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Oversatt av Hilde Agnete Sandnes



«We shall not cease from
exploration, and the end of all
our exploring will be to arrive
where we started and know the
place for the first time.»

T.S. Eliot
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DETTE ER EN BOK OM MIN REISE

Da jeg var 52 år, led jeg av plager i forbindelse med overgangsalderen, ryggsmerter, tretthet og en generell følelse av melankoli. Jeg kjente at jeg begynte å miste grepet om tilværelsen.

Men etter bare noen måneder med en ny livsstil, ble livet mitt forandret. Jeg ble gladere, sterkere og smertefri – hva var det som skjedde?

Flere underlige sammentreff fikk meg til å innse at jeg hadde snublet over noe helt nytt – antiinflammatorisk mat – mat som kunne kurere og lindre sykdom og til og med bremse aldringsprosessen.

En populær og nytenkende fitnessmodell i Canada, en professor i Lund som jobbet mot alle odds og lå i forkant av den nyeste forskningen, en indisk helseklinikk som utførte tøffe tarmtømmingskurer. Et urtidsmenneske i Addis Abeba som vi kaller Lucy, en visjonær hudlege i London, religiøse sektmedlemmer utenfor Los Angeles som ble usedvanlig gamle. En dansk tv-kjendis som viste seg å være 15 år eldre enn jeg trodde, en tarmsekt på den engelske landsbygda og en vitebegjærlig genetiker på Karolinska Institutet, en hoftesvaiende yogainstruktør jeg traff på et New Age-møte i California, og en eterisk detektiv på jakt etter gode svar.

De har alle hatt en rolle i dette dramaet.

Det har også min egen eksperimentering. Jeg har rotet rundt blant omega 3-fettsyrer, probiotika, gluten og laktose, meditasjon, benbuljong, ayurvedisk nesediagnose, HIIT-trening, yoga, solnedganger, inflammasjonsmarkører og åndelighetsapper. Jeg har gått på med stor nysgjerrighet, men jeg har også mislyktes og vært nødt til å finne andre veier til målet.

Steg for steg har jeg søkt meg frem i puslespillet om hvordan inflammasjon fører til sykdom, og hvordan vi selv kan bygge oss opp og bli sterkere, gladere og friskere.

Alt dette har resultert i et fempunktsprogram som skal hjelpe oss til å bli den beste utgaven av oss selv, et program som kombinerer alt jeg har lært med overbevisningen om at en livsstil også skal fungere i praksis, både i hverdagen og i samspillet med andre mennesker.

Det pågår en helserevolusjon, der en helt ny måte å tenke på rundt mat, bevegelse, hvile, forundring og helse settes i sammenheng – og blir til verktøy som kan hjelpe oss til et lysere og sterkere liv.

Dette er min fortelling, og jeg vil dele den med deg i håp om at du skal få styrke, inspirasjon og god helse.

Maria Borelius
London, november 2017
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«Et uutforsket liv er
ikke verdt å leve.»

Sokrates





1. NYTTÅR

Det er januar 2013.

Jeg er 52 år gammel og føler meg pløsete og dvask. Julen har bydd på så altfor mye av alt. Sild, pepperkaker, ostesmørbrød, snaps, karameller og konfektesker som tømmes i en fei. Etter julehelgens fråtsing følger dessuten en nyttårsreise til Kenyas strender, med drinker i solnedgang og treretters middager med vin i den afrikanske fløyelsnatten.

Hjemreisen tar 24 timer. Da vi kommer hjem, bærer jeg kofferten opp på loftet, og det føles som om jeg er åtti år gammel, til tross for at vi nettopp har feriert en uke i solen. Korsryggen murrer, og leddene verker. Jeg befinner meg i det plagsomme klimakteriet, med en menstruasjon som kommer og går etter eget forgodtbefinnende. Føttene er ømme og hovne.

Og så er det magen. Eller muffinsmagen som tabloidavisene kaller det. En dissende valk med en lei tendens til å velte ut over jeanskanten. Alle besøk i klesforretninger ender som regel på samme vis. Etter å ha beundret de tettsittende plaggene, trekkes jeg som en magnet mot lange overdeler som kan dekke og beskytte.

Jeg har stadig småinfeksjoner og blir ofte forkjølet med vondt i halsen. En tilbakevendende urinveisinfeksjon resulterer i gjentatte antibiotikakurer og gjør meg trett og utilpass.

Sånn er det altså å bli eldre. Ja vel.

Nå går det vel bare en vei, rett mot stupet.

Man blir vemodig og trist.

Samtidig fnyser en annen del av meg foraktelig. «Ikke vær så pretensiøs. Vær glad for at du lever, du har jo friske barn og kan jobbe. Get on with life.»

Men en tredje del av meg leter etter noe mer.

Det ligger i menneskets natur å strebe etter noe som er bedre. Man behøver ikke alltid å akseptere de kortene livet gir en. Vi vil forme vår egen skjebne. Så spørsmålene brenner i meg. For det handler om mer enn bare ryggen, magen og infeksjonene.

Hva har skjedd med den glade og sterke, ungdommelige kvinnen som var meg?

Hun kan fremdeles kjenne seg glad og sterk. Men det er lenger mellom de lyse dagene. Jeg våkner altfor ofte med en følelse av vemod. Det som på engelsk kalles blues. Jeg kjenner meg blå. Eller grå.

Jeg sørger over alt jeg ikke rakk å gjøre sammen med barna mens de var mindre, jeg sørger over min døde pappa og bror, over min syke mamma. Når jeg støter på problemer på jobben, har jeg lett for å bli nærtagende og ta hindringer som et personlig nederlag, istedenfor å se på dem som utfordringer som faktisk kan løses med kreativitet og viljestyrke. Den samme kreativiteten og viljestyrken som alltid var der før.

Jeg lager en mental sjekkliste.

Hvordan står det egentlig til med balansen i livet mitt?
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Jeg anser matvanene mine som gode. Etter tenårenes halvt bulimiske livsstil har spisevanene gradvis normalisert seg. Jeg spiser det jeg har lyst på, for det meste husmannskost med mye grønnsaker og olivenolje. Når jeg føler for å bake en sjokoladekake, eller blande vaniljeis med praliner og karamellsaus, så gjør jeg det uten nærmere ettertanke. På en sulten kveld kan jeg uten problemer spise tre ristede brødskiver med smør, ost og appelsinmarmelade og kjenne på en slags udefinerbar skyldfølelse etterpå, for noe jeg ikke vet hva er.

Men hverdagsmaten er ikke ekstrem på noen måte. Jeg elsker te, som jeg drikker i store mengder, akkurat som min mor og engelske mormor, men jeg har kuttet ned på kaffe ettersom jeg får hodepine og blir oppspilt og utilpass.

Jeg liker å mosjonere. Men det er en reise uten kompassretning.

Jeg kommer over noen artikler om et nytt treningsprogram og følger det en uke eller to. Det blir litt løping når det passer og været tillater det. Lett vektløfting på treningsstudio et par ganger i uken. En svømmetur. En yogatime. Mulighetene er mange, men jeg har ingen faste rutiner utenom gåturene med den flotte hunden vår, Luna. Jeg mediterer. Og jeg har ikke glemt mitt eget mantra. Nei, jeg er ikke et menneskevrak.

Likevel er det som om tyngdekraften drar meg nedover. Livet tynger hele mitt vesen.

Jeg går til gynekologen min.

«Jeg tror jeg er litt deprimert», sier jeg.

«Nei, du er bare i klimakteriet», svarer han.

Så dette er altså hva jeg kan forvente meg i fremtiden? Skal jeg bare resignere?

Det er ikke naturlig for meg.

Buddha skal ha sagt følgende: «Når eleven er klar, vil læreren åpenbare seg.» I Bibelen sier Jesus det samme: «Let, og du skal finne.» Det er en del av vår visdomstradisjon at man lærer nye ting når man gir seg ut på en reise for å søke læring og innsikt.

Så det er dette jeg gjør.
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Under en jobbreise i USA oppdager jeg en bok i øverste hylle i flyplassens bokhandel. Tittelen er typisk amerikansk: Your Best Body Now – Look and Feel Fabulous at Any Age the Eeat-Clean Way. På forsiden sitter ikke en 25 år ung modell, men en kvinne på min egen alder som strutter av sunnhet. Det er som om hun hilser meg velkommen.

Hun heter Tosca Reno, og hun skriver intelligent og overbevisende om en reise. Om at hun i 40-årsalderen var en overvektig og deprimert hjemmeværende kvinne som fråtset i iskrem og peanøttsmør om nettene, før hun sier farvel til sin deprimerende livsstil og legger ut på en helsereise.

Ideen om iskrem og peanøttsmør er jeg helt med på. Og jeg begynner å følge bloggen hennes.

Tosca lager smoothies, trener med vekter og spiser mengder med protein. Men plutselig en dag endrer innholdet i bloggen hennes seg, fra inspirerende helseråd til blodig alvor. Toscas mann har lungekreft og bare noen dager igjen å leve. Jeg skammer meg litt over at jeg sitter og følger med på dødskampen til den amerikanske helsebloggerens ektemann. Med bilder av den døende mannen som får besøk av Arnold Schwarzenegger på dødsleiet. De er visstnok gamle venner. Hyggelig for dem begge, men det er pinlig at jeg sitter her og leser alt dette.

Men jeg gjør det likevel.

Tosca Reno skildrer ektemannens siste timer nakent og inderlig, og lar oss leserne ta del i alt sammen. Etter hans dødskamp og begravelse finner Tosca en personlig trener som skal hjelpe henne gjennom sorgen. Treneren er en kanadisk blondine som heter Rita Catolino. De to begynner å trene til en konkurranse der Tosca skal delta til ære for sin døde mann.

Hva er egentlig dette? undrer jeg meg.

Men hvilken rett har vel jeg til å dømme et menneske som nettopp har mistet sin elskede?

Tosca og hennes PT Rita Catolino begynner å blogge sammen om helse, arbeid, kjærlighet og det indre liv. Når den personlige treneren skriver, tennes noe i meg. Dette handler om mer enn bare å løfte vekter eller løpe. Dette er indre lys.

På samme tid har jeg og to andre kvinner bestemt oss for å starte en hjelpeorganisasjon til støtte for vanskeligstilte innvandrerkvinner. Vi skal hjelpe dem å starte opp små bedrifter, hjelpe dem å skaffe seg utdannelse, gi dem medmenneskelig støtte og mikrolån, slik at de kan virkeliggjøre drømmene sine om et eget yrkesliv og egen lønn. Stiftelsen skal hete Ester, og vi har jobbet med forberedelsene i to år. Nå skal det endelig skje. Men dette arbeidet er ideelt og må presses inn mellom min vanlige jobb som entreprenør og journalist i tillegg til ansvaret for familie og barn.

Mitt paradoks er at jeg trenger mer energi, men jeg har mindre. Jeg tenker på flyvertinnene og oksygenmaskene deres. Hva er det de pleier å si før flyet letter? Ta først masken på deg selv før du hjelper andre. Jeg blir nødt til å løfte, forhøye og piffe meg opp for å gi noe av meg selv til andre, gjøre det jeg vil og brenner for. Og det haster.

Så får jeg en idé. Jeg skal lete opp denne Rita Catolino og spørre om hun vil trene meg også.

Online. Over Atlanteren.
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Jeg skjønner snart at Rita Catolino er en slags fitness-stjerne i en verden jeg ikke kjenner, hvor hun trener kvinner som konkurrerer i bodybuilding og fitness blant den amerikanske eliten. Langt unna min liga, med andre ord.

Så jeg skriver en e-post.


Kjære Rita Catolino,

Jeg skriver til deg fra den andre siden av Atlanteren. Jeg er ingen amerikansk fitness-stjerne, men en kvinne på 52 år med fire barn og mye arbeid. I tillegg til min egen jobb skal jeg nå dra i gang en hjelpeorganisasjon til støtte for fattige innvandrerkvinner. Men hvis man skal orke å hjelpe andre, må man ha overskudd selv.

Derfor trenger jeg din hjelp. Jeg er slapp, har ryggsmerter og nærmer meg overgangsalderen. Men jeg drømmer om noe nytt og annerledes. Jeg trenger en plan.

Kan du hjelpe meg?

Vennlig hilsen Maria B



Svaret kommer raskt. Jeg blir bedt om å svare på en rekke spørsmål og sende bilder av meg selv i undertøy, så får vi se.

Mannen min lurer på hvor disse bildene vil havne. Jeg svarer at det virkelig ikke er så mye å se på og sender av gårde bilder og opplysninger. Og vi – jeg og Rita – bestemmer oss for å samarbeide i tre måneder.

Så kommer det første treningsprogrammet. Eller det jeg tror er et treningsprogram. Men det handler også om mat og takknemlighet og helhet.

Opplegget er forbløffende.

Men tre måneder senere er livet mitt forandret. Kroppen har endret seg, muffinsmagen har minsket til sin opprinnelige form. Fremfor alt har den vonde ryggen roet seg, og mitt indre lys er tent. Jeg våkner glad og pigg og full av selvtillit, akkurat som før i tiden. Jeg kjenner meg sterkere enn på 20 år.

Jeg får spørsmål om hvordan huden min har blitt så glatt, hvordan jeg har trent, om hva jeg har gjort for å få smalere midje. Overalt kommer folk bort til meg og bemerker at jeg ser yngre ut, og gladere. Det er som om mitt indre lys har fått magnetisk tiltrekningskraft. Nye mennesker kommer inn i livet mitt med ideer og positiv energi. Dessuten klarer jeg å komme til forsoning i en pågående konflikt med en nær slektning, som har tæret på meg i over ti år.

Samtidig prøver jeg å forstå hva som skjer med kroppen og sjelen min. Finnes det en medisinsk forklaring? Via tilfeldige sammentreff og en stor porsjon nysgjerrighet skal jeg snart havne midt i den medisinske forskningens frontlinje. Det handler om hvordan inflammasjon påvirker kroppen og fører til for tidlig aldring. Om ny kunnskap som viser hvordan inflammasjon kan kobles til flere av våre mest utbredte folkesykdommer. Om hvordan en antiinflammatorisk livsstil, som jeg selv helt uvitende har innledet, kan motvirke aldring og nedbryting og gjøre oss til en sterkere, klokere og sprekere utgave av oss selv.
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Reisen vil foregå på flere måter.

