
[image: Image]


BERIT NORDSTRAND

AUTOFAGI

14

STYRK CELLENES EGEN FORNYELSE

MED 14 DAGERS PERIODISK FASTE OG

ANTI-INFLAMMATORISK MAT
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TIL MINE BARN

Takk for at dere har mot til å følge deres lidenskap, til å lytte til både hjertet og hjernen. Til å stå opp for dere selv og skinne, men også ivareta de gode menneskene dere møter på deres vei. Takk for at dere våger å være annerledes, jobbe hardt for deres lidenskap og for å dele entusiasme og glede på deres vei. Jeg må være verdens heldigste mamma, som har dere i livet mitt! Med min nye metode vil jeg legge forholdene best mulig til rette for et friskt, energisk og enda lengre liv sammen med dere.

Klem, mamma
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Metoden Autofagi14 er beregnet på voksne. Er du gravid eller har spiseforstyrrelser, bør du ikke gjennomføre periodisk faste. Har du en alvorlig sykdom, er det viktig at du diskuterer livsstilsendringer med din behandlende lege.


MIN ERFARING SOM LEGE OG INNGANG TIL AUTOFAGI

I hele min legekarriere har jeg vært opptatt av å tenke helhetlig. Ikke bare har jeg spesialisert meg og jobbet tverrfaglig i spesialisthelsetjenesten som overlege i infeksjonsmedisin, rus og psykiatri, men jeg har også høstet erfaring med en kombinasjon av mat som medisin og konvensjonell medisinsk behandling. Søvn, aktivitet, avstressing og et meningsfullt innhold i dagen for den enkelte pasient har også vært viktige elementer i behandlingen. Først da vi, mine kollegaer og jeg, planla og iverksatte en individuelt tilrettelagt behandlingspakke, der hver pasient fikk tett oppfølging over tid, kunne vi lykkes med å skape både rusfrihet og tilfriskning. Erfaringene som overlege og etter hvert spesialist i klinisk farmakologi og toksikologi, samt spesialist i rus- og avhengighetsmedisin, var fantastisk. Jeg høstet erfaring i helhetlig, medikamentfri behandling, i individuelt tilrettelagte behandlingsløp. Som kognitiv terapeut kunne jeg sammen med fagteamet på klinikken støtte og ivareta den enkelte når det trengtes, men også motivere og være pådriver.

Jeg gjennomførte kostholdsintervjuer og tok blodprøver av hver eneste pasient. Videre motiverte jeg den enkelte til trinnvise små forandringer og holdt foredrag for alle om mat som medisin. Hele klinikken ble skolert og fikk en felles forståelse av betydningen av medikamentfri behandling i form av samtaler, avstressing, nok søvn, fysisk aktivitet og næringsrik mat. Min første bok Mat med mer ble skrevet til mine pasienter og utgitt på eget forlag i 2012.

Ti år og snart femten bøker senere, er jeg ikke mindre engasjert. Behovet for medikamentfri behandling har aldri vært større enn nå. Verden har vært igjennom en alvorlig og langvarig koronapandemi. Det vil ta flere år før vi med sikkerhet vet konsekvensene av gjennomlevde covidinfeksjoner, mRNA-vaksiner, senvirkninger og endrede levevaner. Forekomsten av overvekt, astma og allergi, diabetes og kreft stiger. På 1970-tallet var omkring 6 % rammet av fedme (BMI >30, mens vi nå, som eksempel i enkelte aldersgrupper nærmer oss 30 % (aldersgruppe 40–49 år ifølge FHI). Det antas at minst en av ti er rammet av diabetes, men disse tallene er usikre i og med at undersøkelser viser at 50 % av dem med diabetes type 2 er udiagnostisert.

Det diagnostiseres i dag tre ganger så mange krefttilfeller sammenliknet med for 50 år siden, selv om stadig flere overlever.

Over de siste 50 årene har det vært en økning av forekomsten av flere autoimmune sykdommer i Norge, eksempler er; diabetes type 1, revmathoid artritt og MS. For å kunne bremse denne utvikling, må vi forstå årsakssammenhengene til hvorfor vi får en sykdom slik at vi kan forebygge og behandle den bedre med livsstilsendringer. Medikamenter alene er ikke løsningen.

I hele min legekarriere har jeg motivert og veiledet mine pasienter til å gjøre endringer i egen livsstil som bedrer sjansene for et friskere liv.

