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    At læse denne bog vil revolutionere din

    krop og din fremtid.


    Drømmer du om en slankekur eller diæt, der lader dig spise din yndlingsmad det meste af tiden?


    En diæt, der gør det muligt for dig at tabe dig

    og holde vægten?


    En diæt, der kan reducere din risiko for at få kræft,

    hjertesygdomme, diabetes og Alzheimers?


    En diæt, der gør dig skarpere i hovedet

    og stærkere i kroppen?


    En diæt, der vil ændre din indstilling til mad og sult for altid?


    En diæt, som ikke involverer eksotisk ”lavkalorie-mad”

    og særlige ”light-produkter”,

    og som du formentlig vil spare penge på?


    En diæt, der er fuldstændig fleksibel,

    så du kan tilpasse den din livsstil?


    En diæt, som passer både til mænd og kvinder, og som passer både til dem, der aldrig har været på kur før,

    og dem, der har prøvet alt?


    En diæt, som du vil have lyst til at holde fast i

    gennem resten af livet?


    Du behøver ikke drømme længere.

    5:2-diæten er virkelighed.

  


  
    


    Forord


    Januar 2013


    Kære læser


    For seks måneder siden så jeg et tv-program, der ændrede mit liv …


    Faktisk kan jeg næsten ikke få mig til at skrive ovenstående linje, fordi den lyder som en billig kliché, men den er nu engang sand. De 60 minutter foran skærmen ændrede fuldstændig mit syn på kost, præsenterede mig for en spændende ny gren inden for lægevidenskaben og gav mig nogle redskaber til at begynde at forandre min krop.


    Alt det hårde arbejde har jeg selvfølgelig selv måttet udføre, men tv-programmet åbnede mine øjne for det, man kalder periodisk faste og kaloriereduktion – hvilket er navnet på en ny tilgang til kost og sundhed, som for tiden vinder utallige tilhængere rundtomkring i verden. Mange af dem fortæller om deres oplevelser i denne bog – og der er en god chance for, at deres oplevelser vil inspirere dig til at følge deres eksempel!


    De nye ting, jeg har opdaget, har givet mig en følelse af, at det er mig, der kontroller min mad, og ikke omvendt. De har givet mig en tro på, at jeg faktisk kan foretage mig noget konstruktivt for at reducere risikoen for at få kræft, demens og diabetes – sygdomme, som har ramt flere af mine familiemedlemmer hårdt. Det er en livsstil, som jeg har lyst til at leve efter … tja, resten af livet. Man har set mange opreklamerede diæter vinde frem på ingen tid. Du kender dem sikkert udmærket. De er populære i en måned, og så går de lige så hurtigt af mode igen.


    5:2 er ikke blot en forbigående dille, men en diæt eller kur som er kommet for at blive.


    Den er holdbar og fleksibel og kan hjælpe dig til at få et længere liv. Den er også meget simpel, og ”fasteaspektet” er ikke nær så strengt, som det lyder, fordi – hvisk det her til dig selv – du aldrig skal gå en hel dag uden at spise noget som helst. I stedet gør du det ganske enkelt til en del af din ugentlige rutine, at du har én, to eller flere dage, hvor du spiser mad med lavt kalorieindhold, og så glemmer du ellers alt om ”diæter” resten af ugens dage. Lige indtil du træder op på vægten …


    Og det handler ikke kun om, hvordan du ser ud, eller hvor meget du vejer – det handler også om, hvordan din krop fungerer, helt ned på celleniveau.


    Når du reducerer dit kalorieindtag radikalt i korte perioder, fremtvinger du nogle forandringer i dit stofskifte og din hjerne funktion, som kan bidrage til at formindske risikoen for at blive ramt af de sygdomme, vi alle frygter: kræft, hjertesygdomme, Alzheimers og diabetes. Når din krop arbejder hårdt for at reparere de celler, som er blevet beskadiget af aldring og dårlig livsstil, gavner det både kroppen og hjernen.


    Du kan meget vel komme til at se yngre ud, og du vil helt klart føle dig sådan!


