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Om forfatter

Maria Arlén Larsen er lege og forsker. Hun har doktorgrad fra UiT Norges Arktiske Universitet og videreutdanning innen behandling av overvekt ved Harvard University i USA. Hun har forelest over hele verden om fett og har utviklet flere spesialistklinikker for overvekt. Arlén Larsen har også skapt prisvinnende og brukervennlig helseteknologi, og fått talentpris for sitt arbeid med fett og fedme.
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Om boken

En fet hemmelighet er en revolusjonerende bok! Du vil aldri se på kroppen din på samme måte igjen.

Er du lei alle de forvirrende rådene om hva du kan eller ikke kan spise? Har du prøvd stadig nye dietter uten resultat? Er det kanskje på tide å tenke helt annerledes?

Dette er boken som virkelig kan utgjøre en forskjell i livet ditt. Maria Arlén Larsen er lege og forsker på fett, og her deler hun fettets hemmeligheter med deg.

Her kan du lære hvordan kroppsfettet faktisk fungerer, hva det gjør for deg, hvorfor krevende dietter ikke gir langvarige resultater, og hvordan du kan håndtere emosjonell spising. Hvorfor spiser du egentlig den sjokoladen på impuls? Du får også konkrete strategier for å lykkes, steg for steg. Maria Arlén Larsen viser hvordan du kan finne indre motivasjon, sette gode mål, mestre sunn livsstil med varige endringer og ikke minst hvordan du kan bli glad i kroppen din, som er det viktigste av alt!
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Forord ved professor Stephan Rössner ved Karolinska Institutet, Sverige

Daglig oversvømmer media oss med livsstilsråd og tips som skal lede frem til større velbefinnende. I beste fall er de ufarlige, i verste fall absolutt helseskadelige og dessverre sjelden basert på sunne vitenskapelige prinsipper. Fedme har i noen tiår seilt opp som en av vår tids store helseutfordringer. Fedme er ikke å være ufarlig rund eller sjarmerende lubben, men en tilstand som er nær forbundet med et utall livsfarlige konsekvenser. På Verdens helseorganisasjons (WHO) liste over helserisikoer har fedme plassert seg blant de mest alvorlige. Mens store deler av verdens befolkning en gang sultet, regner man med at det ved tusenårsskiftet var flere mennesker på jordkloden som døde som en konsekvens av overernæring enn av sult og underernæring. Men dessverre gjøres det altfor lite for å motvirke denne dramatiske utviklingen. Med fedme følger jo ikke bare de mest kjente konsekvensene – hjerte- og karsykdom, høyt kolesterol, diabetes og artrose – men en rekke alvorlige sykdommer: flere typer kreft, astma, søvnproblemer, infertilitet, inkontinens, åreknuter, leversykdom, Alzheimers sykdom og demens – i tillegg til øvrige psykiske og psykosomatiske problemer. Mennesker som er overvektige eller sliter med fedme, er ikke glade tjukkaser, men folk som skårer høyt på depresjonsskalaer og er beredt til å gi hva det skulle være for å få vekta under kontroll. Absolutt ingen vil ha overvekt! Stigmatisering av mennesker med overvekt eller fedme er dessverre absolutt en realitet.

I europeisk sammenheng ligger Norge, i likhet med de andre nordiske landene, relativt lavt på risikoskalaen. Men det er dessverre ingen grunn til å slå seg til ro. Økningen over tid har vært dramatisk. Behandlingen av konsekvensene av fedme koster helsevesenet betydelige ressurser, og det har blitt sagt at selv i Norge graver noen sin egen grav med kniv og gaffel. Dessverre er behandlingsresultatene utilfredsstillende. De vanlige livsstilsrådene kan faktisk fungere – hvis de skulle få fullt gjennomslag. Dessverre er tilbakefallene mange. Fedmekirurgi er relativt effektivt, men få kan få operasjonen, som er forbeholdt de aller tyngste. Legemidler har så langt hatt begrenset effekt – og flere har hatt alvorlige bivirkninger og er trukket tilbake fra markedet. Det beste hadde selvsagt vært forebygging. Erfaringer viser dessverre at samfunnet ikke har gjort nok for å bremse utviklingen. Forebygging innebærer å gjennomsyre hele samfunnet med en holdning mot fetende mat – fra matvarene i barnehagen til kroppsøving i skolen og tilgjengelige, tilrettelagte gang- og sykkelveier. Man diskuterer premiering og eksponering av sunne matvarer i butikkene sammen med mulig beskatning av usunn mat og tilsvarende subsidiering av helsefremmende kost. Vi må dessuten bygge om samfunnet helt for å fremme fysisk aktivitet.

