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Takk

Med dette vil jeg rette en stor takk til alle dere som har gitt meg tilbakemeldinger om deres egne erfaringer med lavkarbokosthold. Det har styrket meg i troen på at dette kostholdet er overlegent det magre, kornbaserte kostholdet vi anbefales av våre myndigheter. Alle disse tilbakemeldingene har også gitt meg inspirasjon til å skrive Bekreftelsen.

Takk til alle dere som lot meg bruke informasjon jeg har fått av dere per e-post, og som er utgangspunktet for denne boken. Det har vært interessant, spennende og en takknemlig oppgave å gjennomgå alle disse e-postene en gang til.

En spesiell takk rettes til pasienter som har latt meg skrive deres historier i håp om at dette kan hjelpe andre, slik at også de oppnår helsefordeler ved å endre kosten. Jeg har dessuten mange pasienter som har fortalt sin historie åpent og med bilder av seg selv i forskjellige ukeblader med ønske om det samme. Hjertelig takk til dere også. Ukebladene blir lest av mange i den norske befolkning, og de er en viktig arena for helseinformasjon. Jeg har hatt kontakt med mange dyktige helsejournalister som ivrig formidler lavkarbobudskapet i sine blader. Takk til dere for den positive holdningen dere har møtt meg med. Dere har en viktig formidlingsjobb.

Hjertelig takk til redaktør Lise Galaasen, som har hjulpet meg med å strukturere innholdet og gitt boken et bedre språk. Lise var redaktør også for min første bok Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat. Hun har gode kunnskaper om dette emnet, og jeg er derfor svært glad for at hun ville samarbeide med meg også om denne boken.

Til slutt vil jeg takke min ektefelle, Erik Hexeberg, som alltid er støttende til mine ideer og mitt arbeid. Han har vært en inspirasjonskilde og god kritiker gjennom hele skriveprosessen.


Innledning

I begynnelsen av mars 2010 gav jeg ut min første bok, Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat. Det kjentes godt å ha den i hendene etter alle timene bak datamaskinen. Cappelen Damm sendte signerte eksemplarer til alle pasientene jeg hadde fått lov til å skrive historiene om. Det var fint å gi en liten gave til dem som hadde bidratt. Førsteopplaget var på 2000 eksemplarer, og det var spennende å se hvordan boken ble mottatt. Jeg tenkte at hvis bare ti mennesker leste boken og fikk en helsegevinst ved å legge om til lavkarbokosthold, ville jeg være fornøyd. Noen ukeblader og aviser hadde skrevet om den kommende boken, så jeg hadde fått litt forhåndsomtale.

Så skjedde det utrolige. Bøkene ble revet vekk på få uker! Jeg gledet meg selvfølgelig over dette, men tenkte at det var de allerede overbeviste lavkarboentusiastene som hadde skaffet seg et eksemplar. Nytt opplag på 3000 kom ut i butikkene, og de forsvant også fort fra hyllene. Slik fortsatte det. Boken lå på boklisten (Bokhandelforeningens bestselgerliste for generell litteratur) sammenhengende i over et år, noen ganger på første plass. Dette var overveldende og førte til at jeg ble kontaktet av mange ulike mennesker. Det var privatpersoner, journalister, foreninger, biblioteker og andre som ville høre mer om lavkarbokosthold.

Boken ble til min store glede anmeldt i Tidsskrift for Den norske legeforening 23. september 2010. Lege Maja Hus skriver blant annet i anmeldelsen: «Overvekt er blitt en folkesykdom, og pilen peker stadig oppover. Kan Hexeberg klare å snu trenden? Hun har tatt utfordringen. Det finnes dessverre ingen god dokumentasjon over eventuelle ulemper eller risikoer med lavkarbodietten, noe som gjør det problematisk å skulle anbefale den til pasienter. Men det spiller kanskje ingen rolle, pasientene har allerede funnet den. Hexebergs bok lå på 10 på topp-listen forrige gang jeg var innom bokhandelen.»

Tidsskrift for Den norske legeforening publiserer vanligvis forskningsartikler skrevet av leger til leger. Sommeren 2011 ble det til min store overraskelse publisert en artikkel skrevet av en prest (tidligere sykepleier) som hadde vært svært plaget av migrene i 30 år. Tilfeldigvis leste hun boken Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat, og tross en god porsjon skepsis la hun om til et radikalt lavkarbokosthold. Resultatene lot ikke vente på seg, og hun forteller at hun gråt i flere timer da det gikk opp for henne at migrene ikke skulle dominere livet hennes mer. Da jeg leste denne artikkelen, sendte jeg en varm tanke til redaksjonen i Tidsskriftet, som var så åpne at de lot denne enkelthistorien bli publisert. Jeg hører pasienter fortelle slike historier stadig vekk og erfarer at mange med migrene blir friske ved å endre til lavkarbokosthold. Jeg har tidligere skrevet to pasienthistorier til Tidsskriftet, og det var en lang og kronglete vei for å få disse publisert. Det skyldtes sannsynligvis at helsefordeler ved et lavkarbokosthold var meget kontroversielt og resultatene nesten for gode til å være sanne. Det at Tidsskriftet trykket denne private historien uten at jeg visste om det, var derfor virkelig stort for meg, og jeg ser på det som et lite gjennombrudd i kostholdsdebatten.

Det har altså skjedd svært mye i mitt liv siden jeg gav ut min første bok, og jeg har aldri hatt det så travelt før. Jeg har hatt masse energi til å stå på for dette som opptar meg så sterkt, og det takker jeg lavkarbokostholdet for. Idenne boken skriver jeg om noe av det jeg har erfart og opplevd i de siste årene, og som bekrefter mye av det jeg omtalte i min første bok.

Jeg har fått mange tilbakemeldinger på at min første bok var forståelig og lett å lese, tross mye fagstoff. Noen synes imidlertid den er litt i vanskeligste laget. Mitt mål er at innholdet i denne boken skal forstås av alle, og jeg har bestrebet meg på å skrive enkelt. IFrisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat viste jeg blodprøveresultatene til de fleste pasientene og forklarte hva disse betydde. Idenne boken har jeg bare tatt med blodprøvesvar der det er viktig for å forstå budskapet.

Jeg tror at de fleste som leser denne boken, ikke er interessert i å fordype seg i vitenskapelige artikler skrevet på engelsk. Andre fagpersoner har gitt oversikter over litteraturen på området, og jeg henviser derfor til bøker og blogger med referanser på side 217–218 og side 232–235 for dem som ønsker å gå mer i dybden. Spesielt anbefales www.carbohydratescankill.com, hvor legen Robert K. Su har lagt ut 1163 lenker til artikler sortert i 26 diagnoser eller kategorier.

Hvordan denne boken ble til

Jeg samlet på alle e-postene jeg fikk som respons på min første bok, og følte at disse gladmeldingene burde leses av flere. Jeg har valgt ut de som bidrar til å vise bredden i lavkarbokostens helseeffekter, og supplert med pasienthistorier fra klinikken.

E-postene jeg har fått, er stort sett skrevet i en muntlig form og inneholder mange smileys og utropstegn. De er blitt omskrevet slik at de nå fremstår i en mer formell språkdrakt (det samme gjelder tilbakemeldingene på Facebook, se s. 38–41). Av de 73 personene jeg kontaktet med ønske om å inkludere deres historie eller henvendelse i boken, ekskluderte jeg to. Begrunnelsen er at jeg hadde misforstått den ene, og den andre hadde ikke hatt langvarig bedring av sine helseproblemer. Dessuten var det tre personer jeg ikke fikk kontakt med, som ikke ble inkludert. Alle personene har godkjent at den redigerte historien brukes i boken. Noen godtok den slik jeg hadde skrevet den første gang, mens andre kom med tilføyelser eller endringer. Alle personene er blitt anonymisert med mindre annet er oppgitt. De fleste pasientene har vært hos meg, men noen har konsultert min ektefelle, Erik.

Til mine legekolleger

Noen av pasientene som forteller sine historier i denne boken, kommer med en del kraftuttrykk mot leger de har møtt. Det er ikke sikkert legene har opptrådt spesielt ufint eller arrogant, men de aktuelle pasientene har i hvert fall opplevd det slik i en situasjon hvor de har vært sårbare. Utsagnene er tonet noe ned, og navn er ikke oppgitt. Jeg har tatt disse uttrykkene med fordi det var slik de ble fortalt, og fordi vi har noe å lære av dem. Pasientene våre har en enorm tilgang på informasjon om helsestoff via Internett. Vi må bare innse at noen av dem er mer kunnskapsrike på akkurat sine problemer enn det vi er, og mange av dem ønsker andre behandlingsløsninger enn det vi er opplært til å tilby våre pasienter. Idagens informasjonssamfunn, hvor kunnskap er tilgjengelig for alle, mener jeg at vi bør se på oss selv som helseveiledere som gir råd i samarbeid med våre pasienter.


Dr. Hexebergs klinikk

Jeg har behandlet pasienter med lavkarbokosthold siden 2006 og kjenner meg mer og mer trygg på mitt faglige ståsted. Dessuten publiseres det stadig nye studier som viser at lavkarbokosthold er overlegent fettfattig kosthold, spesielt når det gjelder vektreduksjon og diabetes. Flere og flere fagpersoner innser dette, og skifter standpunkt med hensyn til hva som er optimal kost for oss. ISverige og Norge er det nå mange som spiser lavkarbokost for helsens skyld og uavhengig av vekt.

Min ektefelle, Erik Hexeberg, har i mange år vært opptatt av å forebygge hjertesykdom, og selvvalgt prøveforelesning (1990) til den medisinske doktorgrad omhandlet effektene av fysisk aktivitet på hjertet. Han var også medveileder på min kostholdsrelaterte avhandling, og han har diskutert kosthold med meg under min vandring fra å være vegetarianer til lavkarboentusiast.

Erik forteller med sine egne ord: «De siste årene har Sofie og jeg daglig diskutert Sofies pasienterfaringer med karbohydratredusert kost, og jeg er blitt mer og mer imponert og overbevist. Jeg har innsett at det er gode fysiologiske forklaringer på effektene av dette kostholdet, og at pasientene oppnår gjennomgående gunstige resultater når det gjelder både vektreduksjon, opplevelse av velvære og normalisering av blodprøver. Dette har overbevist meg om de store terapeutiske muligheter som ligger i å endre til et kosthold med lite karbohydrater og mer naturlig fett. Jeg er svært opptatt av forskning og har sett at nye studier bekrefter de gunstige effektene av et slikt kosthold. Som indremedisiner med en klassisk skolemedisinsk forståelse har det gått opp for meg at mange av våre livsstilssykdommer er forbundet med et høyt inntak av sukker og stivelse (karbohydrater). Jeg er overbevist om at livsstilsendringer med vekt på et karbohydratfattig kosthold må til for å behandle og forebygge disse sykdommene. Jeg har selv fulgt et lavkarbokosthold de siste årene og trives svært godt med det.

