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KICKSTART

Hurtig og effektiv vektnedgang

med 1000 kcal-dietten
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Dette er Kickstart

I mange år har det å gå gradvis ned i vekt vært en velkjent metode for å oppnå vektreduksjon. Du har sikkert hørt at en slik gradvis vektreduksjon er det som må til for å lykkes med å holde vekten og kiloene unna for alltid. Og du har sikkert også hørt at om du går fort ned i vekt i starten, er du dømt til å mislykkes – og du vil legge på deg alle kiloene igjen etter kort tid. Fort ned i vekt betyr fort opp igjen i vekt.

I den siste tiden har imidlertid både forskning og praksis utfordret denne «sannheten». Og nå viser det seg at du faktisk kan lykkes med et varig vekttap ved å gå innledningsvis fort ned i vekt. Dette kan faktisk være både en sunn og forsvarlig måte å oppnå en vektreduksjon på så lenge du gjør det riktig. Med andre ord: det stikk motsatte av det vi har trodd og tenkt så lenge. Prinsippet er enkelt. Du spiser 1000 kcal per dag, helt uavhengig av alder, vekt, høyde, kjønn og aktivitetsnivå. Hvor lenge du inntar 1000 kcal per dag, avhenger av vekten ved start. De som har fedme og som har over 30 i BMI, kan innta 1000 kcal per dag i 8–12 uker eller lenger, men da under medisinsk oppfølging. Har du BMI under 30, men ønsker en rask start på din vektreduksjon – kall det gjerne for en kickstart – kan du gjøre dette i inntil 2–3 uker før du gjør en gradvis opptrapping av energiinntaket og får større variasjon i kostholdet. Kickstart er i utgangspunktet utviklet for personer med BMI over 30, men kan trygt benyttes av personer i en kortere periode som motiveres av et raskt vekttap i starten.
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De fleste kan klare seg på et så lavt energiinntak så lenge man er frisk. Et slikt lavt energiinntak anbefales imidlertid ikke til personer med hjerte- og karsykdom, spiseforstyrrelser eller andre alvorlige sykdommer. Gravide og ammende skal heller ikke gå på Kickstart. Om man har andre sykdommer og er usikker på om man kan følge et slikt opplegg, bør man forhøre seg med lege eller andre eksperter. Men for folk flest er det altså helt trygt å spise så lite i en kortere periode.

Det er viktig å merke seg at Kickstart, og det å spise 1000 kcal per dag, ikke er en «quick fix». Det er kun en del av en vektreduksjonsprosess. Du går raskt ned i vekt til å begynne med, men det er viktig å bruke tid på opptrappingsfasen. I opptrappingsfasen skal du begynne å spise mer mat igjen, og etter hvert går du over i den siste delen av en vektreduksjon; fasen der du skal holde vekten. Selv om du spiser sunt og næringsrikt på Kickstart, starter det ordentlige arbeidet med å etablere nye vaner først etter du har gått fort ned i vekt. Flere beskriver det å gå på Kickstart som å ta på seg skylapper. Opplegget kan oppleves som litt rigid i starten i form av at du skal forholde deg til kun 1000 kcal, men det er faktisk rom for nokså mye variert og næringsrik mat innenfor disse rammene. Det er faktisk et poeng med Kickstart, at det skal gi litt fri fra «matpresset» og «matkosen» der ute. Det gjør det lettere å holde et lavt energiinntak. Garantien for ikke å legge på seg igjen ligger i å bruke god tid på opptrappingsfasen etter en periode på Kickstart.
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Vanlige spørsmål om Kickstart

Når du reduserer energiinntaket til cirka 1000 kcal per dag, er mengden mat for liten til at den kan romme alle næringsstoffene som kroppen trenger. Derfor er det en øvre grense for hvor lenge du kan gå på Kickstart. Det anbefales å innta både tran og en multivitamintablett hver dag så lenge du går på Kickstart.

Vil jeg være mye sulten? Dette varierer. Blant de som opplever sult, avtar det som oftest etter noen dager. Det samme gjelder de andre typiske bivirkningene en kan oppleve på Kickstart, som hodepine, svimmelhet og slapphet – dette går som regel raskt over. Om du imidlertid blir plaget med en intens sultfølelse, er et godt råd å finne ut om det faktisk er sult eller om du bare er fysen på noe. Er du fysisk sulten vil du kjenne igjen følelsen av lavt blodsukker, hodepine, lavt energinivå og en rumlende mage. Dette er klassiske tegn på lavt blodsukker. Er du bare fysen, vil du ikke kjenne på dette i samme grad. Er du sulten og det er lenge til neste måltid, kan du spise en frukt eller en grønnsak.

Du kan trene. Hvor mye du kommer til å trene, kommer så klart an på utgangspunktet ditt. Om du er utrent og har BMI over 30, anbefales rolige gåturer i starten. Ved lavere BMI kan du gå turer i høyere tempo og eventuelt jogge – eller gjøre annen form for aktivitet i den grad du har lyst og krefter. Fysisk aktivitet og særlig styrketrening er viktige tiltak for å komme i gang med en vektreduksjonsprosess. Det er individuelt både hva man orker og hvor mye man orker. Noen beskriver at de har masse energi hele tiden, i alle fall etter den første uken når de er over «kneika», mens andre kan periodevis kjenne seg litt «matt». I slutten av denne boken finner du treningsprogram som er egnet når man går på Kickstart. På Kickstart kan det være spesielt viktig å tilpasse matinntaket rundt treningen, og kanskje innta et av måltidene eller et lite mellommåltid før aktiviteten. På den måten klarer du å yte på best mulig måte!

