Min hilsohistoria fran borjan till nu Augusti 2012.

Mitt liv har alltid varit fysiskt, bade jobb och pa fritiden, normalviktig, ingen
diabetes. Sa jag borde val inte bli sjuk?

Jag heter Bengt Vestbergs och ar 48 ar nu, och héar dr min historia.

Jag brydde mig inte om vilken mat jag stoppade i mig sa lange jag var frisk, det gick 26 ar, sen
borjade det uppsta problem med hilsan. Borjade med migran var fjarde vecka ungefar, sokte for
det, och blev skickad till optikern for synkontroll, for det kunde ha med 6gonen att géra. Men inget
verkade vara fel da. Fick nagon medicin utskriven, men den lindrade bara lite, ett dygn pagick
huvudvarken. Migranen dok upp var fjarde vecka i nagra ar.

| 35 arsalder blev det dags for glas6gon, sa migranen kanske hade en koppling till 6gonen iaf. men
det markliga var att 6gonrérelserna inte fungerade riktigt, sdg dubbelt at sidorna i bérjan, men blev
samre undan fér undan, sag mer och mer med ett 6ga, och till slut bara med ett, andra 6gat var mer
som ett stod i 6gonvran, hjarnan kunde inte langre synkronisera bada 6gonen, vad galler rérelse och
syn, varje 6ga fungerar riktig var for sej, men inte samtidigt, eftersom det kom smygande sa hade jag
aldrig nagra problem med dubbelseende, utan livet fungerade som vanligt med jobb och bilkérning.
Doktorerna kunde konstatera att jag hade en stérning i &mnesomsattningen pa cellniva. Medicin
skrevs ut, Typ Q10. Som var det enda som kunde hjalpa, prognosen var att det troligen skulle bli
samre i framtiden. Migrdanen upphdrde nagonstans vid den hér tiden, och har inte kommit tillbaka
mer. Talde inte gradde och mj6lk heller nu.

40 ar gammal, nu borjade jag kdnna mig seg och tappat stinget lite, jobbade f6r fullt, men hade ingen
ork kvar pa kvallarna for att gora nagot kul, underviktig blev jag ocksa, och vanlig huvudvark en gang i
veckan minst, som endast kunde botas med treo. Vid anstrdangning blev jag ocksa latt varm och
svettig. Sokte hjilp, men alla virden var normala. Jag trodde att ohélsan berodde pa dalig kondition
helt enkelt, sa jag forsokte trana upp mig, men det fanns ingen energi i min magra kropp. Hjartat slog
valdigt hart vid anstrangning, pulsen blev aldrig snabb, max 120 kanske, dalig kondis trodde jag och
gnetade pa.

| 43 arsaldern borjade jag fa nasblod, inga mangder, men jakligt irriterande nastan dagligen, dven
blod i sperman en tid, sokte hjilp for dessa problem, men doktorn talade om fér mig att, sa kunde
det vara ibland, alla blodprover visade normalt. Att jag aldrig haft sddana problem tidigare i mitt liv
verkade inte dndra doktorns tdnkande och jag skulle inte oroa mig, nisblodet kunde atgérdas genom
branning av blodkarlen som bot, vilket gjordes i ena nasborren, den andra skulle bréannas nar forsta
hade ldkt. Den andra nasborren blev aldrig brand nar problemen inte var alltfér jobbiga. Med facit i
hand, var nasblodet, och blodet i sperman, ett symtom pa att nagot var sjukt i min kropp. Tyvarr
missade sjukvarden det.

Doktorerna (flera olika) borjade intressera sig for mitt hjarta, som verkade fungera bristfélligt.
Rontgen gjordes och jag hade forstorat hjarta, pa en del av hjartat, det gjorde att blodet inte



pumpades runt riktigt i lungorna, en av klaffarna fungerade daligt pga. for trang passage som bildade
turbulens, vad jag forstod. Hjartat slog valdigt hart den har tiden, det hdnde att jag vaknade av hela
jag gungade i sangen pga. hjartslagen, riktigt skrammande, men nu visste jag orsaken till den daliga
orken vid konditionstrdaningen. Den har tiden jobbade jag som vanligt med snickarjobb, all energi gick
till arbete, kvallarna gick till att vila upp sig.