Siden det ble så stor etterspørsel etter behandling med lavkarbokosthold, valgte jeg å etablere Dr. Hexebergs klinikk sammen med Sofie i august 2010. Det er en risikosport å starte egen klinikk uten tilskudd fra det offentlige. Men skulle vi noen gang etablere en slik klinikk, måtte det definitivt være nå. Vi tenker at overlever vi økonomisk på dette, så er det den kjekkeste og mest meningsfulle jobben vi kan ha frem til vi går av med pensjon. Vi ønsker å videreutvikle klinikken og kunnskapen om behandling med karbohydratredusert kosthold ved ulike sykdommer. Mer informasjon om vår bakgrunn, inkludert CV og publikasjonslister, finner du på www.drhexeberg.no.

Dr. Hexebergs klinikk er samlokalisert med Bio Medisinsk Laboratorium (www.bmlab.no), som eies og drives av Dag Tveiten. Vi setter stor pris på å ha et godt laboratorium lett tilgjengelig. Dette gir oss også en utmerket mulighet til å gjøre forskning på feltet lavkarbokost og helse.

Det er et stort og voksende behov for oppdatert og riktig informasjon om lavkarbokosthold. Vi ønsker å gi svar til alle dere som har spørsmål rundt dette temaet. Men mengden spørsmål og henvendelser som kommer, har gjort det vanskelig å svare alle på en god måte. Da Dr. Hexebergs klinikk høsten 2011 fikk mulighet til å være med på å utvikle og starte Lavkarboklubben.no, takket vi ja. Vi ser på dette som en flott måte å nå ut med oppdatert og riktig informasjon  til mange flere enn det vi klarer i dag. Vårt mål er at websidene skal være en god kilde til informasjon og motivasjon enten du er i ferd med å legge om kosten, eller er kommet godt i gang.»


Bekreftende tilbakemeldinger på
 Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat

Kort tid etter at min første bok ble utgitt i begynnelsen av mars 2010, strømmet det på med e-poster fra fjern og nær. Folk hadde lest boken og fant den nyttig og informativ. Mange satte pris på informasjonen om de ulike blodprøvene, som man sjelden blir informert om på et vanlig legekontor. Noen hadde lest den flere ganger og brukte den som oppslagsverk. Mange stilte meg tilleggsspørsmål, og jeg har i sene kveldstimer besvart utallige e-poster fra interesserte personer som ville bedre sin egen helse. Jeg tror at mange kan ha nytte av å lese noen av de tilbakemeldingene som har gitt meg en bekreftelse på den første boken, og som har forsterket mitt engasjement ytterligere. Mange av e-postene inneholder ros til meg grunnet den jobben jeg gjør. Jeg var i tvil om jeg skulle ta med dette siden det kan virke skrytende. Jeg har valgt å ta med rosen for helhetens skyld, og fordi den viser hvor stor støtte lavkarbobudskapet har i deler av befolkningen.

Respons fra ulike personer

19. mars 2010

Hei, Sofie. Tusen, tusen takk for at du skrev boken Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat. Den er meget fornuftig utformet, og den fortjener å nå ut til et stort publikum. Selv skal jeg bruke boken til å lære meg mer om betydningen av lavkarbomat og for å kunne lage mer spennende og gode matretter. Hilsen Atle

22. desember 2010 sender Atle meg en ny oppdatering: Jeg er meget fornøyd med livsutviklingen nå. Jeg regner med å ha forlenget og forbedret pensjonistlivet med mange år. På lavkarbokost er vekten redusert med 23 kilo, og jeg er blitt kvitt søvnapné, snorking og blodtrykkstabletter. Det var så enkelt at dette skulle jeg ha gjort for mange år siden. Jeg trives godt på 78 kilo, men merker at jeg fort legger på meg når jeg i perioder spiser vanlig mat med mye karbohydrater. Det stemmer at jeg ikke legger på meg hvis jeg ligger på 30–50 gram karbohydrater i døgnet. Hver gang jeg skeier ut på reiser, strammer jeg skikkelig inn på karbohydratinntaket uken etter, og da blir jeg kvitt de ekstra kiloene på kort tid.

9. mai 2010

Hei, dr. Hexeberg. Jeg er en 30 år gammel kvinne, og for et par uker siden leste jeg boken din Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat. Jeg har lenge slitt med «karusell-blodsukker» med dertil hørende plager. Alle de symptomene du beskriver i boken din, kunne vel like gjerne vært hentet fra min dagbok.

Min første innskytelse var: Endelig noen som forstår, og som ikke bare ber meg slutte å stresse. Jeg har fulgt dine råd i to uker nå, og den første uken reduserte jeg vekten med 3,2 kilo. Jeg forstår at det meste av dette er vann, men det er jo et tegn på at noe skjer. Jeg veier nå 89 kilo og er 178 cm høy, så jeg har et stykke å gå med hensyn til vektreduksjon. Det beste ved denne kosten er imidlertid ikke vekttapet. Det er at jeg føler meg så mye bedre, og at jeg ikke er nedstemt lenger. Jeg trodde jeg hadde begynt å utvikle en depresjon uten at det skulle være noen grunn til det. Jeg merker at jeg allerede begynner å få mer energi. Så mange takk for boken du skrev. Jeg kommer nok til å være deg evig takknemlig. Hilsen Lotte

21. juni 2010

Hei. Tusen takk for en fantastisk bra bok! Jeg har selv hatt veldig god nytte av å kutte ned på karbohydratene. Ifjor startet jeg med å fjerne melkeprodukter, mel og sukker fra kostholdet. Etter at jeg leste boken din, har jeg gjort ytterligere endringer og er veldig fornøyd. Jeg har gått ned i vekt, blitt kvitt sjenerende utslett, fått generelt finere hud, bedre fordøyelse og mindre PMS. Men jeg har også hatt en positiv bivirkning av dette som jeg ikke har lest om noe sted –jeg sovner ikke bak rattet lenger. Det høres forferdelig ut, men veldig mange blir jo trøtte og søvnige av å kjøre bil. Det ble jeg også, men etter at jeg kuttet ned på karbohydratene, har jeg ikke det problemet lenger. Logisk egentlig, fordi blodsukkeret er så stabilt.

Lavkarbokostholdet har fått et ufortjent dårlig rykte vil jeg si. Man blir nærmest latterliggjort hvis man innrømmer at positive helseeffekter har kommet av endringer i kostholdet. Det er jo ingen hjelp å få fra offentlige helsemyndigheter heller, snarere tvert om. Nok en gang, tusen takk for en fantastisk bra bok! Hilsen Vivi

5. juli 2010

Hei, Sofie. Først av alt må jeg få takke deg for en kjempegod bok. Da jeg leste boken din, falt så mange biter på plass. Det er ulike ting som jeg opplever med kroppen min, men som jeg ikke har funnet noen forklaring på. Og vips så leste jeg boken din, og det er akkurat slik jeg føler jeg har det.

Jeg har en søster, og vi har vokst opp under  samme forhold. Vi har spist den samme maten, og aktivitetsnivået vårt har stor sett vært likt. Mens min søster  kan spise omtrent det hun vil, legger jeg på meg av det minste. Jeg har brukt din bok som veiledning og funnet ut at karbohydrater ikke er noe for meg. De siste fire månedene har jeg gått ned 25 kilo. Og det selv om jeg spiser hver gang jeg er sulten! Mvh. Mette

4. august 2010

Hei. Jeg vil bare gi deg en tilbakemelding på boken din Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat, som jeg kjøpte etter å ha lest om den i Allers. Jeg har egentlig ikke noe særlig vektproblem med en KMI (se side 225) på 24–25. Men jeg har alltid slitt med ekstrem energimangel, hukommelsen var svekket, jeg var ukonsentrert, hadde masse hårtap, tannkjøttbetennelse, og jeg frøs alltid. Det verste har imidlertid vært sukkeravhengigheten, den har vært helt ekstrem. Etter bare noen uker på lavkarbokost forsvant alle plagene. Jeg har fått et helt nytt liv, jeg orker mye mer enn bare det jeg må gjøre, og humøret er mye bedre. Fortsatt sliter jeg med sukkerhunger, men jeg har sjeldnere lyst på noe nå sammenlignet med før, da alle mine måltider inkluderte sukker enten i boller, sjokolade, kaker eller lignende. Tusen takk for god hjelp så langt. Mvh. Berit

4. august 2010

Hei, Sofie. Jeg har nå gått på lavkarbokost i to uker og føler meg mye bedre i kroppen. Jeg har mye mindre smerter og sover nesten hele natten uten å våkne av hetetokter. Vekten er redusert med 2,8 kilo, og jeg har det generelt mye mye bedre enn på mange år. Fordøyelsen er betydelig bedre, og jeg føler meg roligere i kroppen. Jeg har et mer stabilt humør og er  overlykkelig over alt dette positive som har skjedd på bare to uker, fantastisk. Jeg vil  takke deg for alt du gjør i ditt yrke for så mange mennesker. Det er utrolig mange som har fått hjelp av dette kostholdet og fått god helse, ja, et nytt liv. Hilsen Ranveig

10. september 2010

Hei Sofie. Jeg er en kvinne som har spist meg frisk og gått ned 40 kilo i vekt. Jeg hadde ME og fibromyalgi og fikk stadig nye diagnoser. Til slutt fikk jeg beskjed om at det ikke fantes noen kur mot dette, og at jeg måtte regne med å leve begrenset resten av livet.

Heldigvis fikk jeg kontakt med en dame som kunne mye om mat og helse, og jeg la da om kostholdet for femte gang. Jeg ekskluderte gluten og melkeprodukter og ble frisk i løpet av tre måneder. Men jeg gikk ned i vekt først etter at jeg la om til LCHF-kost (se side 227). Etter at alt dette skjedde, har jeg lest og testet alt jeg har kommet over av LCHF-bøker og oppskrifter (fortsatt uten melk og gluten), og holder kurs for å gi andre den kunnskapen jeg har fått. Det er svært gledelig å se forandringene hos dem jeg hjelper.

Jeg har en ektefelle som sykler på høyt nivå, og som også spiser lavkarbo. Han hjelper mange idrettsutøvere som trenger hjelp til kostendringer. Vår eldste datter hadde store utfordringer både fysisk og psykisk, men alt endret seg med kostholdet. De to yngste har alltid hatt et godt kosthold og er friske, fine jenter.