Spise mer enn 1000 kcal på en dag? Det gjør ikke noe om du spiser litt mer enn 1000 kcal på en dag mens du går på Kickstart. Så spiser du kanskje litt mindre en annen dag. Det er det gjennomsnittlige kaloriinntaket i løpet av en uke som avgjør om – og hvor mye – du går ned i vekt.

Opptrapping etter Kickstart

I en vektreduksjonsprosess er det flere faser du må igjennom. Den første fasen er fasen der du går ned i vekt. Motivasjonen er på topp og kiloene raser (forhåpentligvis!) av. Etter et visst antall uker eller måneder oppnår du den nye og ønskede vekten. Det er en stor seier når den nye målvekten er oppnådd. Halvparten av jobben er gjort! I den andre delen av vektreduksjonen skal du begynne å trappe opp matinntaket igjen. Du skal innta gradvis mer mat enn du gjør på Kickstart, og vekten skal stabiliseres. Målet er å øke energiinntaket og få opp forbrenningen så mye som mulig, men uten at du legger på deg igjen. Med andre ord: Du skal finne din nye energibalanse som matcher din nye vekt – og dine nye aktivitetsvaner.

Måten dette skjer på, er gjennom etablering av nytt «set point». Kroppsvekten vår reguleres via et komplekst hormonsystem, og styres av et såkalt «set point», som er vekten kroppen er programmert til å ha. Om vekten beveger seg under dette punktet, vil kroppen signalisere dette. Tenk på det som en slags termostat som kroppen styrer etter. Måten kroppen signaliserer at termostaten går for lavt, er å gi økt sultfølelse, i et forsøk på å komme tilbake i balanse. Dette er grunnen til at kroppen vil tilbake til sin gamle vekt etter en vektreduksjon. Kroppen styrer etter et gammelt «set point». Er du ikke klar over dette, er veien tilbake til den gamle vekten veldig kort.

Selv om det kanskje høres krevende ut, er det heldigvis mange som klarer denne overgangen fra å gå ned i vekt til å stabilisere og holde vekten! Klarer du å holde fast ved dine nye vaner og være i fysisk aktivitet hver dag, vil kroppen på et tidspunkt gi etter. Kroppen vil da styre etter sitt nye «set point», som er din lavere vekt.

Helt til slutt, etter etablering av nytt «set point», skal du jobbe med å få de nye vanene og endringene du har gjort til å bli en del av deg selv. Det er først når du har øvd deg lenge nok på det, og kjenner at du tar flere av de sunne vanene på autopilot, at du er i mål. Men hvordan få til dette? Det handler om å lære å se på seg selv som en som tar de sunne, smarte og kloke valgene oftere enn de usunne. At du helt automatisk velger for eksempel karbonadedeig fremfor kjøttdeig, mager rømme fremfor fet rømme eller spiser grønnsaker med stor glede. Uansett hvor du er, enten det er i matbutikken, i kantinen, på fester eller i andre sosiale sammenkomster, skal du foretrekke å ta de sunne valgene. Du skal på mange måter endre din identitet og din visjon. For du skal bli en som fyller handlekurven med masse grønnsaker, frukt, bær, grove kornvarer og kun en liten andel usunn snacks som potetgull, sjokolade og brus. Og du skal se på deg selv som en som gjerne går en tur ut i frisk luft fremfor å kollapse i sofaen med Netflix på skjermen.

Vi tar over 200 matvalg daglig. Det blir umulig å lykkes om du må bruke viljestyrken din på mange av disse matvalgene hver eneste dag. Da sliter du ut viljestyrken. Derfor er det et viktig poeng å få flest mulig av de nye sunne vanene over på autopilot. Det er oppskriften på å lykkes med en varig vektreduksjon.


Det virker!

Hvordan vet vi at man kan lykkes med å gå varig ned i vekt gjennom Kickstart? Hvilke bevis har vi? Jo, det er på bakgrunn av mer og mer forskning som har vist at en rask vektnedgang i starten kan gi et større vekttap på både kort og lang sikt. En av disse studiene er utført av Sykehuset i Vestfold, senter for sykelig overvekt, i samarbeid med Roede AS. Denne studien inkluderte 300 deltakere. Den ene gruppen fulgte en lavkaloridiett, altså Kickstart, og gikk fort ned i vekt i starten, mens den andre gruppen hadde et moderat energiunderskudd og gikk mer gradvis ned i vekt. Målet var å se hvem som oppnådde størst vekttap etter ett år. «Ned i vekt-perioden» varte i 16 uker for begge gruppene. Deretter gjennomførte alle deltakerne et 36-ukers oppfølgingsprogram for å vedlikeholde vekten og forebygge vektøkning. Alle som var med i studien hadde BMI over 30.

Hovedresultatene i studien viser at det totale vekttapet etter ett år var høyere i gruppen som hadde gått raskt ned i vekt til å begynne med, altså Kickstart-gruppen, sammenliknet med den andre gruppen. 16-ukers rask vektreduksjon medførte gjennomsnittlig 15 prosent vektnedgang etter ett år, mens 16-ukers gradvis vektreduksjon medførte 11 prosent vektreduksjon etter ett år. Videre ble fettmassen redusert mer hos gruppen som gikk på lavkaloridiett, sammenliknet med den andre gruppen. Forskjellen var på 3,7 kilo.

Myten om at man mister mye muskulatur når man går fort ned i vekt, ble også motbevist i denne studien. For det var knapt forskjell i endring av fettfri masse mellom gruppene. Fettfri masse består av vekten av de gjenstående komponentene i kroppen når kroppsfett er ekskludert fra kroppsvekt, blant annet muskler. Forskjellen mellom gruppene var bare på 0,4 kilo, der Kickstart-gruppen mistet 3,1 kilo fettfri masse mens den andre gruppen mistet 2,7 kilo fettfri masse.1
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