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INNLEDNING

Jeg har brukt ketogen kost for å oppnå ulike trenings- og helsemål i over ti år, og eksperimentert med mange former for keto på ulike måter. Jeg har brukt keto til kondisjonstrening,  fitnesskonkurranser,  studiotrening,  styrkeløft, for å kvitte meg  med allergier, styrke hud, hår og negler, for å forbedre mine mentale  prestasjoner, og generelt for å holde meg frisk.

Er keto virkelig så magisk? Både ja og nei. Det er mye å hente når man virkelig skjønner hvordan det fungerer, men kostholdet er selvfølgelig ikke alt. For en optimal helse må flere brikker til puslespillet være på plass, som god søvn og restitusjon, en aktiv livsstil, å være fornøyd og trives med sine daglige gjøremål, samt ha et sosialt liv med positive og støttende relasjoner. Kostholdet spiller likevel en enormt stor rolle, og feil kosthold er utvilsomt den største årsaken til den eksplosjonsartede forekomsten av livsstilsrelaterte sykdommer vi har i dag. Maten vi spiser, bygger opp kroppen innenfra, den bygger opp cellene, hormonene  og signalsubstansene våre. Uten de riktige byggesteinene fungerer ikke kroppen optimalt, noe som igjen påvirker ork og energinivå, det kan bli vanskelig å sove, slappe av, gå ned i vekt eller oppnå gode resultater i treningen.

Ketogen kost bygger på ideen om et evolusjonært tilpasset kosthold. Mennesket var jegere og samlere lenge før jordbruk begynte å bli vanlig, og det finnes teorier om at vi utviklet styrke og intelligens gjennom å leve på kjøtt og animalsk fett. Dette førte til at hjernene våre vokste og vi kunne utvikle stadig mer sofistikerte verktøy og våpen, og etter hvert samfunnsstrukturer. Hvilke beviser finnes for at mennesket primært levde av animalsk mat? Ett bevis er alle de arkeologiske våpenfunnene som er gjort, samt hulemalerier som viser hvordan jakten foregikk. Andre ledetråder er urfolkene rundt omkring i verden som fortsatt lever som jegere, fra masaiene til inuittene, og andre mer eller mindre ukjente grupper. Majoriteten av dem lever primært på kjøtt og animalsk fett, og det de har felles, er at de ikke rammes av Vestens velstandssykdommer. De får ikke Alzheimers eller Parkinsons sykdom, de har ingen autoimmune  sykdommer, de har ikke hypotyreose eller diabetes, og veldig få får noensinne kreft, for ikke å snakke om hjerte- og karsykdommer. Inuittene, som tidligere levde på store mengder  selspekk, hadde ikke mer fett i blodårene enn andre, snarere tvert imot. Det finnes altså empiriske grunner  til å tro at et kosthold som består av kjøtt og fett skal være ganske sunt, i kontrast til dagens  gjeldende kostholdsråd, som anbefaler et lavt kjøttinntak og mager mat.


For å kunne følge et ketogent kosthold må alle måltider inneholde kjøtt, eller i det minste fett. Kan man være keto-veganer? Nei, det går dessverre ikke, så hvis du går med slike planer, er ikke dette kostholdet noe for deg. Hvorfor går ikke det? Fordi det er stor forskjell på fett og fett, og protein og protein. Det betyr at du ikke kan ta et hvilket som helst protein, for eksempel soya, og kombinere med et hvilket som helst fett, for eksempel rapsolje, det gir negative konsekvenser for helsen. Grunnen er at plantedeler og planteproteiner  ofte inneholder  anti-næringsstoffer  som irriterer  immunforsvaret,  og  vegetabilske  oljer  har  en  dårlig fettsyreprofil  som  er  betennelsesskapende  og  skader   cellemembranene    våre.   Kroppen   kan   ikke   nyttiggjøre   seg   av plante-protein  på samme  måte  som animalske  proteiner.  Bare 10–20  % av proteininnholdet  i plantevekster tas opp, på grunn av lav bio-tilgjengelighet.





Det betyr at du ikke kan ta et hvilket som helst protein, for eksempel soya, og kombinere med et hvilket som helst fett, for eksempel rapsolje, det gir negative konsekvenser for helsen. 