Jeg brenner sterkt for helsen til kvinner og barnefamilier, og jeg kommer til å gjøre alt jeg kan for å fronte LCHF slik at flest mulig får gleden av dette kostholdet. Jeg holder foredrag i barnehager og kurs for barselgrupper i tillegg til de vanlige kostholdskursene. Jeg vil fortsette å utdanne meg og holde meg oppdatert, da det stadig faller nye brikker på plass. Jeg er opptatt av å gjøre kunnskap om mat og næring enkel og lettforståelig, slik at alle kan gjennomføre lavkarbokostholdet. Dette er også en av grunnene til at jeg liker boken din. Det er inspirerende og befriende å lese om for eksempel fettsyrer uten å lese om cis-former, bindinger og hydrogenatomer. Min oppfatning er at mange detter av lasset når det blir for komplisert. Nå jobber jeg med kostholdsbehandling på heltid og vil gjerne selge boken din til mine pasienter. Den er fantastisk bra skrevet, den aller beste LCHF-boken jeg har lest hittil. Vennlig hilsen Camilla

21. september 2010

Hei Sofie. Først og fremst vil jeg takke for en særdeles god og lettlest bok om et alvorlig tema. Isommer møtte jeg igjen en slektning som hadde gått ned over 40 kilo på litt over et år. Hun hadde aldeles ikke lyst til å snakke om kilo og kropp, men nevnte litt om stabilt blodsukker og grønnsaker med mye farger. Jeg hadde en KMI (se side 225) på 29 og spiste mye frukt, grønnsaker, brød, pasta og ris. Kjøtt inngikk ikke i kostholdet mitt, men jeg spiste litt fisk. Jeg ble nysgjerrig på det min slektning fortalte om, kastet meg over Google og kom over boken Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat. Jeg ble nærmest rystet over innholdet, og enda mer over at vekten gikk nedover for første gang på mange, mange år ved at jeg anvendte rådene i boken. Det er nesten slik at jeg kjemper med å omprogrammere mine holdninger til mat, det stemmer bare ikke med det jeg er opplært til å tro. Jeg brukte en måned på å lese meg opp og har nå fulgt rådene i tre uker. Det kjennes veldig bra fysisk. Oppskriftene er kjempegode og lette. Jeg er ikke akkurat noen kløpper på kjøkkenet, så takk for dem også. Jeg synes det er storveies at du følger hjerte og overbevisning, og at du veileder pasienter og lesere så enkelt og taler hele slankeindustrien midt imot! Fortsett med ditt gode arbeid. Hilsen Nina

24. november 2010

Her kommer en takkehilsen fra Sverige. Nå har jeg lest din første bok, og den lever virkelig opp til alt det fine som er skrevet om den på LCHF-bloggene. Boken gir enkel og god informasjon til oss som vil vite mer om systemet i kroppen. Denne boken kommer jeg til å bære med meg overalt, slik at jeg lettere kan forklare når noen begynner å bråke om «det høye kolesterolet» og mye annet som tvilerne stadig spør om.

Det var Lars-Erik Litsfeldts bok Ät fet mat och bli frisk och smal som fikk meg til å starte med LCHF-kost for vel ett år siden. Jeg har fulgt med på Annika Dahlqvists og Andreas Eenfeldts blogger jevnt og trutt. Virkningene av LCHF på menneskers helse fascinerer meg, og jeg venter på den dagen da våre «kostmyndigheter» skal erkjenne metoden fullt ut. Helsemyndighetene har jo en vanvittig innstilling til mettet fett, og jeg har forstått det slik at det er likedan i Norge. Enda en gang takk for boken. For meg er den blitt et leksikon som jeg tar frem hver gang diskusjonene går høyt om kosthold og helse. Nå skal jeg kjøpe boken til min datter også. Hilsen Inger

14. desember 2010

Kjære Sofie. Jeg må bare få komme med en liten julehilsen til deg. Tusen takk for at du har skrevet den flotte boken Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat, og tusen takk for at du har startet den flotte klinikken i Sandvika!

Du har gitt oss håp og tro på at noe kan gjøres. Jeg lever nå etter lavkarboprinsippet hver dag. Etter at jeg la om kostholdet, er jeg blitt kvitt mange av plagene jeg har slitt med. Det dreier seg om overvekt, tretthet, energitap, mage-tarm-problemer, ustabilt blodsukker m.m. Dette kostholdet kjennes riktig for kroppen min, og jeg vet at jeg også kommer til å følge det fremover.

Det skal mot til, tenker jeg, å gjøre det du har gjort! Du står han av, som vi sier her jeg bor, selv om det fyker og ryker aldri så mye. Og så får vi håpe at Ernæringsrådet og Helsedepartementet snart våkner. De må da snart lytte til dere og oss som rapporterer om et nytt og bedre liv etter kostomlegging. Hilsen Lisa

17. desember 2010

Hallo. Jeg ønsker bare å sende deg en stor takk! Gjennom boken din har jeg fått  helt ny helse. Etter å ha slitt med dårlig og svingende konsentrasjon i en årrekke (selv om jeg ble bedre uten hvetemel og melk), og vekt og blodtrykk som stadig gikk oppover, kan jeg i år feire jul med en kropp som fungerer. Jeg kjøpte boken din i mai 2010 og startet umiddelbart med lavkarbokosthold. Resultatene lot ikke vente på seg. Vekten begynte å gå nedover med en gang og er nå redusert med 16 kilo. Men for meg ble den økte konsentrasjonen det jeg la mest merke til. Jeg er uføretrygdet sykepleier, men i sommer kjørte jeg 100 mil alene med bil og tok sommerjobb på en kommunal legevakt. Og vaktene gikk uten problemer med hensyn til konsentrasjonen, bortsett fra de to første dagene, da det var mye nytt å sette seg inn i. Jeg fikk en periode med hurtig puls som ingen fant noen årsak til. Men etter noen dager med magnesiumtilskudd gav det seg.

Jeg har nå begynt å spise hvitost, fløte og rømme igjen, og nå ser det ut til at jeg tåler disse matvarene. Så igjen, tusen takk for innsatsen din på dette området. Uten den hadde jeg nok ikke hatt den samme livskvaliteten som jeg nå har. Sist uke kjøpte jeg en bluse i størrelse 42, og det har jeg ikke gjort siden jeg ble gravid første gang for 38 år siden. Jeg er nå 62 år. Ønsker deg lykke til i arbeidet videre. Hilsen Oddlaug

23. desember 2010

Hei. 15. september i år besøkte jeg en nabo som akkurat satt og målte blodsukkeret sitt da jeg kom. Jeg hadde aldri målt blodsukkeret mitt og brukte anledningen til å få en sjekk. Målingen viste 13,8, som jo er altfor høyt. Jeg bestilte straks time hos min fastlege, som konstaterte at jeg hadde diabetes type 2 (fastende blodsukker over 7). Begge mine besteforeldre hadde diabetes, så jeg er vel arvelig belastet. Fastlegen gav meg to valg: kostomlegging eller medisiner. Jeg valgte straks kostomlegging og kjøpte din bok: Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat. Jeg veide 91 kilo og hadde en livvidde på 105 cm. Idag, 23. desember, veier jeg 80 kilo og har en livvidde på 95 cm.

Din bok er blitt min nye «bibel»! Jeg spiser godt og variert, men har ikke spist én brødskive, potet eller andre stivelsesrike matvarer på to måneder. Flere ganger i uken lager jeg «Oles coleslaw», hvor jeg erstatter løk med purre fra oppskriften din. Dette bruker jeg til de fleste måltider istedenfor poteter, ris og pasta.

Det spesielle for meg er at tinnitusen, som jeg har vært plaget av i mange år, er vesentlig redusert. Det var for øvrig ikke fastlegen min overrasket over. Men ingen leger jeg har vært i kontakt med, har foreslått kostomlegging som et forsøk på å redusere tinnitusen.

Jeg hadde lyst til å dele min erfaring med deg. Jeg vet jeg må leve slik, erstatte karbohydrater med fett, resten av livet. Men har jeg noe dårligere liv? Tvert imot, jeg har aldri spist mer variert kost og mosjonert mer –kort sagt et bedre liv! Jeg er helt konsekvent på denne kosten og tar med meg en boks med coleslaw når jeg skal i selskap.

Jeg er svært overrasket over Diabetesforbundets holdning til «din» resept med mer fett som erstatning av karbohydrater. Jeg er blitt din «ambassadør»! Tusen takk for gode råd, hilsen Ole.

16. juni 2011 får jeg denne oppdateringen fra Ole: Jeg har nå, svært disiplinert selvfølgelig, levd etter dine gode råd siden jeg fikk påvist diabetes. Vekten er nå stabil på 77 kilo (minus 14 kilo), livvidden er gått ytterligere ned til 91 cm (minus 14 cm). Blodtrykket er 120/70, og jeg har nesten ikke tinnitus lenger. Blodsukkeret måler jeg fastende hver morgen, og det ligger på mellom 4,5 og 6,5 hver dag. Jeg går tre og en halv time rask gange hver uke. Søvnkvaliteten er god, og jeg føler meg nesten som en ungdom! Fastlegen min var svært fornøyd, ja han mente vel at jeg er forbilledlig. Alle prøver var bra, jeg bruker ingen medisiner, og jeg er 69 år gammel. Fastlegen mente at han burde hatt et bilde av deg på venterommet med teksten: DET VIRKER! I «praksis» har jeg jo ikke diabetes type 2 lenger –jeg har spist meg fra den. Det er bra at jeg liker meierismør. Tusen takk for hjelpen! Hilsen Ole

1. oktober 2011 kommer en ny oppdatering fra Ole: Jeg vil gjerne sende deg et lite «referat» fra en samling i regi av Diabetesforbundet fordi det var en nedslående opplevelse for meg. Etter en kort presentasjon av deltagerne hvor ca. halvparten hadde diabetes type 2, var jeg helt alene om å leve etter LCHF-prinsippene. Min presentasjon, som gikk ut på at jeg hadde spist meg frisk på lavkarbo og hadde et normalt, stabilt langtidsblodsukker på ca. 6, ble etterfulgt av klappsalver. Det viste seg snart at jeg var den eneste deltageren som ikke tok medisiner mot diabetes. Allerede ved lunsjbordet kom det første «sjokket». Deltagerne forsynte seg rikelig med karbohydratrike matvarer som brød og stekte poteter, og til og med dessertbordet forsynte de seg godt av. En av deltagerne kunne trøste meg med at det bare var et tidsspørsmål før jeg ville sprekke med et LCHF-kosthold. Flere av kursdeltagerne var for tykke og burde bare av denne grunn endre livsstil. Jeg hevdet at diabetes er en alvorlig sykdom, og hvis det er mulig å kontrollere diabetes type 2 med kostholdsendring, så er det jo bare å sette i gang. Allergikere spiser jo ikke mat som fremkaller allergi, hevdet jeg. Under diverse pauser slo jeg et slag for dine synspunkter og fortalte deltagerne at jeg hadde bestemt meg for å leve på LCHF-kost resten av livet. En av foredragsholderne sa at hun måtte undervise i statens kostholdsråd fordi hun var ansatt av det offentlige. Vi vet ikke nok om LCHF til å tilrå dette, hevdet hun. Jeg fortalte om min reduksjon i vekt og midjemål og dessuten at tinnitusen, som har plaget meg i flere år, også er redusert vesentlig. Fint å høre, sa hun, men hun trodde ikke at dette kunne hjelpe andre. Vi er jo så forskjellige, sa hun. Det er jeg helt enig i, men LCHF burde forsøkes av flere, hevdet jeg. Jeg forlot dette «kurset» ganske slukøret, og det var min siste deltagelse på disse foreningsmøtene.

