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Forord

Vi blir konstant fortalt at vi må leve sunt, men i en jungel av kostholdsråd, dietter, artikler og «what I eat in a day»-videoer kan det være vanskelig å vite hva som egentlig er bra for en. Det kommer stadig nye helsetrender som lover mirakler om vi kutter ut hele matvaregrupper, går på et strengt treningsregime, kun spiser i et bestemt «spisevindu», eller tar piller eller kosttilskudd. Ekstreme tilnærminger og raske løsninger fører til at mange av oss bruker livene våre på å «straffe» kroppen fremfor å lytte til den. Det har jeg selv gjort i mange år, og det blir man verken sunn eller lykkelig av.

Dersom du tror denne boken handler om å slanke seg, så har du dessverre valgt feil bok. Det blir nemlig ikke så mye kaloritelling over de neste sidene. Om du derimot ønsker å oppnå en balansert og helsefremmende livsstil som kan vare, da er dette boken for deg!

En sunn livsstil handler om å ha det godt både i kropp og sinn, og om å spise mat som gir den energien og næringen kroppen trenger for å fungere optimalt. Med en bachelor i ernæring og verdens største matlyst vet jeg at en sunn livsstil ikke trenger å bestå av strenge regler. Jeg håper denne boken kan gi deg et balansert syn på kosthold og helse, og at du forhåpentligvis blir inspirert til å ta vare på kroppen din med god og næringsrik mat, samtidig som du spiser mat som gir næring til sjelen. Visste du at det å nyte mat faktisk også gir en rekke helsefordeler?

Jeg ønsker at du skal finne en livsstil som passer deg og ditt liv, og som spiller på lag med din kropp og ditt hode. Hvordan den livsstilen skal se ut, velger du selv – jeg vil gi deg noen smarte verktøy og motivasjonen du trenger på veien.

Vi gjør det sammen! Er du klar?


Balansekunst

Jeg var egentlig altfor ung da jeg først ble interessert i kosthold og ernæring. Jeg var bare 15 år da jeg ble introdusert for treningsprogrammer som skulle gi meg «the perfect bikini body», og kostplaner som ekskluderte all sjokolade og chips. Jeg lastet blant annet ned en app der jeg skulle logge all maten jeg spiste, og fikk beskjed av appen om å ligge 500 kalorier i underskudd for å gå ned i vekt. Jeg slukte informasjonen jeg fikk, for jeg hadde ikke kunnskap om hva kroppen min hadde behov for. Dette kunne fort endt i et virkelig negativt spisemønster om jeg ikke hadde hatt folk rundt meg som passet på at jeg fikk i meg faste måltider, men selv om det aldri utviklet seg til en spiseforstyrrelse, ga det meg likevel et forstyrret forhold til kropp og helse. Jeg endte opp med en manglende forståelse av hva som faktisk var bra for meg. Dette er jeg ikke alene om.

Ifølge UNG2022-rapporten1 mener hele 25 % i alderen 15–25 år at mat er komplisert. I andre, lignende undersøkelser rapporterer 70 % av ungdommene at de opplever press om å se bra ut eller å ha en «fin kropp»2, og hele 39 % av jentene i første klasse på videregående skole forteller at de har forsøkt å slanke seg3. Selv om disse tallene er overveldende når man ser de svart på hvitt, er det ikke overraskende for meg – jeg har selv vært en del av denne statistikken.

Og dette gjelder ikke bare i ungdommen. Det forstyrrete forholdet til kropp og helse fulgte i alle fall meg videre inn i voksenlivet. Det er vanskelig å forstå hvordan man skal forholde seg til mat, når mediene daglig skriver om å «bli kvitt de ekstra kiloene» og lager «suksesshistorier» om folk som har gått ned i vekt. Det er også et svært snevert utvalg av kropper som blir representert i filmer, serier, nettbutikker og sosiale medier, noe som er problematisk når vi tilbringer såpass mye av tiden vår der, og når det gjerne er der vi finner våre forbilder.