I jobbsammenheng har jeg vært så heldig å få besøke flere kontinenter og bli kjent med ulike matkulturer. Jeg har intervjuet 100-åringer i «blå soner» som Sardinia, lært av ayurvediske medisinere i India, vært med på soltørking av tomater med greske bestemødre på Korfu og fermentert kimchi med to generasjoner kvinner fra Vietnam. Det har slått meg på min kunnskapsreise at det ikke er de mest ressurssterke som fremstår lykkeligst, er friskest og som lever lengst. Teknologiske nyvinninger, legemidler og penger kan ikke alene sikre oss god helse og et langt liv. Vi må forandre måten å tenke på for å skape og beholde god helse. Vi må endre både forebygging og behandling. Sykehus må bli tilfriskningshus med helhetlig tilnærming og behandlingsplaner som strekker seg over tid. I et slikt scenario blir ikke pasienten en passiv mottaker av behandling, som samtaler, kirurgi og piller. Pasienten får en aktiv rolle i sin egen tilfriskning og i vedlikeholdet av egen helse. Ansvaret og oppgavene fordeles i en helhetlig behandlingsplan. Legemiddelfri behandling med fokus på søvn, aktivitet, avstressing og kosthold, også kalt helhetlig, individuelt tilrettelagt, funksjonell medisin, vektlegges tyngre enn innen konvensjonell medisinen. Slik funksjonellmedisinsk tilnærming retter seg mot årsakssammenhenger og helhetsforståelse, og er derfor en forutsetning for tilfriskning over tid.

Jo mer avansert forskning jeg studerer, desto mer slår det meg hvor genialt kroppen er konstruert. Til forskjell fra de mest avanserte datamaskiner, er vi programmert både til å resirkulere ødelagte «maskindeler», til å reparere oss selv automatisk og å bygge nye «maskindeler» ved behov. Vi har en programmering i våre gener som gjør at vi kan tilpasse oss miljøet vi lever i, erstatte ødelagte celler og bygge nye. Mens en datamaskin må kasseres når programvarepakkene blir for avanserte for maskinens kapasitet, kan maskineriet i kroppen gå fra 1 til 2 og videre til 100-versjoner helt av seg selv. MEN på samme måte som en datamaskin ikke kan tåle til å reparere oss selv automatisk og å bygge nye betingelser som utendørs kulde, fukt fra regnvær og voldsom håndtering, kan heller ikke kroppen alltid fungere på sitt beste. Vi må sørge for at kroppens automatiske vedlikeholdsprogram, på fagspråket kalt autofagi, er aktivert.


Autofagi, cellenes automatiske vedlikehold, skal erstatte ødelagt vev med nye celler og optimalisere vår fungering. Selv om dette er den kanskje viktigste funksjonen vi har, er autofagi et begrep du mest sannsynlig aldri har hørt om. Det kommer fra gresk og betyr «selvspising», direkte oversatt. I flere tiår har forskere over hele verden studert denne mekanismen. I 2016 ble den japanske cellebiologen Yoshinori Ohsumi (f. 1945) tildelt nobelprisen i medisin for sin forskning på autofagi. Når ditt vedlikeholdsprogram er påskrudd, kan cellene spise opp ødelagte celledeler, bryte dem ned, resirkulere komponenter som kan brukes på nytt, nedbryte noen til ATP og skille ut resten som avfall. Autofagi skal sikre automatisk vedlikehold ved at gamle, svekkede og ødelagte celledeler erstattes med nye. Celledelene brytes ned, komponentene resirkuleres og nye, mer velfungerende celledeler bygges. Nedsatt autofagi gjør at du eldes raskere både innvendig og utenpå, og kan utvikle aldersrelaterte lidelser som diabetes, demens og kreft.

Hva kan vi så gjøre for å aktivere vårt automatiske vedlikehold, autofagi? Det kan du lære om og sikre deg ved å foreta de livsstilsendringene som denne boken beskriver for de neste 14 dagene og etter det holde vanene ved like.




Yoshinori Ohsumi er en fremstående japansk cellebiolog og forsker kjent for sitt banebrytende arbeid innen autofagi, en prosess hvor celler bryter ned og resirkulerer sine egne komponenter. I løpet av 1990-tallet identifiserte og karakteriserte Ohsumi genene som er involvert i autofagi i gjærceller, og hans funn ga viktige innsikter i den molekylære mekanismen bak denne prosessen. Denne forskningen har stor betydning ikke bare for forståelsen av cellens grunnleggende funksjoner, men også for mange sykdommer, inkludert kreft, Parkinsons sykdom og diabetes type 2. For hans bidrag til feltet ble Yoshinori Ohsumi tildelt nobelprisen i medisin i 2016.



Hvorvidt det er nye soverutiner, endring i hverdagsaktiviteter, mer restitusjon, økt aktivitet og bevegelse, periodisk faste eller maten du spiser som blir utslagsgivende for deg, gjenstår å se.