25. november 2011 får jeg enda en oppdatering fra Ole: Jeg lever stadig på streng lavkarbokost med daglige gode målinger av blodsukkeret. Imidlertid har jeg gjort en helt ny observasjon: Helt siden jeg var ung gutt, har jeg vært mye plaget av after (små sår i munnen) fem–seks ganger per år. Kona mi og jeg snakket forleden dag tilfeldigvis om leppepomade for å beskytte leppene, og da sa hun at det var så lenge siden jeg hadde snakket om plager i munnen. Vi tenkte oss om og fant ut at jeg ikke har hatt after eller munnsår siden jeg startet med LCHF! Jeg tok dette opp med en tannlege i dag morges. Han syntes dette var veldig interessant, og skulle fortelle det til en pasient som har vært veldig plaget i mange år.

3. februar 2011

Hei Sofie. Jeg kjøpte boken Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat i romjulen. Jeg var i begynnelsen veldig skeptisk, men gikk løs på boken med et åpent sinn. Iløpet av en måned har jeg redusert vekten med tolv kilo, og jeg har overhodet ingen smerter i kroppen lenger. Alle mine psoriasismedisiner er lagt i en skuff, og jeg har masse overskudd. Nå har jeg en kropp som fungerer, og jeg er mye ute i naturen istedenfor å ligge på sofaen og spise godterier. Jeg kjenner deg ikke, men vil likevel sende en stor klem og takke for hva boken din og du har gjort for meg. Hilsen Anders

15. juni 2011

Hei. 3. januar 2010 fikk jeg diagnosen diabetes type 2, og blodsukkeret mitt var da 22. Ved hjelp av medisiner og kostomlegging fikk jeg raskt blodsukkeret ned til 6–7. Men etter noen uker tenkte jeg  at noe måtte være galt. Jeg var på en måte allergisk mot karbohydrater og ble samtidig rådet til å spise karbohydrater. Her kom mitt vendepunkt, og jeg liker å gå i dybden når det er noe jeg ikke forstår. Min første bok ble Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat. Interessen var på topp, og etter tre måneder var tolv ulike bøker om emnet lest. Jeg ble overbevist om at lavkarbo var et riktig kosthold.

18. mai 2010 la jeg om til lavkarbokost. Etter tre–fire dager la jeg bort alt av medisiner (to blodsukkersenkende medisiner og en kolesterolsenkende medisin). Siden den gang har jeg ikke rørt medisiner og føler meg i god form. Mitt langtidsblodsukker har siden ligget på 5,4–5,5 prosent (mindre enn 6,1 regnes som normalt). Ved hjelp av din kokebok Frisk med lavkarbo –100 oppskrifter og tre andre lavkarbokokebøker lever jeg kun på denne kosten. Jeg spiser ikke mat som inneholder mer enn 5–6 gram karbohydrater per 100 gram matvare. Jeg er frisk og føler meg i god form. Med vennlig hilsen Per, lavkarbonyter

15. juni 2011

Hei. Jeg er en 46 år gammel kvinne som fikk diabetes type 2 for to år siden. Jeg ble da akutt syk og fikk store problemer med synet på grunn av mye sukker i øyelinsene. Jeg ble satt på legemidlene Metformin og Amaryl omgående for å senke blodsukkeret. Det var en fortvilet følelse å komme hjem fra legen en fredag ettermiddag med diabetes, en haug med tabletter og utstyr til å stikke meg selv i fingrene for å måle blodsukkeret. Jeg begynte umiddelbart på lavkarbokost, og i løpet av ca. et halvt år kvittet jeg meg med alle tablettene og ca. 20 kilo. Lavkarbokost er min medisin for å holde sykdommen i sjakk. Trim er viktig, men jeg mener at maten man spiser, faktisk betyr mer. Mvh. Kjersti

20. juni 2011

Hei Sofie. Jeg og konen min er begge i 70-årene, og vi har nå fulgt dine kostråd i ett år etter å ha lest dine bøker og et par til. Vi har bare positive erfaringer med lavkarbokost og har begge gått ned flere kilo, samtidig som blodverdiene er blitt normale. Jeg har merket at hjernen min fungerer bedre etter at jeg la om kosten, særlig den kreative siden. Jeg mener å ha registrert at du har påpekt viktigheten av at hjernen får tilført mye fett. Vi er ganske nøye med hva vi spiser, og i det daglige har vi kuttet ut sukker, hveteprodukter, poteter, pasta og lignende. Vi spiser vårt hjemmelagde lavkarbobrød og masse kokte grønnsaker. Frukt har vi stort sett kuttet ut. Ikosten inngår mye fet mat med fløte og rømme. Iløpet av en dag spiser vi en god frokost og middag og litt fett til lunsj. Karbohydratene er begrenset til grønnsaker, litt flatbrød og bær.

Vi er ganske aktive i vårt nærmiljø med pressekontakt og annen påvirkning. Men jeg må innrømme at statens kostholdsregler, kapitalkrefter og gamle vaner er tøffe motstandere. Ønsker deg og dine en sødmefull midtsommer. Takk for at du er til! Klem, Arnold

19. august 2011

Jeg sitter og leser den nye praktboken Frisk med lavkarbo –frokost og lunsj. Det er en mektig bok, og jeg blir så fornøyd og inspirert av å lese alle oppskriftene. Også din forrige bok med 100 oppskrifter er jeg svært fornøyd med. Det er så utrolig mye godt som er så enkelt å lage, bøkene inneholder ikke uendelig lange ingredienslister, men korte og greie oppskrifter som er kjappe å lage og gir gode resultater. Bøkene stimulerer til ny kreativitet og nye måter å jobbe på i forhold til glutenfri bakst og matlaging. Tradisjonell glutenfri baking er tungvint, klissete, seigt, baksten smaker ikke så godt, og dessuten er den usunn.

Jeg er 45 år gammel og er født med cøliaki. Vekten har alltid gått opp og ned, men de siste årene har den stort sett bare gått én vei, oppover. Forrige sommer bestemte jeg meg for å forsøke Thor Foseids «spis deg slank-opplegg», og gikk mellom september og januar ned 30 kilo. Etter dette har jeg brukt det som finnes på Internett, og Lena Beatrice har blant annet gitt meg mye god informasjon via sin blogg, sammen med mange andre flinke bloggere som skriver om lavkarbo. Livet er så mye lettere takket være alle dere som skriver for oss som tørster etter informasjon om emnet. Takk til deg og dine medhjelpere, som har skrevet så fine bøker, 100 oppskrifter er flittig brukt, og jeg lager dine knekkebrød hver uke til min kone. Hun har  i løpet av fire måneder gått ned 18 kilo. Mange av hennes arbeidskolleger er misunnelige på kroppsendringen hennes og vil nå forsøke seg. Itillegg har hun merket en positiv forbedring på sin fibromyalgi. Leddene hennes er også mye bedre, og hennes hodepine er helt forsvunnet. Min søster, som har diabetes, har redusert sine insulindoser betraktelig etter at hun startet med lavkarbo, og hun er meget godt fornøyd med det som skjer med kroppen. Summen av alt dette er et mye bedre liv for oss.

Jeg og min kropp er så mye lettere, dagene er mer aktive og fylt med masse positiv energi. Gevinsten jeg har fått ved kostomleggingen, er så stor at mange rundt meg nå velger å gjøre et forsøk. Jeg har sagt til dem at de ikke har noe å tape ved å prøve dette kostholdet. Jeg anbefaler dem å kutte ut brød, sukker, pasta, ris og poteter fra kostholdet i en måned og vurdere effektene da.

Jeg arbeider til daglig i Allergimat.no, der vi for det meste selger mat til folk med diverse allergier. Størsteparten av produktene våre er for personer med cøliaki. Siden jeg hadde så positive erfaringer med kostomleggingen, begynte vi å skaffe diverse lavkarboprodukter, og salget  øker kraftig for hver dag som går. Oppskriftene i bøkene dine er så gode at jeg ønsker å formidle og påvirke våre kunder til å leve mer riktig og sunnere ved å selge bøkene dine på vår internettside. Hilsen Hans

30. august 2011

Jeg er en 51 år gammel kvinne som i 24 år har hatt betente kjertler i armhulene (hidroadenitt). Noen av utbruddene har vært så smertefulle at jeg måtte bli sykemeldt fra jobben. Disse betente klumpene i armhulene har vært opptil syv cm store, og ofte gikk de inn i dypet av armhulen. De har vært spesielt smertefulle ved menstruasjon. Mange ganger var de så vonde at jeg ikke kunne ha armene ned langs siden, men måtte gå med armene ut fra kroppen. Etter hvert fikk jeg betente kjertler også i lysken. De var midt i trusekanten, og det var forferdelig smertefullt. Det tømte seg store mengder puss fra både armhuler og lyske, og mange klær er blitt ødelagt på grunn av dette.

I august 2010 begynte jeg på lavkarbokost fordi jeg trengte å redusere vekten. På et år har jeg gått ned fra 80 til 65 kilo ved å spise det jeg holdt meg unna tidligere, nemlig fett.

Det fantastiske er at jeg ikke har  hatt et eneste utbrudd fra kjertlene i løpet av dette året. Jeg velger å tro at det er kosten min som er årsaken til det. Mannen min er blitt med på kostendringen, og han har redusert vekten med 20 kilo. Han gikk tidligere på blodtrykksmedisiner, men de har han sluttet med, og blodtrykket er fint. Jeg har noen av bøkene dine, og vi vil fortsette med dette kostholdet resten av livet. Dette er bare helt fantastisk, og jeg måtte bare dele gleden med deg.

Jeg anbefaler lavkarbo til alle jeg kjenner som vil slanke seg. Det er den mest effektive «kuren» jeg noensinne har gått på. Tidligere har jeg gått på noen Grete Roede-kurs, redusert vekten, men det er fryktelig slitsomt med all den veiingen av maten. Hilsen Tine

19. september 2011

Hei Sofie! Takk for sist og ikke minst for et fantastisk lavkarbokurs på Solgården. Kurset gav meg og min kone inspirasjon til en varig endring av vårt kosthold.

