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Slik kommer du i gang med ditt kosthold på en rask, trygg og smakfull måte!



Er du en av dem som ikke er spesielt glad i å lese bøker? Men du er kommet til det punktet at du faktisk må gjøre noe med kostholdet ditt og livsstilen din?

Du er ikke alene. Rådet i denne boken er ikke til å ta feil av: Begynn med kostholdet først, deretter trening og så andre aktiviteter som fremmer god livsstil og får deg i godt humør.

Lavkarbo har fungert  på denne måten  for hundretusenvis  av nordmenn og millioner av mennesker over hele verden, i mange ti-år.

Vil du bli kvitt søtsug?

Vil du gå ned i vekt uten å lide?

Vil du få bedre blodsukker og blodtrykk? 

La oss si at du svarer ja på minst ett av disse spørsmålene, med ett lavkarbokosthold er dette fullt oppnåelig. Blodsukkeret, søtsuget og blodtrykket normaliserer seg veldig fort. Med vekten er det litt større ulikheter, for vi er alle forskjellige, og en som har en overvekt på 100 kilo får naturligvis en lengre reise enn en som veier 30 kilo for mye.

Denne boken hjelper imidlertid alle med å komme i gang med et enkelt, velsmakende og velfungerende lavkarbokosthold som vil hjelpe deg til bedre helse – og lavere vekt.

Du får litt teori i begynnelsen. Det er viktig, slik at du forstår helt grunnleggende hvordan kroppen fungerer. Men skulle du ønske å hoppe rett til oppskriftene, så gjør gjerne det. Så kan du lese teoridelene litt innimellom.



Lynkurset:

•Fra nå av skal du kutte ut poteter, pasta,(makaroni, spaghetti og alt det der), ris, sukker og all mat med tilsatt sukker, lightprodukter og alle former for brød og gryn, og alle typer frokostflak.

•Det du kan spise og drikke, er rent kjøtt av alle slag, fisk, fugl, egg, kremfløte, seterrømme, crème fraîche, smør, fete oster, og sunt fett (f. eks. kokosfett, andefett og kyllingfett om du har en delikatessebutikk i nærheten), og du kan spise passelige mengder av grønnsaker av den typen som vokser over jorden. Du kommer veldig langt med ekte meierismør (men ikke annet fjas som ligner på smør) og en god olivenolje.

•Det er også i orden med litt sopp, oliven og nøtter. Når det gjelder drikke, er rent vann, kaffe og te det beste. Forsøk å unngå lett-brus. Du skal avvennes med suget etter søtt, enten det er sukker-cola eller zero-cola

•Et eksempel på mat som kan gjøre deg både lettere og friskere er oksefilet på en seng av grønne grønnsaker, og som du heller en herlig fløtesaus med en liten gorgonzolaspiss over. Noen ganger går det an å ta det litt mindre alvorlig, og unne seg en potet ved siden av. Men etter en stund kommer du til å ha det helt fint uten poteten, for det finnes så mange  andre velsmakende grønnsaker.



Sånn, ja! Det var da virkelig ikke særlig vanskelig? Nå har du fått et lynkurs.

Gratulerer med innsatsen så langt. Du har kjøpt boken og lest de første sidene. Og du har vel trolig hørt fra utallige venner og bekjente at lavkarbo faktisk fungerer veldig bra, så hvorfor skal ikke du også klare det?

Men, selvfølgelig, hvis du hører til de mer nysgjerrige, kan du jo bare fortsette å lese, og så skal jeg forklare deg hvordan i all verden dette henger sammen. Det høres jo både sprøtt og bakvendt ut, men la meg få muligheten til å forklare det nærmere. Tidligere levde jeg selv på sånn mat som gjør deg syk, jeg var fet som en gris, jeg fikk diabetes og til og med et hjerteinfarkt! Det var resultatet av at jeg visste så liteom hvordan man kan spise seg både frisk og slank ved å spise mer av den gode maten som man blir mett av. Nok om det. Den lange versjonen av det du har lest her, begynner på neste side.



 

Innledning



Den som sover, synder ikke, heter det. Selv om du sikkert har vært oppmerksom lenge på dine problemer . Og en «synder» har du heller ikke vært, det er jeg sikker på. Men hittil har du utviklet dårlige matvaner, på grunn av dårlige kostråd og noen små uvaner. Slik er det for mange som legger på seg, og som skjønner at noe må gjøres. Så nå er det slutt på det!

Denne boken som du nå holder i hånden, er en snarvei til et bedre liv. Selvfølgelig har du hørt på ulike eksperter som sier at det ikke finnes snarveier. Det hele handler bare om å spise mindre og mosjonere mer. Men hvor godt høres det ut, egentlig? Min egen opplevelse av omleggingen til lavkarbo, er nettopp at jeg har funnet en liten snarvei, men sånt får man jo ikke si høyt.

Slitsomt og oppofrende skal det være, for at det skal virke!

Jeg har gjort masse forskjellige feil, og trukket lærdom av det, slik at du slipper å gjøre det samme. Det er ferdig opplevd, liksom. Fra og med i dag behøver du ikke å være sulten og tenke på mat uten å tørre å gjøre noe med det. Dette er lavkarbo i et nøtteskal: Du skal spise deg god og mett, med variert og helt vanlig mat. Noen små justeringer skal til, som alle kan klare!