Hele 70 % av livslengden din er bestemt av din livsstil. Aldring er en prosess vi alle skal gjennom, men fremskyndet aldring (akselerert aldring), hvor livslengden avkortes og den siste delen av livet preges av dårlig helse, kan forebygges. Du kan stanse fremskyndet aldring ved å styrke cellenes eget vedlikehold. Din spennende Autofagi14-reise mot en yngre, friskere og gladere kropp kan starte i dag.

TIDLIGE ALDRINGSTEGN

Tidlige aldringstegn kommer vanligvis snikende. Ingen brå symptomer over natten, som gjør det naturlig å oppsøke lege, slik som utslett, hoste eller feber. En gradvis og snikende prosess foregår på innsiden, en akselerert aldring som kanskje svekker deg i 8–10 år før du utvikler plager. Plager kommer ofte snikende på en måte som gjør at de ikke alltid er enkle å legge merke til: mindre overskudd, 4–5 kilo mer bukfett, aldringstegn i huden, dårligere konsentrasjon og humør enn for 10 år siden? Kanskje har du satt det på kontoen for samlivsproblemer eller jobbstress og krevende barn? Fra fylte 35 år kan mange merke fremskyndet aldring, om de kjenner etter. Vedlikeholdet av cellene svekkes og aldringen fremskyndes av både bekymringer og stress, prosessert mat, giftstoffer fra miljøet, stillesitting, mye skjermtid og dårlig nattesøvn. Et svekket automatisk vedlikehold på cellenivå over en periode på kanskje 10 år, vil kunne gi seg utslag i synlige tegn i en alder av 45–50 år.

Brått en dag legger du merke til at kroppen og/eller huden har forandret seg. Du må mobilisere mer krefter for å komme deg på trening og må trene enda mer styrke for å opprettholde en tilfredsstillende muskelmasse. Nattesøvnen er ikke hva den en gang var. Nattlige oppvåkninger med toalettbesøk, snorking og muskelskjelettsmerter kan vekke deg tidlig. Du kjenner deg mindre uthvilt når du våkner, og må tenke deg om to ganger for å memorere ukedag og planer for dagen. I garderoben henger flere skjorter, bluser og bukser som er blitt for trange. Du ser deg i speilet og synes kanskje huden virker gusten. Fine linjer har gått over til furer, og halsen har fått antydning til dobbelthake. Når skjedde alt dette? Er det kanskje ikke selve behovet for god sex som har dabbet av, men heller redusert produksjon av kjønnshormoner som reduserer libido og evnen til å ha sex? Ingen vil vel forvente å være like viril i en alder på 60 år som på 29? Du begynner å kjenne tidens tann tære og føler deg kanskje gammel.

Det cellulære forfallet bør ikke få fortsette å utvikle seg i samme raske takt, dersom du vil oppleve en frisk og meningsfylt alderdom. Bremser du forfallet, kan du både legge mer liv til årene og flere år til livet. Minst 70 % av livslengden din avgjøres av de livsstilsgrepene du velger å ta, ikke av dine gener. Du sitter selv med den bestemmelsesretten og kan benytte deg av den forskningsbaserte kunnskapen som allerede finnes.

Kroppen og hjernen din kan bli yngre uavhengig av din kronologiske alder. – Det er aldri for sent å gjøre smarte livsstilsendringer.

Min erfaring er at metoden som beskrives i denne boken, gjør det enklere å bli kvitt både kilo og centimeter – ikke i høyden, selvsagt, men rundt midjen. Huden vil få mer glød, og kanskje kjenner du at energifølelsen øker og hjernen klarner. En herlig befriende følelse kan merkes idet du kjenner at du har overskudd og lyst til mer.

Etter mer enn 30 år som lege, med fokus på kosthold og livsstil sammen med konvensjonell medisinsk behandling, har jeg utformet en metode for å forsinke aldringsprosessen. Her settes søkelyset på konkrete grep eller livsstilsforandringer trinn for trinn. Metoden krever at du gjør endringer eller justeringer på flere områder: For å stimulere autofagi, kan du innføre periodisk faste, som innebærer å spise innenfor et vindu på 4–8 timer og faste resten av døgnet. Dessuten er det viktig at du får nok søvn, at bevegelse og aktivitet skjer regelmessig og daglig, og at du gjør øvelser som bringer stress og dermed kortisolen ned. Slik helhetlig tilnærming er det som skal til for å sikre deg effekt. Maten du skal spise er karbohydratfattig, der fargerike planter er viktige og hvor riktig fett – både mettet og umettet – er en del av dietten. Husk at våre steinalderforgjengere aldri spiste planteoljer basert på mais, soya eller solsikke. De inneholder nesten bare omega-6-fettsyrer, som mange nå inntar så mye av at de utvikler fedme, diabetes, kreft, metabolsk syndrom, hjerte- og karsykdom og betennelser mange steder i kroppen. Det er også viktig med riktig mengde protein. Kostholdet skal være anti-inflammatorisk slik at du demper inflammasjon i kroppen og leger en eventuell lekk tarm.