    ”Diæten” for folk, der ikke gider slankekure eller diæter


    De helbredsmæssige gevinster er så store, at nogle mennesker vælger at begynde at spise på denne måde, selv om de ikke behøver tabe sig. Hvad angår mig selv, så nærmer jeg mig min idealvægt, men jeg har ingen intentioner om at stoppe. Jeg har tænkt mig at holde fast i denne livsstil på grund af de forandringer, den medfører. Jeg har mere energi, end jeg har haft i årevis, min indstilling til tingene er blevet mere positivt, og jeg føler mig yngre – og ser også sådan ud.


    Denne diæt vil hjælpe dig med at få en bedre indstilling til mad og spisning. Faktisk foretrækker mange mennesker at lade være med at kalde det en slankekur, fordi de er blevet skuffede over mange andre kure, der handler om kaloriekontrol. I sidste ende er det dog fuldstændig ligegyldigt, om du kalder det en slankekur, spisemåde, diætmetode eller livsstil. Det, der betyder noget, er, at den er langtidsholdbar, fornuftig og intuitiv. Og at den fungerer.


    I medicinske kredse har man gennem længere tid kendt til fordelene ved at faste, men nu er denne måde at spise på endelig ved at blive mainstream.


    Der er ingen skjulte fiduser, ingen komplikationer, ingen dyre kosttilskud eller ulækre erstatninger for dine måltider. Faktisk vil du spare penge på at spise på denne måde.


    Og det er bestemt ikke kun for tøser …


    Både mænd og kvinder tager denne diæt helhjertet til sig, fordi den er så fleksibel og nede på jorden. På fastedagene får du en minipause fra at skulle tænke på mad, og fordi det kun er et par dage om ugen, at du skal overholde nogen form for plan, føler du ikke, at du lider afsavn. Og at dømme ud fra forskningen forfalder folk ikke til at overkompensere på ”spisedagene”; i stedet tillægger de sig simpelthen sundere vaner uden at tænke over det eller bemærke det.


    Den ultimative guide til den mest holdbare diæt, der findes.


    Bogen om 5:2-diæten indeholder al den information, du har brug for for at kunne starte i morgen. Hvis du læser det her før morgenmaden, kan du faktisk allerede starte i dag!


    Denne bog hjælper dig skridt for skridt med at tillægge dig en livsstil, som passer til dine behov og målsætninger. Der er ikke nogen facit liste over, hvad man må og ikke må, ingen liste over ”forbudte” eller ”syndige” madvarer. Man finder ud af, hvor mange kalorier man maksimalt må spise på sine fastedage, og så holder man sig til den grænse et par dage om ugen (eller én dag om ugen, eller hver anden dag – det afhænger af, hvad der passer dig, og hvor meget du gerne vil tabe dig, hvis du overhovedet vil tabe dig). Bortset fra det spiser man normalt resten af tiden.


    Men hvis det er så simpelt, hvorfor har jeg så brug for en bog om det?


    Tja, det har du måske heller ikke – hvis bare du holder dig til 500 kalorier om dagen (hvis du er en kvinde) eller 600 (hvis du er en mand) på dine fastedage, så vil det næsten med sikkerhed komme dig til gode.


    Men da jeg begyndte at følge denne ordning, havde jeg mange spørgsmål og ting, jeg var usikker på, og jeg ledte forgæves efter en guide, der ville hjælpe mig med at finde den rette tilgangsvinkel.


    Hvorfor jeg har skrevet denne bog


    Da jeg havde absorberet al den viden, jeg kunne finde, og destilleret den til egen brug, besluttede jeg, at det ville være fornuftigt at samle al informationen og skabe den forbrugerguide, jeg ikke selv havde kunnet finde … så her er den.


    Den kan fungere som din håndbog i starten. Siderne er fyldt med praktiske informationer, opskrifter, måltidsplaner og opmuntrende ord, som vil hjælpe dig med at tage hul på denne nye måde at leve på og forandre din krop og dit syn på mad for altid. Inden længe bør denne levemåde begynde at føles som en indgroet del af din natur – og derudover skulle de casestudier og den bemærkelsesværdige videnskabelige forskning, der ligger til grund for denne diæt, gerne holde dig på rette spor. Jeg har talt med snesevis af andre 5:2’ere, mænd såvel som kvinder, i alle aldre, og i denne bog kan du læse om deres erfaringer, deres succeser og deres begejstring over de forandringer, de har oplevet.