Etter mange år med prøving og feiling og mye dårlig samvittighet fant jeg ut at jeg ønsket å studere ernæring for virkelig å forstå hvordan mat påvirker kroppen. I utgangspunktet trodde jeg disse studiene ville gi meg et mer restriktivt syn på mat, og at jeg ville bli mer skeptisk til matvarer som boller og sjokolade – men så skjedde faktisk det motsatte. Jeg fikk et mye mer avslappet forhold til kosthold og livsstil. Mat er nemlig verken «magisk» eller «farlig», men kroppen trenger en overvekt av riktig drivstoff for å fungere optimalt. Kroppen er nemlig ekspert på å utnytte det du putter inn i den. Vitaminer og sporstoffer fra maten vår brukes for eksempel til å lage beinvev, immunceller, hud og hår. Antioksidanter beskytter celleveggene mot skade. Proteiner brukes til å bygge opp hormoner, cellestrukturer, beinvev og blodceller.4 Fett brukes som isolasjon rundt organer og nerver og hjelper til med opptak av vitaminene A, D, E og K.5 Og ikke minst trenger kroppen vår energi fra mat, altså kalorier, for å kunne utføre alle disse oppgavene.

Med andre ord: Alle stoffene i maten vår har en funksjon. Noen matvarer er mer helsefremmende enn andre, men det betyr ikke at den mindre sunne maten er farlig. Alt handler om mengde – og hva vi bør spise mest av for å få en kropp som fungerer.

Mat er også mer enn bare næringsstoffer. Du finner knapt en eneste sosial setting som ikke inkluderer mat. I alle høytidene våre har vi tradisjoner som samler oss rundt middagsbordet, og mat er noe som er forankret i både kultur og religion. Mat er med på å skape glede, tilhørighet, samhold, samarbeid og hygge. Bare lukten av medisterkake minner meg om barndom og hverdagsmiddager hjemme med familien, og det blir ikke påske for meg uten et påskeegg med smågodt. Opplevelser og minner som vi har sterke følelser knyttet til, blir lettere lagret i langtidshukommelsen i hjernen vår, og det er nok derfor høytider og spesielle anledninger vekker så mange assosiasjoner til mat. Dette vet matprodusentene, som dermed jobber hardt med å knytte produktene sine opp mot forskjellige høytider, tradisjoner og stemninger. Kvikklunsj har siden 1938 for eksempel brukt budskapet «perfekt for turen» i sine reklamer, og markedsføringen til Grandiosa har gjort at 200 000 nordmenn spiser denne pizzaen på julaften! Det er ikke den sunneste maten som er forbundet med høytider og sosiale sammenkomster, men det sosiale aspektet ved mat er minst like viktig som selve næringsinnholdet.

Under pandemien er jeg sikker på at de fleste av oss virkelig fikk kjenne på hvor viktig det sosiale livet er for vår mentale helse. Selv gikk jeg på en ganske heftig smell – jeg følte meg rett og slett utsultet på sosialt samvær. Jeg kjente daglig på en frykt for hvordan fremtiden ville bli. Det hjalp verken å spise sunt eller å trene mye – jeg hadde det ikke bra når jeg ikke fikk være sammen med venner og familie. Jeg fikk med andre ord oppleve at helse består av mer enn bare mat og trening. Dette er også støttet opp av forskning som viser at det å ha gode, nære relasjoner faktisk er den viktigste enkeltstående faktoren for et langt liv med god helse.

Helsen vår påvirkes også av aktivitetsnivået vårt, genene vi er født med, miljøet vi vokser opp i, og hvilke rusmidler vi eventuelt bruker. Selv tankene våre påvirker helsen. Visste du for eksempel at langvarig stress tar like mange år fra livet vårt som røyking gjør?6 Å stresse på grunn av mat eller å unngå sosiale settinger for å holde et strengt kostholdsregime vil dermed være mer negativt for helsen enn å tillate seg noen utskeielser en gang iblant.

Vi påvirkes altså av mye annet enn bare av maten vi spiser, og derfor er det så viktig å ha et helhetlig syn på helse. Jeg har fått nok av restriktive dietter og skremmende artikler og Instagram-innlegg som henger ut enkeltmatvarer som «farlige». Forskningen er helt klar på at et sunt kosthold og fysisk aktivitet bidrar til å holde oss friske og har en beskyttende effekt både fysisk og mentalt, men det betyr ikke at det finnes et nøyaktig svar på hvordan du bør spise. Folk kan ha det bra med en rekke ulike typer kosthold, og ettersom helse utgjøres av mer enn bare hva du spiser, er det viktig å skape rom også for alt det andre livet har å by på. En god helse handler om å ha det bra. Det handler om å ha et klart hode og en kropp som er frisk, slik at du har overskudd til å takle det som hverdagen byr på.