Blev kallad till hjartspecialist som férklarade problemet. Det fanns flera alternativ. Leva som forut?
Operation? eller skapa en infarkt? som skulle déda en del av hjartat som var férstorat, hmm? Inget
alternativ lat bra, infarkt 1at som gambling pa hog niva, men utan stora operationssar. Operation
kdndes anda som det basta alternativet, men langre aterhamtningstid, nar brostkorgen maste
oppnas.

Med tanke pa hur mitt liv var, bara ork till arbete nastan, sa fanns inga alternativ, och hélsan skulle
sdkert forsamras ytterligare utan atgard, det skulle kndcka mig till slut, sa det var aldrig nagon tvekan,
JAG SKA OPERERA MIG.

Tyvarr var det 2 ars vantetid, for jag hade ingen akut sjukdom tyckte dom, f6r jag orkade ju jobba???

| handelse av att mitt liv kunde ta slut snart, alla ingrepp i kroppen ar riskfyllda, hade jag en drém om
att fa 4ga och kora en riktig 50-tals amerikansk bil, Hittade till slut drémbilen, En Dodge Royal D500
1958, Tvadorrars Hardtop, massor av glittrande krom, bilen var besiktigad och bara att kora, ganska

dyr dock, men vad gjorde det i detta lage i livet. Nu hade jag nagot att se fram emot i svara stunder
pa sjukhuset.




Nagonstans har borjade jag intressera mig for maten, kompisarna pa jobbet bérjade prova Gl- kost
for viktnedgang, och det verkade fungera ocksa, men horde att dven andra hilsoforbattringar kunde
markas, somnen tex. Jaja, jag var ju inte overviktig, men somnen kunde ju férbattras, och skulle
testa detta. Atit allt jag kommit dver hela mitt liv, med massor av kolhydrater och annat skrip.

Joda, de vanliga besvaren vid stora kostandringar fick jag, med huvudvark och magen lite hur som
helst, men den var inte perfekt fore heller. Men sémnen blev battre, och dven piggare pa dagarna,
skotte mig skapligt pa veckorna, men 6len var goda pa helgerna, tyvarr. At typ Gl-mat fram till
operationsdagen med skapligt resultat.

46 &r nu, och 1 november 2010 var det dags fér hjartoperation i Uppsala, Oppna bréstkorgen, koppla
bort och stianga av hjartat, for att kunna forstora ena kammaren i narheten av klaffen, sa funktionen
skulle bli som det ar tankt. Skulle dricka nagon energidryck sa jag skulle vara sa stark som mojligt, och
drack naturligtvis, for ldkarna vet val vad som ar bast for mig, hmm? Undrar om det gor nagon nytta
egentligen?

Operationen gick bra, men en misstankt blédning i en lunga skulle undersdkas ndrmare med réntgen.
Allt sdg bra ut pa lungan, ddremot, av en hindelse/ ren tur, upptacktes en tumor pa bi-njuren, som
var stor som en knytnave nu. Nya blodprov, som visade att jag hade hoga halter av nora-adrenalin i
blodet, som tumoren var orsak till, kanske orsakade tumoren mitt problem med hjartat ocksa?
Doktorn trodde pa nagot arftligt, men inga hjart- eller njurproblem finns i slakten.

Nu storde tumoren lakningsprocessen pa hjartat, sa det beslutades att den skulle bort sa fort jag fatt
en skapligt stark kropp efter forsta operationen. En vildig medicinering borjade nu for att fa ner
blodtrycket och puls sa lagt som jag kunde sta ut med, skulle bli yr nér jag reste mig fran sittande
lage, da var det bra. Blodningar kan bli valdigt besvarliga nar det galler tumorer/ canceroperationer.

14 december 2010 skulle tumoéren bort ur min kropp, 6 veckor efter férra OP, dven den i Uppsala.
Uppvaket ar jobbigt, man ar drogad och kablar och sladdar 6verallt pa kroppen, dven en infart mitt i
ryggen till och med nu. Jag trodde att den har operationen skulle bli lindrigare dn den genom
brostkorgen, men det har snittet, ndra 30 cm 6ver magen, blev jobbigt som fan, vark i magen och
markligt nog langst ut pa vanster axel, kindes som nagon stack med en sl6 nal hela tiden, kinde mej
frusen ocksa nu, bi-njuren skoter visst kropps-temperaturen ocksa, och nu hade den andra friska bi-
njuren, inte koll pa laget riktigt an, det tog flera veckor innan fryskdnslan upphérde. Tumoren var av
ovanlig men av godartad typ, sa ingen cancer alltsa, den skickades dnda till Tyskland f6ér analys.

