KICK-START
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Sitter kiloene som spikret?
Et skreddersydd kosthold kan
hjelpe deg a bli slank og frisk.

Tek=t: Bente Bakken Fobo: Rohmy Kristensen, www. fruicbng, Teshi
Obazumi, Yvonne Holt - Mustrasjon: Anetta Wia

,..

KARBO-
HYDRAT-TYPEN

40 % proteiner og fett
+ 60 % karbo
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Sliter du med overvekt, hodepine, allergi, eksem, ledd- og mus-
kelsmerter, depresjon, humersvingninger og konsentrasjonen
- uten at det er medisinske grunner til problemene? Det kan skyl-
des at maten du spiser har fort til en biokjemisk ubalanse i krop
pen. Dret blir som 4 fylle diesel pa en bensindrevet bil: Med riktig
drivstoff gir alt mye bedre. Du kan nemlig spise s sunt of ako-
logisk som bare det uten & 2 i deg de nzringsstoffene akkurat din
kropp trenger.

Metabolsk typebestemmelse (metabolisme betyr stoffskifte) er
cn amerikansk metode som gir ut pa d kartlegge hvordan vi nyt-
tiggjor ass neringsstoffene i maten. Testen bestar av en rekke
spersmil om hud, hir, negler, vekt, appetitt, fordeyelse, kondisjon
og folelsesmessige reaksjoner, samt fysiologiske tester som maling
av blodirykk og ph-verdier i spytt og urin.

Deretter tilpasses kostholdet individuelt for 3 rette app ubalan-
ser og [ en sunnere kropp som er bedre rustet til & kurere sykdom.
Dette er ingen metode tor & diagnostisere eller behandle kon-
krete lidelser, men et grunnlag for god helse.

Finn din type
= Hvis et helseproblem skyldes feil kosthold, vil en dictt basert
pd metabolsk typebestemmelse alltid kunne rette det opp. Men
darlig helse kan ogsa skyldes mye som ikke har med erncering
i gjore, sier William Walcott, forfatter av boken «The Metabolic
Typing [Xiets,

Han gir kostholdsrid giennom organisasjonen Healthexcel og
er enav de iremste ekspertene pd metoden. Holge Wolcott er vekt-
tap en naturlig hieffekt nir du spiser det kroppen
trenger.

For d finne din metabolske type, tar man
utgangspunkt i det autonome nerve-
systemet, som sammen med hormon
systemiet styrer de indre organene og
alle funksjonene som du ikke har
kontroll over.  Nervesystemet
deles i det sympatiske, com kon-
trollerer funksjoner som har
med energiforbruk 4 giore, o
det parasympatiske, som sty
rer energibevaringen. Chin du
for eksempel blir angrepet av
en ransmann, vil det sym-
patiske systemet oke hjerte-
rytmen, stenge fordoyelsen og
oke blodtilstromningen til mus-
klene shik at du blir i stand til
i flykte eller kjempe. Etterpd roer
det parasvmpaltiske systemet deg
ned igien. De fleste er mer preget av
det ene enn det andre og har det man
kaller sympatisk eller parasympatisk
dominans.

D¢ med sympatisk dominans har ofte problemer
med fordovelse, sure oppstet, sovnloshet, hoyt blodtrykk,
infeksjoner og dirlig appetitt. Yire tegn er avlangt ansikt og hay
og tynn kroppsbygning. De med parasymparisk dominans har ofte
problemer med diaré, allergi, lavt blodsukker, ujevn hjerterytme,
kronisk trotthet og forkjolelsessir. Appetitten er god. Ytre tegn er
et rundt ansikt og hede, og ¢n kort og firkantet kroppshygning.

I tillegg kommer celleoksideringen, eller omdanningen av
nzringsstoffer 1il energi. Hvor fort prosessen gir, har betydning

«Det handler
ikke om a kutte ut
fett, proteiner e
karbohydrater. Vi trenger
alle tre, meniu
mengder.»

William Wolcott, Healthexcel

for din mentale tilstand og pavirkes av blant annet arv og kosthald.
Gjenoppretting av denne sakalte oksidative balansen kan gjere
deg lettere til sinns og bedre konsentrasionen.

Dret oksidative systemet skiller mellom to typer: Er du sikalt
raskt oksiderende, omdannes matenwhurtig til energi. Du trenger
ganske tung mat, ellers blir du fort sulten. Er du fangsomt okside-
rende, gir omdannelsen av mat til energi sakte. Du trenger for-
holdsvis lett mat og kan gé lenge mellom maltidene.