Det vi bør sikte etter, er altså å finne en livsstil som gjør godt både mentalt og fysisk, og hvor vi har plass til det sosiale livet og alt det som er meningsfylt og gir oss glede. For å oppnå dette har jeg utviklet min egen praktiske tilnærming til en sunnere og mer balansert livsstil. Det er en livsstil som er perfekt for deg som har lyst til å leve sunt, men som også elsker kanelboller! I tre enkle steg vil jeg vise deg hvordan du kommer deg dit og blir der:

1. Vær bevisst → 2. Sett deg mål → 3. Sunnere livsstil i praksis

Dette er en metodisk tilnærming der du definerer hva du vil ha mer av i livsstilen og får tips til hvordan du skal få det til i praksis. Steg 1 handler om å bli bevisst på egne vaner. I steg 2 konkretiserer du målene dine og bestemmer deg for hvordan du skal oppnå dem. I steg 3 får du konkrete tips og råd til hvordan du kan leve sunnere, og forstår hvorfor det er viktig å tenke langsiktig og helhetlig. Målet er å beholde det som gir livet ditt glede, samtidig som du får inn gode vaner som både vil kjennes og gjøre godt for kroppen. Kjernen er å ha balanse i livet og balanse på tallerkenen – dersom man stort sett gir kroppen næringsrik mat, er det absolutt lov å kose seg. Kos og nytelse er nemlig bra for helsen, det også!
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Mentale forberedelser er viktig for deg som vil endre ett eller flere aspekter ved livsstilen din. Derfor vil det i de to første stegene være en del skjemaer til utfylling for å gjøre deg mer bevisst på hvordan du lever og hvordan du ønsker å ha det. Skjemaene er basert på ulike modeller for målsetting, motivasjon og adferdsendring, som jeg har forenklet og konkretisert slik at de blir overkommelige å benytte. Derfor anbefaler jeg deg å ta frem en penn og fylle ut underveis for å få best mulig utbytte av denne boken.

Gjennom de neste kapitlene vil du oppnå en større bevisstgjøring rundt valgene du tar, finne din egen motivasjon til å gjøre endringene som er bra for deg, sette deg mål, og ikke minst: få noen gode verktøy til å gjennomføre disse endringene i praksis. Du vil få hjelp til å skape en livsstil som fungerer i lengden, og oppskrifter som gir masse glede gjennom hele uken. Jeg skisserer en modell – men det er opp til deg å finne ut hvordan du kan skape et kosthold som passer for deg, og som kan være med deg hele livet – uansett hvilken fase av livet du er i.

Jeg håper du er klar til å gå denne veien sammen med meg, og at de tre stegene kan bidra til å gi deg en sunnere hverdag og et avslappet forhold til mat, kropp og helse!


Steg 1:

Vær bevisst

Ofte flyr dagene av gårde uten at vi klarer å legge merke til hva som skjer, og hva vi gjør. Faktisk er de aller fleste valgene vi tar, basert på vaner. Nettopp derfor kan det være utfordrende å endre livsstil – store deler av livet går rett og slett på automatikk. For å klare å oppnå varig endring er det første steget derfor å bli bevisst på de små og store valgene vi tar i hverdagen: hva vi gjør som er bra for oss, hva vi skulle ønske vi gjorde mer eller mindre av, og hva som hindrer oss i å gjøre endringer.

Start med å bli bevisst på eget spisemønster. For nyter du egentlig maten du spiser?

Derfor er nytelse viktig

1. Du fordøyer maten bedre

Da jeg var med i TV-programmet Kompani Lauritzen fikk jeg virkelig kjenne hvordan stress og mangel på nytelse påvirket magen. Der fikk vi, i tråd med det militære regimet, maks fem minutter til å hive i oss frokost før inspeksjon, og vi skulle alltid haste av gårde på et stressende oppdrag rett etter at vi hadde spist. Etter noen dager måtte jeg stille de andre et mer privat spørsmål formulert på den eneste måten som føltes naturlig i den settingen: «Har dere gått på do-do ennå?». Det viste seg at både jeg og majoriteten av de andre kompanirekruttene gikk hele ti dager uten å bæsje. Det er nemlig slik at dersom du spiser raskt, når du er på farten, eller du føler deg skyldig eller skamfull mens du spiser, utløser du kroppens stressrespons. Dette hemmer delvis fordøyelsen og kan føre til tarmproblemer som oppblåsthet, forstoppelse eller diaré. Setter du av tid og nyter maten, forteller du hjernen at du slapper av, og at den kan sette i gang det parasympatiske nervesystemet. Dette får fart på utskillelsen av safter som fordøyer maten, og du hjelper magen med å holde seg i balanse.