Du vil se av matforslagene at dette ikke er en diett hvor du skal telle kalorier eller sultefôre deg. Jeg vil at du skal kose deg mer! Ved å følge metoden vil du kunne spise nydelige, fargerike og fristende matretter, trene smartere, sove nok og restituere deg bedre. Nødvendige kosttilskudd for å få satt fart på vedlikehold, cellefornying og reparasjon hører også med.

JEG VAR SLETT IKKE SUNN

Mange som møter meg tror at jeg alltid har vært sunn og spist riktig, men jeg levde slett ikke sunt i oppveksten. Jeg drev med konkurranseturn fra jeg var åtte år, spiste lite og ikke sunt. Både frokost, lunsj og kveldsmat besto av butikkbrød uten smør, med mager ost som pålegg og skummet, fettfri melk i glasset. Middagstallerkenens ihjelkokte grønnsaker ble skjøvet til side. Magen ble mett av poteter, pasta og ris. Jeg kan huske at jeg spiste fiskepinner og kjøpe-remulade, medisterkaker og Toro-pulver til saus, grillpølser og amerikansk frossen grønnsakblanding, fløyelsgrøt og potetklubb med en brunostsaus vi kalte duppe. Til det drakk vi ultrapasteurisert, rimelig fruktjuice og saft i alle mulige varianter. Vann på flaske var bare til trening, og økologisk mat bare for en liten, utvalgt gruppe. Babymat besto av risgrøt, maisgrøt og alt mulig annet i pulverposer og på glass. Mødrene var i jobb, svangerskapspermisjonen kort og ammingen likeså. Jeg kan huske jeg hadde magekatarr en periode som tiåring og måtte drikke en syrenøytraliserende blanding. Ellers var den syltynne, men muskuløse turnkroppen min både energisk og frisk. Man kan jo undre seg over hvordan det gikk til. Jeg bedrev nok tilnærmet periodisk faste, så uregelmessig og lite som jeg spiste. Jeg husker jeg veide 34 kg med en høyde på 1,54 m da jeg sto for presten som konfirmant. Bunadstakken var heist helt oppunder armhulene, slik at den skulle fylle ut vesten og skape et inntrykk av en litt rundere kropp. Var det derimot noe jeg sikret meg nok av, var det restitusjon i form av søvn. Jeg kan huske jeg visste at søvn styrket treningseffekten og evnen til å lagre kunnskap. Jeg ville bli lege og jobbet hardt med leksene for å sikre meg best mulige resultater.

Som fattig medisinstudent i Bergen ble kostholdet både dårligere og mindre variert. Med bare et lite studielån til rådighet ble det tomatsuppe fra pose flere dager i uka, Wasa knekkebrød med smør og havresuppe. På lesesalen var det «Rett i koppen» pulversupper, «Mr. Lee» nudelpakker og enda flere knekkebrød. Fiskematen glimret med sitt fravær, og ikke tok jeg tran. Kroppen min må ha gått på sparebluss.

Det var ikke før jeg selv fikk barn at jeg satte søkelys på sunn mat, på en «regnbue» av fargerike grønnsaker, hjemmebakt brød og mat laget fra bunnen av. Jeg leste forskning på kosthold og helse, holdt foredrag, brukte mat som medisin i klinikken og gjorde stadig nye forbedringer på hjemmebane. Jeg lagde historien om cellefabrikkene til mine pasienter, slik at de skulle forstå at mat ikke handlet om kalorier, men om byggeklosser til disse fabrikkene. Byggeklossene trengtes til nye cellemembraner i form av vitaminer, mineraler, fettsyrer og aminosyrer. Min første bok Mat med mer beskrev dette universet i 2012. Jeg skrev om tarmbakterier, om herdet fett, om glykemisk indeks og om blodsukkerkaos i hodet. Som overlege og spesialist var jeg primus motor for kostholdsbehandling, den legemiddelfrie delen av tilbudet med søkelys på mat, aktivitet, avstressing og søvn. Jeg fikk praktisere mat som medisin i klinikken. Det var helt i tråd med retningslinjer for individuell kostholdsbehandling fra Helsedirektoratets IS-1974 fra 2012. Vi satte ned et ernæringsutvalg på klinikken, og jeg kvalitetssikret opplæringen av både pasienter, leger og annet helsepersonell. Vi kartla pasienters ernæringsstatus og tilbød individuell kostveiledning. Vår helhetlige tilnærming ble en suksess. I en tiårsperiode hadde vi trolig landets beste behandlingsresultater. Våre pasienter den gang fikk som fortjent.