Først rent geografisk. Jeg skulle så gjerne ha sagt at det var som i Spis, elsk, lev, Elizabeth Gilberts vidunderlige beretning om hennes reise til Italia, India og Indonesia for å finne seg selv. Men mitt liv er ikke slik. Man har jo en jobb å passe, en familie å ta vare på, regninger som skal betales, langsiktige forpliktelser, kunder som skal følges opp, artikler som skal skrives. Hverdagslivets små og store gjøremål.

Denne reisen vil foregå i små etapper over fire år, parallelt med det vanlige livet. Når jeg reiser privat eller i forbindelse med jobben, forsøker jeg å inkludere det som gradvis blir min livsstil, men også min lidenskap.

Dette blir en beretning om livet – om utfordringene ved å endre livsstil, om nederlag, men også om uventet seier.

Det blir også en kunnskapsreise, der jeg, med min bakgrunn som vitenskapsjournalist og biolog, skal se nærmere på fakta fra ulike medisinske disipliner. Puslespillbiter som jeg får fra kostholdseksperter, fysiologer, genetikere og psykologer. Det er en reise helt ned til menneskehetens røtter, der jeg håper å få svar på hvorfor dette har forandret livet mitt, og om det også kan forandre andres.

Denne kunnskapsreisen blir helt annerledes enn jeg først trodde. Den tar meg til ukjente steder og tvinger meg til å fundere over den tradisjonelle skolemedisinen som gir oss så mye, men som samtidig trenger å utvide sine grenser i ydmyk nysgjerrighet for følelser, helhet, visdomstradisjoner og gammel legekunst.

Men fremfor alt blir det en beretning om den gryende helserevolusjonen som vi bare har sett begynnelsen på.
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«Hva skjer om jeg faller?
Å, min elskede, hva skjer
om du flyr?»

Ukjent





2. KROPPENS REISE

Året var 1982 og Jane Fonda sveipet over verden i enda en ny utgave.

Som en trestegsrakett hadde hun forvandlet seg fra romfareren Barbarella via Vietnamdemonstrasjoner til rosa trimdronning. Det var beinløft og leggvarmere. Og noe som ble kalt workout.

I Sverige hadde Friskis & Svettis vunnet kampen om hverdagsmosjonistene. Med ydmyk respekt for Johan Holmseter og hans glade armé med trimentusiaster så var ikke dette min flokk. Jeg fant meg aldri helt til rette i de store gymsalene, i de svære T-skjortene og shortsene der omtrent alt kunne titte frem.

Men Jane Fonda … Det var noe med hennes kombinasjon av glamour og disiplin som tiltalte hærskarer av unge kvinner den våren, meg selv inkludert.

Jane Fonda’s Workout Book.

En bok med en forside som jeg fortsatt husker i minste detalj. Jane Fonda med Farrah Fawcett-sveis, fønet i en fluffy glorie om ansiktet. Iført en gymdrakt med røde og sorte striper og sorte leggvarmere. Hun lå på venstre hofte og albue, holdt om høyrebeinet med høyrehånden og løftet det høyt opp i luften, samtidig som det venstre beinet strevde seg opp mot det høyre. Hun så glad og sterk ut.

Jeg kjøpte boken hennes og plasserte den ærbødig på en egen hylle i ettromsleiligheten i det nedslitte huset på Kungsholmen i Stockholm, hvor jeg bodde rett under noen som nesten alltid var høye på amfetamin. Den pjuskete schäferhunden deres bjeffet hver gang noen kom og gikk, omtrent døgnet rundt.

På samme tid hadde min daværende kjæreste slått opp, og jeg led av sorg og skuffelse over å bli dumpet. Det var helt ufattelig siden han ikke klarte å gi meg noen ordentlig forklaring på hvorfor han ville gå sin vei. For meg ble det naturlig å tenke at det var jeg som ikke dugde. At jeg ikke var pen nok, bra nok. Kjærlighetssorgen ga seg utslag i bulimitendenser. Cottage cheese og noen brokkolibuketter den ene dagen og store mengder iskrem, kaker og selvforakt den neste.

Og slik ballet det på seg, i en syklus som vekslet mellom sultefôring og fråtsing i karbohydrater. Jeg følte meg dårlig og hadde ofte hodepine på grunn av de kaotiske matvanene. Det påvirket studiene og deltidsjobben som ekstravakt på et lokalsykehus. Leiligheten var kald, og jeg måtte skru på komfyren og la ovnsdøren stå åpen for å varme den opp. Det stinket gass overalt.

Jeg hadde venner som kastet opp jevnlig. Men jeg klarte jeg ikke å brekke meg på kommando. Kroppsvekten min kunne variere fem–seks kilo i løpet av en måned. Og de gangene jeg spiste ekstra mye, straffet jeg meg selv med bare å drikke vann dagen etter.

Vennene mine og jeg forsøkte alle slankemetodene som ukebladene skrev om. Flyvertinnedietten. Eggdietten. Scarsdaledietten. En venninne anbefalte meg den nye vindietten, hvor man skulle kjøre på med hvitvin og egg. Til og med til frokost.

«Man kjenner jo ikke hvor sulten man er», sa hun.

Men Jane hadde også hatt spiseforstyrrelser, som hun holdt i sjakk med mosjon. Hun skrev:

«Kjør på til det brenner! Svett ut!

Ikke la noe distrahere deg! Dette er ditt øyeblikk! Sett deg som mål å ta grep om kroppen din og gjøre den så sunn, sterk, myk og velformet som du kan!»
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Jane Fondas klassiske workoutbok- og video kom i 1981.



Det føltes som et kraftfullt mantra for en som nettopp var blitt dumpet av kjæresten, en sjanse til å slå tilbake med hard jobbing.
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Jeg lå på en matte på gulvet i den lille leiligheten min og prøvde å herme etter bildene i boken. Jeg måtte flytte på det lille bordet foran tosetersofaen for å få plass til å utføre de nye øvelsene. Jeg hadde gassovnen på med åpen dør for å holde varmen, og det var støy fra leiligheten over når folk kom og gikk og schæferen bjeffet.

Det var tungt å løfte rumpa 250 ganger, slik Jane anbefalte. Men jo tyngre det var, desto sterkere ble fornemmelsen av å bli født på ny. Fra de smertefulle anstrengelsene til noe som var helt nytt. Og bedre. Jeg ville bli som Jane Fonda på bokens forside.

På den tiden ble også en god venninne av meg dumpet av kjæresten. Vi to dannet en selvhjelpsgruppe og brukte flere uker på å dissekere bruddene våre, hvem som hadde sagt hva til hvem. Samtalene våre endte imidlertid alltid med samme konklusjon, nemlig med en kollektiv fordømmelse av to uvitende, unge menn fra Stockholmstraktene. Fordømmelsen var både menneskelig, moralsk og utseendemessig.

Min kloke venninne mente etter hvert at vi burde komme oss opp av sofaen, utvide repertoaret vårt og kanskje røre litt mer på oss. Jane Fonda hadde jo kommet til Sverige. Det var en stor begivenhet i et mye roligere Sverige enn dagens. Expressen og Aftonbladet rapporterte om farsotten som hadde inntatt Stockholm, via en kvinne ved navn Yvonne Lin.

Yvonne Lin var regjerende verdensmester i kampsporten Wushu, som jeg aldri hadde hørt om før. Hun hadde reist til Hollywood for å suge til seg lærdom av Jane Fonda og treningsopplegget hennes. Og på et underjordisk treningssenter i Markvardsgatan, en liten sidegate til Sveavägen, startet Yvonne Lin Sveriges første workoutsenter.

Nå skulle vi altså få prøve Jane Fondas metode på ordentlig.

Vi steg forsiktig inn i lokalet som om det var et hellig tempel, spente og tause. Og litt forvirret. For inne i lokalet løp en gjeng voksne menn rundt under ledelse av en mann som lignet på Bruce Lee, kampsportmesteren fra Hongkong. Istedenfor leggvarmere hadde de trepistoler og lot som om de skjøt på hverandre. Noen ropte «pang» og slo et karateslag mot en teglstein. Jeg dro kjensel på to menn som ofte figurerte i ukebladenes kjendisspalter. Men hvor var Jane?

Det viste seg at fasilitetene også ble benyttet av Yvonne Lins ektemann, som også var mester i kampsport, og at dette var en form for trening i selvforsvar.

Vi gikk mistenksomme inn i treningssalen. Men da Yvonne dukket opp i tettsittende gymdrakt med leggvarmere og satte på Human Leage og Don’t you want me på full guffe, ble jeg revet med.

Dette var noe helt nytt.
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Treningen hadde danserytme og koreografi. Den hadde fokus på de kroppsdelene jeg ønsket å forandre. Den hadde glamour, eleganse og humor og vekslet mellom presisjon og fri utfoldelse. Den var oppbyggende for selvfølelsen, og vi sto foran et stort speil og tittet på oss selv i 45 minutter. Det var som å være skuespiller på Broadway eller en av danserne i Fame, hvor vi sammen danset oss til fremgang og den perfekte kroppen.

Nå, over 30 år senere, ser jeg narsissismen i dette. Kroppsfiksering maskert som neofeminisme, og en forretningsidé maskert som fokus på sunnhet og helse. Jeg minnes også Jane Fondas desperate og sammenbitte kjeveparti da jeg noen år senere fikk intervjue henne på tv. En vever og litt forskremt kvinne, slik jeg så henne den gangen. Hun var så langt ifra den frimodige workoutrebellen vi alle hadde trodd på.

Men hun var et barn av sin tid. USA og Europa sa farvel til 1960- og 70-tallets hippier, unisex og politiske demonstrasjoner til fordel for hvitvin og reker, Wall Street, skulderputer, japper og en ny tolkning av hva det innebar å være mann og kvinne. Og ja, mye handlet om kroppen og det materielle. Eller som Melanie Griffith sa til Harrison Ford i filmen Working Girl: «Hodet mitt er skapt for business, men kroppen er skapt for synd. Hva er så galt med det?»

Idealet på den tiden lå vel et sted midt i mellom. Men vi får se oss tilbake med forsoning i blikket og innrømme at vi kanskje behøvde en daglig dose med Jane Fonda for å bli voksne, «hele» mennesker. Selvhjelpsgruppen «De dumpede» hadde uansett behov for en daglig fiks. Og litt etter litt bleknet følelsen av å være dumpet.
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Den svingende matpendelen falt også etter hvert til ro. En morgen skjedde det noe med meg. Jeg satt ved matbordet hjemme i leiligheten. Bordet vendte ut mot en bakgård, hvor to små barn lekte. Kvelden i forveien hadde jeg spist smørbrød, iskrem og godterier. Jeg fikk angst og lurte på om jeg fortjente å spise frokost.

Jeg laget et diagram, så nærmere på det og funderte litt på hva slags forhold jeg egentlig hadde til mat og hvilke følelser det vekket i meg. Disse funderingene inntok en billedlig form, som en sirkel eller spiral hvor harde slankekurer ble etterfulgt av sult, så fråtsing som ble til angst, som resulterte i at jeg følte meg tvunget til å begynne å slanke meg igjen. Slik gjentok den vonde sirkelen seg. Rundt og rundt. Slanking – sult – fråtsing – angst – slanking – sult …

Jeg kunne ikke styre sulten som oppsto når jeg bare spiste små brokkolibuketter og litt cottage cheese flere dager på rad. Det var også utenfor min makt å kontrollere fråtsingen når den satte i gang. Akkurat som angsten som fråtsingen ga seg utslag i. Men et sted mellom angstanfallene og tanken på å ta fatt på neste slankekur, fantes et lite vindu. Hvor viljestyrken satt.

Der og da, ved matbordet, slo tanken meg: Angsten var der – men jeg skulle likevel spise frokost.

En ny spiral så dagens lys. En sunnere spiral hvor jeg ga meg selv lov til å spise, selv om jeg hadde overspist kvelden før. Og siden jeg ikke slanket meg like hardt som før, ble jeg mindre sulten og fråtsingen ble mer moderat, før den etter hvert tok slutt. Jane Fonda ga meg denne nyvunne seieren. Men harmonien var skjør. Jeg måtte trene for at balansen skulle opprettholdes.

Yvonne Lin fant ut at hun ville utdanne instruktører. Vi var en stor gjeng unge, forhåpningsfulle kvinner som søkte oss til utvelgelsen forut for selve utdanningen. Jeg var nå blitt et helt annet menneske enn jeg hadde vært bare noen måneder tidligere. Mitt forhold til mat var mer balansert, jeg var blitt sterkere, hadde større og jevnere energi. Og jeg var avhengig av treningen, som reddet meg.

Utvelgelsen foregikk på liv og død. Jeg sto i en rekke sammen med de andre kvinnene og trente som besatt. Til tross for at jeg aldri hadde vært noen stor atlet, hadde jeg et håp om å få bli instruktør, om å bli en av de heldige som fikk plass på denne utdanningen.

Og jeg ble en av de utvalgte. Da vi kom sammen første gang og presenterte oss for hverandre, var hele Sverige representert når det gjaldt utdannelse og familiebakgrunn. Noen serverte på kroer, laget tenner eller jobbet i butikk, danset eller underviste. De fleste var helt alminnelige jenter, men også jenter som beveget seg rundt i Stockholms underverden, moteverden, kunstnerverden eller i glamorøse kretser. Men vi ble likevel medsøstre i altfor trange omkledningsrom.

En dag var en av oss gravid. Og da hun fødte barnet, og kjæresten hennes var utro med en kjent programleder på tv og hun fant fremmede blondetruser i sengen da hun kom hjem med den nyfødte – og kjendisprogramlederen stilte opp i et ukeblad og fortalte om hvordan hun forførte menn i snekkerbukser … var det ingen ende på søsterskapet og urkraften som brølte fra denne flokken. Programlederen var en slange og fyren et svin. Vi beskyttet offeret som hunnløver. Henne skulle ingen få røre.