2. Du blir mer tilfredsstilt av maten du spiser

Flere og flere av oss spiser foran TV-en og legger knapt merke til at vi har spist en hel chipspose før skålen er tom. Her har det med andre ord ikke vært så mye nytelse, for oppmerksomheten har vært et helt annet sted. Det hadde nok tatt litt lengre tid å fortære en slik chipspose dersom man hadde smakt på hvert chipsflak, kjent etter hvordan den sprø konsistensen føltes i munnen. Det hadde ikke minst gitt en økt følelse av nytelse og tilfredsstillelse!

3. Et positivt forhold til mat fører til mindre stress

Hodet og kroppen er i et kontinuerlig samspill. Det du tenker, påvirker kroppen. Du har kanskje opplevd å få vondt i magen når du tenker på noe ubehagelig – eller å få adrenalin når du skal hoppe i havet fra en klippe? Dette er eksempler på hvordan tanker og opplevelser setter i gang fysiske reaksjoner i kroppen. Det skjer også dersom vi stresser over mat og får dårlig samvittighet etter at vi har spist. Stressende tanker vil føre til økt utskillelse av stresshormonet kortisol8, og et kronisk høyt stressnivå er forbundet med økt risiko for hjerteinfarkt, høyt blodtrykk og vektøkning9. En studie fant for eksempel at kvinner med negative spiseholdninger hadde høyere blodtrykk enn de som ikke stresset med mat – og dette var helt uavhengig av hva de veide og spiste, eller hvor mye de var i fysisk aktivitet.10

4. Du overspiser mindre

Overspisingslidelse er den vanligste formen for spiseforstyrrelse. Den kjennetegnes ofte av en syklus av restriksjoner – dietter – og deretter overspisingsepisoder – før man skal «straffe» seg selv ved å gå tilbake til restriksjoner og dietter igjen. Dette er et svært selvdestruktivt mønster preget av mye skam og vonde følelser. Det samme gjelder overspising i mindre skala. Ifølge boken Reclaiming Yourself from Binge Eating vil det å ha et bevisst forhold til maten man spiser, og å velge å inkludere mat man tidligere har unngått, gjøre at denne maten blir mindre «farlig» – og dermed mindre attraktiv å overspise. Når hjernen slipper å forholde seg til restriksjoner og «forbudt mat», blir det lettere å gi kroppen bra mat og samtidig bli fornøyd av å spise noen ruter sjokolade fremfor en hel plate.11

Et annet viktig grep for å unngå overspising er å lære å sette pris på kroppen sin, og å velge mat fordi man har lyst til å gi kroppen noe godt, fremfor å bruke mat enten som straff eller for å dempe indre følelser.12
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Spisemønster

For å få mer ro rundt mat, og dermed økt tilfredshet og bedre metthetsfølelse, kan det være lurt å bli mer bevisst på eget spisemønster. Det finnes ingen fasit på om det beste er å spise seks mindre måltider kontra to–tre store måltider. Noen er frokostmennesker – andre er ikke det. Noen trenger et kjapt mellommåltid for å få ekstra energi før eller etter en treningsøkt, andre kjenner ikke det samme behovet. Likevel vil jeg anbefale deg å lage en god rutine for måltidene dine. I en travel hverdag velger vi ofte mat etter vaner og instinkt, og det kroppen vår gjerne skriker etter i stressende perioder, er raske kilder til energi. Da er det lett å ty til pølser, frossenpizza, boller, barer og snacks, selv om det jo ikke er denne maten kroppen egentlig trenger. Planlegging og gode rutiner er derfor nøkkelen til å klare å gi kroppen sunn mat i en travel hverdag, og for å kunne planlegge hva du skal spise, må du kartlegge egen sult- og metthetsfølelse. Slik finner du ut hva slags spisemønster som passer deg og din hverdag.

Ofte spiser du basert på noe annet enn at du kjenner at det rumler av sult i magen. Det kan være at du spiser fordi alle andre rundt deg gjør det, eller fordi dere har et fast tidspunkt for lunsj på arbeidsplassen. Det kan være for å utsette krevende oppgaver. Det kan være for å døyve følelser, eller det kan være for å få trøst eller belønning etter en lang og slitsom dag. Det kan også være at du glemmer å spise.


