Mitt forandrade liv

Vid ett ldkarbesok 1986 konstaterades att jag adragit mig diabetes typ 2. Jag ordinerades tabletter
och jag fick dven en trycksak innehallande goda rad angaende kost och motion fér typ 2 — diabetiker.
Aren gick och jag tog mina tabletter men de rad jag fatt betraffande motion var nog for omfattande
for min bekvamlighet eller lathet om Ni sa vill. Kostraden foljde jag efter basta formaga eftersom jag
vid den tiden inte visste battre. Ater hos lakaren 1997 fick jag veta att mina blodvarden var sadana
att insulin -injektioner var av néden pakallat. Dosen blev 20 enheter pd morgonen och 16 pa kvallen.
Med den doseringen har jag levt med mina insulinpennor i 6ver elva ar.

Vid ett besok hos diabetikerskoterskan antydde hon att hon kanske skulle tala med lakare om att
eventuellt héja mina insulindoser, efter som mina fotter sag bedrévliga ut, men det hela slutade med
att jag fick remiss till fotvarden. Kommen till fotvard blev jag vl omhindertagen av Asa Lundberg
som, under arbetet med mina svullna fotter, berdttade om LCHF -kosten, nagot som jag inte tidigare
kidnt till. Besdket hos fotvarden slutade med att jag kdpte en bok om LCHF -kost. Bokens titel &r AT
FET MAT och den ar skriven av Lars-Erik Litsfeldt, sjalv diabetiker. Ett avsnitt i boken &r skrivet av
allmanlakaren Annika Dahlqvist.

Vil hemma igen slog jag ner och stracklaste min nyinkoépta bok fran parm till parm. Jag gick tillbaks
och laste om nagra stycken varefter jag slog ihop boken och sa till mig sjalv: Sa far det bli och sa har
det blivit. Jag matte midjevidden och fann att den var 123 cm och efter ett besok pa vagen noterade
jag vikten, 107 kg. Efter bara nagon manad med mina nya matvanor kunde jag halvera insulindoserna
fran 36 enheter per dygn till 18. Efter ytterligare ett halvar sankte jag fran 18 till 12. | Juli 2009 ringde
skoterskan och foreslog att jag skulle lagga bort mina insulinpennor, ett forslag jag med gladje
accepterade.

Redan hosten 2009 fick jag en rejal bekraftelse pa att jag valt ratt vag. Vid besok hos skoterskan fick
jag veta att mitt [angtidsprov, mitt forsta utan insulin, var langt och finare an de tre féregdende. Jag
vager idag 83 kg och min midjevidd dr 107 cm, men dessa data ser jag mera som en bonus eftersom
det helt 6verskuggande ar att jag numera lever ett bra liv utan att tillféra kroppen minsta gnutta
insulin. Med tanke pa min relativt hoga alder kanske man kan havda att det aldrig &r for sent att
sadla om. Sjalv var jag 75 ar fyllda den gangen. Pa bilden flankeras jag av, som jag sjalv brukar saga,
mina tva livraddare. Det &r Asa Lundberg som jag kopt boken av och det &r likaren Annika Dahlqvist
som medverkat i boken och som jag har hort foreldasa o LCHF.

Per Olov Bergman i Vansbro






