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etabolt syndrom 4r ett sam-
lingsnamn for de sjukdomar
som uppstér till foljd av
den hart forddlade kosten
vi far i oss i allt storre grad.
Den stressar kroppen och éveranstrianger
vdra blodsockerreglerande organ. Om vi
dessutom lever ett stressat liv och later
bli att motionera riskerar vi i annu hogre
grad att bli sjuka. For om blodsockret
stiger och faller obalanserat blir vi trotta,
irriterade och mer mottagliga for stress.
—Vi vet att problemet ar stort i USA,
och det sprider sig allt mer over hela
Europa, sdger Susanne Barkvik som dger
Digitalhdlsan, som jobbar med bland
annat detta.

For att rada bot pa syndromet erbjuder
hon den speciella metoden Cellreset
- grundat av den norske nirings-
fysiologen Aage Stenseth. Ursprunget
finns inom NASA som ville ha stenkoll pd
astronauters hilsotillstand innan de skicka-
des ut i rymden — de skulle vara helt friska.
Aage Stenseth sdg programmets unika
mojligheter att ratta till kroppens obalan-
ser som var orsaken till hogt blodtryck,
hoga blodfetter, obalans i hormonerna
och okning av stresshormoner. I dag ar
detta ett valbeprovat hialsoprogram over
hela virlden med nojda anvandare.

For att lyckas dter man pa ett mycket
speciellt satt — med en kost helt ren fran
salt och socker, vilket ar vildigt pafres-
tande inte bara for psyket utan ocksa for
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hela kroppen. Vi behover dem bada for
att fungera optimalt. Under perioden dter
man overvagande protein och lite kolhy-
drater. Proteinerna fir bara komma fran
kyckling, kalkon, fisk, och dgg. Kryddor-
na ska vara farska. Sedan far man fylla
pa med gronsaker, yoghurt och fron, lite
frukt, ndgon gang en biff. For att inte
tappa muskelmassa och viktiga mineraler
och vitaminer mdste man inta utvalda
kosttillskott med hogsta biotillganglighet.
—Utover det dter du i princip som van-
ligt. Det ar tungt for psyket, men behovs
for att rena kroppen. Har man overvikt
gdr man dven ner, men det dr inget huvud-
fokus. Det dar reglerar kroppen pa egen
hand, berittar Susanne Barkvik.

Det viktiga ér att planera in 28 dagar att
forldgga den hir speciella dieten pd, det
maste verkligen planeras si det passar
in i livet. Under den forsta veckan nar
uppstarten ar som tyngst bor man dessutom
inte trdna eftersom kroppens férbranning
gar ner i varv och du inte orkar lika mycket.
Det dr svdrare att genomfora detta
som vegetarian. Tofu blir valdigt tjatigt i
lingden.

Det @r vanligt att personer med typ2
diabetes genomgér programmet, eller
om man har problem med blodtrycket,
blodsocker eller hormoner.

Efter tre manader gor man en koll for
att se pa blodvirden och vad som har hint
i kroppen.

—Manga kommer in i tinket och tar

med sig en mindre
extrem variant med
sig 1 vanliga livet. Det
brukar vara ganska
svart att falla tillbaka
till ett onyttigt leverne.

Kroppen satter snabbt

igdng och processar. Det ar individuellt
hur lange det tar, och hur man mér under
den forsta tiden. Man kan till exempel kin-
na sig yr, men det gar 6ver. Det hiander sa
mycket pd insidan av kroppen. Man orkar
mer, fir mer motivation.

Alla som startar Cellreset far personlig
coachning. De som deltar i programmet
har en egen grupp pd Facebook, och en
receptbank for att hjalpa till med varia-
tionen i det lilla matutbudet. Hur ménga
kycklingvarianter kan man gora egentligen?

—Det blir en bra diskussion i de har
grupperna: "Kan man ata det har?”. Det
blir ocksd en 6gonoppnare till det vanliga
livet. ”Vad ar det jag brukar kopa med
mig egentligen?”.

Susanne Barkvik sjilv har genomgétt det
hidr programmet tva ganger, och poang-
terar vikten i att vara vil forberedd nar det
ar dags. Oavsett om man mér bra eller inte.

—~Metoden kan vara ett satt att fore-
bygga krampor och sjukdom. Féljer man
sedan stabiliseringsplanen haller den nya
forandringen lange over tid. Att man inte
gar for lange med symptom. Lider man
brist pa ndgot kan det andra f6lja med i
nedfarten. m
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