
[image: cover]


 

K E T O

[image: imgtitle.jpg]

Optimer din

fedtforbrænding

og gå ned i vægt

P O L I T I K E N S 
F O R L A G



[image: img2.jpg]


 

Forord

DEL 1: ALT OM KETO

Nøglen til et succesfuldt vægttab

Hvad er KETO?

KETO og dig

Mød insulin

Alt om ketose

DEL 2: NED I VÆGT MED KETO

KETO i praksis

KETO-flu

Tidslinje for de første fire uger

Tiden efter KETO

Keep it simple!

OPSKRIFTER:

Morgenmad

Frokost

Aftensmad

Brød & snacks

KETO-kostplan

Kulhydrattabel

Emneregister

Register opskrifter

Kildeliste

Kolofon


 

[image: imgblue1.jpg]

SKÆR NED PÅ

KULHYDRATERNE

SPIS MAKS. 20-30 G

KULHYDRAT OM DAGEN

GØR DET HVER DAG I MINDST

FIRE UGER

Sådan. Det er essensen i denne bog, og hvis du vælger kun at tage én ting med dig fra bogen, så lad det være denne.

Men hvordan kan man fylde en hel bog med et budskab, der er så simpelt, at det kan opsummeres med få ord?

På trods af at kulhydratrestriktion har vundet indpas i de seneste år både i Danmark, i udlandet og i den videnskabelige litteratur, er idéen om at skære ned på kulhydraterne stadig fremmed for en del. Du kan endda høre mange sige, at de ’har prøvet alt’ for at gå ned i vægt. De har prøvet at skære ned på kalorier eller fedt, måske skåret kød helt eller delvist væk, men den ene ting, de ikke har prøvet, er at skære i kulhydraterne. Det er jo selve bunden i kostpyramiden.

Og selv hvis man er sporet ind på at skære ned i kulhydraterne, kommer det store spørgsmål: Hvad pokker skal jeg så spise?

Skal jeg leve af kød? Må jeg spise fedt og i så fald hvor meget? Er grøntsager pludselig forbudt? Hvad med frugt? Nødder?

Og det hyppigste spørgsmål: Kan jeg virkelig gå ned i vægt ved at spise alt det, jeg i årevis er gået en stor bue udenom? Kød, smør, piskefløde, fed ost?

Denne bog svarer på alle disse spørgsmål og mere til.

MIT ARBEJDE MED LCHF OG KETO

Siden 2011 har jeg beskæftiget mig med LCHF (Low Carb High Fat). Jeg har blogget om det på Madbanditten.dk, holdt foredrag om det, undervist i det, holdt kurser i det og skrevet bøger om det. Jeg har konstant samlet ny viden, justeret og optimeret både min kommunikation og retningslinjer, afprøvet nye strategier til at lykkes og lyttet til alle, der har været så åbne at fortælle mig om, hvad der fungerer, hvor der kan opstå tvivl, og hvor det går galt, når det ikke lykkes. Og alt det har jeg taget med i denne bog.

Den metode til vægttab, som jeg vil præsentere i denne bog, er den, jeg i skrivende stund har testet på mere end 1.800 kvinder (og enkelte mænd) på mine populære Kickstar t-forløb.

Metoden, jeg bruger på mine forløb, hedder KETO, og det er LCHF i yderste instans eller det, vi tidligere har kendt som ’Striks LCHF’.

Men hvor nogle enten tog ’High Fat’- delen af LCHF til et niveau, der gjorde vægttab vanskeligt eller forelskede sig for intenst i de såkaldte LCHF-brød og- kager, starter vi på KETO et andet sted. Vi holder kulhydratindtaget helt lavt, og så fokuserer vi på at spise tilstrækkeligt med protein med den hensigt at bevare muskelmasse under vægttabet. Fedt bruger vi som et værktøj til at opnå mæthed og energi, så vi lykkes med kalorieunderskuddet og derved vægttabet.

Så KETO er ligesom LCHF højfedtskost. Vi sikrer bare, at en del af ’High Fat’ tages fra din krops lagre.

SUPER EFFEKTIVT TIL VÆGTTAB

Som metode til vægttab er KETO meget effektivt, og det aflæses direkte i statistikken fra mine forløb. Det samlede resultat er, at 91,3 % rapporterer i deres evaluering, at de er gået ned i vægt. Nogle helt op til 12 kg på bare fire uger. Et så stort vægttab vil selvfølgelig altid være en stor del væske, men når det følges op af de nye vaner, og den nye livsstil bliver hverdag, er det muligt at stå 8-12 måneder senere og have tabt både 20, 30 og 40 kg.

I bogen her skal du møde nogle af dem, der ved hjælp af KETO er lykkedes med det, som ingen kalorietællingskur nogensinde har kunnet medføre. Nemlig et stort vægttab.