Nå, 15 bøker senere, sitter jeg her og nyter et krus sort kaffe, mens jeg bobler over av kunnskap jeg vil dele. Jeg leser daglig forskning og høster erfaringer fra tusenvis av deltakere på mine foredrag og digitale kurs. Blant mine bøker og metoder er det nok Tarmens medisin (nettkurset «Ny Start») og Omstart30 (nettkurs med samme navn) som har skapt størst positiv forandring hos den enkelte. Jeg er både stolt, glad og rørt over alle de fine historiene jeg får ta del i. Folk forteller at de blir kvitt overflødige kilo og allergiplager, om irritabel tarm som bedres, eksemkløe og hodepine fra migrene som forsvinner, muskel- og leddsmerter, diabetes type 2, høyt blodtrykk og symptomer fra en hel rekke autoimmune lidelser. Jeg erfarer også fra en stor mengde tilbakemeldinger at de samme metodene hjelper mot psykiske helseplager, angst og uro, konsentrasjonsvansker og hukommelsen. Energifølelsen styrkes og nattesøvnen bedres. Min lidenskap er å hjelpe alle til å kunne leve et friskere, lengre og bedre liv med anti-inflammatorisk mat. Jeg har lyst til å dele mer. Dele kunnskap om hvordan vi kan toppe det hele ved å aktivere cellenes og kroppens automatiske vedlikehold, slik at vi både kan legge mer liv i årene og få enda flere gode år.

Velkommen til Autofagi14,

jeg gleder meg til denne reisen og er glad for at du vil være med!


DEL 1

mTOR – CELLENS VAKTMESTER



 

mTOR er et protein som styrer cellevekst, deling og aldring i cellene. Jeg tenker på mTOR som en vaktmester i cellefabrikken. Denne vaktmesteren holder oversikt over råvarer, produksjon og leveranser fra cellefabrikken. Når cellene får levert mer enn nok råvarer (næringsstoffer), slår mTOR av autofagimekanismen. Da er det ikke behov for å resirkulere gamle celledeler for å produsere aminosyrer. Når cellen sulter (ikke tilføres noe utenfra), slår mTOR-vaktmesteren på cellens «selvspising» og resirkulerer nødvendige byggeklosser for å holde liv i cellen og dekke dens basale behov. Det betyr at gamle celledeler byttes ut og bygges opp igjen med nye celledeler, når cellen igjen får tilført næring utenfra. Slik selvspising og gjenoppbygging (eller autofagi) gjør at cellene fornyes. Denne fornyende prosessen svekkes dessverre med alderen hos de fleste, men ved å styrke din autofagi kan du både bedre livskvaliteten i dag ved å bedre cellenes funksjon og leveranser, og samtidig fremme sunn aldring.


mTOR er en slags sjef eller vaktmester i cellen – en som holder oversikt over råvarebeholdningen. Litt forenklet kan man si at mTOR styrer produksjonen etter råvareleveransen, litt som «dagens» på en restaurant. I tillegg gir mTOR signal til cellene når de skal vokse og dele seg.



Omkring 90 % av alle de lidelser som rammer oss, er ikke smittsomme sykdommer som ofte gir seg utslag i lavgradig inflammasjon. Det gjelder både fysisk og psykisk sykdom. Ved å stimulere autofagi, kan du sikre deg flere friske dager. Jeg legger liv til årene og år til livet. Jeg har utviklet metoden Autofagi14 for å bidra med kunnskap, inspirasjon og verktøy slik at du kan gjennomføre denne forandringsreisen.

Du kan styrke autofagien med en rekke enkle grep. For eksempel drikker jeg kaldtrukken grønn te hver eneste dag, fordi jeg vil ha teens autofagistimulerende effekt. Jeg setter en liter kaldt vann i kjøleskapet med to grønne teposer natten over som ett lite skritt mot bedre vedlikehold og livskvalitet.

Visste du at polyfenoler fra grønn te ifølge studier kan øke hvileforbrenningen med 40–260 kcal per dag?

Hjerneceller stiller store krav til næringsstoffer for å fungere best mulig. Energien leveres av hjernecellenes forbrenningsovner – mitokondriene, som nedbryter glukose, fettsyrer og ketoner til energipakker kalt ATP. Svekket autofagi betyr dårlig fungerende mitokondrier og mindre ATP-produksjon. Forskere snakker om svekket mitofagi når eldre og dårlig fungerende mitokondrier ikke skiftes ut med nye. Nå har forskere ved Cleveland-klinikken funnet at økt autofagi kan bidra til å beskytte hjernen mot Parkinsons sykdom. Forskere ved Rutgers universitet har sett på hvordan styrket autofagi kan bedre hjernecellefunksjonen og hukommelsen ved Alzheimers sykdom.

