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			Indledning

			Dette er ikke en bog med smukke, glittede farvebilleder af mad eller yndefulde billeder fra træningscentret med piruetter og etkilovægte. Det her er the real deal – en guide og en faktabog om kunsten at blive dit allerlækreste jeg! Jeg henvender mig først og fremmest til dig, som ikke er tilfreds med en normal fysik, men som vil give dig selv fuldt ud for at få en krop, der mest af alt ligner en anatomiplanche. Der er attraktive, slanke og fitte mennesker overalt, men det er ikke altid dem, der har mest held eller bedre muligheder end andre, når det kommer til stykket. Alle har de samme chancer for at få det bedste ud af sig selv, og jeg vil i denne bog give dig alle de redskaber, du har brug for for at kunne lykkes med det.

			LCHF – smuk, stærk og sund på højfedtkost er altså ikke bare en slankebog, men en smule mere dynamisk end som så. Du har sikkert allerede gættet, at det handler om LCHF, men jeg fører denne kur ud i sin konsekvens og optimerer den i forhold til fysisk præstation, fedtreduktion og styrke! Vil du have mavemusklerne frem hurtigt, så er det her måden at gøre det på! Den er også for dig, der bare gerne vil se godt ud uden tøj på, eller som gerne vil kunne løbe en tur uden at knække sammen på halvvejen.

			Hvorfor LCHF?

			Som du sikkert har bemærket, er der allerede et væld af slankemetoder med hver sin bagvedliggende filosofi. De fleste går ud på at spise ensformigt og begrænse kalorieindholdet, for eksempel ved bare at spise grapefrugt eller kun drikke mælk. Sådan nogle kure findes der faktisk! Lidt mere almindelige er måske alle de her pulvere, supper og pulversupper! 

			Der er faktisk en grund til, at LCHF har slået igennem. Det er en kostholdning, som kan varieres i det uendelige, og som er baseret på naturlige råvarer og mad, der er godt for mennesket. Der er ingen hemmelige ingredienser eller farverige indpakninger, bare almindelig mad! Tænk, at noget så enkelt kan være så revolutionerende!

			Bare fordi princippet er enkelt, betyder det dog ikke, at metoden er det. Mange må forsøge sig frem et godt stykke tid, før de ønskede virkninger kommer. Selve begrebet Low Carb High Fat, som det hedder på nudansk, er i sig selv en årsag til misforståelser. Hvad for noget High Fat? Hvad indebærer Low Carb? Det kan virke indlysende, men er det bestemt ikke! En af mine nære venner troede længe, at hemmeligheden bare var at opdele sukker og fedt i forskellige måltider, fordi sukker og fedt i forening er det mest fedende, der findes. Det var halvt rigtigt, det var bare lige det, at hans LCHF-plan først var at spise en fed morgenmad for så senere at guffe en chokoladekage i kaffepausen på arbejde. Jeg tror ikke, at der findes sådan en variant af kuren, men hvis der gør, så kan jeg afsløre, at den ikke virker!

			Min egen historie

			Det var først i 2010, at jeg selv begyndte med lavkulhydratkost, og siden da har jeg løbet to Göteborg-løb (21 km) og stillet op til Sverigesmesterskabet i bænkpres! Jeg vandt ikke, men jeg er stadig tilfreds med min præstation. At gennemføre noget sådan tidligere ville have været helt utænkeligt. Jeg har nemlig altid været en tynd, men forfængelig computernørd uden hverken muskler eller kondition. Jeg havde det bedst, når jeg sad foran computeren eller var fordybet i en spændende bog. Hver idrætstime var et mareridt, og jeg ved ikke, hvor mange idrætslærere, der har stået og sukket over mig. Jeg kunne ikke kaste en bold, hoppe højt, løbe hurtigt eller noget som helst andet for den sags skyld. Jo, for resten, kuglestød havde jeg af en eller anden grund talent for!

			I gymnasiet havde jeg givet helt op over for alt det med idræt, jeg orkede slet ikke at deltage i timerne og blev dømt ude som ultrateoretiker. Sådan en sport findes ikke, så bortset fra lange filosofiske spadsereture (det har altid været en stærk disciplin) lagde jeg al fysisk aktivitet på hylden.