William Wolcott hevder at hva du skal spise er avhengig av
eventuelle ubalanser i det autonome nervesystemet eller okside
ringsprosessen. Han kaller det dominansfaktoren, og har utviklet
et system for a kartlegge autonom eller oksidativ dominans. Kost-
holdsrad gitt etter disse prinsippene har gitt gode resultater hos
pasientene hans.

Ttillegg mdles i dag sju andre faklorer, blant annet blodtype og
syre-base-balanse.

Er kosthold basert pi metabolsk typebestemmelse handler ikke
om a kutte ut fett, proteiner eller karbohydrater. Vi trenger alle
tre, men i ulike mengder. 1 William Wolcotts bok «The Metabolic
Typing Dict+ skisseres tre hovedtyper:

Proteintypen har en biokjemisk ubalanse pd grunn av rask
oksidering eller parasympatisk dominans. Cellene forbrenner
karbohydrater altfor raskt eller nervesystemet er i ubalanse. Det-
te krever et havt proteininntak for 3 styrke den sympatiske delen
av nervesystemet, eller for & senke forbrenningen.

Karbohydraltypen har en ubalanse pi grunn av langsom
oksidering eller sympatisk dominans. et trengs mer karbohy-
drater for 3 styrke den parasympatiske delen av ner-
vesystemel, eller for & oke forbrenningen.
Blandingstypen trenger mat med en hlan-
ding av proteiner, fett og karbohydrater.

«Utrolige resultater»
Jens Veiersted, ernEringsterapeut
ved Arena-klinikken i Oslo, eren
av de f i Norge som jobber med

metabolsk  typebestemmelse.
Han har l&rt metoden av den
ni avdode Harold J. Kristal,
som lidligere jobbet med
William Wolco:t, Og mener at
den har mye for seg.
- Det er ingen tvil om at vi
alle rent kjemisk har ulike
kroppslige reaksjoner pa ulike
typer mat. Men det er synd at
Wolcott ikke er mer interessert
i 4 forske for a finne vitenskapelige
forklaringer pa hva som virker. Han
har jo sine egne produkter og undervis-
ningsopplegg & selge.
I boken hevder Wolcott at et kosthold ba-
sert pd metabolsk typebestemmelse gior kroppen i
stand til 4 kurere omtrent hva som helst, Ogsa Veiersted
har sett utrolige resultater av kostomlegging, men pdpeker at det
er SLOTe Variasjoner.

- Endringer er serlig gunstig for dem som skal ha kraftigere
mat, ettersom vi de siste 40 drene har leert at den er usunn. Fett og
proteiner er fy i mange erneringsmiljoer. Metabolsk typebestem-
melse kan forklare en del av de positive resultatene, men jeg har
ogsi erfart at regulering av blodsukkeret er viktig. Gjennomsnitts-
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maten i Norge er dominert av stivelse og sukker. For du kan regne
med god helse, md du kutte ned pa det.

Den store forskjellen
Hérmineralanalyser bygger pd lignende prinsipper som metabolsk
typebestemmelse, men William Wolcott mener det trengs mer for
4 s14 fast hvilken metabolsk type du er og hvilke nazringsstoffer du
trenger. Hirmineralanalvser er ogsd omstridt i konvensjonelle medi-
sinerkretser. | Norge brukes de forst og fremst til 3 kartlegge mangler
i kostholdet, samt ubalanser i mineral- og vitaminniviene. Ubalanser
behandles med kosttilskudd i bestemte kombinasjoner.

Grethe Wauer Eriksen er naturterapeut ved Helseklinikken Den
Flittige Bie vg norsk kontaktperson for det amerikanske laboratoriet
som analyserer hirprover. Resultatene viser hvilken del av det auto-
nome nervesystemet du domineres av, hvordan skjoldbruskkjertelen
og binyrene fungerer, og om du har vaert utsatt for tungmetallforgift-
ninger.

- Ved 4 rette app kiemien i kroppen, kan man fjerne de under-
liggende drsakene til sykdom og plager. Og fordi kroppens kjemi er
individucll nir det gjelder mineraler, sporstoffer og tungmetaller, ma
problemene angripes forskiellig. Etter analysen far man et skredder-
sydd program som skal rette opp ubalanser, sier Wauer Eriksen, som
har 14 ars erfaring p3 omrider.

Birger Svihus er professor i ernering ved Universitetet for miljo- og
biovitenskap, UMB, i As. Han synes den metabolske tvpebestem-
melsen er interessant.