Alle proteiner består av lange kjeder av aminosyrer, og disse kjedene må ha riktige proporsjoner for at kroppen skal forstå at det er et nyttig byggemateriale. Et protein med riktig sammensetning av aminosyrer har høy biotilgjengelighet, mens et protein med en ufullstendig sammensetning (av aminosyrer) har lav biotilgjengelighet.

Det samme gjelder fett, og da spesielt omega-3-fettsyren, som er populær  som et tilskudd. De tre omega-3-fettsyrene EPA, DHA og ALA bør komme fra animalske kilder for å gjøre nytte. ALA, som er den vanligste omega-3-fettsyren i vegetabiler, må forbrennes  til EPA og DHA for å bli biokompatibel, men  gjør det i veldig små mengder hvis kilden er vegetabilsk. For chiafrø og valnøtter er konverteringsgraden rundt 40 %, men for belgfrukter og andre nøtter og frø er den mye lavere, ofte ned mot 10 %. Disse fettsyrene er veldig viktige for immunforsvaret  og nervesystemet, ikke minst for hjernecellenes evne til å kommunisere med hverandre. Hvis man har mangel på omega-3-fettsyrer, påvirker det konsentrasjonen din, det vil si hukommelsen og evnen til å fokusere og løse problemer. 60 % av hjernens tørrvekt består av lipider (kolesterol og fosfolipider), hvorav 10–20 % er DHA. Dette betyr at fett, og spesielt disse fettsyrene, er veldig viktig for hjernen.

Problemet med vegetabilske oljer er at de inneholder for mye av den betennelsesskapende  fettsyren omega-6, og at det flerumettede fettet ikke fungerer like bra for membranene  våre som et mer stabilt mettet fett gjør. Mange som begynner med keto,  merker at kroppsfettet  deres blir fastere enn før.  Det skyldes at til og med kroppsfettet blir forbrent og erstattet. Det er ikke de samme gamle bilringene som henger der år ut og år inn, men også disse bygges opp og brytes ned om hverandre. Fettet som kroppen lagrer, kan være fast eller slapt, avhengig av hva vi spiser. Riktig fett og riktig protein er altså av avgjørende betydning og bør være av høyeste kvalitet.

Denne boken inneholder ingen vegetariske oppskrifter, eller mange oppskrifter i det hele tatt. Det er fordi jeg vil at du skal lykkes best mulig, så enkelt som mulig, med så få midler som mulig. For å oppnå dette har jeg fjernet alt som kan spenne bein på deg. Jeg har skrevet om keto i snart ti år, coachet alle slags mennesker og sett klienter gå fra kraftig overvekt til å konkurrere i fitnesskonkurranser, så jeg vet hvordan kostholdet må tilpasses for å gi alle de resultatene som etterstrebes. Jeg er verken PT eller kostholdsrådgiver, bare nysgjerrig, iherdig og i stor grad selvlært. Nysgjerrigheten min har imidlertid drevet meg til å forske på medisin, men de viktigste lærdommene  er ikke hentet fra bøker, men fra min egen eksperimentering. Jeg har heller ingen imponerende historie om vekttap å dele med deg. Jeg begynte min lavkarboreise som veldig tynn, og er i dag en litt mer muskuløs versjon av det. Jeg svinger gladelig ti kilo opp eller ned i vekt, bare for å forstå hva ulike typer mat og trening gjør med kroppen.






HVA ER KETO?

Keto er en forkortelse for ketogent  kosthold. Er lavkarbo og keto det samme? Ja, begge deler er ketogene dietter hvor målet er å bringe kroppen din i ketose slik at energien kommer fra fett i stedet for glykogen. De som ikke lykkes med keto, har ofte ikke klart å oppnå ketose, og svever i grenselandet mellom lavkarbo, liberal lavkarbo (smartkarbo) og paleo.

Det paleolittiske kostholdet hevder hardnakket å være lavkarbo, men det er ikke ketogent. Når lavkarbo, keto og paleo blandes sammen til en stor røre, fører det bare til misforståelser, og resultatene uteblir.

