
Ma­ten som får  
ki­loene til å renne av 

Thor testet datteren: 
Gikk ned 10 kilo  
første måneden

Tips!
For å oppretthol­de 

mak­si­mal for- 
bren­ning er det vik­tig 

at du spi­ser lite og 
ofte – gjerne fem  

gan­ger daglig.
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■På 90-tal­let gjor­de Thor Fos
eid stor suk­sess med Ola-

pak­ken, fer­digsmur­te matpak­ker 
med grovt brød og sunt pålegg. 
Det ble mer­kelig nok begynnel
sen til hans «spis deg slank»-kon
sept, der vanlig brød er blant de 
matvarene som er bannlyst.

– År­saken er det jeg er­far­te 
på min egen kropp. I løpet av 
fem år på en diett bestående av 
mine egne matpak­ker og norsk 
husmannskost la jeg nemlig på 
meg 30 kilo — til tross for et alt 
annet enn stil­lesittende liv. Her 
var det noe som ikke stemte. Et
ter å ha solgt bedriften min be
stemte jeg meg der­for for å stu
dere er­næ­ring og alt til­gjengelig 
forsk­ningsmateriale på området 
og ikke gi meg før jeg fant svaret 
på det store spørsmålet: Hvor­for 
blir mange av oss over­vek­tige av 
å spise vanlig norsk mat?

En­kel oppskrift
Det er gått syv år siden Thor be
gynte å lete etter svar, og i dag 
opplever han ikke lenger over
vekt som et mysterium.

– Å gå ned i vekt er enkelt. 
Hemmeligheten ligger i kun  
å spise mat som er til­passet ge
nene våre, sier han.

 Thor hevder at 30 prosent av 
oss har en genetisk arv som re
sul­terer i at kroppen reagerer  
«al­ler­gisk» på det som kal­les ras­ke 
karbo­hyd­rater. Når vi blir eldre, 
antas det at hele 70 prosent reage
rer feil på raske kar­bohydrater. 

– Raske kar­bohydrater, som fin
nes i for eksempel suk­ker, pote
ter, kornproduk­ter, pasta og ris, 
har i sin nåvæ­rende form kun ek
sistert en kort periode av mennes
kets historie. De er der­for ukjen
te for or­ganismen og oppfattes 
hos mange som fremmedelemen
ter, sier han. 

– Det er ikke van­skelig å spi­se seg slank, sier 
Thor Foseid (58). 
Han og datteren Ann Cathrin har selv kvittet seg 
med til sammen 70 kilo, og har in­gen problemer 
med å hol­de vek­ten nede.
– Hem­melig­heten er å spise mat som genene 
dine trives med, sier han.

Ma­ten som får  
ki­loene til å renne av 

Foseids oppskrift på et slanke
re liv er der­for blant annet å ute
luk­ke suk­ker, kornproduk­ter, 
ris og poteter fra menyen.

– Disse næ­ringsmidlene 
ødelegger for­brenningen 
vår, sier han, og for­klarer:

– Så fort det kommer kar
bohydrater inn i blodet, be
gynner kroppen å produse
re hor­monet insulin. For mye 
insulin i kroppen hindrer fett
for­brenningen. Et kar­bo-fattig 
kosthold, der­imot, bidrar til en 
kor­rekt hor­monbalanse, slik at 
kroppen begynner å utnytte sitt 
eget fett som ener­gi. Det må også 
fær­re kalorier inn enn det du for
bruker. Ved å spise rik­tig, slik at 
kroppen begynner å tære på det 
lagrede fettet, vil imidler­tid sult
følel­sen for­svinne.

Slan­kere, sprekere,  
friskere
I motsetning til mange andre slan
kerådgivere er han ingen teore- 
tiker. Hvert minste lil­le råd han 
gir, er prøvd ut både på egen og 
andres kropp, og han har fått fore
tatt kliniske tester som bekrefter 
det han for­fek­ter: Ved å kutte ut 
de matvarene kroppen vår ikke 
er skapt for, og spise mer som 
våre for­fedre gjor­de, blir du ikke 
bare slankere, du får også mer 
ener­gi og kan få bukt med en 
hel rek­ke lidel­ser.

– Jeg er 58 år, veier det samme 
som jeg gjor­de i ungdommen, job
ber 12–14 timer i døgnet, sover 
aldri middag, er aldri sliten og 
føler meg full av ener­gi. Det er 
gevinsten jeg har oppnådd ved  
å spise rik­tig. Det er jeg så be
geistret over at jeg har lyst til  
å dele mine er­faringer med 
andre, sier han.