Mot denne dystre bakgrunnen er Maria Arlén Larsens bok et svært velkomment tilskudd. I Norge har det riktignok blitt utgitt bøker om slankekurer av alle mulige slag, men Larsen anlegger et helhetsperspektiv og forteller om fedmeforskningens nyeste resultater på en velinformert og tilgjengelig måte. Hun avslører gammel vanetenkning og oppdaterer leseren på en lettfattelig måte med det nyeste fra forskningsfronten. Hun har betydelig klinisk erfaring med å behandle personer med fedme og gir mange innsiktsfulle eksempler på forsøkene på å finne riktig strategi for hver enkelt pasient. Hvor stigmatiserende fedme kan være, gir hun flere rystende eksempler på. Hun legger vekt på langtidsperspektivet – mange bøker med gode tips handler bare om noen uker eller måneder med innsats. Fedme er i likhet med for eksempel astma, revmatisme og artrose en kronisk sykdom som krever livslang behandling.

Mange lesere – med eller uten vektproblemer – kommer til å lære mye av boken, og de som vil gjøre noe med sitt vektproblem, vil finne mange gode, forståelige og realistiske råd.


Innledning

Vår ustoppelige kamp mot fett er fascinerende. Hver fjerde mann, og godt over hver tredje kvinne, forsøker å gå ned i vekt.

I måneder som januar og august er vi spesielt ivrige etter å gjøre noe med fettet vårt – «Det skal bort!». Selv om vi har feilet mange ganger før, tenker vi entusiastisk: «Denne gangen skal jeg klare det!» Om lag fire av ti forsøker å gå ned i vekt,[1] og det er beregnet at vi prøver oss på 126 dietter i løpet av livet.[2] Mange gir opp etter en til to uker, og etter tre måneder er det under halvparten som fortsetter.[3] Vi faller tilbake til gamle vaner. Beregninger viser at den globale diettindustrien når nye høyder med et årlig forbruk på 2460 milliarder kroner i 2022.[4]

Vi blir også bombardert av råd fra mer eller mindre velmenende eksperter som hevder at de har løsningen, med ulike og til dels forvirrende råd i magasiner, aviser og reklame.

Til tross for at vi bruker mye penger i kampen mot fettet, blir vi skuffet gang på gang.

Dette nederlaget påvirker forholdet vårt til mat, fett og kroppen vår og betyr mye for hvordan vi har det.

Som lege har jeg behandlet tusenvis av mennesker som er kommet til et punkt hvor fettet har gjort dem syke eller påvirket livet deres i stor grad. Siden jeg jobber på en rehabiliteringsklinikk i spesialisthelsetjenesten, kommer pasientene mine til meg som siste instans, etter at de har prøvd alt for å få hjelp. De har allerede vært gjennom behandling hos fastlegen og på spesialistavdeling på sykehus. Jeg behandler også mennesker med kroniske lungesykdommer og personer med hjertesykdom forårsaket av fettet i blodårene deres. Svært mange av disse er overvektige, og noen av de lungesyke har undervekt, som vi også behandler. Gjennom rehabilitering og livsstilsendring hjelper jeg og mine kompetente kollegaer dem til et bedre liv.

Jeg blir ofte kalt for «livslegen» av pasientene mine fordi jeg tar hele livet deres som utgangspunkt for å hjelpe. Målet er langsiktige, positive endringer. Jeg vil ikke at de skal gå på enda en lite gjennomtenkt diett som ikke fungerer, og det vil ikke de, heller. Jeg skulle ønske at jeg kunne ha gitt dem denne boken allerede før de begynte på sin aller første diett.

Fett og kropp har alltid fascinert meg. Siden 2007 har jeg forsket på fett og overvekt i søken etter svar. Jeg har tatt doktorgrad på fett ved UiT Norges arktiske universitet,[5] og jeg har videreutdanning innen behandling av overvekt ved Harvard University i USA. Jeg har reist verden rundt for å snakke om fett, for å lære mer om fett og for å dele av min kunnskap om fett. Jeg har vært med å utvikle flere spesialistklinikker for overvekt, prisvinnende og brukervennlig helseteknologi for å bedre behandlingen og oppfølgingen, og jeg har fått talentpris for mitt arbeid med fett og fedme. Jeg vil gå så langt som å si at jeg elsker fett! Eller sagt på en bedre måte: Jeg brenner for å hjelpe mennesker, helsepersonell og klinikker til å håndtere fettet på en god måte.