Da lavkarbo var nytt, tok man utgangspunkt i råvarer som kjøtt, fisk og egg, samt noen overjordsgrønnsaker, og prøvde ikke å finne opp noen nye matvarer, men etter paleo-kostholdets inntog begynte ting å skje. Diettene ble raskt slått sammen, fordi begge fokuserer på naturlige ingredienser med begrensede mengder karbohydrater. Paleo er likevel ikke en «liberal lavkarbo», men et helt annet kosthold, med et mye større innslag av nøtter, frø, rotfrukter og visse frukter. Paleo gjorde frøknekkebrød og nøttesmør populært, i tillegg til alle slags melsorter laget av mandel og kokos som muliggjorde baking. Det er mulig å kombinere paleo med lavkarbo, og jeg har anbefalt det til nybegynnere, men vet samtidig av erfaring at uansett hvor bra det virker i teorien, så fungerer det ikke alltid i praksis. Selv om et frøknekkebrød ikke burde utgjøre noen særlig forskjell, så kan det gjøre det. Det gjelder også for nøtter, og i de aller fleste tilfeller ost. Enkelte er i stand til å oppnå sine vekt- og helsemål med nøtter og ost, men de fleste gjør ikke det.


Det er krevende for både nybegynnere og mer erfarne å forstå forskjellen mellom steinalderkost, lavkarbodiett og keto, samt hvordan og hvorfor man benytter de ulike diettene. Lavkarbo er primært rettet mot personer med metabolske sykdommer og er i dag en godkjent og dokumentert metode for behandling av diabetes type 2, ifølge  både  American  Diabetes  Association  (ADA) og  vårt  europeiske  motstykke (EASD). Det betyr ikke at du ikke kan trene med et ketogent kosthold, det går utmerket, men dietten har aldri aktivt rettet seg mot atleter som paleo har gjort. Paleo ble nemlig svært populært i crossfit-miljøet, og er mer tilpasset folk som trener hardt fem til seks dager i uken. Paleo kan bli både høykarbo og lavkarbo, men har aldri slått helt an i Norge.




Hvorfor fungerer det?



Det er flere grunner til at keto fungerer. For det første blir man kvitt alle blodsukkersvingninger, samtidig som insulinnivået holdes lavt. Uten det fettlagrende hormonet insulin, er det veldig vanskelig å gå opp i vekt. Og hvis insulinnivået faller, er vektreduksjonen i gang. Ketose betyr at kroppen bytter drivstoff fra glykogen til fett, og ved å spille kortene riktig her kan du miste så mye som 300–500 g rent kroppsfett per dag.

En annen grunn til at keto fungerer er at alle væskebindende matvarer fjernes, noe som gir et strammere utseende nesten umiddelbart. De fleste irriterende og betennelsesskapende matvarene forsvinner også, noe som gir kroppen en helt ny mulighet til å reparere og kvitte seg med overflødig kroppsfett.

Det er ikke mer komplisert enn det! Når du har lest ferdig denne boken, vil du vite nøyaktig hvordan du gjør det!




EN UNIK TILNÆRMING

Forskjellen mellom denne boken og tidligere bøker om keto, er at jeg her har skrelt bort alle fjas. I løpet av årene mine som coach har jeg opparbeidet meg masse kunnskap og møtt mennesker  med ulike typer kropper og problemer, og du vil sikkert kjenne deg igjen i noen av dem. Det legges tydelig fokus på feiltrinn, for ærlig talt er det mye oftere at ting ikke fungerer enn at det går på skinner. La deg ikke lure av alle suksesshistoriene, de er inspirerende, men vanligvis ikke så rosenrøde som det virker som. Alle møter motgang  på vei mot den optimale vekt eller helse, alles vekt svinger, alle har panikk og angst for at det ikke skjer noe. Det er helt normalt, og en del av reisen mot målet. Ta høyde for det! Ønsk det velkommen når det dukker opp, og utform et prinsipp for det: Gi de tilbakevendende  feiltrinnene dine et morsomt navn, og le av dem. Det er nemlig ikke verdens undergang, og det er i aller høyeste grad menneskelig å feile.