Det forskes også intenst på effekten av styrket autofagi i behandling av kreft.

BØR AUTOFAGIEN ALLTID VÆRE MAKSIMAL?

Selv om autofagi er viktig for cellenes vedlikehold og overlevelse, er det ikke gunstig at den er på maksimalt nivå hele tiden. Konstant maksimal autofagi kan forstyrre normal cellefunksjon og produksjon ved at essensielle cellekomponenter brytes ned. Overdreven autofagi kan føre til unødig celledød og sykdom. Kort sagt er balanse i autofagien nøkkelen til optimal cellefunksjon og helse.

Å opprettholde en sunn livsstil med god ernæring, bevegelse, god søvnkvalitet og unngåelse av unødvendig stress og miljøgifter, kan hjelpe med å støtte en balansert autofagi.

SMÅ TRINN BLIR TIL STORE STEG

ERNÆRING

Du skal slippe å telle kalorier. Jeg vil du skal fokusere på å etablere en ny vane i stedet for å kvitte deg med en uvane. Hjernen er skrudd sammen slik at den gjerne vil ha mer av det vi forsøker å slutte med. Det kan være vanskelig å redusere størrelsen på kjøttstykket på tallerkenen og heller forsyne seg med mer tilbehør. Det er lettere å etablere en rutine med plantebaserte hovedretter flere dager i uka der kjøtt og sjømat av god kvalitet blir tilbehør. Du skal ikke forsøke å «spise litt mindre», men heller inkludere salat, hel frukt og god drikke som en forlengelse av måltidet og nytelsen. Samtidig vil jeg du skal lære deg å spise mer sanselig. Det vil si at du tygger hver munnfull godt og kjenner på smakene og konsistensen, litt som hvis du smaker på vin. Dessuten anbefaler jeg at du tar naturlige spisepauser der du legger ned bestikket og nyter noe godt å drikke, samt eventuelt nyter det sosiale fellesskapet og praten. Spiser du alene, slik jeg ofte gjør for tiden, så kos deg ved å lese litt i et magasin eller en avis mens du spiser. Ikke se på TV eller jobb på skjerm, da blir matinntaket fort ubevisst. Plutselig har du spist en stor porsjon mat og inntatt mer enn du behøver, langt forbi passe forsynt, fordi du rettet oppmerksomheten mot skjermen fremfor matnytelsen. Ikke spis deg stappmett, men stans når du er omtrent 80 prosent mett.

BEVEGELSE

Du trenger heller ikke å begynne å trene, men er du som svært mange andre, behøver du å bevege deg mer. Begynn i det små, sett av tid hver dag til mosjon der du går eller løper raskt 50–60 meter om gangen og går rolig mellom hver økt. Jeg kaller den sanseturer, der du er til stede og sanser, uten podkast eller musikk på øret. Da kan du fange opp dufter, fuglekvitter, blikk og smil langs din vei. Det kan være tur-retur jobb eller en tur til lekeplassen med barn eller barnebarn, luftetur med hund eller kveldstur med en venn. Sistnevnte kaller jeg skravletur når vi går flere sammen fordi vi skravler og ler, og oppdaterer hverandre på siste ukes hendelser, mens vi går tur langs sjøen og kjenner på sjølufta eller i skogen opp mot et utsiktspunkt. Plukk gjerne litt grønt du finner underveis, slik som granskudd eller bærlyng, og trekk til te på en termos med kokende vann du har tatt med deg. Jeg foretrekker imidlertid turkaffe på en termos. Til ettermiddagsturer blir det koffeinfri kaffe, for ikke å forstyrre nattesøvnen, med et par–tre biter mørk sjokolade eller en energikule (se oppskrift side 187) jeg har laget selv.

SØVN

Du kan tenke på samme måte når det gjelder søvn også: Du skal ikke endre en uvane, men etablere en ny vane. Det er viktig å få nok dyp søvn, og dermed bør du mest sannsynlig legge deg litt tidligere enn du pleier. Du kan bestemme deg for det ved gradvis å legge deg litt tidligere. Aktiviteter du driver med mellom 22.30 og 23.30, kan flyttes til en annen tid på døgnet, slik at du sovner senest klokka 23 om vekkeklokka ringer klokka 7. Døgnrytmen er naturligvis individuelt, og noen er lys våkne om kvelden og foretrekker å sove til klokka 9 eller 10. Når arbeidstiden din ikke kan endres, må døgnrytmen forskyves. Da kan det være smart å bruke en dagslyslampe når du står opp.

HAR DU TID?