Tenk gjennom dagen eller gårsdagen, helst en normal hverdag, og fyll ut:

Når hadde du ditt første måltid?                                                                               

Når hadde du ditt siste måltid?                                                                                 

Hvor mange hovedmåltider hadde du?                                                                     

Spiste du på automatikk eller fordi du var sulten? (automatikk/sulten)                   

Ble du raskt sulten igjen etterpå? (JA/NEI)                                                              

Hadde du behov for å småspise mellom måltidene? (JA/NEI)                                 

Spiste du «på farta»? (JA/NEI)                                                                                 

Var du sugen på noe søtt på kvelden? (JA/NEI)                                                       



De tre første spørsmålene gir deg en nokså tydelig oversikt over spisemønsteret ditt. Har du tid til å sette deg ned og virkelig nyte hovedmåltidene dine? Og var du faktisk sulten da du spiste? Hvis ikke, er det noen grep du kan gjøre for å få det til?

Dersom du svarte JA på de fire siste spørsmålene, er det mulig at du ikke spiser deg ordentlig god og mett til de ulike hovedmåltidene, og at du dermed får et økt behov for snacks eller kjappe mellommåltider. En bar eller en yoghurt er muligens hendig å ha med i veska, men den vil ikke gi deg særlig mye metthetsfølelse. Et større måltid som både inneholder litt grønnsaker, fullkorn, fett og protein, vil spille mye bedre på lag med kroppens egne metthetssignaler og holde deg god og mett lenger. En del forskning tyder dessuten på at det kan være gunstig med noen pauser fra mat slik at fordøyelsen får satt i gang reparasjonsprosesser som kun foregår når vi ikke spiser.13 Dette kan vi få til ved å la det gå noen timer mellom hver gang vi spiser, og/eller ved å la kroppen få en god nattfaste ved at det eksempelvis går 12 timer fra siste måltid til frokost. Det er viktig å poengtere at dette ikke er ment for å skape restriksjon rundt måltider, men for å la kroppen restituere seg mellom måltidene.

Bruk noen uker på å bli litt kjent med egen sult- og metthetsfølelse, skap deg gode måltidsrutiner, spis når du er sulten, og stopp når du er mett. Her handler det om å finne ut hvilken måltidsrytme som passer best for deg!



 

Bevisstgjøringsskjema

Du skal nå fylle ut et skjema for å oppnå en større bevissthet rundt din egen livsstil. Skriv ned ting du allerede gjør som er bra, hva du vil ha mer eller mindre av – og hva som hindrer deg i å gjøre dette. Se eksempler i mitt eget skjema under.








	Spørsmål
	Eksempler på svar



	Hva gjør du i dag som er bra for deg, og som du vil fortsette med?
	Jeg går tur med hunden.

Jeg logger av mobilen på kveldene.

Jeg drikker mye vann.

Jeg er glad i frukt.

Jeg står opp tidlig.

Jeg kutter ofte opp gulrot som snacks.

Jeg henger med venner på fritiden.



	Hva vil du ha mer av i livsstilen din?

Skriv ned noen konkrete ønsker.
	Jeg vil bevege meg mer.

Jeg vil være mer til stede når jeg spiser.

Jeg vil spise mer grønnsaker.

Jeg vil spise mer frukt til dessert.

Jeg vil unngå å spise så mye smågodt.

Jeg vil ha bedre måltidsrytme.

Jeg vil planlegge ukens måltider.

Jeg vil tenke bedre om meg selv og om mat.

Jeg vil ha mer tid til venner og familie.



	Hva hindrer deg?
	Jeg har en tendens til å starte hver mandag, men mister fort all motivasjon.

Jeg har en utpreget alt-eller-ingenting-mentalitet.

Jeg har lite kunnskap om mat og ernæring.

Jeg har lite overskudd i hverdagen.

Jeg har ofte dårlige tanker om meg selv.

Jeg har lite tid og vet ikke hva jeg skal prioritere.





Økt bevissthet rundt egen livsstil gjør det langt enklere å skape positive endringer for seg selv. Derfor oppfordrer jeg deg til å benytte denne anledningen til å fylle ut skjemaet under før du går videre.








	Spørsmål
	Svar



	Hva gjør du i dag som er bra for deg, og som du vil fortsette med?
	












	Hva vil du ha mer av i livsstilen din?

Skriv ned noen konkrete ønsker.
	












	Hva hindrer deg?
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