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					Til deg som vilslutte med sukker

					1. Jeg heier på deg. Du har tatt en viktig beslutning for deg selv og helsen din. Enten målet ditt er å gå ned i vekt, få mer overskudd eller å unngå livsstilssykdommer, er det lurt å trappe ned sukkerforbruket. Kanskje blir opplevelsen så positiv at du vil ønske å slutte helt?

					2. Mange kan tenke seg å kutte ned på sukker, men klarer det ikke. For å få det til må du ha kunnskap om hvilken mat som fremmer helsen din, og hvilken mat som ikke gjør det. Jeg ønsker å inspirere deg til å ta vare på deg selv. Et sukkerfritt liv er et sunnere liv.

					3. Du skal få vite hva sukker egentlig er og hva det faktisk gjør med helsen din. Mange livsstilsykdommer oppstår av for mye sukker i kostholdet. Gi sukkerdetox 14 dager og erfar selv. Jeg har hjulpet flere tusen mennesker til fantastiske resultater. Kan de, så kan du. 

					4. Denne boken er en 14 dagers sukkerdetox, med oppskrifter på enkle og velsmakende måltider fra morgen til kveld, uten sukker, basert på det vi kaller et Frisk uten sukker-kosthold. Det er nok til at du vil få en smak på det sukkerfrie livet. Du vil også få mer kunnskap om sukker og hva du kan forvente av kroppslige reaksjoner på overgangen til et sukkerfritt liv. Kanskje smaker det så godt – og føles så bra – at du vil fortsette med det?

					5. Jeg har vært der selv. Jeg har en sukkeravhengighet, men klarte å slutte med sukker, og det forandret hele mitt liv. Etter det har jeg blitt kvitt betennelser, blitt mer opplagt og fått bedre humør. Jeg har fått sterkere hår og negler, soppinfeksjoner har blitt borte og migrene nærmest forsvunnet. Og jeg gikk ned tretti kilo. Da sukkeret forsvant fra kosten, fikk jeg et mer stabilt blodsukker, ble kvitt søtsug og opplevde at den kroniske sulthetsfølelsen ble borte. Jeg fikk et bedre liv rett og slett. 
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					6. 74 % av maten inneholder tilsatt sukker, ifølge Academy of Nutrituon and Dietetics. Men det er en vei utenom. Lager du mat med rene råvarer, kan du unngå sukkeri kostholdet og få helsegevinstene med på kjøpet. Det er både lett og velsmakende. 

					7. Noe som overrasker mange, er hvor fort en kan merke en bedring i helsen når man legger om kostholdet etter mine prinsipper. For de fleste er det vanskelig å bli motivert av tanken på å forebygge sykdom når vi blir gamle. Dette har sin naturlige forklaringi vårt belønningssenter. Hjernen blir mer motivert av øyeblikkelig enn langsiktigbelønning. I denne boken skal du spille på lag med belønningssenteret. 

					8. Vi reagerer ulikt på sukker. Noen kan klare å spise bare litt, mens andre spiser mye, men kan skjerpe seg om de vil. Andre igjen, som meg, kan rett og slett ikke kontrollere hvor mye og hvor ofte vi spiser sukker når vi først starter. Søtsuget går over til avhen-gighet.

					9. Jeg valgte å sette meg på skolebenken for å studere avhengighetsmedisin med spesialisering på sukker. Jeg er i dag daglig leder for Frisk uten sukker (FUS), en bedrift som har spesialisert seg på å hjelpe mennesker med sukkeravhengighet. Vi har hjulpet flere tusen. Jeg brenner også for å få ned forbruket av sukker i samfunnet. Både sukker-industrien og det høye innholdet av sukker i vanlig norsk mat er veldig utfordrende for dem som ønsker å slutte. 

					10. 14 dagers sukkerdetox er en start. Enten du er fast bestemt på å frigjøre deg fra sukkerets forførende kraft eller bare ønsker å prøve ut et kosthold med mindre sukker. Dette er første skritt. 
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					Min historie

					Jeg var hekta på søtt fra tidig alder. 

					Jeg husker jeg snoket mye etter sukker da jeg var liten. Heldigvis hadde vi ikke tilgang til så mye godteri den gangen. Den store fangsten kunne være mørk kokesjokolade som min mor alltid hadde på lur i tilfelle hun skulle bake. 

					Senere jobbet jeg flere år i dagligvarebransjen, og der var tilgangen til godteri stor.«Pause-maten» bestod ofte av potetskruer eller en sjokolade. Det var ofte travelt, ogjeg tenkte ikke mer over hva jeg spiste i farten. 

					Jeg husker min første slankekur, jeg skulle gifte meg. Det ble en pulverkur, og jeg smatt lykkelig inn i brudekjole størrelse 36 på den store dagen. Så kom koseperioden etter at vi var gift, og et halvt år og 10 kilo senere meldte jeg meg på mitt første slankekurs. Jeg ble en evig jojo-slanker som gikk konstant opp og ned 10 kilo fra tidlig i 20-årene til jeg var 35 år. Da la jeg på meg 30 kilo. Mange kurer og dietter ble tilbakelagt, med påfølgende stor skuffelse hver gang jeg igjen la på meg. Klesskapet mitt var fullt av klær i allestørrelser, fordi jeg aldri kunne vite hva som passet ved neste anledning. 

					I denne perioden hadde min interesse for helse meldt seg. Jeg utdannet meg til friskvern-konsulent og fikk gradvis et bedre kosthold. Men det å stå imot sukker og snacks, spesielt på kveldene, var vanskelig til tross for hva jeg visste. Så i 2009 satt jeg der med et ustabilt blodsukker. Jeg hadde vondt i hele kroppen, var trøtt, sliten og hadde søvnvansker.

					Jeg oppsøkte en lege som kunne fortelle meg at jeg led av noe som heter reaktiv hypo-glykemi. Det er en tilstand hvor kroppen produserer for mye insulin. I motsetning til det som kalles insulinresistens, som er svært utbredt i dag og er forstadiet til diabetes type 2,virket mitt insulin. Insulin har som oppgave å senke blodsukkeret, og det gjorde det til gangs. Etter hvert måltid stupte blodsukkeret mitt, og det kjentes ut som føling. Jegmåtte hive i meg noe for å få blodsukkeret opp i en fart. Insulin påvirker fettlagringeni kroppen, og dette var årsaken til at jeg i denne perioden la på meg 30 kilo. 
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