Thor Foseid driver  
i dag Norsk senter 
for rik­tig er­næ­ring. 
Han hol­der kurs 
og foredrag, og 
til­byr et vidt 
spek­ter av fer
digmat til per­so
ner som ønsker 
å gå raskt ned 
i vekt. Han har 
også skrevet bø
kene «Spis deg 
slank uten sult» 
og «Din innkjøps
guide til et slan- 
kere liv».� ◆

Tekst: Ann Britt Hangeraas�Foto: Svein Brimi
Hjemmetreportasje

– Maten vi spi­ser, er ikke til­passet genene våre. 
Vil du ned i vekt, må du begyn­ne å spi­se på 
stein­al­dervis, sier Thor Foseid.  
Her er hans guide til et slan­kere liv.

Slik spi­ser du deg slank

Tips!
Frukt in­nehol­der tre  

gan­ger mer karbohydrater  
enn bær og nøtter. I en  

slan­keperi­ode kan det derfor 
vært lurt å hol­de litt igjen  
på fruktinn­taket og hel­ler  

spi­se bær.

Tips!
For å få fart på fettforbren- 

ningen er det smart å hol­de karbo- 
hydratinnhol­det på et minimum.  

Thor Foseid anbefaler at du maksimalt 
spiser 25 g karbohydrater. Dette til­svarer 
1½ skive grovt brød el­ler 2,5 dl appel­sin

juice, el­ler 145 g poteter el­ler 1 kg  
blandet salat av for eksempel agurk, 
blomkål, brokkoli, isbergsalat, stang-

sel­leri, paprika og tomat.
Når karbohydratinntaket er så lavt, vil 
kroppen komme i såkalt ke­to­se, en til
stand der kroppen begynner å frigjøre 
fettsyrer som kan brukes som energi  

i stedet for karbohydrater.

Tips!
For å øke metthetsfølel­sen  

kan du røre ut 1 toppet teskje  
loppefrøskall (fås i hel­sekost-

butik­ker) i et glass vann før hvert 
mål­tid, og drik­ke alt umiddel­bart, 

før loppefrøene blir gelé­ak­ti­ge. 
 Drikk ytterli­gere et glass rent 

vann. Loppefrøskallene vil legge  
seg som en gelé­ak­tig bal­long  
i magen og bi­dra til å redusere  

sultfølel­sen.

Drikk så mye du vil av:
Vann, Farris, lettbrus, lettsaft,  
kaffe og te.

Drikk kun små  
meng­der av:
Rødvin, hvitvin og bren­nevin.

Spis så mye du vil av:
Salat og grønn­saker.

Spis til sam­men inn­til 
400 g dag­lig av:
Fisk, skall­dyr, storfekjøtt, kyl
ling, svi­nekjøtt, ost (ikke brun
ost) og pålegg av fisk/skall­dyr 
og kjøtt.

Spis kun små  
meng­der dag­lig av:
Bær, nøtter, rotfruk­ter, fløte,  
sauser, dressin­ger og delikates-
sevarer (som rekesalat, itali­ensk 
salat osv.).

Unn­gå:
Alt brød laget med mel, suk­ker, 
frokostblan­din­ger, ris, pasta,  
poteter.

Unn­gå:
Øl, suk­kerhol­dig brus og melk.

Vil du vite mer?
På www.spisdegslank.no finner 
du mer informasjon om Thor  
Foseids slankeopplegg.

◂ LETTERE: Thor Foseid og 
datteren Ann Cathrin har spist 
seg ned i vekt med Thors diett.

Illustrasjonsfotos:  
colourbox.com
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■For­andringen kom da hun 
sa ja til å bli prøveklut for 

farens slankeopplegg.
Ann Cathrin Foseid har bodd 

i Spania i en år­rek­ke. Der jobber 
hun som ser­vitør. For tre år siden 
tok hun per­misjon fra jobben og 
flyttet til en nær­mest isolert til­væ
rel­se på familiens hytte i Trysil. 
Mål­settingen var klar: Ann Cath
rin skul­le dramatisk ned i vekt. 
Den som skul­le få henne dit, var 
faren hennes, Thor Foseid.

– Han var redd for at jeg vil­le ta 
livet av meg om jeg ikke endret 
livsstil. Og jeg hadde det ikke bra. 
Over­vek­ten satte mange hindrin
ger for fri livsutfol­del­se, og for­men 
var elendig. Den kunne knapt bli 
ver­re, sier Ann Cathrin.

Hun var der­for motivert for en 
total snuoperasjon — og for­and
ringer ble det. Alt den unge kvin
nen hittil hadde kost seg med, 
som alle for­mer for gjær­bakst, 
pasta, sjokolade og potetgull, ble 
fjer­net fra menyen. I stedet ble 
hun satt på et kosthold med kun  
25 gram kar­bohydrater og 1100 ka
lorier daglig. Samtidig skul­le hun 
ut på tur — hver eneste dag. 

– Det er ingen over­drivel­se  
å si at kiloene raste av meg. Den 
før­ste måneden for­svant hele 10 
av dem, sier Ann Cathrin.