Det er ikke mennesker med overmenneskelig stålvilje og ubegrænset motivation. Det er helt almindelige mennesker, der i årevis har prøvet at komme af med deres overvægt ved at bruge viljestyrke til at ’spise mindre’.

Med KETO er det anderledes. Her bruger vi først nogle uger med striks kulhydratrestriktion. Det er nødvendigt for at få kroppen til at skifte over til fedtforbrænding. Når først fedtforbrændingen kører som smurt i smør, vil du opleve det, som om du har fået viljestyrke foræret, og du vil opleve det som nemt at takke nej til det, der ikke tjener dit formål. Du kan ikke lykkes med at spise mindre, hvis det betyder, at du time for time, dag for dag skal bekæmpe din sult med viljestyrke. At bede nogen om det og bebrejde dem, når de mislykkes, er direkte ondt.

KETO tilbyder en metode til at gå ned i vægt, hvor det at være i kalorieunderskud gøres mere behageligt, da du slipper for blodsukkerfald og gnavende sultfornemmelser. Og det er faktisk i al sin enkelhed magien i det.

Og så er det umådeligt simpelt. Spis få kulhydrater. Maks. 20-30 g pr. dag. Resten er bare detaljer.

Og i denne bog vil jeg g ive dig alle mine bedste tips til at komme godt i gang med at få kroppen til at skifte over til fedtforbrænding og bruge din krops egne fedtlagre som energi.



[image: img5.jpg]





ET PAR DEFINITIONER 
INDEN START
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Denne bog er hverken en lærebog eller en biokemibog. Derfor bruger jeg nogle termer, som i sin forenkling er med til at illustrere meningen.

SUKKERDREVET:

den tilstand, hvor kroppen bruger sukker (glukose) som primært brændstof.

FEDTDREVET:

den tilstand, hvor kroppen bruger fedt (og ketonstoffer) som primært brændstof.

KULHYDRATAFHÆNGIG:

det at være i en sukkerdrevet krop, som må have tilført ny energi (glukose) ofte for at fungere optimalt.

VIGTIGT
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KETO er en heftig intervention og vil på bare få dage ændre fundamentale funktioner i din krop som bl.a. dit blodsukker og dit blodtryk.

Tager du fx. insulin eller blodtrykssænkende medicin, er det derfor vigtigt, at du har lægen med på sidelinjen til at hjælpe dig med at justere din dosis ned.

Tal derfor altid med din læge, hvis du tager medicin og gerne vil begynde på KETO.
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KAPITEL 1

—

NØGLEN TIL ET SUCCESFULDT VÆGTTAB

At reducere vægttab til at du bare skal spise mindre, end du forbrænder, er i teorien rigtigt, men svært i praksis. For så snart du begynder at spise mindre, bliver du mere sulten. Det ved alle, der har været på en kaloriefattig kur. Og så bliver kuren pludselig til en øvelse i, hvor længe du kan holde ud at være sulten, og projekt lær-at-holdesulten-ud fejler i ca. 99 % af forsøgene.

Tilbage står du med endnu en fiasko i bagagen og med favnen fuld af skyld og skam over at være så karaktersvagt et menneske, der ikke engang magter at tage hånd om noget så simpelt som at spise mindre.

I mine øjne har det ikke noget med din karakter at gøre. I stedet har det alt at gøre med, at du valgte at starte det forkerte sted.

SULT OG VILJESTYRKE

Viljestyrke er en begrænset ressource, og det er det for alle, og derfor er opgaven at have den så lidt i spil som muligt. Hvor meget viljestyrke bruger du fx på ikke at snige dig ud af supermarkedet uden at betale for dine varer? Formentlig ingen. For det ligger i din karakter, at du ikke gør den slags.

Hvor meget viljestyrke bruger du normalt på at takke nej til kage på kontoret om fredagen? Formentlig nogen. Kunsten er at komme hen, hvor det at takke nej til ting, der ikke bringer dig nærmere dit mål, bliver en del af din natur. Noget, du bare gør af dig selv, uden at du bruger nævneværdige mentale ressourcer på det.

KETO kan hjælpe dig med begge dele.

KETO NEDSÆTTER DIN APPETIT

KETO kan give dig et ultrastabilt blodsukker og en normalisering af dine appetitregulerende hormoner, som betyder, at du bliver selvregulerende i en grad, du formentlig ikke kan huske at have prøvet før. Det bliver din natur at spise, når du er sulten, og stoppe med at spise, når du er mæt.

Og det føles temmelig rart, og når du samtidig kan se, hvordan det også hjælper dig til at regulere vægten, bliver det nemt at takke nej til fredagskagen, fordi det ene stykke vil sætte en stopper for den fedtforbrænding, du nyder så godt af, og du vil derfor være sat tilbage. Og med det i udsigt er den kage pludselig ikke så attraktiv.

