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KETO

PÅ 4 UGER

POLITIKENS FORLAG



TAK FOR HJÆLPEN TIL 

Line, Ditte, Søren og Iben for jeres flotte og imponerende
indsats og for jeres mod til at dele jeres historie med læserne
af denne bog. 




VERDENS STÆRKESTE TEAM:

Min redaktør og trofaste partner in crime, Charlotte
Juulsgaard Breum, for at overtale mig til, at vi skulle lave
denne bog, og for tillid, forståelse og et altid knivskarpt
blik på detaljen.

Min assistent Sabrina Hørup for hjælp med opskriftudvikling,
sparring og for sjove og hårde dage i køkkenet.

Fotograf Columbus Leth for fineste magi bag kameraet og for at flytte studiet hjem til mig i Valby.

Sille Kroyer Koppel for at lave så fint, lyst og indbydende et univers til bogen. 

Min mand Søren for opbakning og sparring og for at presse
mig kærligt til altid at blive lidt bedre. Og tak til Silas og
Vega for at være nogle skidesøde og seje teenagere, der
stadig accepterer mine skøre påfund.

Og en stor tak til alle mine trofaste læsere for jeres åbenhed,
nysgerrighed og spørgelyst. Uden jer – ingen bog.
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Denne bog tilbyder inspiration til KETO-livsstilen og kan ikke erstatte rådgivning fra læge eller sundhedspersonale.

KETO er en heftig kostintervention, der på få dage kan ændre bl.a. dit blodsukker og blodtryk, og det er derfor vigtigt, at du har din læge med på sidelinjen til at hjælpe dig med at tilpasse eventuel medicin. 

Tal altid med din læge, hvis du er syg eller tager medicin, før du begiver dig ud i større kostændringer.
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Med KETO har jeg set ting, jeg
ikke ville tro, var sande, hvis
de ikke var sket for øjnene af
mig. 

Jeg har set overvægt på helt op til 30,
40 og 50 kg smelte væk på bare 1 år
hos folk, der ellers tidligere har ’prøvet
alt’ for at gå ned i vægt. Jeg har mødt
binge eatere (overspisere), der har
brugt tusindvis af kroner på terapi, der
pludselig mister lysten til at overspise.
Jeg har mødt overvægtige, der ikke
tør fortælle deres diætist, at de endelig
går ned i vægt, fordi det sker ved
at gøre det modsatte af, hvad de ellers
har fået besked på at gøre.

Jeg har set blodsukker og blodtryk, der normaliseres på ganske få uger. Jeg har mødt mennesker med diabetes 2, der ikke længere har symptomer på sygdommen. 

Jeg har set eksem og hudlidelser forsvinde uden brug af dyre cremer eller skrappe medikamenter.

Jeg har mødt unge kvinder med PCOS,
der kun sjældent menstruerer, få regelmæssig
ægløsning og helt normal cyklus.
Kvinder med endometriose, der slipper
for invaliderende smerter ved menstruation.
Jeg har oplevet ufrivilligt barnløse,
der bliver naturligt gravide. Jeg har oplevet
mennesker med kroniske smerter
eller hyppige migræneanfald blive
smertefrie. Jeg har mødt mennesker
med årelang forstoppelse opnå regelmæssige
toiletvaner uden brug af afføringsmidler.
Paradentose,
der forsvandt
til tandlægens store forbavselse.
Jeg har endda mødt flere, der har forbedret
deres syn og har måttet få ændret
styrken i deres briller eller kontaktlinser.
Og selvom alt dette bare er anekdoter
og derved befinder sig allerlavest i
evidenshierakiet, er det svært ikke
at lade sig påvirke.

Man kritiserer tit kostfilosofier for at være vor tids religion, og det er da heller ikke svært at forstå, at det kan føles som noget af en ’vækkelse’ at opleve livslange problemer forsvinde eller mindskes, bare fordi man tilrettelægger sin kost en smule anderledes. 

Men hvor religiøst eller sekterisk det
end kan lyde, er KETO ikke magi. Det
er snarere et udtryk for kroppens utrolige
evne til at reparere sig selv og genfinde
normalen, når vi giver den bedre
arbejdsbetingelser.	

Kroppen er en vidunderlig maskine, og
den tilpasser sig taknemmeligt til alt
det, vi byder den. Den tilpasser hormoner
og processer til lige nøjagtigt
det input, den får. Den arbejder hårdt
for at holde dit blodsukker stabilt, selv
hvis du byder den blodsukkerforhøjende
mad seks gange i døgnet, og den gemmer
effektivt fedt væk i dine fedtceller
for at beskytte dig mod at have det
cirkulerende i blodet. Din krop vil dig
det bedste.

Hvor nogle får en nærmest religiøs oplevelse
ud af kostændringen, oplever
de fleste bare dét, vi kan kalde et lille
drys af hverdagsmagi. Med det mener
jeg, at det er befriende at kunne gå
mange timer uden at spise og uden at
blive dårlig og utilpas, uden at miste
koncentrationsevnen eller blive utidig
og i det hele taget bare opleve, at
kroppen kører på fuldt blus, selv hvis
man må springe et måltid over. Det
er samtidig befriende at kunne spise
sig mæt til hvert måltid og ikke føle,
at man skal kontrollere sit madindtag
med viljestyrke. 