    Jeg er ikke læge. Jeg er blot en person, som har prøvet mange fejlslagne slankekure og diæter, men som nu endelig har fundet én, der virker for mig. Og jeg er ret sikker på, at den også vil virke for dig. Personligt er jeg tilfældigvis vegetar og fuldstændig afhængig af tv-programmet The Great British Bake Off, men hvad end du er en dedikeret feinschmecker eller ligeglad med madlavning, hvad end du elsker kød og ikke kan undvære det eller er en grådig vegetar, hvad end du elsker kulhydrater eller er en rigtig festabe, så vil du godt kunne få det her til at passe ind i dit liv.


    Sundhedsadvarsel


    Jeg er ikke medicinsk uddannet, men jeg har altid interesseret mig meget for mad og ernæring. På de følgende sider vil jeg indvi dig i mine egne og andres gode erfaringer med 5:2-diæten.


    Men der findes mennesker, som ikke bør følge denne diæt: børn og teenagere, gravide, folk med nedsat immunforsvar, metabolsk syndrom eller binyresygdomme.


    Hvis du har type 2-diabetes, bør du tale med din læge, for selv om diæt nok kan hjælpe dig, bør du have nogen til at holde øje med dig, når du kaster dig ud i den.


    Dertil kommer, at folk, der har døjet med spiseforstyrrelser under ingen omstændigheder bør kaste sig ud i det her uden at snakke med deres læge først.


    Faktisk skulle du tage en snak med din læge under alle omstændigheder, også selv om du generelt er rask – din læge er på din side, og hvis du i forvejen arbejder på at tabe dig, bliver lægens job så meget desto lettere! Desuden er det slet ikke usandsynligt, at de ved alt om 5:2 – mange læger prøver selv kræfter med denne diæt!


    Hvordan denne bog fungerer


    Bogen om 5:2-diæten består af tre dele. Første del forklarer tankegangen bag 5:2 og redegør blandt andet for den medicinske og psykologiske forskning omkring, hvorfor man ved at tabe sig på denne måde kan styrke sin krop på nogle helt utrolige måder. Kapitlerne i første del veksler med uddrag fra min egen dagbog, hvor jeg fortæller om de positive og negative oplevelser, jeg selv havde, mens jeg arbejdede på at vænne mig til denne nye indstilling til mad og slankekure.


    Andel del indeholder alle de praktiske oplysninger, du skal bruge for at få 5:2, 6:1 eller Hver-Anden-Dag-Faste (HADF) til at fungere for dig. Jeg giver blandt andet information om, hvordan man forbereder sig på fastedagene, og hvordan man holder motivationen oppe, og derudover er der gode råd om motion og kalorietælling samt en masse succeshistorier fra det virkelige liv til at holde dig kørende.


    Tredje del fokuserer på madidéer til dine fastedage. Her er masser af simple bud på måltider og snacks for enhver smag, herunder forslag til sæsonbestemt kost og små menuer, der kan dæmpe din følelse af sult. Endelig har jeg også lavet et afsnit med forslag til videre læsning, og gennem hele teksten er der løbende indsat links til interessante internetartikler med yderligere information om bestemte emner. Jeg har forkortet linkene for at gøre dem lettere at taste ind i din browser, hvis du skulle få lyst til at lære mere ved at gå på internettet! Alternativt kan du ganske gratis downloade en liste over links via min 5:2 hjemmeside: www.the5-2dietbook.com.


    Til allersidst i bogen finder du det sidste uddrag fra min dagbog, som handler om, hvordan det er forløbet for mig gennem jul og nytår – at holde vægten nede trods alle familiesammenkomsterne viste sig at være meget lettere, end jeg havde forventet.