- Tanken om et individuelt tilpasset kosthold hores riktig ut. [et
finnes ikke én dictt som passer for alle. Det er store forskjeller, spesielt
nar det gielder hvor mye energi kroppen trenger i fochold til andre
neeringsstoffer. Det forteller mye am hva slags mat du bor spise, ikke
minst for & holde vekien, sier han.

I likhet med Jens Veiersted tror Svihus at forste skritt mot et sun-
nere liv er 3 stabilisere blodsukkernivier, spesielt hvis du vil ga ned
i vekt. Og han tror ikke at du kan finne din metabolske type ved
& teste deg selv pd Internett, som er et av tilbudene 6l William Wolcont
og Healthexcel,

Generelt synes Svihus at sporsmil om kosthold og helse ofte kom-
pliseres av intrikate dietter.

- Vi far ofte avanserte, biokjemiske forklaringer pd hvorfor mat
med en komhinasjon av karbohydrater og fett kan vare uheldig, Men
det er jo helt enkelt <lik at dette gjelder de usunne matvarene, som
potetgull, hamburgerbrod og kaker. 2

TEST DEG SELV PA NETTET

Dietter basert pd metabolsk typebestemmetse bestar av bestemts
kombinasjoner av proteiner, fett og karbohydrater som passer

til din metabolske type. P4 www.MetabolicTypingOnline.com
kan du ta en lest for 40 dollar, o ga giennom et omfattende
sppme-skjema som kartlegger helseproblemer, hvordan kroppen
fungerer, hva du spiser og hvordan du reagerer pa mat. Svareng
analyseres av et dataprogram, som finner ut hvilken metabolsk
type du er. Du Fr en detaljert oversikt over hva du bor spise

til hvert maltid, forslag til kosttilskudd og andre rad vedrorende
kostholdsomleaaingen, samt et skjema for & teste effeklen.
William Wolcott | Healthexcel anbefaler at du evaluerer og
eventuelt justerer dietten etter en stund.
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Maten som
passer for deg

PROTEINTYPEN

Hvert maltid skal besta av 70 prosent proteiner og
fett, og 30 prosent karbohydrater.

Frokost: bacon, eggerare og litt poteter stekt i smar,
eller to posjerte egg, bacon og en skive ristet speitbrad
med smar.

Lunsj: kylling, ré guiretter, selleri og blomkal med
olivenolje eller majonesfyoghurt, elier tunfisksalat med
selleri og naturlig majones, en skive speltbred og en liten
porsjon linsesuppe.

Snacks: coltage cheese med linfroolje og et halvt eple

| skiver, eller stangselleri med peanatt- eller mandelsmer.
Middaag: grillzt laks, dampede gronng banner, quinca

og smer, spinatsalat med oliven og vineddikkdressing,
eller grillede lammekoteletter, dampet asparges og bakt
squash med smar.

KARBOHYDRAT-TYPEN

Hvert méltid skal besta av 40 prosent proteiner og
fett, og 60 prosent karbohydrater.

Frokost: bletkokte egg, helkorntoast, en teskje smor og
et eple, eller usukret frokostblanding av helkom med
varm, skummet melk og druer.

Lunsj: helkomsandwich med tunfisk, tomater, gronne
bonner, s=lleri, lak og majones, samt en liten bolle grann-
saksuppe, eller suppe av kylling, brokkoli, kal, poteter,
lok og ris.

Snacks: ananas og fettfattip cottage cheese og
mannabrod, eller eple og mandler,

Middag: kyllingbryst, bakt potet med fettfattig yoghurt,
dampet brokkoli og roer, grenn salat med olivenolje og
eddik, eller ovnsbakt torsk med salat, tomat, persille, lak,
dressing av frisk sitronjuice og olivenolje, samt dampet
squash med en teskje smer.

BLANDINGSTYPEN

Hver maltid skal bestar av 50 prosent proteiner og
fett, og 50 prosent karbohydrater.

Frokost: (rokostblanding av helkom med varm helmelk
og beer, eventuelt egg eller cottage cheese, eller
havremisli med banan, eventuslt smoothie med
myseprotein, frukt og eggehvite.

Lunsj: en eller to skiver helkombrod med ost, tomat,
salat, lok, sylteagurk og coleslaw (majones- og kalsalat),
eller tunfisksalat med tomat, artisjokkhjerter, sellen,
salat, olivenclje og sitronjuice, samt ristet speltbred.
Snacks: cottage cheesa med oliven og rugknekkebrad,
eller natter og rasiner.

Middag: roastbiff, dampede roer med smor, spinatsalat
med lgk, krutonger, olivenalje og eddik, eller vrkylling,
villris, dampede asparges med smer, salat, tomat, reddik
og leksalat med olivenolje og eddik.
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