Du behøver ikke å ta store grep for å få betydelige resultater. Mest sannsynlig bør du heller ikke gjøre mer. Mange sliter med overfylte kalendere og en følelse av ikke å strekke til. Tenk på om du kan eliminere noen av gjøremålene, slik som å kutte ut en serie du følger, hente og bringe ungdom til aktiviteter når de like gjerne kan sykle eller ta bussen. Du behøver heller ikke si ja til alle som inviterer deg ut på en kaffe, middag eller et vinglass. Du trenger ingen unnskyldning, bare si «beklager, jeg er opptatt» selv om du er ledig. Mange trenger litt mer «opptatt egentid» og til å sette av tid i kalenderen til deg selv. Alternativt kan du svare at du skal på sansetur, og at det hadde vært hyggelig om din venn kunne bytte fra stillesitting på kafé til en rusletur. Kanskje kan du også eliminere noen oppgaver du har påtatt deg, som alt fra frivillig engasjement og styreverv til oppgaver i huset. Det er kanskje ikke så lett å overlate husarbeid til andre, men hvis man har familieråd og legger frem saken på riktig måte, vil mange få flere hjelpende hender.

Jeg la ukekabaler sammen med mine barn, så lenge de bodde hjemme. Vi skrev ukemeny sammen på søndager, hvor alle fikk velge en middagsrett. Menyen skrev jeg på en tavle på kjøkkenveggen, ikke bare for å holde oversikt, men for at vi alle kunne glede oss over alt vi skulle kose oss med utover i uka. Klokkeslettene for når middagene skulle inntas, sto ved siden av hver matrett. Som regel spiste vi mellom klokka 18 og 20, når vi alle kunne samles etter aktiviteter og trening. Middagsrester ble til lunsjretter i bokser og suppetermoser dagen etter. Slik gjør jeg det fremdeles. Hvis du lager litt ekstra suppe, kan den bli saus til et fiskestykke neste dag eller sendes med på termos til skolemat.

Kanskje kan du bruke «samtidig tid», som jeg velger å kalle det. Det er for eksempel når jeg kjører datteren min på dans og trener samtidig med henne, i stedet for å se på at hun danser eller vente til hun blir ferdig. Jeg ser henne danse når det er «åpent studio» hvert halvår, eller ved andre tilstelninger for foreldrene. Samtidig tid er også når jeg setter brøddeig mens jeg lager middag, og uansett oppholder meg på kjøkkenet for å påse at maten ikke blir brent.

MOTIVASJON

Du behøver altså ikke gjøre mer, bli flinkere, eller utsette noe til barna blir større. Jobben blir mindre krevende når du er kommet litt mer ovenpå eller er mer motivert. Det er Autofagi14 som skal få deg ovenpå og gi deg energi nok til å kjenne på motivasjon. Hvem er vel motivert til forandring i en situasjon hvor man kjenner på en lammende utmattelse, på hodepine, eller muskelsmerter som forstyrrer nattesøvnen slik at man aldri føler seg uthvilt? Du kan anse plagene som rop om hjelp fra cellefabrikker med totalt kaos. Kaoset oppstår både fordi de ikke får levert nødvendige råvarer, vitaminarbeidere og mineralverktøy til sin ATP-produksjon, men også fordi søppelhåndteringen, service og vedlikehold ligger nede. Å vente gjør bare vondt verre. Du må ta grep for å snu utviklingen med en metode du kan følge.

Bruk din egentid den første uka til å lese boken, gjøre litt innkjøp og teste ut noen enkle matretter. Boken byr på en konkret plan for hva du skal spise og med tilhørende oppskrifter. Du kan selvfølgelig velge selv hva som er lunsj og hva som er middag. Sett en konkret startdato og følg metoden til punkt og prikke. Det betyr 14 dager preget av positive forandringer i kroppen. Tenk på hvilken super innsats du nå gjør for ditt eget velbefinnende. Hold ut mens du styrker autofagi i cellene dine. Da vil inflammasjonen dempes, symptomer og helseplager lindres. Hver lille endring du gjør, bidrar med effekter som kan kjennes på hele kroppen.