			Efter gymnasiet fulgte et par år med famlende forsøg på at holde af mig selv og min krop. Jeg led som alle andre piger af lavt selvværd, en forskruet kropsopfattelse og en usund indstilling til mad. Allerede i folkeskolens øverste klasser begyndte jeg at spise vegetarisk af helbredsmæssige årsager, så der eksisterede trods alt et ønske om at tage hånd om mig selv og min krop. Desværre har jeg altid været elendig til at lave mad, så for min del blev det til en særdeles næringsfattig kost, fuld af færdige fryseretter. Jeg erindrer ikke nogensinde at have lavet mad, efter jeg flyttede hjemmefra, når man lige ser bort fra minutnudler og mikromad.

			Da jeg begyndte at studere på Chalmers Tekniske Højskole, blev maden endnu mere studenteragtig. Den inkarnerede Chalmers-studerende lever af kaffe og brød alle fem studieintensive år og kommer ud på den anden side som en tyndfed og krogrygget ung ingeniør. Nej, nu overdriver jeg lidt, for selvfølgelig findes der mange veltrænede og atletiske akademikere, men jeg var ikke en af dem. Dengang.

			I eksamensperioderne havde jeg et lager af kager og slik for at peppe mig selv op og for at kunne komme igennem mine lange maratonture på biblioteket. Efter det første år fulgte denne studietradition også med ind i de almindelige studieuger, og til slut startede jeg dagen med slik eller kager. Jeg erstattede efterhånden al rigtig mad med sukker, og jeg var stadig vegetar. Som du måske kan gætte, så følte jeg mig ikke superoplagt. Jeg var træt, havde svært ved at koncentrere mig, og jeg var begyndt at tage på. Jeg var stadig ikke tyk, men havde fået en uklædelig tyndfed krop som resultat af mit stillesiddende liv og al æderiet. Det var først efter et kursus i miljøvidenskab, at forandringen kom. Professor Göran Petersson, som afholdt kurset, havde nemlig stærke aversioner mod sukker, og jeg blev meget nysgerrig efter at vide hvorfor! Så længe man ikke bliver tyk, er det okay, tænkte jeg. Men det er kun den halve sandhed!

			Jeg havde ikke rigtig lavet koblingen mellem kost og sundhed, selv om jeg troede, vegetarisk kost var en adgangsbillet til det sunde liv. Problemet var bare, at jeg var den værste repræsentant for vegetariske kost, der nogen sinde har levet! Göran lærte mig på et rent biokemisk niveau at forstå, at det har en stor betydning for ens sundhed, hvordan og hvad man spiser. Min allergi, min træthed og mine tilbagevendende halsinfektioner var helt og aldeles relateret til min dårlige kost! Hvilken opvågnen!

			Efter kurset havde jeg fået en dybere forståelse, men jeg stoppede ikke der. Jeg læste alt det materiale om emnet, jeg kunne finde. Først og fremmest fra Göran selv, men siden søgte jeg videre på nettet og fandt blandt andet forummet ”Kulhydrater i fokus”, hvor jeg lærte en masse. Jeg faldt også over Nancy Appletons bog Suicide by Sugar, som skræmte livet af mig, og et eller andet sted i processen fik jeg nok!

			Jeg ville aldrig mere se sukker! Jeg ville starte med LCHF lige med det samme, og det gjorde jeg også.

			Det var en varm sommerdag, da jeg til tonerne af Bachs dramatiske ”Toccata” smed alle nudler, alt brød, slik, is, mine nedfrosne chokoladeboller og al sød yoghurt ud. Da alt var smidt ud, og der ingen mad var tilbage, stod jeg med et nyt problem. Hvad skulle jeg spise?

			Eftersom jeg var stadig befandt mig i mine gamle tankemønstre, så blev det næsten den samme mad som før, dog noget mindre, fordi jeg var omhyggelig med at begrænse kulhydraterne. Tænk, at en rigtig sød yoghurt, den til børn med moste frugtstykker, var min favorit! Efter et par deciliter af den og en tynd skive brød er man allerede oppe på 20 gram kulhydrater den dag. Selvfølgelig gik jeg hurtigt ned i vægt på denne her diæt, det var jo ren sultekost!