Vi trente sammen i timevis, dag etter dag.

Og nå begynte jeg å se strukturen bak treningsopplegget. Hvordan man planla oppvarmingen, før man i tur og orden trente skuldre, rygg, mage og midje, rumpe og til slutt magen igjen. Det var et system. Jeg skjønte også hvilke typer øvelser som var forbundet med hver kroppsdel. Og hvordan man fant den rette musikken og prikket inn åtterne, med opptakten på en øvelse på taktslag ett, tre, fem og så videre.

Vi lærte oss å stå, bevege oss og snakke foran en stor gruppe og få alle til å bevege seg i samme retning, bokstavelig talt. Å skape energi og glede og bygge opp motivasjonen hos deltakerne. Det var ubeskrivelig nyttig.

Vi lærte oss også å gjøre tingene flere ganger. Ettersom vi ikke brukte vekter, la vi inn en egen motstand i bevegelsene med umåtelig mange repetisjoner. Som å løfte beinet 155 ganger i en bestemt vinkel. Det krevde utholdenhet. Men vi lærte oss å være utholdende. Det var ubeskrivelig nyttig, det også.
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Jeg hadde studert fysikk og matematikk i Stockholm før jeg valgte biologi. Biologi var spennende, og jeg ville fortsette. Siden det ikke fantes noe kurs i humanbiologi i Stockholm den våren, dro jeg til Lund. Det var mars måned da jeg tok toget fra Stockholm, og kvelden i Lund var fuktig og råkald. Det eksisterte ikke kofferter med hjul den gangen, så jeg slepte to kjempetunge kofferter fra sentralstasjonen til leiligheten som jeg hadde fått låne av en venn. Den skulle være møblert, men det viste seg å være et tøyelig begrep.

Det var et kjøkkenbord der, en enkel seng, en utstoppet ørn, og et saltvannsakvarium med fisker fra en norsk fjord, som husverten hadde fisket på et kurs i marinbiologi.

I begynnelsen følte jeg meg ensom i en by full av unge mennesker, hvor alle lot til å kjenne hverandre. Mitt kurs i genetikk hadde få deltagere og ga meg ikke så mange muligheter til å bli kjent med andre. Det var heller ingenting som minnet om Jane Fondas trening eller Yvonne Lin.

Jeg fikk en idé og ringte til min selvhjelpsvenninne.

«Vi burde starte et eller annet her», sa jeg.

«Tror du virkelig at de er klare for det?» undret hun.

Jeg lette etter treningslokaler i en tid da workout og gym knapt nok eksisterte i Skåne, og jeg prøvde å forklare for skeptiske utleiere hva dette dreide seg om.

Til slutt fant vi et ballettlokale like ved Allehelgenskirken. Der skulle vi åpne det nye stedet vårt, et enkelt partnerskap med en stor visjon. Vi skulle åpne Skånes første Jane Fonda-studio.

Selv hadde jeg også en annen tanke i bakhodet: Hvis jeg fikk trene, kunne jeg også holde spisingen min i sjakk.
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Noen år senere hadde jeg rukket å utdanne meg til vitenskapsjournalist og fått et barn. For Lund hadde hatt mer å by på enn bare studier og workout. Der ventet også en fantastisk mann. Så det ble oss to og masse kjærlighet.

Snart ventet jeg barn nummer to. Jeg jobbet nå i en liten og frittstående fjernsynsredaksjon i Stockholm, hvor tempoet var høyt og med en kreativ og genial sjef som samtidig styrte med hard hånd.

Enkelte kvinner får bare en nett liten kul på magen når de er gravide. Slik har det aldri vært for meg. Magen var stor og beina tunge, og det var ennå fire måneder igjen til fødselen.

Så våknet jeg en morgen og kunne ikke gå. Det gjorde veldig vondt nederst i ryggen, og beina ville ikke bære meg. Mannen min kjørte oss til fødeavdelingen og støttet meg på vei inn.

«Du har bekkenløsning», konstaterte jordmoren.

Hun hentet et par krykker. De gjorde det litt lettere for meg, og jeg hinket meg ut.

Jeg kjente meg som en 75-åring da jeg hinket inn på jobben med krykkene mine omgitt av unge, barnløse kolleger, og jeg måtte slenge den ene foten foran den andre for å komme meg over dørterskelen og ned trappen. Den strenge, men geniale sjefen min hadde en uvane med å sette seg på fanget til folk, og en kollega av ham hadde rådet meg til alltid å stå oppreist når jeg snakket med ham for at han ikke skulle få overtaket. Så jeg posisjonerte meg med krykkene og kjente meg egentlig ganske tøff i kampene våre om hvordan vi skulle jobbe.

Jordmoren døpte bekkenløsningen opp etter sjefen min. Hun mente at den var et resultat av alt stresset.

I matbutikken oppsto kompliserte situasjoner når jeg blandet matposer med krykker og hadde problemer med å løfte opp min sultne toåring.

En treningsvenninne, som også var naprapat, kom hjem til oss for å ta en titt på ryggen min. Hun ga meg øvelser som lindret smertene.

«Ligamentene dine svikter», sa hun.

«Hva gjør man da?» spurte jeg.

«Du må sørge for å ha en sterk muskulatur for å kompensere. Aldri slutte å trene.»

Matvanene mine var ganske balanserte i denne perioden. Det var begynnelsen på 1990-tallet, og vi spiste mye pasta og brød. Slik man gjorde på den tiden.

Jeg fødte fire barn på fem år, og gjennomgikk en abort og et svangerskap utenfor livmoren med en påfølgende, stor operasjon. Etter dette sviktet korsryggen min helt. Den store, langsgående magemuskelen var revet av på midten, og jeg hadde arr etter diverse komplikasjoner. Min kvinnekropp var blitt utsatt for store påkjenninger etter fødsler og hverdagsslit, men den hadde også elsket, ammet og begynt å forstå hvor stort livet er. Jeg var ikke lenger en ung kvinne med tanker som kretset bekymringsløst om studier og menn. Jeg var en mamma med krevende utfordringer, både på jobben og i familien.

Det tæret på kroppen min. Men fortsatt kjente jeg meg sterk.
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Med barna kom også interessen for mat. Tidligere hadde det vært en kamp å finne en god balanse, men omsorgen for barna endret meg.

På begynnelsen av 2000-tallet ble arbeidsplassen til mannen min flyttet til Storbritannia, og hele familien flyttet med. Jeg begynte å jobbe derfra i en ny rolle, og fikk øynene opp for økologisk mat. Det var et annet land der matvanene var helt annerledes enn kjøttbollene, hurtigmakaronien og fiskepinnene som var hverdagsmaten vår i Sverige.

Matbutikkene bugnet av bearbeidet søppelmat. Følgene var synlige overalt. På barnas nye skoler var det altfor mange overvektige elever som tygde godterier etter skoletid og satt med en potetgullpose i skolegården. Samtidig fantes et stort tilbud av økologisk frukt og grønnsaker som jeg ikke hadde sett i Sverige, hvor økologiske varer på begynnelsen av 2000-tallet besto av små, slappe gulrøtter.

Her var det økologiske grønnere og friskere. Det var spennende. En ny venninne inspirerte meg til å lage mer mat fra bunnen av. Hun lærte meg å lage gode gryteretter og den jødiske kyllingsuppen som hun hadde lært av sin svigermor og som var like kraftfull som penicillin. Det sa klikk. Noe av dette minnet meg om mammas mat. Det var riktig mat, lik den jeg var oppvokst med og pleide å spise før i tiden. Før singelliv, hurtigmat og stress rotet det til.

Jeg kom over en artikkel om hvor sunn omega 3-oljen er og eksperimenterte med meg selv og familien. Det virket som om oljen hjalp mot alt: PMS, stress, uro. Konsentrasjonsproblemer … Hva slags mirakelolje var dette? Hvordan fungerte den?

I et amerikansk tidsskrift fant jeg et intervju med en amerikansk hudlege som hadde helt glatt og rynkefri hud, dr. Nicholas Perricone. Han snakket om laks som et vidundermiddel mot både rynker, stress og angst. Om noe han kalte lavere grad av inflammasjon, om mat, og om å forebygge sykdom. Denne informasjonen ble lagret i mitt flyktige internminne.

Mine egne og familiens matvaner endret seg gradvis. Vi spiste mer hjemmelaget og økologisk. Vi spiste mye grønnsaker, god fisk og fugl. Slakterne våre holdt til på den engelske landsbygda, i en gammel butikk fra 1800-tallet som lå langs en svingete landevei. Der solgte de også hjemmelaget eplemos og små bokser med pikkels oppstilt på rekke og rad over kyllingbryst og biffstykker.

Og stolt solgte de pølser som hadde vunnet både gull og sølv i for meg helt ukjente pølsemesterskap. Disse prisbelønte pølsene var laget av ordentlig kjøtt fra lokale dyr, og man blandet lammekjøtt og mynte eller svinekjøtt og purreløk. De var en smakssensasjon og ble en favoritt hjemme hos oss.

Jeg begynte å bake kaker med gode ingredienser. Sjokoladekake på søndag med ekte smør, bær og fløte. Jeg hadde sluttet å slanke meg. Vi skaffet oss en hund, og lufteturene med den ble min nye form for workout sammen med noen sporadiske besøk på et treningssenter i nærheten. Det var lyse år. Strålende gode år med en vidunderlig barneflokk i blomstrende utvikling. Ingenting kunne true oss.

Det var i alle fall slik det føltes der og da.
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Smellene kommer i ulike former.

Noen gjennomgår opprivende skilsmisser. Andre føder alvorlig syke barn. Folk blir skadet i bilulykker eller får uhelbredelig kreft. Man mister jobben, går konkurs eller rammes av andre tragedier. Når slike ting skjer, føles det som om livet er slutt. For min del skylte tsunamibølgen over meg i oktober 2006. Det kjentes i alle fall som en tsunami der og da.

Jeg fikk et tilbud om å bli politiker. Ikke fordi jeg var en typisk «partipamp». Jeg hadde aldri skjønt hvordan man kunne betrakte mennesker med andre oppfatninger enn en selv som fiender. Det kjentes mer som en slags visjonær verneplikt, en mulighet til å jobbe med noen saker jeg syntes var viktige, som forskning og bedriftspolitikk.

Jeg var en outsider som våget meg inn i et komplisert system, og det gikk uventet bra med både prøvevalg og prosessen med å bli valgt inn i riksdagen. I forbindelse med valget i 2006 flyttet jeg hjem fra Storbritannia med tre barn, mens ektemannen min ble igjen sammen med et av barna for en overgangsperiode. Jeg ble valgt inn i riksdagen, og ble dessuten helt uventet utnevnt til handelsminister. Det var egentlig ufattelig merkelig, alt sammen. Men jeg gikk rundt med en dårlig magefølelse.

Etter bare noen dager stormet det rundt meg da jeg fortalte at familien min hadde betalt svart for barnepass på 1990-tallet, lenge før jeg gikk inn i politikken og det fantes fradragsordninger. Med fire små barn og eget foretak i tillegg til to syke foreldre ville ikke livet mitt hengt i hop på noen annen måte. Det var selvsagt et feil valg, jeg måtte innrømme det. Men det var vanskelig å forklare når det stormet som verst. Forklaringen min fremsto som vanvittig og mer eller mindre forvirret da den sto på trykk. Som outsider i det politiske systemet følte jeg meg fullstendig ubeskyttet. Jeg hadde dårlig med nettverk innenfor politiske kretser, ingen å prate med og et svakt støtteapparat rundt meg.

Säpo kom hjem til oss og fortalte at familien var blitt drapstruet, og at de ikke kunne beskytte oss siden eiendommen ikke var inngjerdet. Barna mine gråt. Og vi kunne ikke lufte hunden på grunn av alle journalistene ute i hagen. Vi figurerte på alle avisenes forsider.

Til slutt gikk det ikke lenger. Jeg ba statsministeren om å få forlate min post da jeg innså at jeg ikke fikk mulighet til å utføre noe fornuftig arbeid. Vi var i total krise og farlig nær et sammenbrudd.

Jeg skal ikke beskrive alt i detalj i denne boken. Den harde lærdommen jeg fikk ved å være en ikke-politiker i politikkens maktsentrum, om hvilke krefter og motkrefter som trer i kraft i det harde, politiske spillet. Om meg selv og mine svakheter, men også om kjærlighet og min overraskende seighet. Dette skal jeg fortelle mer om senere.

Men den dramatiske reisen skulle påvirke både mitt indre liv og kroppen min.

Big time, som de sier i Amerika.
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Vi flyttet tilbake til Storbritannia, til ektemaken og sønnen som hadde blitt igjen. Jeg sov ikke på ukevis, selv ikke med sterke sovetabletter, uten å våkne hver natt badet i svette. Jeg måtte stadig klype meg selv i armen.

«Er det virkelig sant at dette har hendt meg?»

Jeg var sjokkert og forvirret. Familiemedlemmer gikk inn i depresjon. Jeg hadde stor skyldfølelse etter alt jeg hadde utsatt dem for, samtidig som det var vanskelig for meg å være en så god støtte for dem som jeg ønsket, siden jeg hadde mer enn nok med meg selv.

Så traff jeg Emelie. En eterisk kvinne som var personlig trener på et treningsstudio i nærheten og som trente meg forsiktig to ganger i uken. Når hun masserte ryggen min på slutten av økten, kom tårene.

«Hvorfor gråter du?» spurte hun.

«Det har skjedd noe fryktelig», forklarte jeg. «I et annet land.»

Hun så på meg med det vennlige blikket sitt.

«Det betyr ikke noe nå.»

Men det gjorde det naturligvis. Spørsmålene kvernet i hodet mitt, om noen i det hele tatt ville ha noe mer med meg å gjøre. Mannen min, som aldri hadde hatt noe ønske om at jeg skulle bli politiker, var en fantastisk støtte for meg og holdt familien samlet. Men jeg måtte finne styrke i meg selv. Finne en vei tilbake.