Fettet er komplekst, utfordrende og nesten mystisk. Selv om fettet gjør mye godt for oss, er det også en utfordring for mange. Over halvparten av jordens befolkning er klassifisert som overvektige.[6] Og her i Norge ligger vi faktisk høyere på vektskalaen enn i de andre nordiske landene.[7]

Den enkleste og vanligste måten vi måler fett på i dag, er ved å se på kroppsstørrelsen. Vi bruker kroppsmasseindeks, KMI, ofte omtalt som BMI (Body Mass Index). Vi bruker vekt og høyde for å regne ut KMI, noe som gjør det til en svært enkel metode. Har man en litt stor kropp, kaller vi det for overvekt, og har man en enda større kropp, kaller vi det for fedme. Det går også an å måle omkretsen rundt midjen for å finne ut om man har klassifikasjonen overvekt.

Jeg ble tidlig overbevist om at det var en hemmelighet i fettet. Jeg hadde en følelse av at det lå noe ukjent der, og dette gjorde meg nysgjerrig. Gjennom studiene lærte jeg at fettet er tett koblet til hjerne, hormoner, muskler, tarmbakterier, gener, miljø og stamceller – og at fett ikke bare er fett. Den oppdagelsen gjorde at jeg ble oppgitt over at mange syntes å være på en evig diett, som i det lange løp ikke hadde noen effekt.

Hvorfor?

Jeg mener at det viktigste er å ha det bra, å ha et godt liv, med en funksjonell kropp som man kan trives med.

Det har vært kjernen i mitt budskap til alle jeg har hjulpet. Det var derfor jeg valgte å bli lege, det var derfor jeg valgte å forske på fett og livsstil, og det var derfor jeg valgte å bli sosial entreprenør – et driv etter å hjelpe.

Når jeg møter pasientene mine for første gang, spør jeg ofte:

«Hvordan har du det nå?»

«Hva skal til for at du skal ha det bra?»

«Hva ønsker du?»

«Hva er et godt liv for deg?»

Pasientene blir først litt perplekse og ser forundret på meg. De forventer at jeg som lege skal si hvor mye de bør gå ned i vekt, og at det er farlig om de ikke går ned. Det er heller ikke uvanlig at de forventer å få ros for at de har satt svært ambisiøse mål for vektreduksjon. Pasientene kommer ofte med forskjellige forslag om hvordan de skal nå målet:

«Jeg kan jo bare slutte å spise sjokolade.»

«Jeg kan jo bare begynne å trene tre ganger i uka.» 

«Jeg kan jo bare spise mindre porsjoner til middag.» 

Det er lett å tenke at: «Vi kan jo bare slutte med det, og gjøre noe annet i stedet.»

Etter mange år med jojo-slanking og utallige dietter er mange av pasientene mine eksperter på diett og det å gå ned (og opp) i vekt. De vet at grønnsaker er proppfulle av helsebringende stoffer, og at sjokolade og brus ikke utgjør en særlig næringsrik frokost. De sitter inne med masse kunnskap, men de mangler noen brikker for å få til langvarige endringer.

Jeg vil si det med én gang: Det er vanskelig å gjøre noe med dette alene og uten kunnskap om kroppen og fettet.

Hvordan alt henger sammen, må kobles med flere faktorer: arv, miljø, fysiologi, biologi og psykologi. Derfor vil jeg du skal vite at denne boken ikke handler om en spesifikk diett eller en spesifikk måte å trene på for å påvirke fettet ditt.

En fet hemmelighet handler først og fremst om kroppen og hodet ditt i samspill med fettet. Den handler om hvordan du best kan tilpasse dine valg i livet, ut fra hva du ønsker, og få inn en autopilot som hjelper deg mot målet om å trives i egen kropp og få et bedre liv. 

I boken vil jeg lære deg om disse ti tingene: 


• Hvordan fettet fungerer, og hva det gjør for deg

• Hvorfor strenge dietter ikke gir langvarige resultater

• Hvordan negative tanker og følelser om fett kan gi dårligere helse

• Hvordan ditt forhold til mat kan påvirke fettet ditt

• Hvordan negativt stress og negative opplevelser kan påvirke fettet ditt

• Hvordan du kan håndtere emosjonell spising

• Hvilke mentale strategier du behøver for å lykkes

• Hvordan du kan finne indre motivasjon og sette gode mål

• Hvordan du kan få til varige endringer

• Hvordan du kan bli glad i kroppen din



Dette er en bok som jeg har skrevet til deg som ønsker hjelp til å forstå fettet, til deg som er nysgjerrig på fettet, og til deg som hjelper andre med deres fett.