Vistelsen pa Akademiska i U-sala var bade bra och daligt, personalen var riktigt duktiga, dven
kirurgerna, drren pa kroppen ar inget jag lider av, och min kropp fungerar hur bra som helst nu.
Maten var en katastrof, tillagad i Vasteras och nerkyld, sen resa till U-sala och viarmas igen, Min
rumskompis och jag trodde pa fullaste allvar, att om inte operationerna tog déd pa oss sa skulle
maten helt klart géra det, vi hade aldrig tidigare i vara liv haft s mycket gaser i magen, och dnda at
jag inte Ichf-kost da, det var mycket kolisar, energidrycker och vattniga saser, usch. Vid alla
aterbesok har jag numer egen 6verlevnadsmat med mig.

Kom hem till jul, nio dagar efter OP, riktigt gammal kdnde jag mig. Fick inte lyfta tungt med armar
pga uppsagat brostben, fick rulla mig ur sangen pga avskurna magmuskler, fick inte stodja mig pa



armarna for att komma ur sdngen tex. Nu vet jag vad det innebar att ha olika handikapp, och &r
tacksam for att jag blev frisk igen. Ett par manader med vila sa kunde jag borja gora lite tyngre

sysslor, och borjade jobba i april igen.

En koll pa mina blodvarden gjordes nu, 17/4 som inte var sa bra:

M God W Miste forbattras Resultat God M3ste farbattras

Ditt skyddsindex
Omega-3 niva
Fettsyrabalans

Omega-6 andel

s
L
7.2

63.7

Oil4Life Test mater de 11 viktigaste fettsyrorna i din diet, inklusive Omega-3, 6 och 9 och mattade fetter.
Fettsyraprofilen visas som % av den totala andelen fettsyror. | tillagg till dina blodvarden visar den aven
vardena fér en modellperson, berdknad pa alla testade personer med skyddsindex dverstigande 90%.
[Fettsyror Kemiskt namn [Typ av fett| *Modellperson |Dina blodvarde %

blodvarden %

Palmitinsyra(PA) C16:0 Mattat 21.2 25.9

Stearinsyra (SA) C18:0 Mattat 12.4 11.6
Oljesyra(OA) C18:1 omega-9 22.4 33.9
Linolsyra(LA) C18:2 omega-6 22.6 16.5
Alfa-linolensyra(ALA) C18:3 omega-3 0.6 0.5
Gammalinoleic syra C18:3 omega-6 0.4 1.1

GLA)

dihomoGammalLinols| C20:3 omega-6 1.0 0.8

ra (DHGLA)

Arakidonsyra(AA) C20:4 omega-6 8.7 5.8
Eikosapentaensyra C20:5 omega-3 3.5 0.8

(EPA)

Docosapentaenoic C22:5 omega-3 1.8 0.7

syra (DPA)

Dokosahexaensyra C22:6 omega-3 5.5 2.3

(DHA)

* Beraknat som ett medelvarde av alla uppmatta individer med skydd éver 90% (n = 749)

Kosten var Gl-typ nagon manad efter hemkomsten, men efter 6vertalning av vanner som at enligt
Ichf, sa borjade jag med den. Samma 6vergangsproblem igen, huvudvark och magen lite férvanad av
allt fett, tex. Min mage borjade ocksa tala mjolk och gradde igen nu, och kande ganska direkt
hélsoforbattringar, annu battre sémn nu, dnnu piggare pa dagarna, aldrig huvudvéark mer, osv.

Tillfrisknandet gick med raska steg framat utan minsta problem, LCHF-krubbet var troligen en
bidragande orsak till det, och det verkar fungera mycket bra. Nasblodet upphoérde direkt efter att
tumoren togs bort, sa den och blodet i sperman var pga tumoren skulle jag tro, Ichf- kosten har

kanske bidragit ocksa.

Blodtrycksmedicinerna minskades ner och avslutades i mars, pa eget beslut, tror kroppen skéter det

dar bast sjalv, och vill ju fa upp flaset sa fort som mojligt.

En ny blodanalys gjordes 2 oktober 2011



Nu hade jag atit extra omega 3 kapslar, plus strikt Ichf med ganska mycket vildfangad lax, nu var
vardena helt ok.