Emelies treningsøkter hjalp meg med dette. Selvtilliten våknet i meg som en jevn strøm takket være hennes vidunderlige veiledning. Jeg slet og jobbet med kroppen, og innså nå at jeg ikke hadde pustet ordentlig på to måneder, men peste som en panikkslagen hund.

Nye tanker som jeg aldri før hadde tenkt, begynte også å spire. Jeg hadde så visst støtt på vanskeligheter før også, men disse hadde alltid handlet om andre enn meg selv. Nå så jeg alt med nye øyne. Kvinners sårbarhet, livets sårbarhet. Hvordan kunne jeg anvende det jeg hadde lært, til å hjelpe andre?

Jeg søkte opp en kjent forretningsmann i London, som ledet en mikrofinansieringsorganisasjon med stor virksomhet i India. Da møtet vårt gikk mot slutten, spurte han om jeg ville reise til India og se hva jeg kunne bidra med. Og to uker senere satt jeg på et fly til Chennai i India.

Jeg havnet hos noen av jordens fattigste kvinner og barn. Barna krøp opp på fanget mitt og ga meg hjertelige klemmer. Kvinnene lånte meg barna sine uavhengig av hudfarge, språk, religion og kultur – takk for det. Hjertet mitt kunne ikke stå imot. De krøp rett inn, og jeg fant ut at jeg skulle nyttiggjøre meg alt det jeg hadde opplevd og omskape det til noe positivt for andre, og det skulle starte der, sammen med disse menneskene.

Etter en stund ble jeg sjef for organisasjonen i London. Jeg fikk verden som arbeidsplass og et klart innblikk i liv og skjebner som overgikk alt jeg kunne forestille meg. Det ga meg helt nye perspektiver, en helt ny ydmykhet.
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I løpet av denne tiden lærte jeg umåtelig mye om vår komplekse verden. Jeg fikk ta meg av vanskelige saker og jobbe med eksepsjonelle mennesker med ulik bakgrunn.

Jeg møtte fattige og sårbare kvinner i India, Sør-Afrika og Kenya og fikk se den kvinnekraften som hjalp dem å starte opp små foretak som skulle skaffe dem mat og klær … Kvinnene delte den samme skjebnen over hele verden, bare hudfargen deres var forskjellig.

En dag i Swaziland, det lille fjellrike kongedømmet som ligger innhyllet i den blå disen i den sørøstlige delen av Sør-Afrika, befant jeg meg i en selvhjelpsgruppe med kvinner i alle aldrer, hvor absolutt alle bar med seg spor etter mishandling. Det var så vanlig der at ingen reagerte på en blåveis eller to. Eller en brukket arm. Kvinnene kom til selvhjelpsgruppen som vi støttet. Og var litt mer rakrygget da de gikk derfra. Det fantes ingen ord i mitt ordforråd som kunne beskrive livskampen deres, fortvilelsen over å bli smittet med hiv når mennene deres kom tilbake fra arbeidet i gruvene i Sør-Afrika.

Det var stort og lærerikt å ta innover seg. Den ene dagen satt jeg og snakket med bidragsytere i verdens største banker, og den neste traff jeg noen av jordens mest vanskeligstilte mennesker. Jeg fikk se mye som var stort og fantastisk og en imponerende kampånd – men også sårbarhet og stygge ting. Alt i løpet av en uke.

Jeg lærte utrolig mye, ting fikk nytt perspektiv og falt på plass.

Men det gikk hardt utover kroppen.

De lange reisene. Ofte midt på natten på et fly til eller fra Asia eller Afrika, som ensom kvinne og noen ganger eneste europeer. Jeg var på flyplasser og steder jeg knapt nok hadde hørt om.

Midt på natten, på et fly mellom Chennai og Doha, satt jeg omringet av indiske gårdsarbeidere som skulle til Qatar for å bygge veier og fotballarenaer. En mann fortalte meg at de ble behandlet som dyr og jobbet under ekstreme forhold. Flere av kameratene hans hadde omkommet i arbeidsulykker. Fortvilelsen lyste i øynene deres og kroppene var lute. Jeg glemmer aldri den natten.

Det føltes pinlig å ha fokus på min egen kropp under slike omstendigheter, så jeg glemte den helt. Jeg hadde dessuten ikke tid. Uregelmessige måltider og lite trening begynte å tære på meg. Det er som med oksygenmaskene – tar man ikke vare på seg selv, får man jo heller ikke hjulpet andre …

Det var i denne perioden jeg fikk mitt første hekseskudd. Etter tre uker på reise. Jeg klarte ikke å komme meg ut av sengen på tre dager. I mange år hadde jeg konstant vondt i ryggen.

Jeg drasset rundt på små puter som jeg plasserte bak ryggen når jeg satt og skrev. Små kileformede puter i håndvesken, som et manifest på mitt nye liv som eldre dame. Jeg har ikke noe imot skrøpelige gamle damer, tvert imot. Men jeg var jo bare 52. Hvordan ville resten av livet mitt bli?

Og hva med treningen? Den hadde flytt ut i noe ustrukturert som manglet engasjement.

«Hva har jeg her å gjøre?» kunne jeg spørre meg selv når jeg kom til treningsstudioet og flyttet meg rundt på måfå blant apparatene.

Litt sykling her, noen vekter der. Det var ingen katastrofe. Det var bare ikke meg.

Det var som om et grått tåkeslør hadde lagt seg over livet mitt. Barna begynte å bli store, og noen flyttet hjemmefra. Det var tomt. Hvem var jeg nå? Uten barn i hjemmet?

Iblant kom tanken på at livet aldri ville bli godt igjen. Skyldtes det klimakterium? Eller det faktum at jeg ikke lenger kunne bevege meg som før, siden ryggen var blitt så kranglete? Eller barna? Jeg lette etter forklaringer og hadde vanskelig for å sette ord på hva som manglet. Jeg hadde en generell følelse av ubehag og tungsinn.

Slik var livet.

[image: image]

Så er det nyttår 2013. Sannhetens øyeblikk.

Etter den lange reisen hjem fra Kenya, er jeg knapt nok i stand til å gå opp trappen i huset vårt i London. Jeg klarer å slepe opp kofferten når jeg trinn for trinn kaster både den og en og en fot foran meg. Det blir den berømte dråpen. Jeg legger meg på gulvet og støtter beina mot veggen. Noe må skje. Så jeg sender opp et signal til de høyere makter og ber dem vise meg veien. Og det går ikke lang tid før svaret dukker opp, i mitt eget hode.

«Hvorfor kontakter du ikke Rita, hun som trente Tosca Reno med bloggen?»

Jeg googler Rita Catolino og får opp en mengde fitnessbilder. La oss slå fast at Rita er en blond skjønnhet med vakre, blå øyne, et åpent smil og en utrolig veltrent kropp. Det som først og fremst slår meg, er at hun stråler av sunnhet og styrke. Hun har tusenvis av følgere på sosiale medier. Selv har jeg verken Facebook eller Instagram, og det sitter langt inne å ta kontakt.

Noen år tidligere har jeg lært meg en god metafor for indre dialog – nemlig at det i ethvert menneske pågår en kamp mellom to helt ulike vesener. Det er jo egentlig samme vesen, men ulike deler av hjernen som aktiveres. Den ene er apen i oss, det vil si den gamle, evolusjonære arven som finnes sentralt i hjernen. Apen styres av grunnleggende reflekser. Vi reagerer på trusler, holder oss til flokken og tar vare på avkommet vårt. Vi går etter magefølelsen, og katastrofen kommer stadig nærmere. Det andre vesenet som driver oss, vårt høytstående jeg, styres av de frontale pannelappene, eller de ytre hjernedelene. Der sitter de ferdighetene som mennesket ervervet senere, evolusjonært sett. Der kan vi anvende fornuften, planlegge fremtiden, tolke følelser empatisk, og styre impulser som vi vet er forvirrende eller direkte skadelige for oss.

Apen og mennesket i meg er akkurat nå i heftig dialog.

«Hun kommer neppe til å bry seg om deg», sier apen.

«Hvorfor ikke?» spør mennesket.

«Fordi du ikke er skarp nok, bra nok. En 52 år gammel hardtarbeidende yrkeskvinne og mamma med cellulitter passer ikke inn i hennes fitnessverden som er full av 30-åringer.»

«Det er jo nettopp derfor du trenger henne», svarer mennesket. «Hun vet mye som du ikke vet.»

«Men det er dyrt.»

«Hvor mye koster det å ha en vond rygg?»

«Tenk om hun sier nei.»

«Tenk om hun sier ja …»

Til slutt sender jeg e-posten. Og får et overraskende vennlig svar tilbake. Jeg må fylle ut et omfattende skjema. Rita ber meg også om å føre dagbok over alt jeg spiser i løpet av tre dager.

Det er interessant hva som glir ned disse dagene, spesielt fordi jeg en av dagene har en tidlig flyreise med mange arbeidsoppgaver, som avsluttes med en ny flyreise tilbake på kvelden. Hm, la oss se … oliven, nøtter, smørbrød, sjokolade, en liten flaske vin … Når jeg leser gjennom dagboken senere, må jeg lure på om det fantes så mye som en matbit igjen på det flyet etter at jeg hadde gått av.

Men slik er livet mitt. Jeg redegjør pliktskyldigst for disse dagene nøyaktig slik som de var, og sender fra meg svarene på spørsmål om utfordringer i hverdagen, mosjonsvaner, drivkraft og søvn. Jeg må også svare på om jeg er gravid.

Nei, det tror jeg ikke.

Snarere tvert imot.
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Så kommer Ritas treningsopplegg som e-post.

Et nytt program som skal gjøre deg ny.

Det virker lovende, og inneholder nesten 20 forskjellige filer som jeg åpner en etter en, pluss en e-post der Rita lover å svare på alle mine spørsmål og ber meg ta kontakt om det er noe jeg ikke forstår. La oss se …

Trening og trening …

Hm … Det ser ut som om det handler mest om mat.

Kan det være riktig?

Mat? Det der kan jeg jo allerede, og slik jeg ser det, spiser jeg bra. Bortsett fra noen få utskeielser, som den sene kvelden på flyet. Men da hadde jeg jo også jobbet veldig hardt. Jeg leser gjennom programmet.

Spis hjemmelaget mat. Mindre usunn mat. Mer grønnsaker. Mindre transfett. Alt dette kan jeg. Old news. Så er det måltidene. Nå er vi inne på ren biokjemi. Noen måltider skal bestå av protein, frukt og fett. Andre skal bare ha proteiner og fett. En tredje type måltid bør ha proteiner og kaloririke karbohydrater. Fem–seks måltider hver dag med ren ernæringslære. Jeg forstår innholdet. Men hvor er logikken?

Det virker som om det er visse næringsmidler man skal spise. Lange lister med grønnsaker og anbefalt frukt. Jeg ser at banan ikke er tatt med, det som jeg spiser nesten hver dag. Og de eneste karbohydratene er quinoa, søtpotet og brun ris. Og havregryn «om du ikke er oppblåst».

Jeg slår fast at dette er mat som jeg allerede spiser ganske ofte, men også mat som er ny for meg, som quinoa og chiafrø. Eller proteinpulver, som jeg ikke har noe greie på. Først og fremst savner jeg ting jeg liker.

Grovt brød med ost og smør.

Pasta.

En liten porsjon eplepai med kanel. Med vaniljesaus.

Sild.

For å nevne noen eksempler.

Så jeg skriver en ny e-post.


Kjære Rita,

Takk for tipsene. Treningsprogrammet ser veldig bra ut. Det skal jeg følge.

Men resten gjør meg litt betenkt. Jeg har gode matvaner fra før og er glad i både brød og desserter. Hvorfor skal jeg spise quinoa, men ikke pasta? Jeg skal følge noen av rådene dine, men ellers vil jeg gjøre som jeg selv vil.

Vennlig hilsen
Maria



Nei, den e-posten blir ikke sendt. Heller ingen av de andre, der jeg stiller de spørsmålene jeg faktisk har om hvordan alt henger sammen.

Jeg kan ikke helt forklare hvorfor, ut over at jeg helt enkelt bestemmer meg for å ta vare på meg selv. På den ene siden ønsker jeg ikke å fornærme Rita, på den andre har jeg lyst til å gjøre ting etter mitt eget hode, noe som har vært min spesialitet helt siden barndommen.

Jeg skal innrømme at begynnelsen er skjør. Men jeg bestemmer meg for å prøve meg forsiktig frem.

Min første utfordring er frokosten. Hvordan bør man egentlig spise? I løpet av de tretti årene som er gått siden jeg fikk bukt med min mislykkede, bulimiske livsstil, har det gått i grovt brød, ost og egg på morgenen. Nå skal det være varmt vann med sitron, piller og et pulver som heter noe på L. Proteinpulver med frukt. Noe som heter Seed bowl. Og pannekaker laget av kokosmel.

Det sies at de fleste mennesker er vanedyr når det gjelder frokosten. Og alt dette virker så fremmed for meg. Men grønnsakene, fisken, hvitløken og olivenoljen kaster jeg meg villig over med iver og forventning.

Så var det treningen. Jeg forstår nå at dette stort sett er et program som handler om å løfte vekter. Om å begynne forsiktig og øke gradvis på. Det finnes detaljerte instruksjoner og henvisninger. De første dagene kjenner jeg meg både oppglødd og i villrede. Jeg printer ut programmet og lager et lite hefte før jeg setter meg ned og googler øvelsene for å få riktig balanse og teknikk. Hele YouTube bugner jo av amerikanske muskelmenn som på under fire minutter viser hvordan man løfter en vekt med en fossende ordstrøm som gir uttrykket «utførlig beskrivelse» et ansikt. Jeg titter på disse videoene når jeg ikke forstår, og prøver selv. Fremfor alt blir jeg oppmuntret av å ha en plan på treningsstudioet. Det meste går bra, men noen nye øvelser gir meg angst.