    Den simpleste og mest voksne diæt i verden


    Denne diæt – og denne bog – behandler dig som et voksent menneske. Udvælg de ting, der giver mening for dig, og se bort fra resten. Meget af videnskaben omkring denne diæt er så ny, at den stadig er under udvikling, så der er nogle spørgsmål, der endnu ikke findes svar på. Min opgave er at præsentere dig for alle mulighederne, sådan at du kan finde din egen personlige måde at arbejde periodisk faste ind i dit liv på, ganske ligesom jeg selv har gjort det.


    Men du kan roligt stole på det – det her virker for mig og tusindvis af andre mennesker. Rygtet om diæten har spredt sig vidt og bredt, fordi den virker. Og måske virker den også for dig.


    Det siger sig selv, at jeg godt kan lide at føle mig slankere og sundere, men det her handler om meget mere end forfængelighed. Ligesom det gælder for de fleste af os, er min familie blevet decimeret på grund af cancer og diabetes – men nu føler jeg i det mindste, at jeg kan prøve at gøre noget praktisk for at forbedre mine odds.


    Denne bog handler ikke om regler. Den handler om frihed. Hvorfor ikke bare kaste sig ud i det?


    Kate Harrison, januar 2013
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Kapitel 1
Livet som 5:2’er
– Spis, fast og vær glad!
”Jeg er på diæt. Men den her diæt er anderledes.”
Nej, seriøst. Jeg forstår godt din skepsis. Jeg har været på kur eller diæt i næsten to tredjedele af mit liv. Og tager vi mit voksen­liv, så er 99 procent af det gået med at være på kur eller have det dårligt med mit udseende.
Jeg er ikke usædvanlig. De fleste kvinder, jeg kender – og flere og flere af mændene – har et had-kærligheds-forhold til deres egne kroppe og til mad. Okay, vi kan beskylde radmagre skuespillerinder for at give os urealistiske forventninger til, hvordan vi bør se ud (og for at få os til at søge trøst i kagedåsen). Eller vi kan klandre de multinationale madproducenter eller take­away-restauranter for at forsøge at få os til at spise mere, mere, MERE!
Men medmindre vi giver os til at lave al vores mad helt fra bunden eller afstår fra nogen sinde at se en film igen, så er der ikke meget, vi kan gøre ved de ydre årsager til det, som pressen kalder fedmeepidemien.
Hvad vi kan gøre er at finde en måde at spise på, som fungerer for os.
Og det tror jeg, til min egen forbløffelse, faktisk endelig er lykkedes mig, i en moden alder af 44.
For mig og for mange af de andre mennesker, du kommer til at høre fra i denne bog, er det decideret revolutionerende.
Hvordan er denne her diæt?
Til morgenmaden i dag nød jeg en croissant med chokolade og mandler fra det bedste bageri, jeg kender – det samme bageri, som har plaget mig med sine små forbudne fristelser, lige siden jeg flyttede ind i et hus, der ligger omtrent 35 skridt fra dets døre.
Nu plager det mig ikke længere. For takket være 5:2-diæten kan jeg nu forkæle mig selv – nogle gange ganske voldsomt – men stadig tabe mig.
I morgen skal jeg faste. Det er én af to ugentlige fastedage (2-tallet i 5:2), hvor jeg gør tingene helt anderledes. Strengt taget er det ikke rigtig faste, for jeg må spise op til tre små måltider. Men de fleste 5:2’ere kalder alligevel disse dage med reduceret kalorieindtag for fastedage.
På en sådan fastedag spiser jeg cirka 25 procent af de kalorier, min krop reelt har brug for: Med et indtag på det niveau forandres den måde, mit stofskifte fungerer på, men jeg kommer ikke til at føle mig svimmel eller ulideligt sulten, sådan som det formentlig ville være tilfældet ved en ”rigtig” faste.
Jeg spiser ved frokosttid og aftensmadstid. Eftersom det er vinter, tager jeg sikkert noget suppe til frokost og en mindre ret bestående af grøntsager i karrysauce til aftensmad efterfulgt af lidt ekstra grøntsager eller måske noget yoghurt eller et stykke frugt til dessert.