Det som imidlertid kan by på problemer, er når man mister kontroll over feiltrinnene sine, og det begynner å ligne på en avhengighet  eller skadelig bruk. Da snakker vi ikke lenger om en feil eller en svak karakter, men en regelrett avhengighet, og det er viktig å gjenkjenne tegnene på dette for å kunne håndtere det på en god måte. Se ressurslisten i slutten av boken for eksperthjelp. Avhengighet er en kronisk sykdom, forårsaket av en eller flere biokjemiske ubalanser som man må hensyn til hele livet. Å være avhengig av sukker eller annen mat fungerer akkurat som alkoholisme eller hvilken som helst narkotikaavhengighet.  Synes du en alkoholiker bør skjerpe seg og drikke med måte? Tror du en alkoholiker kan drikke på en fest og så la alkoholen være i fred dagen etter? Sannsynligvis ikke, og det er det samme for en sukkeravhengig: Et feiltrinn kan bli starten på en lang periode med vektøkning og forverret helse. En av nøklene til å kunne håndtere  avhengigheten sin, i tillegg til å innrømme at man har et problem, er å finne «triggerne» sine. Så identifiser all mat, all drikke, alle situasjoner og hendelser som fører til overspising eller fråtsing.


HVORFOR JEG SELV BEGYNTE  MED KETO – OG HAR FORTSATT I TI ÅR

Du lurer kanskje på hvorfor jeg, en person uten avhengighet  eller overvekt, er så lidenskapelig opptatt av det ketogene kostholdet at jeg har skrevet bøker, blogger og artikler om det i snart ti år. Jeg er en av de slanke som kan spise potetgull hver dag uten å bli tykk, men faktum er at livet ikke er en dans på roser bare fordi man kan slenge på seg et par jeans i størrelse XS. Helse omhandler et stort spektrum av hvordan man har det, fysisk og psykisk, hvor vekt som oftest bare er et symptom. Hvor vekten sitter og hvordan den ser ut, er vanligvis mye mer interessant  enn eksakt antall kilo. Kroppen vet ikke selv om den er tynn eller tykk, den reagerer bare på ytre stimuli og kan gjerne oppleve en sultetilstand til tross for at du synes du spiser «for mye» eller er «for tykk».

For min egen del hadde jeg en konstant sykdomsfølelse som forfulgte meg i form av tretthet, muskelsvakhet og generelt lite energi.

I tillegg til det hadde jeg IBS, søvnvansker, ekstrem angst og et mildt sagt svingende humør. Det ble tatt prøver hos legen, men ettersom alt så greit ut var det ikke så mye som kunne gjøres. Jeg begynte å tro at tilstanden min var normal og at det ikke var noe å gjøre med. Men da min professor Göran Petersson ved Chalmers-universitetet (kjemisk miljøvitenskap) begynte å snakke om sammenhengen mellom kosthold og helse, fanget han interessen min. Folk som er slanke, tror gjerne at fordi de kan spise hva som helst uten å bli tykke, kan de spise hva som helst uten at det får konsekvenser. Som om «tykk» er det eneste og absolutt verste som kan skje. Det er langt fra sannheten. Vektøkning er bare et symptom, akkurat som angst eller IBS. Kroppen kan dessverre ikke fortelle nøyaktig hva som er galt, men den kommuniserer i form av fysiske og psykiske symptomer, som smerter, utmattelse, angst, vektøkning, depresjon, mageproblemer – som med tiden utvikler seg til kroniske problemer hvis de ikke tas på alvor.

Jeg kom aldri dit at jeg utviklet en kronisk sykdom, fordi jeg var heldig nok til å finne riktig informasjon før det var for sent. På samme måte har kanskje du nå snublet over denne boken og får sjansen til å snu en negativ helseutvikling.

I begynnelsen  forstod jeg ikke hvilken avgjørende effekt kosten har på helsen, men jeg kjente på meg at jeg nok ikke var så sunn som jeg trodde. Som tenåring valgte jeg å bli vegetarianer fordi det var kult og annerledes, og det valget ble bekreftet av omgivelsene som et sunt og godt valg. Så lenge jeg bodde hjemme og fikk servert mat, fungerte det ganske bra, men da jeg flyttet hjemmefra for å studere, ble kostholdet alt annet enn næringsrikt. Det ble mye brød i form av bagett til lunsj, yoghurt og frokostblandinger, halvfabrikata, nudler, boller, kaker og godteri. Jeg har aldri vært en brusdrikker, men drakk kaffe i store mengder, som jeg nå vet kan være veldig problematisk for mennesker med angst. Koffein er heller ingen god ting for personer som allerede har søvnproblemer.




At fett skulle kunne være nyttig, var veldig fremmed for meg, og det tok meg en stund å akseptere det, mens karbohydrater var ganske lett å utelukke.