På en av listene står ordet deadlift, markløft på norsk. Jeg googler opp mine amerikanske, muskelbyggende veivisere og ser en mann med en vektstang foran seg på marken. På vektstangen er det store, runde vekter. Han bøyer seg ned og griper stangen med begge hender, før han løfter den opp med rette bein og hofter, og stangen hengende i armene. Han sier at dette er alle øvelsers Rolls Royce, som har en formidabel effekt på styrke og rygg, at hver fiber i kroppen blir aktivert. Jeg ser hvordan hele ryggen hans spennes, og blir skrekkslagen.

Hvordan skal jeg klare dette?
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Jeg går til treningsstudioet for å forsøke, og klarer å løfte nøyaktig to kilo i hver hånd, med bøyde bein. Etterpå kjenner jeg smerter i ryggen. Rundt meg løfter folk 20, 30 og 50 kilo i samme øvelse. Markløft er ikke min greie. Ikke i det hele tatt.

Mitt første skikkelige tilbakeslag kommer etter noen dager.

Jeg får en abscess i den ene armhulen, uten at jeg skjønner hvorfor. Det begynner som en liten, betent kul i en hårsekk, som raskt blir like stor som en golfball. Den ser grotesk ut, som nesen til en bavian midt i armhulen min, og den gjør utrolig vondt. Jeg kan ikke trene på en uke. Og i løpet av denne uken må en bil kjøres mellom Storbritannia og Sverige med en hund, og jeg sitter et døgn i bilen sammen med min mann og den bilsyke hunden i baksetet, med armen opphengt i håndtaket over bildøren mens stakkars Luna kaster opp.
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Antiinflammatorisk mellommåltid.



Det Rita får høre fra meg er derfor ikke en velformulert e-post med spørsmål om hvorfor og hvordan, men dette:


Hei Rita,

Jeg har fått en abscess på størrelse med en golfball i armhulen. Jeg må sitte med armen høyt, og jeg kan ikke trene. Vi høres når jeg blir bedre.

Maria



Det lyder som tidenes dårligste unnskyldning, som «hunden min spiste opp hjemmeleksen min». Men dette er sannheten.

Golfballen forsvinner til slutt, og jeg gjenopptar mitt nye liv. Jeg går fremover med små skritt, og faller hele tiden.

Arbeidet blir vanskelig. En dag er jeg ute og spiser lunsj med en kunde, og jeg vet fra før at hun har problemer med vekten. Når hun hører meg bestille salat med røkt laks og takke nei til brødet, ser hun tvilende på meg.

«Men du trenger vel ikke å slanke deg. I motsetning til meg», sier hun.

«Men dette er ikke slanking», svarer jeg og inntar forsvarsposisjon.

Den gode kontakten vi hadde hatt på det personlige planet, slår sprekker etter denne samtalen. Jeg opplever at hun mistenker at jeg indirekte kritiserer henne, noe jeg på ingen måte gjør. Jeg har venner som spør om jeg har fått anoreksi eller fettvegring når jeg takker nei til en bit sjokoladekake.

«Har du sluttet å spise?» spør de.

«Nei, jeg spiser masse, fem ganger om dagen. Bare annerledes mat.»

En annen venninne anklager meg for å svikte den globale feminismen gjennom å fokusere på kropp og mat. Jeg spør henne om kvinner får høyere lønn bare fordi jeg har vondt i ryggen.

«Men det er patriarkalske idealer for kvinner», sier hun trassig.

«Er det feminisme at kvinner har det dårlig?» fortsetter jeg.


ANTIINFLAMMATORISK HVERDAG

En vanlig dag i mitt liv kan se slik ut:

•06.30: Meditasjon og takknemlighet. Lage min bliss-plan for dagen: mat, mosjon, avspenning, forundring.

•07.00: Smoothie av proteinpulver, mandelmelk, grønt pulver, spinat, bær og nøtter.

•08.30: På vei til jobben, lytter til min egen bliss-musikk.

•10.00: På jobben spiser jeg to egg, to riskaker og noen medbrakte tomater. En kopp kaffe med melk.

•12.00: Treningsstudio – beinbøy, markløft, hofteløft osv. Min bliss-musikk på ørepluggene.

•13.00: En proteinshake og et eple. Etter dusjen spiser jeg sen matpakkelunsj med rester fra dagen før (kylling, fisk, poteter, osv.) med en stor salat av fargerike grønnsaker.

•17.00: En skål kefir med chiafrø.

•18.00: Tjue minutters meditasjon, min åndelige app eller dype pusteøvelser.

•19.30: Middag med laks stekt i kokosolje og gurkemeie, ovnsbakt søtpotet, kokte grønne bønner, hjemmelaget pesto og en spinatsalat. Noen biter mørk sjokolade og en kopp ingefærte.

•22.00: Digital detox – på tide å roe ned systemet for kvelden. Lesing og takknemlighetslisten.



Slik holder vi på. Jeg begynner å innse at de som gjør en stor endring i livsstil, alltid vil få reaksjoner. Noe dreier seg om omsorg. Eller noe helt annet. Mistenksomhet? Uro og skepsis for forandring, eller et ønske om at mennesker vi omgir oss med, skal forbli akkurat som før? Er det noe som kommer fra religionen, en asketisk tanke om at den som vender fokus mot kropp og livsstil, blir selvopptatt?

Jeg lar meg påvirke av all motstanden.
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Rita og jeg begynner å kommunisere om alt dette.

Jeg vet nå at mange av dem som legger om kostvanene sine, opplever den samme motstanden fra omgivelsene. Også hjemme. Men Rita er ikke bare klok og empatisk, hun er også kul og full av gode ideer. Hun kommer med forslag om hvordan jeg kan takle disse utfordringene.

Jeg må begynne å stå mer tydelig opp for meg selv og livsstilen min, uten å legge skylden på andre. Om andre mennesker misliker og uttrykker misnøye med valgene mine, er det deres eget problem. Disse tingene må jeg lære meg, om og om igjen. Men puh, så vanskelig det er. Jeg har alltid tatt meg nær av at noen i omgangskretsen min ser ned på noe som angår min person. Dette bærer jeg med meg som en tung ryggsekk, og ser akkurat det samme hos kvinnene jeg har rundt meg. Det gjelder å kvitte seg med den ryggsekken, siden jeg ikke har noen nytte av den likevel. Så har vi det praktiske.

Familien min protesterer mot at det er trangt om plassen i kjøleskapet når jeg legger inn nye, omfangsrike ting som linfrøposer, hasselnøtter og gojibær. Fryseren er full av ulike sorter fryste bær og store poser med fryste grønnsaker. Ektemaken, som for øvrig har mange flotte egenskaper, har også en streng husholdningslærer i seg – vi snakker altså om en bastant, kokkelerende madam fra 1950-tallet. Han vil ha orden i kjøkkenskapene og skapdører som kan lukkes, noe som ikke er så lett når den nye maten min kommer i tillegg til det vi alltid har spist hjemme.

Og hvor skal alle de nye boksene med pulver stå? Som for eksempel L-glutamin. Det nye grønne pulveret. Og proteinpulveret. Det er også noe nytt, dette med proteinpulver. Jeg bruker det mest som en ingrediens i frokosten min, med nøtter og frukt (protein, frukt, fett som det heter på Rita-språket). Eller etter trening. Jeg finner et proteinpulver på den lokale helsekostbutikken som smaker som bananmuffins og begynner å produsere biogass i en skala som kunne ha driftet oppvarmingssystemet i en mellomstor kommune.

Et annet grønt pulver gjør magen min til en stor ballong. Rita oppfordrer meg til å lete etter et proteinpulver som ikke gjør meg så oppblåst, og hun anbefaler et vegansk pulver som er skånsomt for magen.

Men det er umulig å røre ut i vann uten mikser.

Og jeg blir ikke lite overrasket over meg selv når jeg snart er på reise med en kunde i Genève med elektrisk stavmikser i kofferten. Jeg kommer litt tidligere til hotellet, og det første jeg gjør, er å gå ned i gymsalen og gjøre unna dagens treningsøkt. Etterpå finner jeg frem stavmikseren og posen med det medbrakte pulveret og lager en hotellromssmoothie i tannglasset, med sprudlende, sveitsisk mineralvann.

Helt enkelt en schprudel schmoothie.

Jeg har drukket bedre ting enn dette. Men faktisk også verre.

Så var det humøret. Var det noe med det klare vårlyset i Genève? Mine morsomme reisekamerater? Eller bare noe i meg selv?

Noe begynte i alle fall å skje.



«Familien min protesterer mot
at det er trangt om plassen
i kjøleskapet og skuffer når jeg
legger inn nye, omfangsrike
saker som linfrøposer,
hasselnøtter og gojibær.»
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«Gjennom hele livet har oppdagelsen av naturen fått meg til å glede meg som et barn.»

Marie Curie, kjemiker og nobelprisvinner.





3. INNSIKT

Det er en vårkveld i Lund våren 2013.

En slik blå vårkveld som vekker en ny forventing i deg til livet, kjærligheten og alle de andre vidunderlige tingene man forbinder med den lyse årstiden. Studentene sykler inn til sentrum. Blomster og trær knopper seg i Lundagård utenfor domkirkens steinvegger. Magnoliatreet ved det kremhvite universitetshuset skal snart springe ut, kanskje innen studentkoret igjen skal synge og ønske våren og mai, du skjønne, milde velkommen.

Vi sitter i den gamle bispegården, rett utenfor biblioteket, i gruppen som kaller seg «den rådgivende komiteen», som treffes regelmessig for å støtte universitetets store satsing i forbindelse med 350-årsjubileet. I siste øyeblikk fant jeg ut at jeg skulle gå på dette møtet, til tross for at dagboken min er full. Det skal vise seg å få stor betydning.

Hver gang gruppen samles, er vi så heldige å få treffe noen av de mest banebrytende forskerne ved Nordens største universitet. I dag skal vi få møte en som er spesialist på forskning og ernæring. Professor Inger Björck blir presentert og kommer frem for å fortelle om sin nyeste forskning. Og funn som jeg etter noen minutter skjønner kan anses som nesten sensasjonelle.

Hun gir oss en kortfattet bakgrunnshistorie.

Professor Björck er leder for preventiv næringsmiddelforskning ved Lunds universitet. Der bedriver forskerne tverrvitenskapelig forskning på hvordan flere sykdommer kan motvirkes med riktig kosthold, men også på det man kaller det metabolske syndromet.

Det metabolske syndromet er en medisinsk terminologi som begynner å bli mer og mer allment akseptert og som omfatter tre tilstander: diabetes, overvekt og høyt blodtrykk. Hver og en av disse tilstandene medfører helserisiko. Men sammen skaper de en meget stor risiko for hjertesykdom, slag og andre hjerte- og karsykdommer. Man mistenker også at denne metabolske tilstanden er koblet til visse former for kreft, og til og med en økt risiko for demenssykdommer.

Forskerne har ennå ikke funnet en forklaring på det metabolske syndromet. En teori har vært at det handler om insulin, altså det hormonet som kroppen utskiller når man har spist sukkerholdig mat, for å transportere sukkeret inn i cellene. Insulin produseres i bukspyttkjertelen. Mennesker med arvelig diabetes, det man kaller diabetes type 1, som ofte dukker opp i tenårene eller enda tidligere, har en medfødt sviktende evne til å produsere insulin.

Men det finnes også en ervervet type som sniker seg på med alderen, diabetes type 2. (I dag spekulerer enkelte forskere på om det også finnes noen ukjente stadier mellom diabetes 1 og 2, men den teorien lar vi ligge her, for enkelhets skyld.)

Man kan tegne opp et forenklet bilde av denne prosessen: når man spiser sukker, og glukosenivået stiger i blodet, sendes et signal til bukspyttkjertelen, som utskiller insulin. Insulinet sluses ut og «åpner opp» cellene for å ta imot det nedbrutte sukkeret, og også proteiner og fett.

Når kroppen støtt og stadig får for mye sukker, og insulinverdiene må ligge på topp for å frakte sukker vekk fra blodbanen og inn i cellene, skapes det man kaller insulinresistens. Denne tilstanden innebærer at det finnes insulin i blodet som skal ta hånd om sukkeret, og at insulinet fester seg til cellene, men at noe svikter i signaloverføringen mellom insulinet og cellene. Cellene mister helt enkelt evnen til å reagere på insulinet. Antallet som rammes av metabolsk syndrom, øker voldsomt, fordi flere spiser feil mat, og fordi mange lever et stillesittende liv. Vårt naturlige bevegelsesmønster reduseres, og flere lider av stress og andre psykososiale problemer.

Trippelkombinasjonen diabetes/bukfett/høyt blodtrykk var før i tiden en sykdomstilstand som først og fremst rammet eldre. Men nå øker den også blant yngre menn og kvinner. Samtidig regner man med at en fjerdedel av den voksne befolkningen i USA, Canada og Europa har metabolsk syndrom. Man anslår at opptil 20–25 prosent av den voksne befolkningen i utviklede land rammes. I Sverige er visstnok forekomsten litt mindre, hvor 15 prosent i aldersgruppen 45–69 år regnes for å være rammet. Men hvis man ser nærmere på dem som er over 60 år, er 26 prosent av mennene og 19 prosent av kvinnene utsatt. Vi snakker kort sagt om en farsott som brer seg i rekordfart i den vestlige verden og utgjør en stor trussel mot folkehelsen.

Tidligere studerte man disse sykdommene atskilt fra hverandre. Men Inger Björck og mange andre forskere rundt omkring i verden begynner nå å innse at sykdommene henger sammen.

«Derfor må man fundere på hvordan disse lidelsene kan forebygges», sier hun.
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Inger Björck er i gang med innovativ forskning. Hun har for eksempel studert mus som fikk fet kost sammenlignet med fettfattig kost. I tillegg fikk musene bær og frukt som tyttebær, bringebær, svisker og rips. Det viste seg at mus som spiste bær – spesielt tyttebær – beholdt samme kroppsvekt enten de spiste fet eller fettfattig kost. Tyttebærgruppen gikk til og med ned i vekt, selv om kosten var fet.

