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Ikke glem å les tipsene om bruk av stevia i praksis - se her
 




FORORD AV THORUN



Er du også glad i søtt? Det er jeg også, jeg har alltid vært glad i søtt. Det er jeg fortsatt, men jeg har nå funnet en “bivirkningsfri” måte å dekke mitt søtbehov på. Du har kanskje allerede gjettet at det er stevia? 

Denne søte urten var ikke kjent i min ungdom. Da gjaldt ordtaket: etter den søte kløe, kommer den sure svie. Den «svien» opplevde jeg som et vedvarende sug etter mer søtt når jeg hadde spist litt søtt, selv om det var aldri så lite. Vi blir hekta, må ha mer, utvikler dårlige matvaner, for ikke å snakke om alle helseproblemene som man nå vet at sukkeret fører med seg.

Da jeg bodde i USA på 80-tallet var det mye fokus på hva man ikke skulle spise. Fett og sukker sto høyt på den listen, så jeg forsto at jeg måtte finne alternative måter å dekke mitt søtbehov på. Det var starten på min “lett-periode”, og jeg tør ikke nevne hvor mye lettbrus jeg drakk i løpet av mine 10 år i USA. Først da jeg var tilbake igjen i Norge, begynte det å gå opp for meg at kroppen må ha naturlig mat for å fungere. Hverken sukker som får blodsukkeret til å fly i været, eller kunstige søtstoff er gunstig for helsen. Jeg har alltid likt å være aktiv, og trening skaper også mye glede. Jeg begynte som instruktør i treningskjeden SATS i 1998, tok Friskvernsutdannelse på Axelssons i 2006 og formidler nå kunnskap om mat og helse, i forbindelse med kurs og foredrag. Ellers holder jeg kurs innen stressmestring og meditasjon – det meste starter jo i hodet, både av gode og dårlige vaner – det er min erfaring.

Å lage oppskrifter til denne boka, sammen med den kjente lavkarbo- og treningseksperten Kenn Hallstensen, har vært et stort privilegium for meg. Mat som skaper kos og glede i hverdagen er viktig, og jeg håper at alle som ønsker å kutte ned på sukkerforbruket, men vanskelig kan tenke seg et liv uten “søtt”, finner all den inspirasjonen de trenger i denne boka. Noen trenger tid å venne seg til å søte med stevia, slik var det også for meg. Derfor er det lurt å huske at stevia lett kan blandes eller kombineres med andre søtstoff – hvor mye er opp til deg. Å erstatte 50 % av sukker med stevia er i seg selv et betydelig skritt for en sunnere hverdag.

Nå føler jeg at stevia dekker hele mitt søtbehov, på en komplett og perfekt måte. Siden det ikke smaker det samme som sukker, forbinder jeg det heller ikke med den avhengigheten som sukker lett kan gi. Likevel får jeg søtbehovet dekket i fulle monn.

Ta deg god tid til å utforske alle oppskriftene, kanskje ville du hatt litt mer eller litt mindre stevia i enkelte av dem? Gjør dine egne notater, og bruk stevia på den måten som passer best for deg. Et viktig råd når det gjelder bruk av stevia, er heller å bruke for lite enn for mye. Og i oppskrifter med mel kan litt rårørsukker få resultatet til å bli mye bedre. Ikke alle bakverk med stevia får helt det samme utseende og samme form som tradisjonell bakst med sukker og hvetemel. Så prøv deg litt frem! Å kunne søte uten sukker og ekstra kalorier er vel verdt å øve på?

Lykke til – livet er verdt å nyte – hver dag!



Thorun
  

 
 
FORORD AV KENN



 
Alle liker den søte smaken, selv om noen er svakere for den enn andre. Dette ligger i genene våre, og er noe vi aldri helt klarer å bli kvitt. Søt smak har historisk vært en sikkerhet for at maten er spiselig og energirik. Den første smaken av søtt har de fleste fått gjennom morsmelka.