Jeg er blitt 57 år og har de siste tolv årene vært sterkt plager av tinnitus. Styrken på øresusen graderer jeg fra 0 til 10. Iperioder har den hatt styrke 10, noe som har vært svært ubehagelig. Normalt har den hatt styrke 7, og det har jeg klart å leve med. Etter at jeg begynte på lavkarbokost, er styrken redusert til 1–4, og i dette området er den ikke plagsom i det hele tatt. Jeg tar dette som en ekstra bonus i tillegg til de andre positive effektene lavkarbokostholdet har gitt meg. Iflere år har jeg tatt 20 mg Nexium daglig på grunn av en irritasjon på tolvfingertarmen. Lavkarbokostholdet har gjort at mitt forbruk nå er på maksimalt 20 mg i uken. Ellers føler jeg meg mye lettere i kroppen for tiden, og humøret mitt er mer stabilt enn før. Jeg har et sterkt håp om at mitt nye kosthold også vil hjelpe på at jeg er litt «utbrent». Jeg har merket en klar bedring, men har innsett at dette vil ta noe tid. Hilsen Ottar

29. september 2011

Hei Sofie. Jeg er en kvinne på 30 år som har PCOS. Det fikk jeg påvist ved hjelp av noen blodprøver da jeg var 19 år gammel. Jeg hadde lenge gått med sjeldne menstruasjoner og syntes det var veldig plagsomt. Itillegg hadde jeg fra sent i tenårene fått mer og mer hårvekst i ansiktet. Det er jo ikke spesielt kult når man er ung jente og vil ha en kjæreste. Jeg fikk beskjed om at dersom jeg reduserte vekten med 5–10 prosent, ville menstruasjonen bli mer regelmessig, og hårveksten ville avta. Jeg prøvde så godt jeg kunne, uten effekt. Resultatet ble etter hvert at jeg fikk p-piller. Dette holdt hårveksten sånn noenlunde i sjakk, men jeg måtte likevel fjerne hår i ansiktet daglig. Det er ikke kult når man er jente! Det var umulig å få støtte hos NAV til å få fjernet hår, derfor måtte jeg bruke p-piller på grunn av hårveksten. Legen hadde heller ingen annen løsning enn at jeg måtte bruke p-piller. Men jeg er nysgjerrig som person, og jeg klarte aldri å slå meg til ro med at jeg måtte ta disse pillene. Jeg har jo lyst på barn, jeg også, og da må jeg jo i det minste ha eggløsning.

Hva jeg skal kalle det, vet jeg ikke. Men det var som å se lyset da jeg kom over en artikkel i en avis hvor du ble intervjuet om LCHF-kost. Jeg hadde  vært meget skeptisk til dette «LCHF-opplegget» som andre snakket så varmt om. Men jeg ble virkelig fanget da jeg leste denne artikkelen. Jeg har søkt mye etter hjelp på Internett når det gjelder dette med PCOS. Det som fanget meg, var at du forklarte hvorfor det var så bra for kroppen å spise LCHF-mat. Så jeg kjøpte bøkene dine og leste meg opp så godt jeg kunne. Jeg psyket meg opp i to–tre måneder, og da var jeg helt klar for å starte med kostendringer. Jeg hadde allerede sakte, men sikkert trappet ned på inntaket av karbohydrater, så overgangen gikk veldig fint. Og selvfølgelig har jeg savnet rundstykker og brød, men det finnes jo veldig mange gode alternativer innenfor LCHF-kostholdet. Man må bare være åpen for forandring og tenke på alt man KAN spise, i stedet for hva man IKKE kan spise.

Etter jeg har gått på LCHF-kosthold i tre måneder, har jeg merket stor forandring på hele kroppen. Jeg er klarere i hodet, og kroppen kjennes ikke lenger tung når jeg våkner om morgenen. Og det beste av alt er at hårveksten i ansiktet har avtatt! Jeg kjenner veldig godt på kroppen når jeg har fått i meg for mye karbohydrater. Da får jeg  enorme smerter i magen og blir fryktelig rastløs. Jeg synes det er helt greit å få disse smertene, for da blir jeg bare minnet på at jeg ikke skal gå tilbake til norsk husmannskost igjen. Jeg er mye mer stabil og rolig nå som jeg spiser LCHF-kost. Og det beste av alt er at jeg kun har tenkt på bedre innvendig helse. Men kroppen har jo forandret seg utvendig også. Jeg har mistet flere kilo, selv om jeg ikke har hatt fokus på vekten. Vekttapet får jeg mye positive tilbakemeldinger på, og det setter jeg selvfølgelig pris på. Hilsen Helene

16. november 2011

Takk for sist. Vi møttes da du var på Landsbykonferansen i Randaberg 16. september 2011, hvor jeg hørte ditt fabelaktige foredrag. Jeg dro rett hjem til min kjære mann, som både har diabetes og astma, og forkynte ditt budskap. Min mann har i en lengre periode hatt fastende blodsukkerverdier over 10, og varsellampene lyste, ikke minst hos meg, som er utdannet sykepleier. Oppstart med insulinsprøyter lå like rundt hjørnet. Inspirert av budskapet kjøpte jeg bøkene dine, og så var vi i gang med lavkarbokosthold. Historien utviklet seg så bra at jeg bare må fortelle deg det, og takke deg! Etter bare fire dager sluttet min mann med diabetesmedisinene. Nå ligger blodsukkeret stabilt rundt fem. Han merket også en rask bedring i pusten og klarer seg nå med et minimum av astmamedisiner. Han sykler syv kilometer til jobb uten problemer og har begynt å glede seg til skisesongen. Han har ikke gått på ski på flere år på grunn av astmaen og dårlig utholdenhet. Kiloene forsvinner også, men det var ikke hovedmotivet for kostomleggingen. Han er mye mer opplagt, og humøret er på topp.

Selv har jeg i seks–syv år slitt med trokanterbursitt (betennelse i bløtvevet i hofteregionen) på begge sider. Jeg merket bedring etter bare en uke, og nå vil jeg påstå at jeg er helt bra! Det er FANTASTISK! Jeg går tur i en time nesten hver dag uten problemer, og det oppfattes som ren luksus etter så mange år med liten bevegelighet på grunn av smerter. Elleve kilo har forsvunnet fra min kropp, og jeg har ti til som skal bort. Det blir nok ikke vanskelig, for jeg elsker lavkarbomaten.

Jeg er fortvilet, ikke minst på vegne av alle med diabetes, som kunne blitt friske om de hadde fått riktig informasjon og tatt grep! At myndighetene kan nekte å fronte dette som medisin, er etter mitt syn direkte uansvarlig og ufattelig. Vi føler oss litt lurt fordi vi ikke har visst om dette før nå. Stå på, du gjør en kjempejobb! Lykke til videre, dere har mange tilhengere. Hilsen Ingvild

29. november får jeg denne oppdateringen: Da mannen min sjekket kolesterolverdien i august, var den litt over 7. Sist uke ble den hos bedriftslegen målt til 5 blank. Han var også hos lungelegen sin og sjekket astmaen, og legen mente at han var blitt kvitt den. De diskuterte årsaken til dette, og legen mente at det ikke hadde noe med kosten å gjøre, men med vektreduksjonen på seks kilo. Mannen min gadd ikke å si noe imot dette, for legen vender bare det døve øret til hvis han har egne meninger om sin helsetilstand. Det samme skjedde hos fastlegen, som ikke skjønte hvorfor verdiene for fastende blodsukker og langtidsblodsukker var blitt så normale. Mannen min fortalte om omleggingen av kostholdet og hva det hadde resultert i. Fastlegen svarte at han måtte passe seg for fettet! Da var det litt greit å kunne fortelle om kolesterolet, som bedriftslegen hadde målt to dager før. Itillegg er blodtrykket hans blitt helt normalisert. Vi sprer ditt gode budskap og våre resultater.

Respons fra medisinstudenter og leger

11. september 2011. Veien til det gode lavkarbolivet

Jeg er en medisinstudent i Ungarn som har to år igjen av studiet før jeg skal ut i turnustjeneste. Jeg har virkelig tatt lavkarbokosten under vingene mine, og det har også min forlovede, mine foreldre og svigerforeldre. Jeg vil gjerne være en av de legene som anbefaler dette kostholdet til sine pasienter fremfor å gi mer medisiner for å dempe symptomene forårsaket av et stadig mer ugunstig kosthold. Boken din fikk meg overbevist om helseeffektene man kan oppnå på lavkarbokosthold.

Som medisinstudent i Ungarn har jeg lenge følt meg avskåret fra familielivet hjemme i Norge. Det er i Bergen jeg har alt av sosial støtte, og det er der jeg har min forlovede, som snart er ferdig utdannet psykolog. Hun er en enorm støttespiller for meg, og vi er flittige brukere av byfjellene og turområdene i Bergen når jeg er hjemme. IUngarn bor jeg på Europas største, tørreste og flateste slette. Byen er liten og støvete, og det finnes lite der for meg, både sosialt og i matveien.

Jeg kommer fra en sosial familie som er glad i hvetebakst av alle slag. Det var aldri en søndag uten bakverk, ikke en lørdag heller for den slags skyld, eller en onsdag, eller en tirsdag. Faktisk mistet vi oversikten over hvor ofte vi hadde noe til kaffen, fordi det sluttet å bli en ekstra kos som tilhørte sjeldenhetene. Det ble en vane. Ihelgene hadde vi også mye chips, nøtter og sukkerrikt godteri som smågodt, bamsemums, seigmenn, sukkerholdige drikker og lignende. Lørdagskosen ble etter hvert utvidet til fredagskos.

Siden jeg følte meg sosialt isolert i Ungarn, valgte jeg ofte lettvinte løsninger med hurtigmat, selv om jeg alltid har vært glad i og har interessert meg for, «sunn» mat. Det er ikke det samme å lage mat til seg selv som det er å stå på kjøkkenet med sin kjære i mange timer og tilberede et deilig måltid og dele det sammen med et glass vin eller to. Jeg kan jo kanskje unnskylde meg med at jeg hadde en psykisk belastning på grunn av ensomhet og total mangel på sosialt nettverk. Itillegg kommer et utrolig hardt studium, som baseres på at frykt fremmer læring. Ien knallhard eksamensperiode med avsluttende eksamen i mange store fag begynte jeg å spise 200–300 gram sjokolade hver dag. Middagen ble levert på døren fra nærmeste indiske restaurant.

Jeg har alltid ønsket å spise sunt. Det viktigste har ikke vært mitt utseende, men det å kunne leve et så langt og friskt liv som mulig med min kommende ektefelle. Hvis det å spise en hvetebolle betyr bare ett minutt mindre tid med henne, ja, så er det grunn nok til å avstå fra bollen. Det har vært hardt å leve «sunt» etter rådene fra våre helsemyndigheter, og jeg har feilet gjentatte ganger. Tross opparbeidelse av en enorm viljestyrke gjennom mange års trening med fullkontakt karate og thaiboksing klarte jeg ikke å leve etter de anbefalte rådene.