Björck mener at man har mindre risiko for diabetes 2 og hjerte- og karsykdommer med en helt ny metode, en ny type mat der bær er en del av en større matgruppe.

«Denne matgruppen kalles antiinflammatorisk», sier hun.

Jeg noterer navnet og tenker at det minner meg om det jeg leste om i bøkene til dr. Perricone ti år tidligere.

Så begynner Inger Björck å forklare hvordan denne nye kosten kan påvirke hele mennesket: blodtrykk, kolesterolverdier og det man kaller kognitive evner. Altså den delen av hjernen som omfatter menneskelig intelligens i ordets videste forstand – det vil si vår evne til å tenke, huske, løse problemer og lære nye ting. Dette høres ut som interessant, lovende og kreativ forskning. Jeg støtter Inger Björck fullt og helt. På alle måter.

Men når hun lister opp maten som forskerne brukte for å komme frem til disse resultatene, får jeg nesten sjokk. Langsomt kløyves hjernen min i to av et blitzlys, og jeg setter meg ytterst på stolen, plutselig årvåken.

Først dreier det seg om å redusere sukkerinntaket, fjerne hvitt mel, øke inntaket av alle sorter bær, øke mengden av grønnsaker og fet fisk, tilsette eddik og probiotika. Men etter hvert kommer en konkret liste over næringsstoffer, og det ser ut som … Hva? Nettopp, Ritas matliste.

Hjertet mitt slår et ekstra slag, og tiden stanser opp. Jeg lar blikket gli rundt i det nedslitte møterommet med utsikt mot universitetsbibliotekets trappegavl i teglstein. Lindetrærnes trekroner lyser skjørt av nyutsprunget løv i vårkvelden.

Dette var merkelig. Er det sånn at jeg helt ubevisst har spist antiinflammatorisk mat og påvirket kroppen på en dypere måte enn jeg har vært klar over?

De effektene jeg selv har kjent, er helt like dem som Inger Björck beskriver. Sterkere kropp, smalere midjemål, skjerpede sanser, forsterket livsglede.

Eller er det bare et utrolig sammentreff?
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Etterpå får vi servert en antiinflammatorisk buffé som forskerne selv har komponert. De har til og med bakt brød av hele kornkjerner, som ligner litt på dansk rugbrød. Det er salater, fet fisk og nøtter, og alt smaker godt. Over en salat forteller jeg en annen kvinnelig møtedeltaker om min egen innsikt. Jeg lener meg fortrolig mot henne, nesten som om jeg skammer meg.

«Jeg har faktisk spist denne typen mat i noen måneder allerede. Forsøker i alle fall.»

«Det slo meg faktisk at du ser piggere ut», sier hun og gir meg et granskende blikk.

Jeg går frem til professor Björck og forteller at det faktisk finnes folk som lever på denne måten i hverdagen, men som ikke har gjort den vitenskapelige koblingen til antiinflammasjon. Folk som rett og slett har oppdaget at det fungerer.

«Og hvem er så det?» undrer hun.

«Jo, du … Fitnessfolk i USA og Canada», svarer jeg.

Hun ser overrasket ut, og vi blir enige om å holde kontakten. Så begynner min egen kunnskapsreise for alvor.

Inflammasjon og antiinflammasjon. Hva betyr alt dette? Jeg må lære mer.
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Jeg begynner å lete frem gammel lærdom som ligger lagret i mitt eget hode fra studiene i immunologi. Det kurset ble holdt i den røde bygningen rett ved den gamle veterinærhøyskolen på Frescati i Stockholm. Hva var det vi lærte der? Jo, om de to ulike formene for inflammasjon, for inflammasjon er ikke alltid et onde.

Den første typen inflammasjon er en positiv og helende prosess. Tenk deg et kuttsår fra en kjøkkenkniv, en finger som er fastklemt i en bildør, en urinveisinfeksjon eller en halsbetennelse. Når du blir skadet eller infisert, setter immunforsvaret ditt i gang inflammasjon som en forsvarsmekanisme. En lærer jeg hadde, beskrev dette på en billedlig måte: Tenk deg et land som blir angrepet militært av en ytre fiende og som vil forsvare seg. Akkurat slik fungerer immunforsvaret vårt. Den ytre skaden er en fiende, immunforsvaret er landets forsvar, og inflammasjonen er et av de tiltakene man må gjøre for å forsvare seg. Det finnes mange forskjellige fotsoldater som hjelper til. Disse soldatene har ulike spesialistfunksjoner, akkurat som i en vanlig armé med brobyggere, telegrafister, sprengningseksperter, informasjonsagenter …

I blodet vårt er det blodplater som vandrer rundt og speider etter problemer i blodbanen. Blodplatene samler seg om problemet – altså kuttsåret, den klemte fingeren eller den infiserte kroppsdelen – og sender kjemiske signaler til immunforsvaret.

«Problem på g, kom hit straks», sier blodplatene.

Signalet oppfattes av de hvite blodlegemene, som svarer:

«OK, vi kommer.»

En avansert forsvarsmekanisme settes i gang, med ulike typer fotsoldater. De heter cytokiner, leukotriener, prostaglandiner, kjemokiner, tromboksaner og så videre. De fungerer som støttestyrker, og hver og en av dem rykker ut med en helt spesiell oppgave. De utvider de skadde blodkarene og gjør området omkring mer «gjennomsiktig». Flere av immunforsvarets celler får komme til og angripe fiendtlige bakterier, rense ut avfallsstoffer og reparere og bygge opp nye, friske blodkar.

På legestudier verden over har studenter opp gjennom tidene lært den urgamle måten å kjenne igjen en inflammasjon på, med røtter helt tilbake til romeren Celsus, som skrev store oppslagsverker om kroppen. Celsus’ favorittbehandling var å åpne blodårene og tømme ut «overskuddsblod», en metode han anbefalte ved flere sykdommer i halsen og til mennesker med «store hoder». Celsus beskrev også inflammasjonens kjennetegn på latin: rubor, tumor, caldor, dolor. Rødhet, hevelse, varme, smerte. Akkurat de symptomene man kjenner i halsen når man har halsbetennelse. Disse inflammasjonstegnene kan i sin tur motvirkes med den slagkraftige forkortelsen RICE på engelsk – rest, ice, compression, elevation – altså hvile, nedkjøling, kompresjon og forhøyning. (Slik man gjør med en forstuet fot.)

Hele poenget er kort sagt at inflammasjonen virker som et slags brannkorps. Utrykning. Angrep på fienden. Utrensning. Reparasjon. Etterpå trekker systemet seg tilbake i hvilemodus.

Denne formen for inflammasjon har sin egen rytme, et slags tidevann, og signaliserer et friskt og aktivt immunforsvar. Det er altså ikke denne formen for inflammasjon som er problemet, men en annen type som man tror blir påvirket av kostholdet og fører til sykdom. Hvem kan vite mer om dette?
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Jeg leter videre og finner etter en stund et nytt spor. En biokjemiker i USA, Barry Sears, har vært på sporet av dette lenge og har grunnlagt en stiftelse som forsker på området, Inflammation Research Foundation. Jeg har ikke mulighet til å reise til ham, men jeg har heller ikke lyst til bare å sende e-post, siden det er så mye jeg ikke forstår.

Jeg får tak i ham via telefon, og han går rett på sak.

«Dette er et helt nytt område for de fleste leger. Jeg har holdt på med det en stund, men det er gjort altfor lite forskning rundt temaet.»

Han har fokus på hvor mange ulike former for sykdom denne lave graden av inflammasjon kan være koblet til. Vi snakker om hjertesykdom, høye kolesterolverdier og diabetes, men også om visse former for kreft.

«Men hva er det egentlig denne typen inflammasjon gjør?» undrer jeg.

Han forklarer fort, og jeg henger ikke helt med, siden telefonlinjen blir brutt flere ganger under samtalen.

«Jeg sender deg heller en vitenskapelig artikkel», sier dr. Sears.

Jeg får snart en e-post med en vitenskapelig artikkel fra European Review of Medical and Pharmacological Sciences. Jeg åpner den med det samme.

«Den inflammatoriske responsen er blitt utviklet gjennom millioner av år mens vi har levd blant en mengde ulike mikrober. Den samme responsen gjorde det også mulig for kroppen å reparere fysiske skader …»

Ok, tenker jeg. Inflammasjon er en mekanisme med mange fordeler, som er mange millioner år gammel.

«Men det finnes også like viktige antiinflammatoriske mekanismer i inflammasjonssyklusen som muliggjør cellereparasjon og fornyelse. Det er bare når disse to fasene er i kontinuerlig balanse, at cellene kan reparere små skader som oppstår ved inflammasjon, på en effektiv måte.»

Dette er nytt for meg. Er det behov for balanse inne i selve systemet? Inflammasjonens yin og antiinflammasjonens yang?

«Men om den proinflammatoriske fasen fortsetter på et lavt, men kronisk nivå, under smerteterskelen, kan den føre til mange kroniske sykdommer. Den kan etter hvert lede til organskader, organsvikt og alvorlig sykdom, til tross for at den første sykdomsprosessen kan ha startet flere tiår tidligere. Trigget av en underliggende og pågående inflammasjon.»

Så denne lave graden av inflammasjon oppstår altså på grunn av en ubalanse? Av en konstant pågående inflammasjon som ikke fører til noen brannutrykning, men som på sikt kan virke som en katalysator for små spirer til sykdom som har ligget lenge i kroppen?

Er det denne formen for inflammasjon vi pådrar oss gjennom skadelig livsstil? Kan dårlig kosthold, stress, miljøgifter og andre livsstilsfaktorer gi oss inflammasjon, som i sin tur gjør oss syke? Er det derfor feil mat kan lede til sykdom, i tillegg til at den gir oss for mange kalorier?

Og er det sånn at denne lave graden av inflammasjon påvirker oss og får oss til å «senke farten» lenge før sykdommen melder seg? At når jeg har vært hos legen og klaget over ryggsmerter, nedstemthet, dårlig hukommelse og lett etter ytre forklaringer (barna skal flytte hjemmefra), så har jeg i virkeligheten båret på en ulmende inflammasjon, en ubalanse i immunforsvaret forårsaket av livsstil? Som jeg nå forsøker å rette opp med min nye livsstil?

Jeg leter videre for å se om symptomene mine, som ryggsmerter, tretthet og nedstemthet, kan være tegn på inflammasjon. Jeg finner følgende indikasjoner:

•Huden ser eldre ut, er tørrere og har fått flere rynker

•Lavere energinivå

•Mindre ork når man mosjonerer

•Pløsete ansikt

•Oppblåst mage

•Tendenser til forstoppelse eller løs mage

•Sviktende oppmerksomhet

•Appetitt som går opp og ned

•Varierende blodsukker

•Svakere immunforsvar

•Smerter i leddene

•Nedstemthet

Treff på flere punkter, men ikke på alle. Her snakker vi dog bare om det en lege ville kalt «hverdagsproblemer». Men hvilken innvirkning har inflammasjon på alvorlig sykdom?

Jeg innser at jeg må gå inn i rollen som detektiv for å komme til bunns i denne gåten. Ingen forsker har tydeligvis hele bildet klart for seg. Jeg blir nødt til å legge et puslespill.
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Noen år tidligere ga en forlagsredaktør meg en bok som heter Anticancer. Jeg leste den aldri den gangen, men en dag ramler den ut fra bokhyllen, som om en vennlig, usynlig sjel vil hjelpe meg på vei. Og den blir en god ledetråd.
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«Jeg innser at jeg må gå inn i rollen som detektiv for å komme til bunns i denne gåten. Ingen forsker har tydeligvis hele bildet klart for seg. Jeg blir nødt til å legge et puslespill.»



Boken er skrevet av den franske nevrologen og Leger Uten Grenseraktivisten David Servan-Schreiber. Han fikk hjernesvulst bare 30 år gammel og dro ut på en kunnskapsreise for å redde seg selv. Boken ble en bestselger i mange land og favner det nyeste innen kreftforskningen så vel som strategier for å holde motstandskraften oppe. Servan-Schreiber beskriver hvordan kreft og inflammasjon er tett sammenflettet og ildner hverandre opp i en heftig heksedans.

En tumor er et antall celler som begynner å vokse vilt og uhemmet. I begynnelsen finner tumoren nok næring i nærmiljøet, men etter hvert vokser den ut av det lille naboskapet. Tumoren opererer med en djevelsk intelligens og fremkaller inflammasjon rundt seg. Hvorfor? Jeg leser fascinert videre. Jo, for å manipulere immunforsvaret slik at det begynner å angripe tumoren.

Når immunforsvaret har trengt inn i tumoren, begynner det å agere etter sin sedvanlige oppskrift ved inflammasjon, der en av handlingsplanene går ut på å produsere virkestoffer som skal hjelpe til med å reparere det syke vevet. Problemet er bare at det vevet som skal repareres denne gangen, er en fiende.

Immunforsvaret blir helt enkelt lurt av tumoren. Istedenfor å beskytte kroppen mot tumoren, bidrar det til at den får utvikle seg videre i kroppen. Det bygges nye blodbaner som gir ny næring til tumoren. Det bygges små støtputer som hjelper tumoren å feste seg.

Slike svulster skaper en inflammasjon, som i sin tur gjødsler tumoren, som igjen skaper enda mer inflammasjon i nærområdet. På denne måten spres sykdommen i kroppen. Inflammasjon er som å helle bensin på kreftilden. Derfor er kreft en fandenivoldsk sykdom som er så vanskelig å bekjempe.

På samme måte har forskeren Inger Björck forklart hvordan inflammasjon kan kobles til hjerte- og karsykdommer, overvekt, diabetes 2 og leddproblemer. Er inflammasjon en grunnleggende årsak eller en pådriver til folkesykdommene våre? De som forårsaker så mye menneskelig lidelse og uunngåelig aldring, den menneskelige nedbrytningsprosessen?