			En uge og fem kilo senere indså jeg, at jeg var nødsaget til at omlægge kosten. At skulle spise fedt føltes meget mærkeligt, men jeg gav det en chance, og lidt efter lidt begyndte jeg sågar at spise kød igen. Mit medlemskab i træningscentret, som jeg havde købt nogle år tidligere, blev brugt oftere, og jeg begyndte for første gang at se resultaterne af træningen!

			Da jeg i et desperat øjeblik, og med ønsket om at ændre min krop, meldte mig ind i træningscentret – et år inden jeg begyndte med lavkulhydratkosten – fik jeg til og med hjælp af en personal trainer. Vi trænede sammen et par gange om ugen, men jeg havde svært ved at holde til det og var bare pinagtigt svag. Når jeg trænede på egen hånd, så stoppede jeg, når det blev for kedeligt, ikke når jeg var udmattet. Med den nye kost kunne jeg mærke, at jeg orkede mere, og jeg opdagede glæden ved at udfordre mig selv igen og igen!

			Siden da jeg har fået en ganske dybdegående forståelse af, hvordan LCHF virker på slanke og veltrænede mennesker, og det er gået hen og blevet en rigtig stor interesse for mig. At forstå, hvordan motion og ketogen kost fungerer, og hvordan man kan bruge den til at få lige præcis den krop, man ønsker, det er grundlaget for denne bog. Selv om lavkulhydratkost er en fantastisk metode til at tabe sig, maksimere sit helbred og i det hele taget føle sig godt tilpas, så kan den også bruges til mere ekstreme mål!

			Det er interessant, hvordan man ved hjælp af ordentlig træning og den rette kost kan forvandle sin krop totalt og forme den præcis, som man selv ønsker! Det er selvfølgelig frygtelig forfængeligt, men hvis vi lægger alle de der tanker til side og indser, at vi trods alt er børn af vores tid, så er det klart, at vi er parate til at gøre en hel del for at maksimere vores udseende. Jeg vil dog godt pointere, at det er vigtigt, at der er sunde værdier bag det hele, og at man aldrig skal ændre sit udseende for en andens skyld.

			Det er fint at se rigtig godt ud, men at føle sig godt tilpas på indersiden er altid det vigtigste, for det vil altid afspejle sig på ydersiden. En tynd, men usund person får ikke den der glans i huden eller glimtet i øjnene, og det er derfor, det også er vigtigt at være sund og stærk!

			Superform med LCHF

			LCHF er en livsstil, snarere end det er en kur, men den har ikke desto mindre været brugt i årevis af bodybuildere og eliteidrætsudøvere på den måde. Der har den gået under andre navne, men princippet er det samme: at fjerne alle kulhydrater fra kosten! Det er en gennemprøvet metode, der har vist sig at være den hurtigste vej til fedttab uden at miste muskelmasse! 

			I denne bog vil jeg præsentere en lidt mere finpudset udgave, der er tilpasset, så man kan holde sig sund og stærk og samtidig minimere sin fedtprocent – hvis man vil. Rådene i denne bog kan man leve efter kontinuerligt, uanset om man er tyk eller tynd, men jeg vil i detaljer fortælle dig om, hvordan man kan forme kroppen gennem højfedtkost og få endnu bedre resultater end med alle de andre klassiske kure. Jeg vil også forklare, hvordan og hvorfor den virker, underbygge hvert kapitel med videnskabelige artikler, udførlige instruktioner og alt fra dybe ræsonnementer til let snak!

			Hvis du er klar til at opnå de resultater, du altid har drømt om, så har du lige taget et langt skridt fremad bare ved at tage denne bog i hånden!
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			Det her er højfedtkost!

			Inden jeg rigtig kaster mig ud i smørsøen, så vil jeg lige i et par kapitler forklare mere grundigt, hvad højfedtkost indebærer. Jeg vil også gå i dybden med fedtforbrænding og fedtdrift, og om hvad der rent faktisk sker i kroppen, når man skærer ned på kulhydraterne!