Vekten ble høyere og høyere, og jeg kjente den ubehagelige påminnelsen ved hvert steg jeg tok, når bilringen rundt magen klistret seg sammen med den rundt brystet. Jeg hadde konstant hodepine og var svett og flau og alltid trett og sliten. Jeg sov gjerne to timer etter middag hver dag og var søvnløs om nettene. Ien alder av 28 år lurte jeg på når kvisene skulle forsvinne. Huden i pannen min hadde alltid vært veldig nuppete, og på ryggen hadde jeg ofte vonde kviser. Jeg var også plaget med dårlig ånde og et klissete belegg på tennene. Kondisjonen var dårlig. Makspulsen var 192 etter tre meter med løping. Mine 190 cm veide 106 kilo. Nå ville jeg av!

Min forlovede var også avhengig av sukker, om enn slank og nett med sine 55 kilo. Hun slet med dårlig konsentrasjon, hodepine og humørsvingninger. Felles for oss begge var at vi ble utrolig lett irritert på andre når vi var ute blant folk. Det kunne være på mennesker som stoppet opp i grupper før eller rett etter rulletrappen eller gikk for sakte i butikken, på bilister som ikke blinket seg ut av rundkjøringer –alt og alle egentlig. Min forlovede hadde også lenge vært plaget av oppblåst mage og laktoseintoleranse (se side 134).

Plutselig en dag foreslo min forlovede at vi skulle kutte sukker- og melvarer tvert. Hun hadde lest litt om LCHF-kost på Internett, og jeg hadde gått ned i vekt på denne kosten et par år tidligere. Den gangen hoppet jeg av etter tre uker fordi det var så vanskelig å gjøre dette alene. Denne gangen sa jeg ja med en gang, uten et snev av tvil. Vi er litt impulsive begge to, og vi bestemte oss for å begynne samme dag som jeg kom hjem fra Ungarn på sommerferie. Jeg ankom en fredag kveld, og dagen etter spiste vi omelett med bacon og ost til frokost. Hun hadde på forhånd kjøpt basisingredienser som egg, bacon, ost, meierismør, avokado, Sukrin og noen Atkinsbarer. Vi savnet brød veldig den første tiden. Jeg hadde den mentale alderen til en 85-åring og likte å ha to–tre brødskiver til frokost. Hver skive ble delt i fire, og hver del fikk forskjellig type pålegg på.

Etter hvert som dagene gikk, begynte vi å få de typiske symptomene på at sukkerlagrene tømmes, og at vann og salter ble skilt ut. Vi hadde hodepine, var slappe, mer irritable enn før, hadde smerter i kroppen, og det kom dødshyl fra den røde sukkerdjevelen som satt på skuldrene våre. Den tredje dagen våknet jeg med en energi som jeg aldri har kjent før. Jeg spratt opp fra sengen da hunden vår fant ut at vi skulle stå opp. Det føltes som om jeg kunne tatt tusen armhevinger og løpt birkebeineren der og da. Jeg hadde en uuttømmelig energi og et syn på livet som jeg aldri hadde hatt før. ALT var mulig, helt til jeg skulle sykle hjem fra jobb den samme dagen. En tre kilometer lang oppoverbakke ventet meg. Jeg trodde virkelig jeg skulle ramle sidelengs av sykkelen min i rein kollaps allerede før jeg hadde kommet bort til begynnelsen av bakken. Beina mine hadde ikke snev av krefter i seg, men psykisk sett var alt 100 prosent. Første gang jeg syklet hjem, hadde jeg to stopp i bakken. Andre dag hadde jeg en, og den tredje dagen og de neste ukene hadde jeg ikke bare null stopp, men forbedret også sykkeltiden min med ti minutter.

Gradvis kunne jeg presse kroppen min lenger enn jeg noen gang hadde gjort før, og makspulsen min økte fra 192 til 206. Pusten endret karakter fra gisping og hiving etter luft til normal pusting gjennom nesen med lukket munn. Jeg oppdaget at når jeg kom hjem, sank pulsen til under 100 på mindre enn 20 sekunder. Videre mistet kroppen alle tegn til fysiske anstrengelser i løpet av rundt fem sekunder, og den var klar for en ny løpetur, akkurat som hunden min. En kveld jeg kom syklende hjem etter jobb klokken halv elleve, gikk min forlovede og jeg på en impulstur rundt et vann like i nærheten, og vi var ute til ett om natten. Neste morgen stod jeg opp  klokken seks og syklet frisk og opplagt på jobb. Vi registrerte etter hvert at vi aldri satt i ro lenger. Fjernsynet var alltid av, og vi trengte ikke den daglige ettermiddagshvilen. Utrolig nok var vi aldri irritert lenger, vi hadde fått en behagelig indre ro. Pannen min var blitt glatt og fin, og i løpet av den første uken mistet jeg tre kilo. Etter hvert som kroppen ble mer omstilt på en ketogen kost (se side 68–69 og 224), ble det lettere å yte fysisk over lengre perioder også.

Etter tre uker på lavkarbo dro jeg og min kjære til Tyrkia og bestemte oss for å ta en liten pause fra lavkarbokosten. Vi var jo tross alt i turkish delights’ og baklavaens (søt nøttekake) hjemland. Det ble også litt lefseprodukter og en kebab eller tre. Jeg har aldri noensinne følt meg så oppblåst og hoven i magen som de dagene jeg fikk i meg for mye hveteprodukter. Etter middagene måtte vi tilbake til hotellet og legge oss nedpå   for å slappe av. Sukkeret gav oss også skikkelig løs mage, og jeg brukte over en uke på å komme meg etter hjemkomsten til Norge. Nei, takke meg til, det er ikke bra for kroppen med sukker. Jeg ble skikkelig overrasket over at kroppen min reagerte som den gjorde når den fikk tilgang på karbohydrater igjen, det kjentes som en kraftig influensa.

To måneder etter at jeg startet med ketogen kost, er jeg ti kilo lettere, og KMI (se side 225) er redusert fra 29 til 26. Jeg har ingen klær som passer lenger, og har kjøpt meg tre nye bukser, fire skjorter og flere T-skjorter. Jeg har også kjøpt meg to nye belter, det ene mindre enn det andre. Begge er allerede for store nå.

Sommerferien er over, og jeg er tilbake på universitetet i Ungarn. Jeg står opp halv seks hver morgen og lufter hunden. Deretter går jeg til universitetet slik at jeg er der klokken åtte, og har forelesinger og klinikkpraksis. Etter undervisningen lufter jeg hunden igjen, og så studerer jeg til ti om kvelden, og lufter hunden en siste gang før jeg legger meg. Dette koster meg ingenting lenger, men slike arbeidskrevende dager hadde vært en enorm belastning på kropp og sinn hvis jeg ikke hadde gått på lavkarbo.

Forloveden min har alltid hatt problemer med magen og fikk fastslått laktoseintoleranse (se side 134) og irritabel tarm (se side 133) for mange år siden. Etter oppstarten på lavkarbo sluttet hun å reagere på melkeprodukter.

Nå gjenstår det bare å sjekke blodverdiene hos legen for å kontrollere at vi er på rett vei, innvendig også. Hilsen Ståle

16. september 2011. Medisinstudent kvitt PCOS på lavkarbo

Jeg er en kvinnelig medisinstudent på 27 år som ønsker å fortelle min historie i håp om å hjelpe andre med samme problemer. Gjennom tenårene slet jeg med uregelmessig menstruasjon, uren hud med kviser, uønsket hårvekst i ansiktet og perioder med utmattelse uten grunn. Legen min hadde ulike forklaringer på alle disse symptomene: Uregelmessig menstruasjon fordi jeg trente dans flere timer om dagen, kviser fordi jeg var tenåring, hårvekst fordi det var vanlig i min familie, og lite energi fordi jeg var stresset.

Som 24-åring hadde ingenting forandret seg, alle symptomene var der fortsatt. Det var da jeg tilfeldigvis leste en artikkel om PCOS av dr. Sofie Hexeberg i bladet Mat og Helse. Jeg gikk til legen min og fikk påvist cyster på eggstokkene og ble tilbudt p-piller for å dempe symptomene. Jeg hadde da nylig begynt på medisinstudiet, og visste at p-piller kun ville gi en kunstig indusert menstruasjonsblødning og ingen eggløsning. Selv om jeg med p-piller ville slippe unna kvisene og hårveksten, ville jeg fortsatt ha PCOS, ha sjeldne eggløsninger og problemer med å få barn. Artikkelen til dr. Hexeberg hadde åpnet øynene mine for en annen løsning. Jeg søkte mer informasjon og valgte å prøve meg på et lavkarbo-høyfettkosthold etter Sofie Hexebergs og Dag Viljen Poleszynskis prinsipper. Jeg ønsket ikke å dekke over symptomene ved å bruke p-piller, men ville heller hjelpe kroppen min til å regulere seg selv, om dette virkelig var mulig, slik det ble påstått.

Jeg ble først skuffet, da jeg hadde lest suksesshistorier om PCOS-pasienter som merket bedring etter bare to uker. Det tok to måneder før jeg fikk menstruasjonen. Den kom sporadisk det neste halvåret, før jeg etter hvert fikk regelmessige sykluser som varte 35 dager, som er innenfor normalen. Og jeg hadde eggløsning! Jeg var kjempefornøyd med dette da jeg aldri i mitt liv hadde hatt menstruasjon mer enn to ganger i året. Kvisene holdt seg også borte, og hårveksten ble betydelig redusert. Det beste av alt var at energinivået mitt bare økte. Endelig klarte jeg å konsentrere meg ordentlig, noe som er meget viktig for en medisinstudent.

I dag er jeg kvitt cystene på eggstokkene, og symptomene holder seg borte så lenge jeg spiser riktig og holder insulinnivået naturlig jevnt. Jeg har etter hvert blitt interessert i trening og lavkarbo fordi jeg etter omlegging av kosten merket mye bedre treningsresultater med bedre restitusjonsevne og utholdenhet. Jeg skulle ønske jeg visste om lavkarbo da jeg drev aktivt med dans og brukte kroppen som instrument. Idag er hjernen mitt viktigste redskap, og både den og kroppen trives bedre som fettforbrennere. Hilsen Line

28. april 2010

Hei Sofie. Nå har jeg en pasient som har kjøpt boken din. Hun bruker insulindosepumpe og har halvert insulindosen på to uker etter omlegging til lavkarbokost. Det er vel bra? Hilsen kollega som har innsett at noen pasienter kan ha god nytte av dine kostråd.