Og hvordan virker i så fall denne inflammasjonen? Er den som ville flammer som brenner ned det friske i menneskekroppen? Eller mer som en flodbølge som slår og slår mot en barrikade som til slutt bryter sammen? Eller som en ulmende konflikt mellom to mennesker, som en dag plutselig ikke orker å forsvare seg når en ytre trussel dukker opp?

Hva er den mest sannsynlige forklaringen? Jeg må lese videre.

Men her og nå kan jeg slå fast det som virker helt åpenbart: at lavere grad av inflammasjon er skadelig og fremkaller eller påskynder sykdom. Det er også åpenbart at det finnes mat som motvirker inflammasjonens negative påvirkning, og at denne typen mat ligner ganske mye på Rita-kosten, som igjen ligner på Inger Björckkosten. Som dessuten ligner på David Servan-Schreiber-kosten, som for øvrig holdt ham i live nesten 20 år etter at han ble diagnostisert med hjernesvulst, til tross for at han skulle ha overlevd bare noen få måneder.
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Jeg har fått en del å tenke på, som gir meg nytt pågangsmot i min nye livsstil. Jeg har for det meste blitt venn med Rita-programmet, som jeg fortsatt kaller det. Og jeg har begynt å se resultater. Forsiktige resultater. Men det virker.

Kroppen er sterkere, magen flatere, og jeg er blitt fastere både i psyken og over skuldrene.

«Du har fått en rakere holdning, mamma», sier eldstedatteren min uventet.

Det er bra. For jeg vil stå støtt, og den nye livsstilen gir meg en ny trygghet. Innsikten kommer gradvis, om hva dette egentlig er og hva det betyr å gjøre ord om til handling. Det er både forbausende enkelt og samtidig komplekst, siden det krever et helt nytt bevissthetsnivå.

En antiinflammatorisk livsstil har aldri vært et mål i seg selv for meg. Jeg hadde aldri hørt noen snakke om dette før den blå vårkvelden i Lund, da jeg allerede var godt i gang med denne mye måten å leve på. Jeg trodde jo at jeg bare skulle få et treningsprogram over internett.

Faktum er at jeg ikke har tid til å vie all min energi til mat og trening. Jeg er heller ikke interessert i å gå ned i vekt og kun fokusere på dette, for jeg har også et liv å leve. Man må jo leve sitt liv i menneskebyen, som Mowgli snakker om i Jungelboken. Man kan ikke leve atskilt fra alt og alle, da må man i så fall bo på en tørr gressflekk for seg selv utenfor byen, omgitt av piller og pulver og annerledes mat. Som firebarnsmor er det ikke på et slikt sted jeg verken kan eller ønsker å leve. Jeg befinner meg jo i en menneskeby med familie, jobb, venner og relasjoner som er så mye mer enn bare meg selv.

Likevel drives jeg fremover av den nye feelgood-fornemmelsen. Den største forandringen blir planene om å begynne å spise bedre. Å gå fra en livsstil hvor jeg spiser det jeg kommer over og som smaker godt, til å planlegge et kosthold som skal føre til bedre helse.

Det sies at hvis man mislykkes med planleggingen, så planlegger man å mislykkes. Alle som får barn, lærer seg til en viss grad å planlegge maten hjemme. Det går ikke an å komme sliten hjem fra jobben og ha sultne barn som drar i kjøleskapdøren. (Disse kveldene som alltid ender med pommes frites, fiskepinner og iskrem.) Man må simpelthen lære seg å ligge noen skritt foran. Det er ganske lett når det gjelder barna. Men å tenke på samme måte når det gjelder egne matbehov? Det har jeg aldri gjort.

Det første jeg må lære meg, er å spise mer planlagt og bevisst, og det innebærer også å ta hensyn til mine spesifikke behov. Det høres både pretensiøst og tidkrevende ut. Og det krever en forklaring.

Vi mennesker er utstyrt med visse begrensninger når det gjelder hvordan vi reagerer på følelser. Jo større fokus vi har på følelsen, desto større impulskontroll har vi, desto klokere blir vi. Men når det gjelder mat, sult og spisevaner, står denne selvkontrollen i fare for å bli satt ut av spill på grunn av den moderne matindustriens mirakuløse oppfinnelser.

I dag blir vi sultne det ene øyeblikket og kan i prinsippet finne mat i løpet av en time, så fremt vi ikke sitter i en kajakk på ekspedisjon langs Grønlands nordøstre kyst, eller leter etter skjulte skatter langt inne i Amazonas. Vi kar kjeks i skapet og fikenmarmelade i kjøleskapet. På jobben er det ofte kaker til kaffen. I disken på 7-Eleven ligger ferdigsmurte bagetter. Vår evne til strategisk planlegging av hva vi skal spise, er blitt overflødig.

Jeg begynner å fundere over hvorfor jeg, og mennesker flest, har havnet her.
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Tenk om vi oppførte oss like impulsivt når vi skal komme oss på jobb. Tenk om vi sto opp om morgenen og gjorde oss klare til å dra uten å tenke på hvilken adresse vi skal til, og hvordan vi skal komme frem til den, før i det øyeblikket vi går ut døren. Men slikt gjør vi jo ikke.

De fleste tar en titt på kalenderen på forhånd for å se når møtet begynner, googler adresser, sjekker at det er bensin på bilen, leter opp T-banelinjer, undersøker sykkelstier eller bussruter og ser hvor langt det er å gå fra stasjonen til møtestedet. Få av oss ville kommet tidsnok på jobb eller møter hvis vi ikke gjorde alt dette. Vi trenger et indre kart. En reiseplan.

Også når det gjelder mat.

Det er dette jeg må lære meg. At det i pausen mellom følelse og handling finnes en regnbue som leder til en gryte med gull, og at det er lettere å finne den gryta om jeg er godt forberedt.

Så grunnplanen min blir denne: å planlegge hvordan jeg skal spise, før jeg står opp om morgenen. Lage planer for en ny dag. Mange gjør jo det når det gjelder arbeid, familie og fritid. Så hvorfor ikke gjøre det samme for sin egen helse også?

I Ritas plan er det ingen kalorier, kvantiteter eller forbud. Det er sympatisk gjort av henne. Isteden får jeg noen holdepunkter. Det viktigste er å spise minst mulig bearbeidet mat. Det vil si mat som er mest mulig naturlig, som man kan plukke i skogen, fiske eller jakte selv. Made by nature, not by man. Naturskapt istedenfor menneskeskapt, som en bekjent av meg pleier å si.

Rita vil ikke bare at jeg skal kutte ned på sukker, men også at jeg skal unngå brød og pasta, som nedbrytes til glukose, altså sukker. Hun vil isteden at jeg erstatter det med søtpotet, quinoa og brun ris. Så er det den proteinrike maten, som hun vil at jeg skal spise ofte og mye av. Fire til fem ganger hver dag bør jeg spise egg, kalkun, muslinger, reker, fisk, kjøtt eller vegetarisk protein. Men orker man å innta så mye protein? Jeg bør få i meg mye grønn salat og grønnsaker, helst fire ganger om dagen. Og gode fettkilder som olivenolje, kokosolje og nøtter. Disse kostrådene skal utgjøre fire til fem måltider per dag.

Nå skal dette bli til gode vaner som jeg skal praktisere i hverdagen. Samtidig skal jeg få tid til å jobbe. Og trene fire ganger i uken. Det stresser meg. Hvordan skal jeg klare å gjennomføre dette i praksis?

Jeg som kan være både ustrukturert og lat, med tendenser til å fråtse. Men først og fremst har jeg en tilbøyelighet til å spise av emosjonelle årsaker. Når jeg er urolig, kjeder meg eller er kjempetrøtt. Eller bare sugen på noe godt og begår den vanlige feilen å gi etter for suget med mat som bare gir meg en forbigående tilfredsstillelse.

Hvordan skal jeg klare å spise så disiplinert?


ANTIINFLAMMATORISKE GRØNNSAKER OG SOPP

Forestill deg regnbuen – lilla, blått, grønt, gult, oransje og rødt. Jo flere farger du spiser hver dag, desto vakrere bli tallerkenen, og desto vakrere blir du inni deg, for hver farge representerer en bestemt type polyfenoler.

•Aubergine

•Brokkoli

•Rosenkål

•Endiv

•Fennikel

•Agurk

•Spirer – alfalfa og andre

•typer

•Karse

•Kål – hvitkål, rødkål, blomkål, grønnkål

•Kålrabi

•Løk – rødløk, sølvløk, gul løk, hvitløk, purreløk

•Løvetannblader

•Nesle

•Pak choi – en asiatisk slektning av spinat og endiv

•Pastinakk

•Paprika – rød, oransje, gul

•og grønn

•Reddik

•Rødbeter

•Tomat

•Salat – ruccola, isberg, machésalat … go wild!

•Selleri – rotselleri og stilkselleri

•Asparges

•Spinat

•Sopp – sjampinjong, Karl Johan, østerssopp, traktkantareller

•Brønnkarse

•Squash
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Noen grønnsaker har høyere Gl-verdi enn andre, som rødbeter, pastinakk og rotselleri. Bland gjerne dem med grønnsaker med lavere Gl-verdi. Som rødbeter på en seng av ruccola, med en dressing av vinaigrette og nøtter. Perfekt!
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Jeg får flere store utfordringer, som begynner når jeg våkner. Jeg fortsetter å famle meg frem til en ny standardfrokost. Jeg vil helst slippe å tenke for mye om morgenen mens jeg er søvnig og uklar i hodet. Så hva blir det til?

Det meste som inngår i en svensk eller britisk standardfrokost er feil i henhold til det nye tankesettet. Juice, brød, surmelk, ost og frokostblandinger … ingenting av dette fungerer lenger. Så jeg leter etter det som skal bli den nye frokosten.

Jeg prøver forskjellige ting og lander på smoothie. Mandelmelk, nøtter og proteinpulver. Det at mine vaner blir så annerledes, får også innvirkning på familiens morgenstund.

Mellommåltidene blir enkle. Noen kokte egg og en tomat. Nøtter og frukt. Men middagen krever litt mer tankearbeid.

Jeg var ingen ivrig kokk før jeg ble mor, men med barna kom også lysten til å lage mat. Før i tiden var det lett å smake til maten og gjøre rettene hverdagsfestlige med litt ekstra smør, sukker, ost, panering, fritering, ristet brød med hvitløkssmør og så videre. Det var suppe og pannekaker på torsdager. Mannen min lager ofte mat, gjerne med godt tilbehør.

Jeg vil fremdeles spise god mat, kjenne meg tilfreds og nyte maten sammen med familie, venner og kolleger. Og da må jeg bli mer oppfinnsom. Men jeg har ikke all verdens tid.

Mitt kompromiss blir slik: Jeg planlegger naturlig mat, med en glamorøs vri. Med litt mer smak, krydder, gode sauser laget av tomater, avokado, krydder, oljer og hvitløk.

Trikset er å få til gode proporsjoner, der 25 prosent er protein, 25 prosent salat, 25 prosent andre grønnsaker og 25 prosent brun ris eller quinoa. Sånn omtrent.

Men utfordringene er mange.

«Hva er det til dessert?» spør sønnen min med store, brune øyne. «Du pleide å lage så god sjokoladekake.»

Det er sant. Etter at jeg begynte å lage mat på den nye måten, har interessen for å bake deilige kaker dabbet av. Det er ikke et spørsmål om kroppsvekt og kalorier, men mer et ønske om å by familien på noe annet enn 400 gram sukker, som min forhenværende suksesskake inneholdt.

Så jeg eksperimenterer. Med blandet resultat.

«Beklager, mamma, men denne får null poeng», ler den blåøyde sønnen min når jeg byr bestekompisen hans på squashkake.

Den veloppdragne kompisen sier ingenting, han bare stirrer uinteressert ned på kaken, hvor noen squash-strimler ligger som tråder i det tørre mandelmelet.

Sønnen med de brune øynene tar sin nye kjæreste med hjem, og jeg byr henne på proteinmuffins. Jeg har funnet en oppskrift med proteinpulver, søtpotet og mandelmel.

Sønnen grynter.

«Hva er dette?»

Det kan høres ut som om jeg har bortskjemte barn, men det har jeg ikke. De er bare vant med en helt annen type mat. Det sies at kinesiske barn ikke liker kanelboller. Fordi de aldri har smakt kanelboller før. Man liker den maten man er vant med. Denne forandringen er en stor kontrast til hvordan vi levde tidligere. Forandring tar tid. Men jeg har tålmodighet. Og jeg kjenner meg glad.

Og det skyldes ikke bare vårlyset. Det må være noe mer. Men hva? Noe som er vanskelig å sette ord på.

Jeg finner forklaringen.

Igjen.

Ved en tilfeldighet.
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ANTIINFLAMMATORISK KRYDDER

•Basilikum

•Chili

•Gurkemeie

•Ingefær

•Kanel

•Kapers

•Koriander

•Nellik

•Karve

•Løpstikke

•Oregano

•Rosmarin

•Timian

•Hvitløk

•… og mange flere!
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Jeg skriver på en bok jeg har gått svanger med lenge.

Jeg hadde en bror som døde fra meg. I 1986 mistet jeg ham i en brann i en leilighet i Stockholm. Min flotte, skøyeraktige bror som vi forgudet, ble syk i 20-årsalderen og fikk diagnosen schizofreni. En tung psykiatrisk diagnose. Etter et konsulentoppdrag som jeg gjorde på oppdrag fra Karolinska Institutet, begynte jeg å fundere mye over stigmatiseringen av psykisk sykdom.

Så nå har jeg bestemt meg for å skrive en bok som belyser og utforsker fordommene rundt dette. Det innebærer også å ta tak i fordommene i meg selv. Med andre ord skammen jeg har kjent på, for psykiske problemer blir sett på med helt andre øyne enn fysisk sykdom. I tillegg til sorgen har vi denne fordømte skammen som ligger over både selve problematikken, de som er rammet og de pårørende. Som forsterker skamfølelsen. Vi skammer oss over at mennesker vi er glad i, har en sykdom som er forbundet med skam, og etterpå skammer vi oss over vår egen skamfølelse …

Jeg roter engasjert i alt som har med dette å gjøre, snakker med forskere, leser om temaet, intervjuer mange personer, leger og sykepleiere.