Og jo, det er et meget begrænset fødeindtag, men jeg er ligeglad, for dagen efter kan jeg glemme alt om at tælle kalorier og spise, hvad jeg har lyst til.
Pludselig handler mad ikke længere om alt det forbudte. Jeg får en velafbalanceret kost og behøver ikke føle mig skyldig over at drikke halvdelen af en flaske virkelig lækker rødvin eller over at spise en rigtig omgang engelsk morgenmad til brunch en søndag.
Så længe jeg holder nøje øje med mine madvaner to dage om ugen, ved jeg, at jeg resten af tiden kan tillade mig at nyde lidt af det, jeg holder af – og stadig tabe mig.
Siden jeg opdagede denne måde at spise på for fem måneder siden, har jeg tabt mere end ni kilo uden at give afkald på noget af den mad, jeg virkelig elsker: ost, chokolade, en cocktail i ny og næ (stik mig en mojito, tak!). Jeg er ikke blevet ekstrem eller fanatisk – jeg er nok begyndt at spise en mere balanceret kost på mine fem ”normale” dage, men uden at lave bevidste forandringer. Jeg er ganske enkelt meget mere bevidst om, hvad min krop har brug for og hvornår. Jeg spiser, når jeg er sulten, og undgår at overspise eller få ædeflip.
Og jeg nyder hver eneste mundfuld.
Men mad er kun én del af det større billede. Jeg vågner op med meget mere energi, mit humør er opstemt, selv om jeg sidder og skriver dette på en kold og blæsende januardag, og jeg føler mig afslappet og i kontrol med mig selv.
Andre vil kunne fortælle dig det samme …
Jeg har hørt fra snesevis af andre, der er færd med at forandre deres liv for altid ved hjælp af denne diæt.
Da Linda kontaktede mig for første gang i november 2012, havde hun lige fastet for første gang efter at have prøvet adskillige andre kure gennem årene. Hun havde planer om at faste to gange om ugen og lavede sjov med, at hvis det virkede, så ville hun ende med at kunne løbe maratonløb i en alder af 100. Eller måske lavede hun faktisk ikke sjov. For nu er det januar, og i betragtning af hvor store fremskridt hun har gjort indtil videre, vil jeg mene, hun er på rette spor.
[image: 15320.jpg]Jeg har tabt 14,5 kilo og vejer nu 64 kilo, så jeg har ikke lyst til at smide mere end fire-fem kilo mere. Jeg har kørt 5:2, nogle uger 6:1, og det er helt klart mit mål at blive ved med at faste en dag om ugen i resten af mit liv, når jeg har tabt de kilo. Før i tiden var jeg rigtig sløv og fik mig sædvanligvis en eftermiddagslur hver dag (jeg er 63 og pensioneret), men nu har jeg taget hul på et løbeprogram, der hedder ”Fra sofaen til fem kilometer” (jeg har været i gang i to uger), og jeg har tænkt mig at gå tre kilometer hver dag på de dage, hvor jeg ikke får løbet. Jeg er begyndt at løbe og gå i stedet for at tage bussen.
Linda, 63 år
Det fungerer for folk i alle aldre og af begge køn. Tag software­arkitekten Andrew og hans fem arbejdskammerater, som alle besluttede sig for at gå på slankekur på samme tid. Ligesom mange andre mænd havde ingen af dem prøvet at følge ”kendte” slankekure før, men de blev inspirerede af den simpelhed og videnskabelighed, der kendetegner denne diæt. De har holdt øje med deres fremskridt gennem de sidste ni uger:
[image: 27201.png]Jeg har tabt fem kilo på 14 uger og ligger nu tilsyneladende komfortabelt inden for grænserne af, hvad der er en sund vægt for mig. Vi har alle sammen bemærket, at vi føler os mindre trætte, og at diæten er blevet lettere at have med at gøre. Faktisk ser vi alle sammen frem til vores fastedage. Hver for sig har vi alle sammen tabt os cirka lige meget, omkring fire kilo, og vores vægttab lader til at stabilisere sig uge for uge. 5:2 handler ikke rigtig om at tabe sig, men om helbred. Det er på grund af forbedringen i vores blodtryk og kolesteroltal osv., at vi gør det.