B God B Mmiste forbattras Resultat God M3ste forbattras

Ditt skyddsindex
Omega-3 niva
Fettsyrabalans

Omega-6 andel

ALife Test mater de 11 viktigaste fettsyrorna i din diet, inklusive Omega-3, 6 och 9 och mattade fetter.
Fettsyraprofilen visas som % av den totala andelen fettsyror. | tillagg till dina blodvarden visar den aven
vardena for en modellperson, berdknad pé alla testade personer med skyddsindex éverstigande 90%.
Fettsyror Kemiskt namn [Typ av fett| *Modellperson |Dina blodvarde %
blodvarden %

Palmitinsyra(PA) C16:0 Mattat 20.9 21.0
Stearinsyra (SA) C18:0 Mattat 12.0 10.1
Oljesyra(OA) C18:1 omega-9 22.5 23.9
Linolsyra(LA) C18:2 omega-6 22.6 15.5
Alfa-linolensyra(ALA) C18:3 omega-3 0.6 0.5
GammalLinoleic syra C18:3 omega-6 0.3 0.1
(GLA)
dihomoGammalLinols| C20:3 omega-6 1.1 0.8

ra (DHGLA)
Arakidonsyra(AA) C20:4 omega-6 8.9 10.7
Eikosapentaensyra C20:5 omega-3 3.5 7.2

EPA)
Docosapentaenoic C22:5 omega-3 1.8 2.0

yra (DPA)
Dokosahexaensyra C22:6 omega-3 5.7 8.3
(DHA)

* Beraknat som ett medelvarde av alla uppmaétta individer med skydd 6ver 90% (n = 951)

1,5 ar med strikt Ichf nu, och marker fortfarande hilsoforbattringar, valmaende, styrka, sjalvkansla
och kondition forbattras oavbrutet, livet kdnns riktigt kul nu, och det finns inga problem eller
krampor i min varld. Vid hard belastning pa kroppen har jag nu maxpuls pa 168, och hjartat fungerar
perfekt. Det som forr var en enda lang uppforsbacke, dr nu bara medlut kdnns det som. Vikten har
gatt upp till 71 kg nu.

Har ar senaste blodanalysen september 2012 helt utan extra tillskott, bara riktig mat:




Patient: Bengt Westbergs Datum: 120903
FAAaleanjqd; 540110bw Patientnr: 14 Rlder:
Vikt (kg): Roker:
BMI (norm 20-25):

tris Blodtryck (norm<140/90):

v

: Socker: Blod-f6rekomst:

v Funna varden: Normalvarden:
Levervdarden
ASAT (mikrokat/L): 0.48 Kv<0.6 Man<0.75
ALAT (mikrokat/L): 037 Kv .15-0.79 M 0.15-1.10
ALP (mikrokat/L): 072 Kv .58-1.75 M 0.67-2.15
GGT (mikrokat/L): 0.31 Kv .08-0.80 M 0.13-1.3
Bilirubin: (mikromol/L): 9 0 - 25
Albumin: (g/L) 45 36 - 48
Blodfetter
Kolesterol (mmol/L): 7.06 2.9 - 7.8
Triglycerider (mmol/L): 0.75 < 2:20
HDL/Goda kolesterolet (mmol/L): 1.8 0.8 - 2.1
LDL/Onda kolesterolet (mmol/L): 4.7 < 5;3
Njurvarde
Kreatinin (mikromol/L): 89 50 - 120
Giktvarde
Urinsyra (mikromol/L): 389 Kv <400, Man <480
Mineraler
Kalk/kalcium (mmol/L): 2.36 2.15 - 2.65
Natrium: {mmol/L): 148 137 - 148
Kalium: (mmol/L): 4.7 3.8 - 5.2
Magnesium: (mmol/L): 0.77 0.70 - 1.09
Jarn: (mikromol/L): 15 9 - 34
Ferritin/Jarnférradd (ng/ml): 112 15 - 440
Hormoner /Kolhydratomsattning
Glukos/blodsocker (mmol/L): 5522, 3.0 - 6.0
Insulin (mikroU/L): 3«3 3.0 -12.0
TSH/Amnesomsdttningsprov (mikU/L): 2.7 0.4 - 4.5
FT4/Skéldkértelhormon (pmol/L): 20.6 9 - 25
Blodbild
Blodvarde/Hb (g/l): Kv 117-153, M 130-170
Réda blodkroppar (milj/ul): Kv 3.9-5.2, M 4.2-5.7
Vita blodkroppar (tusen/ul): 3.5-8.8
Inflammation, Infektion
Sanka/SR (mm/1/tim): Kv <30, M <20
CRP/infektionsmarkér (mg/L): 4.5 0 - 10
Tumdrmarkdrprover
CEA (mage-tarm,etc.) (ng/ml): 1:5 0 -5
PSA (prostata antigen) (ng/ml): 1 0 - 4
Vitaminer
B12 (ex ko6tt,agg,mejeri) (pmol/L): 222 144 -~ 700
Folsyra/B9 (frukt,grént) (ng/ml): 8.3 4.5 - 19
Vitamin D (solljus) (ng/ml): 68 >= 30
Ikterusindex: 5 < 8
Hamolys: 0 0
Lipami: 0 0