SØDT GIVER LYST TIL MERE SØDT

På en almindelig kalorietællingskur vil du blive rådet til at gøre plads i kalorieregnskabet til kagen, så du kan spise alt med måde og ikke føle dig snydt. Men risikoen i den strategi er, at du netop vil føle dig snydt, fordi det ene stykke kage vil g ive dig lyst til mere. Mere, som du så skal bruge viljestyrke til at afstå fra for at kunne holde dig under din daglige kaloriegrænse. Og det er en trang, der kan være virkelig svær at modstå. Måske bliver trangen endda så stærk, at du efter arbejde lige svinger forbi tanken og køber en chokoladebar, og derhjemme hapser du nu af ungernes fredagsslik eller beslutter, at det da også er rimeligt nok, at du får din egen slikskål. Det er jo fredag, og du har jo været så god hele ugen, og du kan jo starte forfra på mandag, ved næste månedsskifte eller efter nytår.

Og pludselig er du tilbage til, at du dagligt skal prøve at regulere dit indtag ved hjælp af viljestyrke, og det kan du måske godt i en kort periode, men på den lange bane er det en virkelig skidt strateg i. Jo før du indser dette, jo før kommer du i mål med dit vægttab.

Så det rette spørgsmål at stille er: Hvordan lykkes du med at spise mindre, end du forbrænder?

Det gør du ved at få din sult under kontrol og ved at minimere brugen af viljestyrke.


ET VÆGTTAB KRÆVER TO TING FOR AT LYKKES:

1. At du får din sult under kontrol. Du kan ikke lykkes med dit vægttab, hvis hver dag er en kamp mod en biologisk trang til at spise.

2. At du skal bruge mindst mulig viljestyrke, så du opretholder din nye slankende livsstil automatisk og uden at tænke over det.




[image: imgbgreen3.jpg] Jeg troede ikke, jeg ville kunne undvære kulhydrater og sukker. Med 20 kg i overvægt var jeg nødt til at gøre noget andet. Jeg tabte 6,5 kg i de første fire uger — helt uden at skulle pine mig selv, gå sulten i seng, være irritabel og kortluntet. Og selvom jeg har været i stort kalorieunderskud, har min hjerne ikke uafbrudt haft fokus på mad. Før troede jeg, at jeg var svag og semi-spiseforstyrret, men i virkeligheden har jeg bare ikke haft strategierne til at lykkes. Jeg har forsøgt at tabe mig udelukkende på vilje før i tiden. Jeg er så lettet over at kunne se en vej frem nu.

Sanne, 39 år
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KAPITEL 2
—
HVAD ER KETO?
KETO er en måde at spise på, som målrettet sigter efter at få kroppen over på fedtforbrænding og efter helt eller delvist at være i ketose (en metabolisk tilstand, hvor kroppen forbrænder fedt som primært brændstof). Det opnår du ved at spise meget få kulhydrater.
Når du spiser så få kulhydrater betyder det, at kosten energimæssigt består mest af protein og fedt. På tallerkenen kan der dog sagtens være plads til masser af grøntsager også, da grøntsager er meget kulhydratfattige sammenlignet med pasta, ris og kartoffel.
Men at spise få kulhydrater sikrer dig ikke et vægttab alene. For at opnå vægttabet skal vi bruge et kalorieunderskud. Derfor arbejder vi her med en kost, der både sikrer, at kroppen skifter over til fedtforbrænding og samtidig, at noget af det fedt, der forbrændes, kommer fra kroppens egne lagre.
KETO – SÅDAN VIRKER DET
For at forstå hvad det er, KETO gør, hjælper det at have indblik i den menneskelige metabolisme, og hvordan kroppen udvinder energi fra de forskellige makronæringsstoffer.
Kort for talt:
KULHYDRAT
Kulhydrat er en af kroppens brændstofkilder.
Kulhydrater, uanset type, omdannes til glukose, hvilket er det, vi normalt kender som ’blodsukker’. Hvor hurtigt den proces foregår, afhænger af kroppens unikke metabolisme, hvor raffineret eller kompleks en type af kulhydrat du spiser, og hvad du spiser dem sammen med.
Mængden af sukker i blodet angives som en koncentration, der måles i millimol per liter (mmol/l).

[image: imgpink3.jpg] Jeg er endelig kommet tilbage til et sted, hvor JEG bestemmer, hvad jeg putter i munden, og hvornår jeg gør det. Før var jeg styret af cravings, sukkertrang og madfokusering.

Mette, 36 år


Et normalt blodsukker ligger omkring 5 mmol/l, og det betyder med andre ord, at en voksen krop har svarende til 1 tsk sukker cirkulerende i blodet.
En af kroppens primære opgaver er at sikre hele tiden at holde blodsukkeret omkring dette leje.
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