Før jeg kom i kontakt med Göran Petersson, hadde jeg gjort noen halvhjertede forsøk på å endre kostholdet, som å tilsette mer  fiber,  spise  mer  bønner  og  linser.  Jeg hadde  kjøpt  en råsaftsentrifuge  og forsøkt meg på «juicing», og mer og mer gått over til et helvegetarisk kosthold. Resultatet av forsøkene mine var vekttap, men ikke så mye mer enn det. Det professor Göran helst anbefalte, var et kosthold med lite sukker og raske karbohydrater, men rikt på naturlig, sunt fett. Det var omtrent det motsatte av mitt daværende  kosthold. At fett skulle kunne være sunt, var veldig fremmed for meg, og det tok meg en stund å akseptere  det, mens karbohydrater var ganske lett å utelukke. Grunnen til å utelukke sukker er at et svingende blodsukker er stressende for kroppen og irriterer immunforsvaret, mens grunnen  til å legge til mer fett er for å støtte kroppens hormoner, bygge opp cellemembranene  og få stabil energi.

Siden tidligere kostholdsendringer ikke hadde gitt noen resultater, hadde jeg ikke store forhåpninger, men var likevel nysgjerrig på å prøve det. Hele mitt vegetariske kosthold besto av karbohydrater, så det var litt spennende  å gjøre helomvending og ekskludere dem.

Selv om det var enkelt å komme i gang, var det ganske tidkrevende å vri og vende på alt i butikken for å se hvilke matvarer som inneholdt lite karbohydrater. Dessuten forsto jeg ikke den gangen at det ikke på noen måte var nok å bare ta bort noe, man må også legge til noe, men jeg fikk ikke dårligere resultater av den grunn. Tvert imot, mine første snublende  keto-skritt var veldig vellykkede og inspirerte meg til flere eksperimenter. Det første som skjedde, var at jeg ble kvitt «muffinsstoppen» og ble stram i kroppen på en måte som jeg aldri hadde vært før, og snart begynte energinivået å øke uke for uke. Det var skremmende  å gå fra karbohydratdrift til fettdrift, fordi både humøret, sult- og metthetsfølelsen  og hvordan jeg følte meg endret seg radikalt, men alt var til det bedre, så jeg sto på og gjorde endringer litt etter litt. De gode resultatene fikk meg til å gi opp min vegetariske livsstil og inkludere animalsk protein, og etter noen måneder kunne jeg til og med akseptere fett som energikilde. IBS-magen var da som blåst bort, energien  og søvnen på topp og muskelsvakhet bare et vagt minne. Det inspirerte meg til å begynne å trene og bygge opp kroppen, og å lære meg mer om ernæring  og hvordan du kan optimalisere helsen gjennom endring av hverdagsvaner. Det er en interesse jeg har beholdt siden den gang, og som fremdeles fascinerer meg nok til å ville lære opp andre.

Det jeg har innsett underveis, er nettopp at den diffuse sykdomsfølelsen, tretthet, mageproblemer  og generelt ubehag er veldig vanlig. Så vanlig at svært få egentlig reflekterer over det før det blir et problem de ikke lenger kan overse, som virkelig dårlig form, alvorlige søvnproblemer, kroniske smerter eller en autoimmun sykdom. Å endre kosten fra bearbeidet, unaturlig og karbohydratrik til et naturlig, karbohydratfattig og evolusjonært tilpasset kosthold, kan raskt gi deg et innblikk i hvordan du egentlig skal ha det.

Håpet mitt er at du skal forstå kjernen i det jeg ønsker å formidle, og få en intuitiv forståelse for hvordan du kan bruke keto til dine spesifikke formål og ønsker.





Etter å ha lest denne boken håper jeg at du:

•forstår ketogent kosthold 100 %



•kan sette sammen ditt eget kosthold, tilpasset dine spesifikke mål



•våge å eksperimentere med kostholdet og kan bruke verktøyene som blir presentert for å gjøre det på en systematisk måte



•kjenne til triggerne dine og hvilke matvarer som ikke fungerer for deg



•har utviklet en langsiktig tankegang om vekten og helsen din



La oss nå gå litt dypere inn i hva et ketogent kosthold er, og gjøre det enda mer forståelig, tydelig og nyttig.
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