Lakarna vill ha lite extra koll pa mig, pga. den ovanliga tuméren jag hade, sa varje halvar gor jag
skiktrontgen med kontrastvatska i blodet, for att kunna se om det dyker upp nya nagonstans, jag
brukar fraga hur mina blodkarl ser ut vad géller aderférkalkningar, har ju atit Ichf 1,5 ar nu efter OP,



men allt ser bra ut. Aven en massa blodprov tas samtidigt, som visar normalt, utom fasteblodsockret,
som lag pa gransen hogt tyckte lakaren, gjorde ett eget test en timma efter middag och det visade
4,1 sa inget att oroas for, det hoga fastevardet visar bara att kroppen gor eget glukos, precis som vi
ar skapta att gora.

Lakarna tar ingen storre notis om mina nya kostvanor, men rader mig att dta potatis eller frukt varje
dag. Mina varden &r ju redan bra, kdnner mig pigg och frisk, och ger dnda sadana rad? Jag vet precis
vad min kropp vill ha nu, och kolhydrater ar inte med i den kosten.

Vid flera tillfallen har jag provat ”“vanlig” kolhydratrik mat, men varje gang reagera min mage negativt
direkt, som om jag vore dverkanslig mot den maten, tycker mig marka att kdnsligheten dkat for
skrapmaten, dven min puls 6kar da, och darmed blodtrycket ocksa, alla dessa negativa symtom gor
att det ar enkelt att folja Ichf istéllet och bli belonad med god halsa/vdalmaende istdllet. Fatt en
kallelse igen nu, men efter samtal med lakaren har jag beslutat upphéra med dessa undersékningar
nu, kdnns som bortkastade pengar, dven en kallelse fran hjartlakaren for att ta langtids-EKG, men jag
ska avstyra det med. Dumt kanske? Men, Nu orkar jag jobba fysiskt en hel dag och dnda ga upp pa ett
fjall som kvallsmotion, da ar allt som det ska.

Men varfor blev jag sjuk fran borjan?

Jag hade ju flera krampor, som inte finns i sldkten, sa nagot i livsmiljon ar det. Vaxt upp pa bondgard
i skogslandskap med ren luft, anvant min kropp fysiskt, bade i jobbet och fritid, sa da ar det bara
maten kvar. Kroppen ar en komplicerad konstruktion, och ingen vet exakt hur allt hdnger ihop, men
allt som inte hor till artegen foda ar skadligt for mig helt klart. Kroppen klarar felaktig mat otroligt
lange for ett fatal, men for dom flesta ger den upp, och man blir sjuk, med valfardssjukdomarna tex.

Efter att jag borjade med kostforandringar har jag markt hur viktig den ar, minns knappt att jag kant
mig sa ndjd och valmaende som nu. Det som forr var ett problem angaende halsan, finns inte langre.
Forkylningar tex, som forr var jobbiga och minst 2 ganger per ar, ar nu helt borta, inte ens lite snorvel
har markts. Stressen ar ocksa borta nu, dven fast det 4r mycket pa jobbet, det kdnns som jag har koll
helt enkelt.

Utan kostforandringen hade jag troligen blivit sjukskriven pa obestamd tid. Istéllet &r jag nu pigg och
inspirerad av nya utmaningar, 3 mal mat om dagen racker gott, inga mellanmal.

Bengt Vestberg