Dette er hele historien om kroppen og fettet, og ikke enda en bok om hvordan du kan gå ned i vekt. 

Fettet ditt kommuniserer med deg. Du må bare lytte til det, lære deg å forstå det og etter hvert lære deg å spille på lag med det.

Jeg har valgt å dele boken opp i fire deler som kan leses hver for seg, selv om jeg anbefaler deg å lese den fra start til slutt for å få maksimalt utbytte av det jeg vil lære deg. Boken er både en vitenskapelig fortelling og en praktisk guide. Slik jeg ser det, bør alle livsstilsendringer basere seg på kunnskap.

Først skal vi gå tilbake til den tiden fett ble sett på som noe positivt, en fordel for vår utvikling. Jeg skal videre fortelle om hvordan vi kan få dårligere helse av negativt fettstigma, om våre grådighetsgener, hvordan omgivelsene påvirker fettet, og om et mystisk og flittig fett som kan forbrenne mye.

Jeg vil introdusere deg for en gresk lege som kom med svært spesielle diettråd i det gamle Hellas, en brite som selv finansierte formidlingen av sin vektreduksjons-suksess, og en driftig amerikansk husmor som samlet venninnene sine ukentlig og skapte en milliardindustri.

Du vil lære om hvordan hjernen din og tankene dine kan påvirke fettet, og hvordan din historie kan ha påvirket fettet ditt og ditt forhold til det.

Jeg har også tenkt at du kan bruke denne boken som et oppslagsverk ved å lete i indeksen bakerst, eller fordype deg i de over 400 vitenskapelige artiklene som boken bygger på, dersom du ønsker å gå grundigere til verks. Denne boken er på ingen måte ment å være en fasit eller en ensidig beskrivelse av hva som er riktig. Vitenskapen har nemlig mange sider, og jeg har forsøkt å samle det viktigste om fett her. I denne boken er de vitenskapelige artiklene i all hovedsak basert på solid forskning, iblandet noen nyere, eksperimentelle forskningsstudier. Dersom du ønsker et teoretisk dypdykk, er det verdt å sjekke Helsedirektoratets omfattende rapporter om helse og livsstil.

Boken er basert på flere års erfaring og forskning, og mange pasienthistorier. Pasienthistoriene er helt anonyme, og det er ikke virkelige navn som brukes. Både kjønn og alder kan være endret.

Bakerst i boken har jeg samlet nettsider og hjelpetelefoner som kan være nyttige. Der finner du også en litteraturliste.

Hvis du har lyst til å si hei til meg, gi tilbakemelding eller få mer inspirasjon mens du leser boken, kan du besøke min nettside www.drarlen.no, eller finne meg på Facebook og Instagram, @drarlen, eller Twitter, @mariaarlen.

Jeg vet det kan være fristende å skumme boken, lete etter en kjapp løsning for å miste de ekstra kiloene du mener du sitter med. De praktiske rådene finner du i kapittel 4: «Si hei til fettet ditt». Men jeg anbefaler det virkelig ikke. Du har med stor sannsynlighet forsøkt å gjøre noe med fettet ditt før, og det er en grunn til at du har kjøpt denne boken. Så mitt råd til deg er å lese gjennom hele boken; slik vil du se det store bildet.

Når du har lest denne boken, vil jeg at du skal sitte igjen med en følelse av at du har fått deg et sertifikat på hva som er best for kroppen din, slik at du ikke lar deg lure av en av de utallige «Brenn bort magefettet»-artiklene i en avis, eller faller for fristelsen til å kjøpe kosttilskudd som angivelig kan forbrenne fett, etter å ha sett en reklame i et ukeblad.

Jeg vil vise deg en annen vei, et alternativ som utgjør en reell forskjell, der du ikke behøver å miste motet fordi du ikke klarer å gjennomføre en urealistisk og streng diett. 

Jeg ønsker at du skal føle deg bra med deg selv – på alle nivåer.

En fet hemmelighet er din håndbok i å forstå fettet, digge kroppen din, få topp helse og nyte livet.
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