Når jeg søker i de nyeste forskningsrapportene, trår et nytt begrep frem. Det har et veldig langt navn. Psykonevroimmunologi. Psyko-nevro-immunologi. Altså hvordan psykisk sykdom kan oppstå i hjernen og hvordan det kan kobles til – her har vi det igjen – inflammasjon.

Hm.

Det eksisterer altså en kobling mellom immunforsvar og inflammasjon, som også kan kobles til hva som skjer i hjernen vår? Jeg fordyper meg fascinert i dette emnet.

Vi har tidligere vært inne på alle fotsoldatene som immunforsvaret sender ut. Blant disse finnes cytokiner, signalmolekyler, som utskilles ved inflammasjon. I gigantiske mengder. Det kalles en cytokinstorm. Denne stormen er som en bisverm som kikker i gang kroppens forsvarssystem i form av de såkalte B- og T-lymfocyttene.

Men cytokinene kommuniserer også direkte med hjernen.

Vi tar det en gang til.

Immunforsvaret og hjernen kommuniserer med hverandre.

Dette er ny kunnskap, en ny brikke i puslespillet. Og jeg graver videre.

[image: image]

Den amerikanske forskeren Robert Dantzer gjorde det pionerarbeidet som beviste at cytokinene som utskilles ved inflammasjon, også påvirker hjernens signalsubstanser: dopamin, serotonin og noradrenalin. Ettersom disse har en direkte innvirkning på hvordan vi har det og føler oss i hverdagen, kan altså cytokinene ha betydning for hvordan vi har det rent følelsesmessig.

Når man har et høyt inflammasjonsnivå, trekker cytokinene ned dopaminet, noradrenalinet og serotoninet. Man får en sykdomsfornemmelse, akkurat som når man holder på å bli syk. Man blir i dårlig humør, trett, innesluttet og unnvikende. Og når inflammasjonen minsker, minsker også mengden av cytokiner, og signalsubstansen kan flyte fritt igjen.

Jeg underbygger denne teorien, svært forenklet, ut ifra hva man nå vet om signalsubstansene. Et balansert dopaminnivå gir mer energi og bedre selvfølelse. Et balansert serotoninnivå gir oss større sinnsro og mindre angst. Balanse i nivået av noradrenalin gjør oss mer våken og opplagt.

Men det er jo nettopp denne forandringen jeg har merket med meg selv. Dette er interessant.

Foruten at dette tankesettet kan gi oss nye muligheter til å forstå hvordan psykisk sykdom oppstår, kan det også være forklaringen på mitt nye gode humør? At det går et signal rett fra mitt reduserte inflammasjonsnivå opp til hjernen? Har det nye kostholdet helt enkelt forandret kjemien i hjernen min?

Jeg må fortsette å grave.
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Forskere kan nå påvise en sammenheng mellom graden av inflammasjon og depresjon og selvmordsrisiko.

Selvmord er i dag den vanligste dødsårsaken blant unge menn i Sverige. En forklaring er sannsynligvis at det er mangel på behandlingsplasser på grunn av den skandaløse nedbemanningen ved psykiatriske akuttmottak. Legene tvinges til å prioritere nådeløst blant alle som søker hjelp, og de må stille seg selv vanskelige spørsmål: Hvem står i fare for å ta sitt eget liv? Hvem kan klare seg selv hjemme, til tross for sin depresjon? Man blir altså tvunget til å lete etter dem med størst selvmordsrisiko og sende hjem de andre, til tross for at de har det vondt.

Siden prisen for å gjøre en feilvurdering er så ufattelig høy, har man prøvd å finne mer objektive markører istedenfor å stille pasienten spørsmål. For alle som har kjent noen som har tatt sitt eget liv, vet at den som virkelig ønsker å begå selvmord, vil forsøke å skjule det.

Ved universitetet i Lund kunne forskeren Lena Brundin se hvordan depressive menneskers vilje til å begå selvmord var direkte koblet til graden av inflammatoriske markører i blodet. Og ikke bare det. Graden av vold i forbindelse med selvmordet kunne også relateres til graden av inflammasjon.

Høsten 2017 presenteres nye forskningsresultater i London, der forskere fra universitetet i Cambridge mener at det eksisterer en «svært solid kobling mellom inflammasjon og depressive symptomer». Professor Ed Bullmore, sjef for det psykiatriske fakultetet, peker på at folk som blir vaksinert, oftere blir deprimerte, og at folk som får inflammatoriske medisiner, oftere blir deprimerte. Forskningstemaet ser nå på depresjon som en fysisk sykdom som de vil begynne å behandle. Med antiinflammatoriske midler.

Det viser seg at 30 prosent av dem som lider av revmatiske sykdommer som revmatisme, også er deprimerte. Denne gruppen har altså fire ganger høyere risiko for å rammes av depresjon sammenlignet med den øvrige befolkningen.

Forskningsresultater fra psykonevroimmunologen Sophie Erhardt ved Karolinska Institutet har også påvist en sammenheng mellom schizofreni og inflammasjon. Hun er en banebrytende forsker som jeg er så heldig å få treffe siden vi begge er engasjert i Psykiatrifondets arbeid. Det samme gjelder for bipolar sykdom.

Cytokiner fører helt enkelt til dårligere mental helse hos mennesker, og cytokiner oppstår ved inflammasjon.

Nå hører jeg stadig flere forskere hevde at det virkelig finnes en kobling mellom immunforsvaret og menneskesinnet. Kan det være slik at disse psykiske sykdommene egentlig er immunologiske sykdommer? Hva er høna og hva er egget?

Flere og flere leger trekker radikale konklusjoner.

«Vår gamle sykdomsmodell der det går et skille mellom kropp og sjel, der psykiatrisk behandling blir utført av psykiatriske spesialister og fysisk behandling av leger og sykepleiere som kan noe om menneskekroppen, er helt avleggs. Vi må begynne å utdanne folk i helsevesenet som kan bygge bro over dette gapet … mellom immunforsvaret og nervesystemet», tordner professor Robert Lechler, talsmann for det britiske medisinske vitenskapsakademiet, Academy of medical sciences, i et intervju i den britiske avisen Daily Telegraph.

Alt henger sammen. Og linken er inflammasjonen.

Det er dette som er den nyeste teorien innen forskningen. Jeg står midt oppe i denne forskningen og graver når jeg skriver boken og ser hvordan inflammasjonssporet igjen blir glohett. Jeg er nødt til å grave dypere, til tross for at det tidvis er tungt, veldig tungt.

For her ligger det også en 25 år gammel storesøstersorg og ulmer. Den har vært innestengt i et skap der døren var lukket med jernlås og utstyrt med et skilt hvor det sto «Åpnes på eget ansvar!». Inne i det skapet bor sorgen over at jeg ikke klarte å redde min bror. Noen ganger mens jeg jobber med boken, føler jeg at jeg ramler rett ned i et svart hull.

Jeg ser også sorg og uro hos dem jeg intervjuer, mennesker som er rammet av alvorlig sykdom og som ofte blir møtt med lite forståelse. Som føler seg ensomme og hjelpeløse samtidig som de fortsetter å kjempe. Det berører meg langt inn i sjelen, for jeg forstår dem så altfor godt.

Men så legger jeg merke til noe. Mange av dem som er rammet og deres pårørende kommer med samme uttalelse: Når de spiser bedre mat, blir symptomene færre.

Den nye livsstilen lyser opp i mørket, og den blinker fra alle hold.

Som et gledesbluss som drar meg opp fra en grå gruvesjakt.
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Opp i solskinnet, en reise til helt hverdagslige ting som kan virke trivielle, men som fungerer. Der jeg må lære ting som var en selvfølge i mitt tidligere liv.

Som hvordan jeg skal handle inn mat.

Før har jeg ofte famlet litt rundt på måfå og plukket det som så fristende ut. Handlet inn varer etter hva familien liker å spise i hverdagen. Potetgull, tyttebærbrød, syltetøy, frokostblandinger, litt kylling, pasta, noen muffins og grønnsaker. Vanlige ting. Slik kunne en hverdagslig handletur arte seg.

Nå begynner jeg å se på matbutikken med et nytt blikk. De har sin agenda. Jeg har min. Derfor gjelder det å se godt på matbutikkens planløsning. Man blir ofte møtt med nybakt brød som skal friste deg med duften av fersk bakst, og etterpå må du vandre gjennom hele butikken for å finne melk, som nesten alle kjøper uansett. Grønnsakene er bortgjemt lengst inne langs en vegg.

Jeg bestemmer meg for å overliste butikkens salgstriks og mine egne gamle vaner. Jeg skal fokusere på god, næringsrik mat samtidig som jeg kutter ned på gluten og laktose og sukker og handler prisbevisst.

Det første skrittet er å lage en plan for dagens måltider hver morgen. Frokost, lunsj, middag og mellommåltider. Og handle etter den. Som en arkitekt – man må begynne med en plantegning for å bygge et bra hus.

Min plan kan se slik ut:


Frokost: Smoothie laget av proteinpulver, grønt, spirulinapulver, chiafrø, rosiner, blåbær, spinat.

Mellommåltid: Kokte egg, tomater.

Lunsj: Kylling, søtpotet, revet gulrot og kokt brokkoli.

Mellommåltid: Frukt og nøtter.

Middag: Linseboller, spinat og tomatsalat.



Hvis barna spiser hjemme, legger jeg til ting som de liker, men kun da.

Jeg har begynt å bruke mer tid i grønnsakshyllen. På å snu og vende og lukte på løk, tomater, gulrøtter, sitron, hvitløk, brokkoli, grønne bønner, blomkål, rosenkål, squash, auberginer og så videre, alt etter sesong og pris. Jeg finner grønnkål. Og hvitkål! Denne unnselige, men fantastiske og rimelige delikatessen. Spesielt om våren når den første vårkålen kommer. Her finner jeg også min nye, klumpete kosevenn – søtpoteten.

Jeg passer på å kjøpe blåbær, som kan fryses ned, når prisen er nedsatt. Jordbær og bringebær i sesongen. Store mengder frosne bær. Rita vil ikke at jeg skal spise så mange bananer, siden de har høy GI-verdi. Vi prøver oss frem.

Jeg begynner å betrakte butikken på en helt ny måte. For eksempel «proteinhyllene». Der ligger kyllingfilet, kjøttdeig og koteletter. Men egg, hermetiske sardiner, muslinger og tunfisk er også proteinrik mat. Hva har god kvalitet og anstendige priser?

Ofte kommer jeg hjem med ulike sorter fisk, gjerne etisk fisket. Kyllinglår er mer smakfulle enn brystfilet, og man kan kjøpe store pakker som kan fryses ned i mindre porsjoner. Jeg kjøper etter sesong, pris og kvalitet. Bokser med muslinger, laks og sardiner er raske proteinløsninger med mye omega 3-fettsyrer. Og tonnevis med egg. Fra glade, frittgående høner. Og jeg kjøper alle mulige sorter bønner og linser, siden noen sorter ikke passer min mage.

Jeg kjøper laktosefri melk og yoghurt, iblant soyayoghurt. Jeg prøver ulike typer melk, som mandel-, soya-, kokos- og hasselnøttmelk. Jeg bruker også smør av og til, gjerne økologisk.

Krydderhyllen ekspanderer. Der dukker det nå opp nye smaker og muligheter til å eksperimentere. Den inneholder selvsagt basiskrydder som salt og pepper, og nå også gurkemeie, som skal være veldig antiinflammatorisk. Men også andre typer krydder er kjent for å dempe inflammasjon. Jeg leter og finner kanel, oregano, karve, koriander, timian, rosmarin, basilikum, forskjellige typer chili, hvitløk, ingefær, kapers.

Jeg kjøper flere typer olje og eksperimenterer med nye smaker. En bunt rosmarin, litt hvitløk og sitronskall. Jeg prøver ut nye eddiksorter. Det finnes jo så mye å velge mellom. Jeg lærer mer om mine egne trigger points – vispet fløte og ristet brød. Det kan fort gå med en tredesiliters kartong med fløte i ny og ne. Bare på trass.

Jeg er blitt en frø- og nøttekvinne, som også kjøper mengder med tørket frukt. Favorittene er gojibær, tørkede aprikoser, tørkede plommer, fiken og tranebær. Smått og godt.

Alle disse småsakene legges i plastbokser som står på rad og rekke hjemme hos oss.

Min ellers så godmodige mann romsterer irritert blant alle disse nye boksene som fortrenger hans kaviartuber, fikenmarmelader og oster når husstellæreren i ham titter frem.
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Jeg lærer meg også å lage mer mat enn jeg trenger der og da.

Det kalles visst for food prep på kroppsbyggerspråket. Matforberedelser. Som når man for eksempel griller mange kyllinglår og oppbevarer dem i kjøleskapet. Eller koker 16 egg om gangen.

Rita synes jeg skal lage opp mat to ganger i uken, slik at det alltid finnes lett tilgjengelig mat hjemme. Rekker jeg det? Jeg lærer snart at det ikke tar mer tid å lage mat i forveien. Det tar akkurat like lang tid. Forskjellen er bare at man spiser bedre når man planlegger bedre.

Men hva om man ikke spiser hjemme?

Det har blitt en stor utfordring. For meg som nå har arbeidsoppdrag i flere land og barn som studerer eller jobber i tre forskjellige land, blir det mange reisedager i året.

På tidlige morgenfly hvor det serveres smørbrød innpakket i plast og en kopp kaffe. Sent hjem med et annet fly der det igjen serveres smørbrød i plast og enda mer kaffe. Mat underveis, mat i kantiner, med kunder, alltid underveis.

Hvordan skal jeg få dette til?

Spesielt vanskelig blir det når jeg skal ut på en lang reise, til et helt annet hjørne av verden, hvor jeg kanskje vil finne flere ledetråder til hvordan alt det merkelige jeg er med på, egentlig henger sammen.
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Maria – sterkere, sunnere og mer harmonisk.
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