Andrew, 42 år
Fem kilo er et imponerende vægttab. Men hvad synes de om det? 34-årige Sunil tog hul på diæten med en klar målsætning:
[image: 15316.png]Min væsentligste motivation var at reducere mit kolesteroltal – jeg er brite af indisk afstamning og lever derfor primært af indisk kost, hvilket ikke er det bedste udgangspunkt for at reducere kolesteroltallet. Jeg havde lyst til at prøve en diæt, der ikke ville forandre mit liv fuldstændig, og den her opfyldte kravene. Den er så nem. Den første uge eller to er ikke svære, men kræver blot lidt disciplin. Nu skænker jeg ikke sulten en tanke på fastedagene. Det føles normalt. Jeg har oplevet, at min appetit generelt er nedsat i løbet af ugen – før i tiden havde jeg tendens til at grovæde om aftenen. Jeg har tabt 3,2 kilo og er blevet nødt til at lave et ekstra hul i mit bælte. Jeg skal snart have testet mit kolesteroltal igen.
Den 41-årige softwareingeniør Kostas har altid været atletisk, men han har også altid haft problemet, med sit blodtryk og sin vægt. Indtil nu.
[image: 27208.png]Jeg har tabt to kilo. Har det meget bedre (psykisk), er mindre oppustet, så mit tøj passer bedre. Diæten virker, og der findes hundredvis af måltider, man kan planlægge i løbet af en fastedag. Diæten holder os sunde uden at berøve os noget. Hen ad vejen bliver den en måde at leve på. Nu er jeg mere bevidst om, hvad jeg spiser og hvor meget, selv de dage, hvor jeg ikke faster. Jeg føler ikke, at jeg afskærer mig selv fra nogen former for mad, jeg godt kan lide, for jeg kan altid bare sige til mig selv, at jeg jo bare kan spise det på ikke-faste-dagene. På fastedagene har jeg det, som om jeg renser mig selv.
Myfanwy, som godt kan lide friheden og de økonomiske besparelser ved 5:2, har tabt sig fire kilo. Hun var kun en lille smule overvægtig til at begynde med, og vægttabet har været støt og roligt. Derudover oplever hun også et stabilt og kærkomment fald i sit blodtryk.
[image: 27211.png]Hvad angår min vægt, er jeg henrykt over at være slankere og at kunne passe tøj fra min garderobe, som jeg aldrig havde drømt om, at jeg ville kunne gå i igen. Jeg kan passe diæt ind i mit liv – mit arbejde, mine teenagebørn, restaurantbesøg, fester. Det koster mig ikke noget – og jeg sparer penge (ingen frokost og ingen snacks på fastedagene). Der er ikke noget kompliceret kalorieregnskab og ingen uundvigelig skyldfølelse over ikke at kunne holde en diæt kørende hver evig eneste dag.
Myfanwy, 49 år
Den fleksible tilgangsvinkel betyder, at folk forsøger sig med forskellige varianter. Mange af de mænd, jeg har hørt fra, har satset på en strengere faste, dels for simpelhedens skyld og dels for at forøge tempoet:
[image: 15323.png]Jeg har haft begrænset succes med kaloriereducerende slankekure tidligere, men har været ude af stand til at holde dem kørende som en livsstil. På mindre end fire uger har jeg tabt mig voldsomt og er blevet fem centimeter tyndere om livet. Jeg elsker det! Det med, at jeg ikke skal tælle kalorier, gør det meget mere holdbart for mig. På fastedagene synes jeg, det er meget nemmere at vandfaste end at indtage de 500-600 kalorier, som nogle indtager.
Rob, 42 år
Den sundeste diæt?
Så vidt, så godt. Vi taber os og bliver tyndere og føler os motiverede.
Men der er andre og endnu vigtigere årsager til, at mange af os har besluttet, prøve denne diæt.