Den måten de etablerte, som regel statlige ekspertene tror de kan kontrollere vekten på, er å regne ut og begrense hvor mye energi (kalorier) du får i deg, og så må du betale (eller «forbrenne») for det mens du sitter på en spinningsykkel. Det er her lavkarbo er så utrolig mye smartere, for ikke å snakke om velsmakende! Du behøver ikke mosjonere i det hele tatt, hvis du ikke vil. Om du vil bevege på deg, er ikke det noe som jeg legger meg opp i. Det er sikkert bra for den som vil øke kondisjonen. Det er bra med fysisk aktivitet, spesielt hvis du er kommet i faresonen for å utvikle diabetes. Styrketrener du kan du få litt ekstra muskler, også. Med lavkarbo snur vi litt på dette. For at en som er godt overvektig skal ha nytte av å trene, må vi først rette opp kroppen slik at den er klar for trening. Knærne har ikke godt av å løpe med flere titalls kilo for mye på kroppen. Med lavkarbokostholdet starter vi fettforbrenningen først, før vi starter med treningen. Høres det rart ut? Med lavarkbokosthold kan du også bli strammere og få sterke muskler, uten nevneverdig trening. Det er fordi dette kostholdet stimulerer hormonene som forbrenner fett, og gjør dagen kjedelig for hormonene som lagrer fett.

En av de verste argumentene for denne modellen er faktisk at du kan få mer muskler uten å trene. Og det høres jo unektelig ut som om det er for godt til å være sant. Derfor er det mange treningseksperter som fremdeles «hater» lavkarbo. De er opplært til at du «må ha» karbohydrater for å trene, og ikke minst karbohydrater for å få «energi til å komme  igang med dagen». Og det er nok derfor ekspertene elsker å hakke på lavkarbokostholdet.

Man kan si det slik at ekspertene har brukt energistyrt vektkontoll i all evighet. Enkelt: Energi inn måles mot energi ut. Jeg vil heller bruke modellen for hormonstyrt vektkontroll.

Med lavkarbo kontrollerer vi og styrer hormonene insulin og glukagon, (det forklarer jeg deg litt senere). Har du kontroll på det, er mye gjort.

For at det skal bli lettere å skifte livsstil kan det være en god ide å vite en del om hva man egentlig holder på med. Vil du ha en fjortendagers kur, er det lettere å lese et ukeblad i stedet for denne boken. Det finnes mange tvilsomme råd rundt omkring. Det ser ut som om folk har en slags 14 dagers grense, hvor de kan skjerpe seg til omtrent hva som helst av sprø dietter og treningsvaner. Etter et par uker har tydeligvis nyhetens interesse bleknet, og den grå hverdagen kommer krypende og setter klørne i deg og drar deg ned i gjørma igjen. Dette er vanlig, og det kan skyldes at man har null peiling på hva man egentlig driver på med. Man har bare fått en liste med mat som skal spises og ikke spises, og saker som skal gjøres for at man skal svette. Etter en stund er det ikke vanskelig å synse synd på selv, mens man sitter der med en 50 grams fiskefilet med en «saus» av vann med litt lettfløte i.

Vet du hva som skjer i kroppen og hvorfor, er det litt lettere å fortsette med den nye modellen selv etter noen dager. Du kommer ikke til å ville slutte! Hvordan høres det ut?



Her er viktige råd for å lykkes med lavkarbo:

•Ha god tid. Kroppen trenger tid til å omstille seg.

•Noen går fort ned 2-5 kilo den første uken (mest vann), og så kan vektreduksjonen reduseres til cirka 1 kilo per uke, og av og til stoppe helt opp.

•Ikke mist motet. Ta deg god tid. Lær underveis. Ta det hele med godt humør.

•Finn støtte i Facebookgruppen: Lavkarbo-ekseptertene svarer (Men mens du leser denne boken, la Facebooken få hvile – ikke la deg distrahere!)



For stor?

Uansett, kan det være at du syns du er blitt for stor? Sjansen er stor for at du er blitt det, for fortsetter økningen i overvekt her i kongeriket, er de «normalvektige» snart i mindretall.

Men vil du gjøre noe med det? Har du fått andre plager utover bare noen kilo ekstra? Blir du lett forkjølet? Sliten? Høyt blodtrykk? Søtsug? Ustabilt blodsukker? Har du diabetes?


Eller er det kanskje så enkelt at du rett og slett ønsker å føle deg bedre? Bra! Da holder du i riktig bok! Så setter vi i gang ...




Til deg som har diabetes-2 og bruker medisiner: 

Det gjelder deg som har diabetes og som tar insulin, eller tar tabletter som øker insulinutsondringen (Mindiab, ikke Metformin, Glucophage). Når du begynner å spise i forhold til det som blir anbefalt i denne boken kommer blodsukkeret ditt til å nærme  seg det som er normalt for friske personer. Det kan gå ganske raskt hos enkelte. Det betyr at hvis du tar insulin, eller for eksempel Mindiab for å regulere blodsukkeret, kan det havne lavere enn det som er anbefalt. Derfor er det viktig å huske på at hvis du er diabetiker med medisinering, må du være påpasselig med å sjekke blodsukkeret slik at du ikke (av vane) tar for høye insulin-doser. Det finnes de med diabetes-2 som kan slutte med insulin bare et par dager etter at de har lagt om kosten til karbohydratfattige og fettrike måltider. Det høres utrolig ut, men det er sant! Altså: Er du diabetiker som bruker insulin eller medikamenter som hjelper til med insulinutsondring,  ja, da får du ha kontroll på blodsukkerverdiene dine, og følge nøye med på hvordan de forandrer seg.

PS: Det finnes etter hvert mange leger som har kjennskap til lavkarbokosthold for diabetikere. Er det noen som responderer raskt og blir bedre på lavkarbo, så er det nettopp diabetikere. Kanskje du skal kontakte en oppegående lege dersom du har en komplisert diabetes, og gjøre en mer gradvis tilnærming.
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