			Der råder nemlig en masse misforståelser om højfedtkost, hvilket man kan se, hvis man kikker nærmere på de længerevarende undersøgelser af LCHF. Mange, der prøver lavkulhydratkost, taber nemlig et par kilo hurtigt for så siden at tage på igen eller gå i stå på et permanent vægtplateau. De fortsætter alligevel med denne fantastiske kost på grund af alle de sundhedsmæssige fordele, men vægten ændrer sig ikke et gram! Det er en meget frustrerende situation at havne i, når man ved, at det burde virke, men bare ikke gør det! Hvis man skal tabe sig rigtig meget, så er der ikke megen trøst i, at det i hvert fald er sundt. Ingen behøver nøjes med det, når man nu kan nå et hvilket som helst mål med den rigtige strategi.

			Så hvad er det, der sker, når det ikke virker? Jeg kan umiddelbart nævne tre årsager, hvoraf de to er nemme at klare, så snart man lige ved hvordan!

			Den første grund er simpelthen, at man spiser for meget mad, og den anden er, at man spiser den forkerte mad! Jeg kalder det for forkert makronutrientsammensætning (langt ord!). Det betyder, at man enten ikke kan holde styr på kulhydraterne, eller at man spiser en masse af de fødevarer, som man ikke kan tåle. Det tredje problem er lidt uden for ens egen kontrol og handler om hormonelle problemer eller hormonel ubalance. 

			Man kan have en træt skjoldbruskkirtlen, der producerer for lidt thyreoideahormon med det resultat, at forbrændingen kører på lavt blus, og kroppen bliver sløv. Efter længere tids overvægt kan man også have en meget lav insulinfølsomhed (dvs. kronisk forhøjet insulinniveau), som gør det ekstra svært at tabe sig.

			At spise den forkerte mad eller mad, man ikke kan tåle, betyder, at man spiser for meget af en fødevare, der hæmmer vægttab. Det kan være for mange kulhydrater eller for meget protein. 

			Hvis man får styr på fedtmængderne, så er det let at glide ned i kaloriesumpen, hvor man pludselig spiser meget mere, end man kan forbrænde. Så udebliver vægttabet også.

			Når det kommer til de hormonelle problemer, så er man nødt til at være opmærksom på sin krop og søge behandling, hvis man får mistanke om, at noget ikke er, som det skal være! Det meste kan klares med ordentlig kost, men nogle gange kan det være nødvendigt med medicin!

			For at få det maksimale ud af sin lavkulhydratkost er det ikke nok at skære ned på kulhydraterne, og det er derfor, jeg kalder LCHF for højfedtkost i denne bog. Jeg vil gerne gøre det ekstra tydeligt, at fedt er din ven, og at det spiller en stor rolle, hvilke type fedtkilder du vælger.

			Nedenfor har jeg sammenfattet essensen af højfedtkost i nogle få punker:

			•	Højfedtkost er en kost med en høj andel (65-85 %) fedt i maden.

			•	Højfedtkost er fattig på kulhydrater og sparsom på proteiner.

			•	Højfedtkost er en kost, der passer til både slanke, veltrænede, utrænede eller overvægtige personer.

			•	Højfedtkost, og særlig begrebet high fat, er en tilbagevisning af tidligere fedtmyter og en pointering af, at fedt ikke er farligt.

			Eksempler på fødevarer med en høj andel af naturligt fedt er svinekød, fede fisk og æg. Det er også godt at spise LCHF uden at lægge særlig vægt på fedt, såsom et stykke stegt makrel med blomkålsmos til. En del af hemmeligheden ligger i begrebet GI, som man ikke må glemme som et vigtigt parameter. GI er en måleenhed for den hyperglykæmiske effekt af en bestemt fødevare, som kan være forskelligartet selv inden for LCHF. Målet er altså at vælge naturlige og sunde fødevarer, der er rige på naturlige fedtstoffer med så lavt et GI som muligt – helst med GI-nul!