Da jeg 30. oktober 2010 spurte min kollega om jeg kunne ta denne teksten inn i boken, skrev hun følgende: Når det gjelder pasienten jeg refererte til, var jo uttalelsen der og da riktig. Men fasiten er at hun, til tross for tett oppfølging, ikke klarte å følge lavkarbokosten. Hun er dessverre tilbake på samme insulindose, men hun er villig til å prøve igjen.

Juni 2010. Meningsutveksling mellom kollega og meg på e-post

Kollega: Jeg har lest boken din med stor interesse og synes pasienthistoriene er meget interessante. Det er fantastisk å lese kasuistikkene og behandlingsresultatene. Frem til nå har jeg interessert meg lite for dietter, da inntrykket mitt har vært at dette har vært en arena for slankeguruer som skal selge dyre slankekurer som virker like dårlig som alle andre slankekurer. Den dietten du presenterer, virker derimot meget overbevisende sett fra et basalmedisinsk ståsted –særlig for diabetikere. Det er jo selvinnlysende at store doser karbohydrater i kosten er en belastning for personer med diabetes, og det er utrolig at medisinen ikke har tatt konsekvensen av det tidligere. Det kan vel tenkes at noen har økonomiske interesser av at denne innsikten ikke brer om seg.

Det mest interessante synes jeg likevel er den behandlingseffekten som pasienter med andre plager enn diabetes har oppnådd med lavkarbokosten. Den empiriske behandlingseffekten virker meget overbevisende, men jeg er ikke like overbevist av forklaringsmodellen. Jeg har vanskelig for å forstå at en forstyrrelse av insulinproduksjonen og svingende blodsukker kan gi så mange forskjellige symptomer.

Sofie: Forklaringen ligger blant annet i kroppens hormonelle stressreaksjoner på et lavt eller raskt fallende blodsukker. Videre er dannelsen av ulike eikosanoider (se side 222) av stor betydning. Mye insulin fører til produksjon av betennelsesfremmende eikosanoider. Inntak av mye omega-6-fettsyrer gir samme problemer. Dette finner du informasjon om i biokjemi- og fysiologibøker.

Kollega: Forklaringer som refererer til steinaldermennesker, blir jeg heller ikke overbevist av siden vi vet lite om levealder og sykelighet i steinalderen.

Sofie: Gjennomsnittlig levealder var lavere i steinalderen og er det også hos en del naturfolk som lever i farlige eller strabasiøse områder. Men de som overlever spedbarnsdødelighet, ulykker, infeksjoner og lignende, lever lenge. Dette vet man basert på undersøkelser av naturfolk. Skjelettfunn har vist at høyde og beintetthet ble signifikant redusert da man introduserte korn i kosten.

Kollega: For øvrig lurer jeg også på om du kan gi meg referanser til dokumentasjon av graden av svingende blodsukker hos pasienter (ikke-diabetikere) versus friske.

Sofie: Jeg vet ikke om det finnes noen studier på det, men effektene på pasientene er så overbevisende at det er ingen tvil. De forteller omtrent de samme historiene, og alle plagene forsvinner som dugg for solen når de går på lavkarbo. Jeg har sikkert en slik pasient hver dag.

Kollega: Har du noen vitenskapelige referanser i samsvar med de kasuistikkene du presenterer også?

Sofie: Det står masse referanser bak i boken til de ulike sykdommene. Jeg fant en del av artiklene i dr. Robert K. Sus bok Carbohydrates can kill. Der er referansene mer systematisert etter ulike diagnoser, og boken anbefales på det varmeste. Dr. Su er en kollega av oss som fikk ned sitt eget blodtrykk og vekt ved å spise lavkarbokost. Han har intervjuet meg om mine pasienterfaringer, og intervjuet finnes på http://www.carbohydratescankill.com/?s=sofie+hexeberg.

Kollega: For øvrig har Helsedirektoratet laget utkast til ny rapport om kostråd. Det ser ut til at angsten for fett i kostholdet er like stor som før, og skepsisen til karbohydrater synes å begrense seg til sukker. Iså måte er vel rapporten preget av hvem som har skrevet den.

Sofie: Jeg er helt enig.

29. juli 2010

Hei. Jeg er allmennpraktiker som i lang tid har interessert meg for behandling av pasienter med overvekt. Jeg har praktisert ketolyseprinsippet med meget god erfaring. Jeg har lest din bok og fant den meget interessant. Boken bør inngå i utdannelsen av leger. Hilsen kollega

30. juli 2010

Hei igjen, Sofie. Det går pent nedover med vekten. Jeg er blitt 22 kilo lettere på lavkarbo. Hilsen kollega

Noen legemiddelselskaper har etter hvert fått interesse for lavkarbokost og hvilken betydning det kan ha, spesielt for pasienter med diabetes og PCOS. Dette har medført at jeg har holdt en rekke foredrag for leger i mange ulike byer i Sør-Norge. Møtene med mine kolleger har vært svært positive, de har vært nysgjerrige og åpne for ny kunnskap og erfaring. Jeg har sagt følgende til dem: «Uansett hva dere mener om dette kostholdet, er dere nødt til å ha kunnskap om det. En stor andel av befolkningen er nemlig veldig godt informert om lavkarbokost og kommer til legen sin for å diskutere kosten og eventuelt få en vurdering av blodprøver.» Mange av legene hadde merket et økt antall henvendelser fra pasienter som gikk på, eller ønsket å starte med, lavkarbokost, og satte derfor pris på å bli nærmere informert om dette kostholdet og dets helseeffekter. En av legene fortalte at han hadde boken min liggende på venterommet, og at han anbefalte denne kosten. Han fortalte med glød og begeistring at en av hans pasienter med diabetes type 2 hadde sluttet med insulinsprøyter og hatt et fantastisk vekttap.

Det er mange i Norge som engasjerer seg i temaet lavkarbokost og helse. Denne matrevolusjonen har startet som en grasrotbevegelse med noen få faglige ildsjeler i spissen. Etter hvert er det flere leger som ser effektene på pasienter som har endret til lavkarbokosthold. De fleste leger lar seg overbevise om at det er greit å spise denne maten så lenge pasientene føler seg bra og objektive mål som vekt, blodtrykk og blodprøvesvar blir bedre. Dette merker vi ved at stadig nye leger henviser pasienter til Dr. Hexebergs klinikk.

Det mest gledelige for meg er at flere leger ved hjerteavdelingen ved Haukeland universitetssjukehus i Bergen fronter lavkarbobudskapet. Jeg føler at jeg ikke står så alene lenger –at jeg nå har et forskningsmiljø i ryggen.

Frisk med lavkarbo på Facebook

Gruppen Frisk med lavkarbo ble opprettet på Facebook i januar 2011. Det ble raskt mange som begynte å bruke siden, og 5. januar 2012 var det 5172 personer som likte siden og over 4000 månedlig brukere. Noen av brukerne har spist lavkarbo lenge og deler av sine erfaringer og oppskrifter. Andre er nybegynnere og ber om hjelp til å finne ut hva de skal spise, og hvordan de skal forholde seg til ulike matvarer. Jeg anbefaler at du deltar på denne siden. Der vil du få tips og råd av oss som har skrevet Frisk med lavkarbo-bøkene, og av de mange andre erfarne der ute som lever på et lavkarbokosthold.

Noen positive tilbakemeldinger

Målet er nådd. Etter seks måneder på lavkarbo er 20 kilo borte, psoriasis og mageknip er forsvunnet. Soleksemet kom ikke i år, huden er glattere, humøret toppers og energien meget bra. Om to uker er det Kreta-ferie igjen, og for første gang på mange år har jeg et avslappet forhold til å spasere langs stranden i bikini. Takk, Sofie og Gunn-Karin, for all kunnskap dere deler med oss.

Jeg vil takke for at dere fikk meg inn på den fete vei. Det var Frisk med lavkarbo som omvendte denne unge mannen for fem måneder siden. Jeg har gått ned 18 kilo og føler meg som en ny mann –friskere, raskere og sterkere.

Dette er min tredje uke på lavkarbo, og jeg har gått ned ca. fire kilo, men det vises mest i centimeter. Jeg har fortsatt mye vann i kroppen, men håper at det forsvinner etter hvert. Det mest positive for meg er at jeg ikke har hatt migrene eller noen form for hodeverk siden jeg begynte.

Jeg har opplevd stor vektnedgang på lavkarbo, noe som også var motivasjonen for kostomleggingen. Itillegg har jeg fått mye mer overskudd, renere hud, veldig bra fordøyelse og jevnt blodsukker. Takk for flotte, inspirerende bøker.

Jeg er mye friskere uten brød, pasta og poteter. Hvis jeg sprekker, fører det til at jeg blir helt ødelagt og slått ut en dag. Det er bevis nok.

Jeg har diabetes type 2 og har spist lavkarbo i tre måneder. Langtidsblodsukkeret har gått ned fra 8 til 5,9, blodsukkeret ligger rundt 4,5–6 på dagtid, og jeg er blitt åtte kilo lettere. På denne tiden av året pleier jeg å ha allergi mot bjørkepollen, men nå har jeg ikke symptomer, selv om bjørka er frodig nok.

Jeg har ikke reagert på bjørkepollen siden jeg gikk over til lavkarbo, og flere matintoleranser/allergier er også borte. Jeg er overbevist om at det er en sammenheng.

Dette er andre sesong uten bjørkepollenallergi. Nå kan jeg spise melkeprodukter og egg uten å få mageproblemer og kvalme. Dessuten reagerer jeg ikke lenger på paprika, squash og gulrøtter. Jeg er hyperallergisk overfor nøtter, så det har jeg ikke våget å teste ut enda. Tror det må bli under litt kontrollerte former.

Jeg tenkte over det nå i dag –det er faktisk åtte uker siden jeg sist hadde skikkelig hodepine. Før hadde jeg kraftig hodepine tre–fire ganger i uken.

Jeg har Crohns sykdom med høy alvorlighetsgrad og har brukt Remicade siden 2005. For ett år siden begynte jeg med lavkarbokost, og jeg holder meg under 70 gram per dag. Det har gitt fantastiske resultater –jeg er symptomfri i hele fordøyelsessystemet. Legene på sykehuset vurderer nå å stoppe Remicade-behandlingen siden prøvene som har vært tatt det siste året, tilsier dette. Jeg er fortsatt noe plaget med leddsmerter.

I går gikk jeg tur med staver i et veldig bratt terreng sammen med to damer som spiser brød, poteter og alt det gammeldagse. Jeg som lever på LCHF-kost,  gikk fra dem oppover bakkene så det føyk etter. Jeg brente fett og kunne holde kroppen i gang, noe de to andre ikke klarte. De ble imponert og bestemte seg for å prøve LCHF-kost.