Hvis motet holder på å svikte deg, så tenk igjennom hvorfor du gjør dette. Det er bedre å gjøre noe riktig hver dag enn å gi opp. Hold deg til de konkrete planene for i dag og i morgen. Ring en venn for støtte om du behøver det. Ta vennen med på sansetur. Er det sent på kveld og du kjenner søtsuget plage deg, så spis noen nøtter eller litt ost og skinke, eller lag en kopp søvndyssende te. Ta deg et varmt bad, langt unna godteriskapet (som du for øvrig skulle ha tømt som forberedelse til metoden), puss tenner og gå til sengs. Du greide det. Du beseiret hylekoret fra sukkerhungrige, dårlige bakterier i tarmen. La oss sultefôre dem videre, da forsvinner søtsuget ditt. Samtidig får flere gode bakterier tatt opp næring fra maten du spiser. Hold deg til metoden. Den smerten og frustrasjonen du kjenner, er verdt det, det behøver du ikke tenke på. Selv om du ikke skulle merke tegn til forandring de første 7 dagene, regner jeg med at du vil bli positivt overrasket i uke 2. Jeg ville elske å være flue på veggen og heie deg frem. Jeg tror du vil elske dine nye kjøkkenrutiner, middagsretter og spisevaner. Noen rutiner vil føles uvant i starten, som for eksempel å gå tur uten hodetelefoner eller å sitte på bussen uten å bruke mobiltelefon (avstressing) der du heller smiler til folk og får smil tilbake. Andre rutiner vil føles som en lettelse, slik som å hoppe over en frokost du kanskje aldri helt har følt behovet for. Nå har du laget deg et spisevindu du kan trives med (periodisk faste).


Mange LED-lyspærer avgir en høyere andel blått lys sammenliknet med glødepærer. Blått lys kan undertrykke produksjonen av søvnhormonet melatonin mer enn andre bølgelengder. Ikke alle LED-lyspærer er like. Det finnes også LED-lyspærer med varmere fargetemperaturer som avgir mindre blått lys. Disse kan være mer egnet for bruk om kvelden.



STYRKEØVELSER

Styrkeøvelser er det kanskje lenge siden du har tatt. Heng med, øvelse gjør mester. Husk at musklene er kroppens proteinlager og må fylles eller bygges opp slik at hardtarbeidende celler i hjernen og immunforsvaret, tarmslimhinnen og huden kan få dekket sine behov. Sterkere muskelmasse betyr mer protein tilgjengelig for alle celler og vev. Større muskelmasse, sener og leddbånd betyr også mer stabile ledd, bedre balanse og bevegelighet. Når du har holdt deg til dine rutiner i 14 dager, kjennes det ikke like uvant lenger. Noen vil si at herfra går det som en lek. Det er derfor metoden virker. Den er laget for å følges til punkt og prikke i 14 dager. Fra dag 15 har du nok kunnskap og erfaring til å gå veien videre alene, eller aller helst sammen med meg på de digitale flatene jeg kan møte deg. Du skal vite at jeg fryder meg allerede mens jeg skriver disse ordene og ser for meg ditt fornøyde ansikt og ditt smil når du beseirer dag etter dag og våkner med vissheten om at du endelig kan klare det – har endret din livsstil, og du elsker det. Du nyter den sterkere, mer energiske, friskere, mer klartenkte, yngre utgaven av deg selv. Møter du meg, blir jeg glad om jeg får høre historien din. Vil du dele den med oss alle på mine digitale medier, blir jeg rørt fordi du da vil bidra til å inspirere og motivere andre. Vi fortjener jo alle å ha det godt …

Hvis du har brukt flere år på å finne din motivasjon eller funnet unnskyldninger til å la være å ta gode livsstilsvalg, så lytt. De argumentene du har brukt for å la være, er de samme som du nå skal finne frem for å ta en Autofagi14 for deg selv. Har du ikke tid til deg selv fordi du har små barn som fyller kalenderen, skal du starte likevel. Det er fordi småbarn ikke skal få lov til å fylle hele din kalender. De har det bedre med en mamma eller pappa som tar kontroll over tiden, planlegger egentid til trening og kjenner på overskudd hun eller han kan gi tilbake til sine barn.

Hvis du har en krevende jobb med mange leveranser, korte frister og mye reising, bør du la Autofagi14 sikre deg mer energi og overskudd, bedre restitusjon mens du sover og gi deg en klarere hjerne gjennom dagen. Hvis du kjenner på tomme batterier og grader av utmattelse når arbeidsdagen er over, og tyr til fjernkontrollen som eneste fysiske aktivitet i timene før du skal sove, bør du la min metode gi deg overskudd til livet. Gi litt mer spennende og variert innhold på kvelder som ellers bare forsvinner. Kjenner du på lysten til slik forandring? Har du ikke behov for å være sosial? Ta en Autofagi14, så kan vi snakkes. Da vil du kjenne at du har fått en helt annen giv.

Tenker du at du er for gammel i en alder av 60, 70 eller 80 år, og mener litt trening, sunn mat og søvn er for ungdommen, bør du tenke om igjen. Det er aldri for sent å gjøre endringer, og forandring krever mindre innsats enn du tror. Du vil ikke behøve å forsake tid for min metode, men jeg kan love deg at du får tid tilbake. Studier på autofagi viser at aktivering av mekanismen kan gi flere år til livet og mer liv (livskvalitet) til hvert
eneste år.

Jeg unner alle denne reisen. Derfor har jeg forsøkt å holde metoden enkel.
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