			Nedenfor har jeg sammenfattet, hvad højfedtkost ikke er, altså de almindeligste misforståelser:

			•	Højfedtkost er ikke enorme mængder fedt! Det er ikke obligatorisk med meget fedt.

			•	Højfedtkost er ikke store mængder fløde, cremefraiche, mayonnaise og brieost.

			•	Højfedtkost er ikke det samme som mange kalorier eller højkaloriediæt.

			Misforståelserne opstår først og fremmest, når der er en forvirring omkring begreberne del og mængde, men bare fordi du spiser en høj andel af fedt, så behøver det ikke indebære en enorm mængde fedt eller kalorier!

			Hænger du også fast i mejerihylden?

			Når man har fået overvundet sin fedtskræk, er det, som om der er gået hul på dæmningen, og alle forhindringer er væk! 

			Det er ikke ualmindeligt at se en LCHF’er stå og spise cremefraiche med en ske eller gnaske af en smørpakke. Det er ikke usundt på nogen måde, men det kan give problemer, hvis vægttab er på dagsordenen! Nå ja, måske ikke en pakke smør, for jeg kender ingen, der kan spise det i store mængder, men fed yoghurt og kvark er normalt ikke et problem at indtage meget af. Disse fødevarer indeholder store mængder af mælkeprotein, der har en vanedannende effekt på hjernen1 – de skaber derfor overspisning og spisetrang hos de fleste mennesker. 

			Store mængder fødevarer har i sig selv, især af denne type, en blokerende effekt på forbrændingen og er desuden insulinfremmende. Hvad det betyder mere præcist, kommer jeg til om et øjeblik! 

			Konklusionen på det hele er, at det er muligt at spise højfedtkost uden at spise store mængder fedt og endda uden at skulle spise mejeriprodukter.

			Lavkulhydratkost vs. højfedtkost

			Lavkulhydratdiæter, eller slet og ret low carb, behøver ikke være det samme som højfedtkost, selv om det ofte er det. Lavkulhydratkost indeholder alt fra 20 til 100 gram kulhydrater pr. dag, og det giver oftest mulighed for at spise både søde kartofler, frugt og ubegrænset med protein.

			Inden for LCHF skal en fødevare indeholde højst 5 % kulhydrater for at få ok-stemplet, men for at ens kost skal være fattig på kulhydrater, så kan man faktisk bare spise, som man vil, så lang tid indtaget af kulhydrater er lavt.

			Højfedtkost indebærer automatisk lavkulhydratkost, men lavkulhydratkost behøver ikke være high fat overhovedet. Da højfedtkost er den kost, der er mest naturlig for mennesket, og som bedst egner sig til at opbygge en stærk og elegant krop, er det den, der udgør grundlaget for denne bog.

			Nu er det tid til at tage et kig på, hvorfor det forholder sig sådan, så derfor tager vi et dyk ned i den biokemi, der ligger bag kosten!

			Bare rolig, jeg lover, at det bliver interessant!

		

	3
Hvordan det hele hænger sammen
Sukker, blodsukker og insulin
Meget, men ikke alt, handler om blodsukker! Et stabilt blodsukker giver en jævn energistrøm til kroppen og hjernen, stabilt humør og et jævnt og stabilt vægttab. Det er så vigtigt for kroppen at holde et stabilt blodsukkerniveau, at den opretholder niveauerne, selv om du ikke spiser et eneste gram sukker! For en sund person er der altså ingen grund til at bekymre sig om for lavt blodsukker, selv hvis man træner hårdt eller ikke spiser i lange perioder. 
Fald i blodsukkeret er fuldstændig relativt, fordi det selv ikke ved, om det er højt eller lavt. Det, som kroppen selv opfatter, og som du reagerer på, er de relative forskelle. Hos en rask person kan det ikke gå længere ned end til 3-4 mmol/l, hvilket svarer til lidt mindre end en teskefuld sukker fortyndet i hele fuldblodvolumen.
Insulinets opgave er at rydde op i det skadelige sukker fra blodbanerne, hvilket resulterer i et relativt blodsukkerfald, hver gang insulinen skal på arbejde.
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