Fatter ikke at det skal være så mange leger og forståsegpåere som har så mye imot lavkarbo. Fruen i huset har nå sluttet med både blodtrykks- og kolesterolmedisiner etter åtte måneder på dette kostholdet. Hun kom inn på Aker sykehus med skyhøyt blodtrykk, 220/130, og kolesterolet var også oppi skyene. Legen kunne ikke begripe at hun ikke hadde fått både hjerteinfarkt og hjerneslag. Hun gikk lenge på de sterkeste medisinene. Etter å ha lest om lavkarbo i Norsk Ukeblad begynte vi med denne kosten. Nå er 30 kilo borte fra min frue, og blodtrykk og kolesterol er perfekt.

HURRA, mitt første mål er nådd. Tolv kilo ned etter to og en halv måned på lavkarbo, og på toppen av det hele –ENERGI! Man får så mye pluss ved å legge om kostholdet. Har vært plaget med mageknip og «steinmage» siden barndommen og har endelig fått en rolig, balansert (og nesten flat) mage som ikke har plaget meg en eneste dag siden jeg la om til lavkarbokosthold. Det eneste jeg har brukt som hjelpemiddel, er boken Frisk med lavkarbo –100 oppskrifter. En bedre tittel kunne den ikke hatt.

Jeg har nettopp vært to uker på Lanzarote. Vanligvis spiser jeg lavkarbo, men der ble det mye frityrstekt mat og brød, noe kroppen mislikte. Jeg ble slapp, fikk tilbake diverse «vondter» i kroppen, og livvidden økte. Nå er jeg tilbake på lavkarbo, beltet er inne i sitt normale hull, energien er tilbake, og alt føles mye bedre.

Etter vel fire uker på lavkarbo lurer jeg på om jeg har kommet til et vendepunkt. Etter snømåkingen i går hadde jeg regnet med en dag i vannretten. Idag har jeg fått gjort ting jeg vanligvis bruker en uke på, og jeg er fortsatt oppegående. Synes det er positivt og kjekt.

Ti uker på LCHF-kost –dette funker for meg. Idag spiste jeg en rett som inneholdt hvetemel. Nå sitter jeg med store smerter i magen, hodepine og en mage som er kjempestor.

Jeg er kjempefornøyd med å ha endret til lavkarbokost. Jeg slet i mange år med fibromyalgi, lavt stoffskifte, kroniske smerter og mageproblemer. Legen anbefalte meg lavkarbo, og jeg ble raskt mye bedre. Vekten gikk ned, smertene ble mindre, og magen roet seg. Dessuten sover jeg nå hele natten, har bedre humør og stor motivasjon til trening. Deilig, takk.

Min mann og jeg har levd på lavkarbo i ca. ett år. Han har gått ned 20 kilo og jeg 15. Men det beste av alt er at vi er så mye friskere. Vi føler oss yngre og mer energiske enn noen gang. Lavkarbo for livet.

Jeg fikk en aha-opplevelse etter ferien. De første tre dagene ble det en del veimat samt boller, kaker, søtt, pizza, poteter og lignende. Jeg ble i dårligere og dårligere form, og fikk bevis for meg selv for at lavkarbo hjelper meg til å holde meg på beina. Straks jeg forstod dette, var det rett tilbake på lavkarbo, og bedringen kom umiddelbart. For meg er dette et kosthold som gjør at jeg trenger betraktelig mindre medisiner, og jeg kan være sosial. At vekten ikke raser nedover, gjør ikke noe. Jeg blir mindre i livet, og ikke minst, jeg er ikke sengeliggende hele tiden.

7. mai 2011: Jeg har psoriasisleddgikt, er totalt utmattet, vekten viser ti kilo mer enn for ti måneder siden, og jeg føler meg elendig. Turen til fysioterapi med buss og behandlingen gjør at jeg sitter og skjelver av utmattelse i bussen på vei hjem.

I dag, 17. august 2011, vel tre måneder etter at jeg la om til lavkarbo: Hadde samme tur til fysioterapi, trente en time før behandlingen, gikk en time etterpå og har fortsatt litt å gå på resten av dagen –og jeg er ti kilo lettere. Takket være Frisk med lavkarbo, som gav meg pushet.

Historien til kjøkkensjefen på Solgården

Det var skikkelig morsomt å jobbe som en gal på ulike resturanter over ti timer per døgn syv dager i uken. Men døgnrytmen ble ofte snudd helt rundt, søvn ble det lite av, og jeg spiste ukritisk alt som bød seg av godsaker på mine egne restaurantkjøkken. Da er vi ved det som er litt vanskelig å forholde seg til. Jeg er så forbaska god til å lage mat, nyte måltider og livet generelt. Men jeg har ikke vært fullt så flink til å lytte til kroppens signaler og drevet med trim og vedlikehold. Det førte til at jeg ble overvektig. Min høyeste vekt var 122 kilo fordelt på 190 cm. Det har vært mye å drasse på og førte til at jeg fikk prediabetes, podagra, høyt blodtrykk og generelt dårlig helse. Jeg hadde ikke skjønt alle signalene kroppen hadde gitt meg de siste årene, som svimmelhetsanfall, tretthet, dårlig humør og slapp fysisk form.

I august 2004 (47 år gammel) ble jeg hentet av ambulansen da jeg ikke klarte å gå uten å støtte meg til veggen. Alt gikk bokstavelig talt rundt, og jeg ble kjørt til sykehuset etter at jeg ble hjulpet ned på legevakta av min kamerat. Jeg ble liggende på sykehuset i fire dager. Blodtrykket ble målt til 230/130 mmHg ved innkomst, og jeg klarte ikke å gå uten støtte. Jeg ble sendt hjem i taxi uten faste medisiner og ble liggenede hjemme uten særlig styrke.

Det tok meg seks måneder å komme meg noenlunde på beina igjen. Idenne perioden innså jeg at jeg måtte leve et roligere liv uten det evige jaget etter økomomiske resultater og suksess, og takket derfor ja til stillingen som kjøkkensjef på Solgården i Spania. Jeg prøvde å ta en del grep for å bedre helsen ved å spille golf, gå lange turer og bruke sykkelen til jobben. Men uansett hvor mye jeg trente, gikk jeg ikke noe særlig ned i vekt. Da jeg passerte 50 år, var jeg sikker på at jeg ikke ville leve til 60-årsdagen min.

Jeg bare må ha god mat, men jeg var skuffet over at all treningen ikke hadde noen særlig effekt på vekten. Spania har vært mitt hjem de siste seks årene, og vekten har ligget på 112–120 kilo disse årene. Jeg prøvde i en kort periode å spise lavkarbokost etter å ha lest en del bøker om emnet. Jeg kom ned til 112 kilo, men  var for ustrukturet og famlende. Jeg hadde lyst til å lære mer om lavkarbo og søkte etter informasjon på Internett i mai 2010. Jeg fant da boken Frisk med lavkarbo. Nytt liv med riktig mat av Sofie Hexeberg, som solgte godt i Norge. Jeg fikk sendt ned et eksemplar, og denne boken var midt i blinken. Jeg kan jo mye om mat siden jeg i 25 år har jobbet som kjøkkensjef, restauranteier og kokk. Men jeg syntes det var vanskelig å vite hva jeg skulle spise til frokost og lunsj, og hva jeg skulle ha i matpakka til golfrunden. Som de fleste  nordmenn har jeg spist mye brød til alle måltider. Og hvis det ikke var brød, var det poteter, pasta og ris i alle varianter. Jeg tenkte så mye på boken til Hexeberg at jeg sendte en e-post og spurte om det kunne være interessant å etablere et samarbeid med meg og Solgården i Spania, og det svarte hun ja til. Etter at jeg la om til lavkarbo i begynnelsen av april 2011, har vekten gått den rette veien. Jeg veide 114 kilo da jeg startet, og tok av åtte kilo de første åtte ukene. De neste åtte ukene gikk jeg ned ytterligere fem kilo, og deretter tre kilo de siste 16 ukene. Det beste av alt er at jeg koser meg nesten mer enn før med maten. Nå spiser jeg det samme som før, men har byttet ut potetene med gode grønnsakretter, og jeg lager lavkarbobriks, brød, muffinser eller lignende. Det går mye i kremede grønnsaker, rent kjøtt, fersk fisk og skalldyr. Hadde jeg droppet vinen, ville jeg sikkert gått enda raskere ned i vekt. Men for meg er ikke dette  noen diett. Det er en kursendring i mitt kosthold som skal gjøre at jeg blir en skikkelig gammel mann. Humøret er blitt jevnere og energien stigende. Jeg har ikke  sukkerhunger og  må ikke spise ofte og mye slik som før.

I dag har jeg totalansvaret for menneskers kosthold i opptil tre måneder, og da blir det viktigere hva du serverer enn ved et enkelt restaurantbesøk. Fokuset mitt har vært å bevisstgjøre gjestene til å ta riktige valg ved buffébordene. Jeg er overbevist om at et lavkarbokosthold vil være bra og riktig for mange av våre gjester.

Erik og Sofie Hexeberg besøkte Solgården høsten 2010 for å planlegge kursopplegget. Sofie holdt et foredrag for de vanlige gjestene våre, som har en snittalder på over 75 år. Hun var litt bekymret for om så radikale kostendringer ville være interessant for denne aldersgruppen, og lurte på om de ville ta til seg budskapet. Jeg svarte at det ser vi på egg- og baconforbruket til frokost. Det gikk dobbelt så mye egg og bacon som tidligere, så budskapet hadde nok nådd frem.

Det første livsstilsendringskurset på Solgården ble arrangert juli–august 2011. 16 personer fra hele Norge deltok, og det ble en stor suksess. Hexeberg holdt foredrag og ledet gruppearbeidene, mens jeg var ansvarlig for matkursene. De som deltok, fikk en kunnskap om lavkarbo som de vanskelig kunne ha tilegnet seg på egen hånd. Samholdet i gruppen var godt, og trim og sosiale aktiviteter inngikk daglig. Etter hjemkomst opprettet gruppen spontant en egen Facebook-side, hvor medlemmene hjelper og støtter hverandre med den nye livsstilen.

Jeg er sikker på at disse livsstilsendringskursene kan hjelpe mange mennesker som ønsker å spise det beste av mat, samtidig som de tar vare på sin helse. Det er ikke så vanskelig å lage mat som mange tror. Men det er nok dessverre slik at det mangler en generasjon eller to i en del familier for å kunne videreføre gode matkunnskaper.

Hilsen Nils-Erik Egeberg
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insertSpan.js
// Small Javascript that will insert a span-element into every header 
// and paragraph element to trick the iPad/iBooks into centering text.
// See http://infogridpacific.typepad.com/using_epub/2010/10/dirty-little-hacks-in-epub.html
function setSpanIGP(){
  var clsElementList=document.getElementsByTagName('p');
  setSpaninPara(clsElementList);
}
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