Men mere end noget andet føles det normalt. Som om det er sådan her, det faktisk er meningen, det skal være. Og har man et helt liv levet med en krop, der har udsendt hidsige sultsignaler hver 2.-3. time og har reageret med utilpashed og overspisning, hvis der gik for længe mellem måltiderne – ja, så føles det faktisk en lille smule magisk. 

Mad er dejligt, men livet er andet end mad. Og al den tankevirksomhed, man frigiver ved ikke hele tiden at skulle tænke på, hvad man kan spise, og hvornår man kan spise igen, kan man bruge på så uendeligt mange andre mere interessante ting. 

I denne bog vil jeg vise dig en nem vej til KETO. På mange måder er KETO utroligt enkelt, men fordi vi lever i informationens tidsalder, og du hele tiden har internettet ved hånden, er der også utroligt mange faldgruber, du kan falde i. Dem styrer jeg dig udenom i denne bog, så du kan komme til at opleve din helt egen hverdagsmagi. 

Rigtig god fornøjelse. 
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LINE – MINUS 40 KG
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Jeg fik et chok, da jeg kiggede på vægten, og tallet sagde 114,7 kg. 

Jeg vidste, at jeg var nødt til at gøre noget, men jeg havde
hele tiden hovedpine og en stor baby, der krævede en masse af
mig. Mit vigtigste redskab til at komme igennem dagen var
Treo, cola, chips, bland-selv-slik og et dejligt stort tæppe.

Nytårsaften 2018 lavede jeg et nytårsforsæt om at komme
under 100 kg i 2019. Jeg havde foræret mig selv KETO-bogen i
julegave, og det lød lige som noget for mig. Midt i februar
var de første 12 kg allerede røget, men dét, der imponerede mig
mest, var, at jeg pludselig ikke mere havde lyst til de søde
sager. Resten af familien kunne sidde foran mig fredag aften
kl. 19 med store slikskåle fyldt til randen, men det rørte mig
ikke. Jeg begyndte også at mærke mange andre gode ting
ved min nye livsstil. Min hud blev pænere, mit hår blev ikke
længere fedtet op ad formiddagen, jeg stoppede med at snorke,
fik mere energi og min mave var ikke længere oppustet.

I dag er jeg desuden symptomfri for PCOS og endometriose.
Derudover har jeg ikke et eneste migræneanfald eller hovedpine.
Og min psoriasis er næsten forsvundet. Nu siger vægten
74,5 kg, og jeg har tabt 40 kg helt uden at dyrke motion.
Kun ved at lægge kosten om til KETO.

Så hvorfor lykkedes jeg denne gang? 

Jeg tror, det er, fordi det er lækker mad, der gør, at jeg aldrig sulter, og fordi det er hurtigt og nemt at lave maden. Det passer ind i en familie med mand og 4 børn. Og fordi der var hurtige resultater både på vægten og på helbredet. 

Det eneste, jeg har fortrudt, er, at jeg ikke startede noget før!
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KAPITEL 1
—
KETO
KORT FORTALT
KETO er en kost, der sigter efter
at ændre din krops forbrænding
fra kulhydratforbrænding
til fedtforbrænding. Det er et
metabolisk skifte, der sker, når du spiser
meget få kulhydrater.
Ketose hedder den tilstand, hvor kroppen
i fravær af kulhydraterne, forsyner sig
med energi fra fedt og såkaldte ketonstoffer,
som er et biprodukt af fedtforbrændingen.
Disse ketonstoffer fungerer
glimrende som energi for de organer,
der normalt anses for meget glukosekrævende,
fx hjernen.
I praksis betyder kulhydratrestriktionen, at dine måltider består af kød og grøntsager, og hertil har du brug for at lægge lidt sundt fedt for at opnå den gode, langvarige mæthed og god energi til dagens gøremål. Så kort fortalt: 

•Spis få kulhydrater, maks. 20-30 g pr. dag. 
•Spis tilstrækkeligt med protein, min. 1 g pr. kilo kropsvægt. 
•Spis fedt for mæthed og energi. 

DET VIGTIGSTE I KETO 
Den eneste ufravigelige regel i KETO er,
at du skal holde dit kulhydratindtag lavt.
Helst så lavt som 20-30 g pr. dag. Er du
meget aktiv, træner hårdt, ofte og længe,
eller har du et meget fysisk krævende
job, kan du måske øge grænsen til 50 g
kulhydrat. Men for de fleste vil 20-30 g
være mere effektivt og mere velegnet i
starten. 
At KETO først og fremmest handler om
kulhydratrestriktion kan ikke gentages
nok gange. Internettet flyder over med
fejlagtige råd om, at KETO handler om
fedtindtag og tips til, hvordan du kan
spise mere fedt, og at løsningen på
alle problemer, du måtte have, altid
er, at du skal spise endnu mere fedt. 
Og det er også sandt, at vi spiser mere fedt på KETO, men KETO handler ikke om fedt.
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