Da hun begynte snuoperasjo
nen, bruk­te Ann Cathrin stør­rel­se 
46 i klær. I dag får hun plass i stør
rel­se 36. I løpet av de syv månede
ne hun levde i frivil­lig ek­sil som 
farens for­søksprosjekt, for­svant 

Ann Cathrin Foseid er 150 cen­ti­meter høy.  
For tre år si­den vei­de hun 89 kilo. En forkjærlig
het for kanel­bol­ler og skolebrød hadde satt sine 
spor. I dag er 34-årin­gen blitt slank og sprek. 

Ann Cathrin (34) 
Ned 40 kilo  
på syv måneder

nemlig hele 40 kilo. Det er nå tre 
år siden, og i løpet av denne pe
rioden har Ann Cathrin aldri hatt 
problemer med å hol­de vek­ten.

– I en periode ble jeg nesten litt 
for tynn. Da fulgte jeg nok en gang 
min fars råd: Jeg spiste litt mer kar
bohydrater i form av frukt, og kom 
raskt opp til ønsket vekt. Det hele 
er jo ganske enkelt, sier hun.

Savner in­gen­ting
De syv månedene slankeprosjek
tet pågikk, levde Ann Cathrin ute
luk­kende på sin fars selvkom
poner­te fer­digretter. Til frokost 
spiste hun gjer­ne omelett, til lunsj 
besto menyen for eksempel av 
kyl­ling og litt grønnsaker, og til 
middag spiste hun kjøtt, fisk el­ler 
fugl og masse grønnsaker.

– Til å begynne med var det 
tøft ikke å skul­le spise brød, for 
ikke å snak­ke om potetgull og 
sjokolade, men behovet for­svant 
gradvis. Og da jeg så og kjen
te hva som skjedde med krop
pen, var det en motivasjonsfak­tor  
i seg selv. Selv om 1100 kalorier 
ikke er mye, var jeg likevel ikke 
sul­ten, sier Ann Cathrin.

I dag benytter hun seg ikke av 
fer­digrettene lenger, men lager 
sin egen mat basert på farens 
slankekonsept.

– Jeg hol­der meg fortsatt helt 
unna suk­ker, kornproduk­ter, ris, 
poteter, pasta og melk, og er litt 
for­sik­tig med frukt. Alt annet kan 
jeg fråtse i, sier Ann Cathrin. �◆
ann-britt.hangeraas@hm-media.no

Menyforslag
Forslag til frokost

Omelett
2 egg
ost, skin­ke, ba­con, kyl­ling,  
reker el­ler grønn­sa­ker  
(velg det du liker best)
litt rapsol­je
litt sa­lat
1 paprika i rin­ger
1 tomat i skiver
litt slan­geagurk i skiver
• Skyll grønnsakene. Ha rapsol
je i pannen. Visp eggene og hell 
dem i pannen. La eggene steke 
i noen sek, legg der­etter fyl­let 
over den ene halvdelen av ome
letten og vend straks den andre 
halvdelen over.

La omeletten steke på svak var
me til den begynner å få litt far
ge. Legg den over på en tal­ler
ken sammen med salat, paprika,  
tomat og slangeagurk.

Forslag til lunsj

Ost og skin­kesalat
1 liten pakke ferdig  
sa­latblan­ding
1 tomat
1 paprika
noen asparges  
(gjerne hermetiske)
litt purre
ost i ternin­ger  
(bruk ma­ger ost)
70–80 g skin­ke i ternin­ger
1 kokt egg
dressing uten sukker

Forslag til middag

Ham­burger med  
grønn­saker og ostesaus
Brokkoliblanding (pose fra  
frysedisken)
4 hele hermetiske  
sjampin­jon­ger
litt rapsol­je til steking
salt, pepper, hvitløkpul­ver
200 g hamburgere (bruk  
gjerne ferdigstekte karbo-
na­der fra frysedisken)
2 ss revet ost
1/2 dl soya­melk (med 0,1 g karbo- 
hydra­ter pr. 100 g)
• Stek grønnsaker og sjampin
jong i litt rapsol­je. Krydre med 
salt, pepper og eventuelt hvitløk
pul­ver. Stek hambur­ger­ne.

Bland revet ost og soyamelk 
og kok opp under omrøring.

Ha de fer­digstek­te grønnsakene 
på en tal­ler­ken. Legg hambur­ger­ne 
ved siden av og hell over ostesau
sen. Pynt med litt krydder­grønt.

Forslag til dessert

Cottagekrem med  
søt topping
Det er ikke nødvendigvis noen 
motsetning mel­lom søtt og sunt. 
Thor Foseid anbefaler denne anti-
oksidantbomben:

Visp krem. Søt den med xyli
tol, natreen el­ler candrel. Bland 
én del krem med én del cottage 
cheese. Topp blandingen med 
granateple, val­nøtter, blåbær el
ler en skogsbærblanding.

OBS! Fløte innehol­der lite kar
bohydrater, men er rik på både 
mettet fett og kalorier. Over­driv 
der­for ikke inntaket.

Forskjell: Ann Cathrin 
er ikke til å kjenne igjen 
på bildene tatt før og etter 
dietten.
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