I dagens moderne samfunn er trangen etter søtt en viktig grunn til overvekt og mange livsstilsykdommer. “Nye” matvarer som hvitt sukker, raffinerte korn og ferdigprodukter, men også andre søtningsstoffer og mat- og drikkevarer, gjør at vi har tilgang til sukker – 24 timer i døgnet – året rundt. Mot sin vilje og viten har mange utviklet et unormalt sterkt søtsug som det kan være vanskelig å komme ut av. Den søte smaken har en tendens til å undertrykke andre smaker, slik at vi ikke liker disse like så godt som vi burde gjøre. Ubevisst kommer mange inn i en ond sirkel der de har stadig lettere for å velge søtt framfor andre smaker. Noen kan også utvikle en form for avhengighet av sukker og andre søte karbohydrater.

Stevia kan vise seg å bli en revolusjon for mange som er glad i det søte. Dette naturlige søtningsstoffet har vært brukt i mer enn 1500 år i Sør-Amerika og i cirka 40 år i Japan. Av uforståelige grunner ble det ulovlig å bruke i matvarer for mennesker i Norge og EU i 2004. Det er grunn til å tro at industrielle krefter stod bak forbudet, for grunnlaget til forbudet har vist seg å være både feil og sjokkerende. Dette kan du for øvrig lese mer om i faktadelen, bakerst i denne boka. Uansett – stevia ble endelig frigitt av EU og Norge, og er nå gjort lovlig å selge.

De siste 15 årene har jeg hatt erfaring med omtrent 20 000 mennesker som har valgt å legge om til et sukker- og karbohydratbegrenset kosthold. De fleste rapporterer om en redusert trang etter søtt, men likevel er det mest vanlige spørsmålet hvilket søtningsstoff de bør velge i sitt nye kosthold. Det har ikke vært enkelt å tilfredsstille disse, da alternativene har vært få og nesten fraværende. De beste alternativene fram til nå har vært noen få typer sukkeralkoholer, men disse har en tendens til å gi luft i magen og fordøyelsesproblemer. Med stevia tilgjengelig kan jeg endelig gi et klart svar til mine kursdeltakere!

Fra henholdsvis 2006 og 2008 og fram til dags dato har jeg hatt ansvaret for kostholdet til Tippeligaklubbene Strømsgodset og Odd Grenland. Med nytt kosthold har de opplevd en fantastisk forbedring av fettprosent og kroppssammensetning, men også i syke- og skadefravær og prestasjoner. Stevia gjør det mulig å lage sukkerfrie kaker, som er blitt stadig vanligere dagen etter nok en seier !

 
Gjennom mine fire barn har jeg, i likhet med mange andre foreldre, opplevd den utfordringen det er å begrense inntaket av søte matvarer i hverdagen, og ikke minst i helger. Det er ikke alltid like lett å få de til å forstå at søtt er synonymt med usunt. Det er heller ikke like moro å fortelle betjeningen i barnehagen, SFO, naboer og besteforeldre, at mine barn ikke skal ha sukkerholdig pålegg eller kornblandinger. Selv om jeg er opptatt av at mine barn skal spise sunt, er jeg også opptatt av at de ikke skal føle seg annerledes enn andre barn. I dagens moderne samfunn vil trangen og smaken for det søte alltid være til stede i stort monn. Men endelig er stevia nå blitt tilgjengelig over hele landet, sukkerforbruket er på vei nedover. Kanskje blir stevia det som starter den ”sukkerfrie” revolusjonen for alvor?

Jeg håper og tror denne boka vil være til stor hjelp for alle som er opptatt av mat og kosthold. Oppskriftene i boka vil gjøre det lettere å kontrollere søtsuget, vekta og helsa. Nyt maten med god samvittighet – her har du en håndbok for resten av livet!



Kenn
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Stevia - det sunne og
naturlige alternativet
til sukker!
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