[image: 15328.png]Min mor blev ramt af alle tænkelige sygdomme, og jeg har ikke lyst til at gå i hendes fodspor. Jeg har en lille ny familie og vil gerne være her sammen med dem, plus, vægttabet og hukommelsesforbedringen ville være en bonus. Jeg har allerede tabt 12 kilo og er blevet adskillige centimeter tyndere om livet (hvilket bør betyde, at jeg har mindre risiko for at blive ramt af hjertesygdomme). Plus, min hud er ikke blevet slap, og min bryster er forblevet den samme størrelse, selv om de som regel er det første, der ryger, når jeg går på diæt!
Fiona, 41 år
[image: 15325.png]Jeg ville gerne have sænket mit blodtryk og mit kolesteroltal, og efter to måneder går det godt med det. Det er nemt, og jo mere man gør det, des nemmere bliver det. Jeg kan godt lide, at det giver mening rent videnskabeligt.
Paul, 47 år
[image: 15330.png]Jeg gør det her for at tabe mig, men også af helbredsmæssige grunde. Min far har Alzheimers, og jeg har højt blodtryk.
Sarah, 49 år
Ligesom Fiona og Sarah er jeg bekymret over min families sygehistorie, især med hensyn til stofskiftesygdomme som diabetes og cancer. Hvert eneste år får jeg lavet en mammografi, selv om jeg ikke er gammel nok til at være ”kvalificeret” til at få lavet sådan et her i Storbritannien. Det skyldes min families syge­historie. Jeg var til min årlige undersøgelse i denne uge – en barsk påmindelse om de brystkræftdiagnoser, som har ramt min mor, min tante, min bedstemor og mange andre af mine kvindelige slægtninge.
Men mine nylige opdagelser har givet mig håb igen. En gruppe kvinder på min alder med forhøjet risiko for brystkræft er for tiden genstand for forskning – de følger en diæt i stil med 5:2, og det ser umiddelbart rigtig opmuntrende ud. Ikke alene taber de sig – hvilket i sig selv er et effektivt middel til at begrænse risikoen for at få kræft – men undersøgelserne afslører også nogle genetiske forandringer, som kan hjælpe med at beskytte dem mod den sygdom, frygter allermest.
Undersøgelserne viser også, at der lader til at være forbedringer i kroppens reaktion på insulin – hvilket også er yderst relevant for mig, eftersom jeg har meget høj risiko for at få type 2­­-diabetes, med alle de komplikationer, det medfører.
Du har selvfølgelig dine egne bekymringer og din egen genetiske arv, men det er næsten sikkert, at 5:2-diæten vil have positiv indflydelse. Denne her diæt rammer plet på grund af den utroligt kraftfulde måde, hvorpå den påvirker vores kroppe – og vores sind.
Diæten, der virker, hvor andre har fejlet?
5:2 virker rigtig godt for alle voksne, men at dømme ud fra, hvad man hører rundtomkring, synes den at være særligt populær blandt folk over 35. Det er omkring denne alder, at mange af os begynder at få utrolig svært ved at tabe os, og samtidig bliver vi mere bevidste om vores egen dødelighed og om vores familiers tendenser til at udvikle kroniske eller livstruende sygdomme.
[image: 27222.png]Kunne ikke passe mit tøj. Så billederne (frygteligt) fra min brors 50-års fødselsdag, hvor vi alle sammen var overvægtige. Er bekymret for mine led etc., og frygter at blive handicappet på grund af fedme. Mor er ved at miste sin korttidshukommelse, og hvis man kan holde den slags fra livet ved at faste, er jeg klar til at give det et skud. Jeg har brug for min hjerne. Føler mig lidt mere fortrøstningsfuld med hensyn til muligheden for at undgå nogle af de helbredsproblemer, der har plaget mine forældre (og mine bedsteforældre, før de gik bort).
Linda, 52 år
Jeg har lavet en Facebook-gruppe (kig endelig forbi og sig hej, enten dér eller også i vores nye forum på hjemmesiden the5-2dietbook.com) og den er fuld af motiverende historier fra mænd og kvinder i alle aldre og fra alle erhverv. De rapporterer alle sammen om de samme gode resultater. Ikke blot vægttab, men også en følelse af, at de gør noget positivt for deres krop.
