eksem og kviser forsvinner og du får generelt mer og bedre energi gjennom dagen.

I denne boken fokuserer jeg mye på vektnedgang. Med en ketolivsstil kan du maksimere kroppens fettforbrenning, og du får en god grunn til å leve et sunt og sukkerfritt liv, tilpasset dine forutsetninger. Jeg spiser fremdeles keto, selv om jeg har nådd min optimale vekt for lenge siden. Du må ikke være overvektig for å spise keto. Det finnes mange ulike varianter av lavkarbo: LCHF, keto, carnivore-dietten og paleo – for å nevne noen. Det de har til felles, er å begrense inntaket av karbohydrater, og dermed få en bedre hverdag og redusere vekten for dem som trenger det. Keto skiller seg fra for eksempel paleo eller lavkarbo ved at du optimaliserer kostholdet slik at kroppens primære energikilde hele tiden er fett. Da kan du prestere både fysisk og mentalt. Derfor passer keto veldig bra for alle som vil gå ned i vekt, men også for dem som er fysisk aktive.

Hvordan du vil tilpasse kostholdet avgjøres av en rekke faktorer:



•Genetiske forutsetninger

•Om du er mann eller kvinne

•Hvor mye muskler du har

•Alder

•Klimakteriet

•Om du har jojo-slanket deg før

•Om du har vært veganer eller vegetarianer

•Ditt daglige aktivitetsnivå

•Avhengighetspersonlighet

•Historikk med spiseforstyrrelser

•Om du har diabetes type-2

•Metabolsk status, metabolsk syndrom



Som du ser – det er flere forutsetninger som spiller inn. En ung frisk mann som aldri har vært overvektig, som er passe muskuløs, uten plager med søtsug og gode gener, kan antakelig «tåle» glukose ganske greit. Han trives kanskje best på et liberalt kosthold, som paleo. Der er rotfrukter inkludert og iblant bønner og frukt. Han kan få gode resultater med paleo, så vel som med keto.

Vektnedgangen pågår ikke for evig og alltid på keto. Du risikerer altså ikke å «forsvinne» eller å bli undervektig, så fremt du ikke begynner med sulte-eksperimenter. Jeg sluttet å gå ned i vekt for over 2 år siden, og jeg nyter å ha en stabil vekt og alle helsefordelene som følger med et ketogent kosthold: høy energi, godt humør og en sterk kropp!

Jeg har jojo-slanket meg gjennom størstedelen av mitt liv, og derfor trives jeg best på en ganske streng ketogen kost, der jeg trygt kan spise meg mett uten å behøve å kontrollere eller måle/veie. Men det finnes noen unntak:

Du skal ikke spise keto hvis du ammer. I ekstreme tilfeller kan ketoacidose (en alvorlig tilstand som kan inntreffe hvis kroppen ikke har tilgang på insulin). Når du ammer, kan du spise liberal lavkarbo, for så å gå over til keto senere. Spiser du 50 gram karbohydrater per dag, unngår du å havne i ketose. (NB! Ketose og ketoacidose er ikke det samme, vi forklarer mer om det senere!)

Dersom du bruker medisin for høyt blodtrykk, eller diabetes type 2, skal du følge nøye med på medisinbruken. Det er stor sannsynlighet for at du må justere dosene ned.

Ketodietten senker blodtrykket og kan hjelpe deg med din diabetes type 2. Den beste måten å lykkes med keto på hvis du har høyt blodtrykk og/eller diabetes type 2, er å ha en god lege med på laget som kjenner til lavkarbokosthold og vet at man med stor sikkerhet kan redusere kraftig på bruken av medikamenter.
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