Det skyldes, at 5:2-diæten har en kæmpe fordel i forhold til andre diæter eller slankekure: Den skaber nogle fysiologiske forandringer, som hjælper kroppen – og endda hjernen – med at helbrede sig selv.
Når man faster, stresser man godt nok sin organisme, men det lader til, at vores måde at reagere på belastningen på er overvældende positiv. Forskning med både mennesker og dyr viser, at man ved at faste reducerer mængden af hormonet IGF-1, som spiller en rolle i udviklingen af cancer. Faste kan også reducere blodtrykket og kolesterol-niveauet, aktivere forskellige processer, der reparerer kroppens celler, og endda højne produktionen af neuroner i hjernen.
Diætens indvirkning på hjernen er lige så spændende. Den kan blandt andet reducere risikoen for Alzheimers og andre former for demens. Og på et mere umiddelbart plan oplever mange mennesker, at deres humør får et løft; at faste kan måske endda hjælpe på depression.
For det enkelte individ er disse effekter selvfølgelig sværere at måle end et vægttab, men bevismaterialet peger i stigende grad på, at denne måde at spise på har langt flere positive virkninger end blot vægtreduktion.
I kapitel tre og fire bevæger jeg mig dybere ned i den medicinske forskning og videnskab – det er fascinerende og motiverende at læse om.
Om at genvinde kontrollen
Der er endnu en fordel ved diæten, som ikke blev nævnt i Horizon – BBC-programmet, der inspirerede mig til at begynde den diæt – men som har givet mange 5:2’ere en ny indstilling til tingene.
Tidligere i år havde jeg mere eller mindre indstillet mig på, at jeg skulle være fed og ufiks for evigt. Jeg følte, at jeg havde mistet kontrollen og var meget deprimeret over min mangel på viljestyrke – og jeg kunne simpelthen ikke finde en måde at få bugt med de følelser på.
Til min store overraskelse har mine fastedage haft en enorm indflydelse på, hvordan jeg tænker og opfører mig, og ikke kun når jeg begrænser mit kalorieindtag. Oplevelsen af atter at have fået forbindelse til min appetit og på ny at have lært, hvordan jeg skal håndtere lejlighedsvise sultkvaler, har hjulpet mig og mange andre med atter at få en fornemmelse for, hvordan vores kroppe fungerer.
[image: 15334.png]Jeg oplever fastedagene som meget ”rensende”. De har også fået mig til at indse, at jeg kan overleve på meget færre kalorier, end jeg troede. Og når man har perioder med manglende mådehold, helligdage, jul etc., er det relativt nemt at ”gøre det godt igen”.
Claire, 43 år
[image: 15339.png]Det fungerer rigtig godt for mig. Jeg kan godt lide de to dage med disciplin (og med bevidstheden om et mildt, sultbetinget ubehag) kombineret med den fuldstændige frihed resten af ugen.
James, 43 år
Jeg sidder nu tilbage med en følelse af, at alle de der slankekure, der lover, at ”man aldrig vil føle sig sulten”, har gjort os en bjørnetjeneste. At kende forskellen på at spise, fordi man er nødt til det, og at spise, fordi man keder sig/er tørstig/træt af tingene, er en helt grundlæggende egenskab, som kan hjælpe dig med at kontrollere og forstå dine vægtproblemer.
Denne måde at spise på har givet mig en ny indsigt i, hvad min krop har brug for og hvornår. At spise handler ikke længere så meget om vaner, men mere om at reagere på min appetit. Og jeg er ikke den eneste, der har det sådan.
[image: 15902.png]Det er fandens nemt, og det er rart at føle sig sulten. Efter i årevis at have hørt om slankekure, der anbefaler, at man spiser lidt og ofte, er det en lettelse at kunne springe over måltider, især morgenmaden.
Julia, 50 år
I kapitel fire dykker jeg også dybere ned i den psykologiske side af denne livsstilsforandring.
Den simpleste diæt
Det er simpelheden ved denne diæt, der gør den så uimodståe­lig for mange af os.
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