Kenneth Russell — en framgangshistoria (San Diego 2018)

Kenneth Russell: Jag fyllde 50 och insag att jag inte skulle bli 60 om jag fortsatte som
forut. Jag hade alla symptom av diabetes, férutom amputering. Det var en miserabel
tillvaro. Jag satt i min fatolj och reste mig bara for att hamta mat. Den utldsande faktorn
var att det skulle bli ett Iangt artionde om jag inte gjorde nat.

Jag heter Ken Russell och bor i Richmond i Virginia. Jag larde mig grunderna fér LCHF,
men som en "diet", som nat man gjorde for att ga ner i vikt och sen aterga till det
normala, for att sakta men sékert ga upp igen. Men nu sag jag det som en
livsstilsférandring. Jag inhamtade kunskap, for tanken var att fortsatta for alltid. Jag
visste att jag behovde lagga om livsstilen.

Det svaraste med den har livsstilsforandringen var de férsta fem manaderna. Det ar
svart att komma igang med att inte &ta som man brukar. Sen kom jag in i en fas dar jag
upplevde maten jag at som valdigt trakig. Jag lyssnade pa "radet" om att man bor unna
sig avsteg fran dieten. Det var helt fel for mig. Det jag behovde gora var att harda ut tills
det inte k&ndes som forsakelse langre.

En medicinsk forandring kom med vetskapen om att jag har reaktiv hypoglykemi.
Genom att mata blodsockret visste jag vad jag behdvde undvika. Nar jag val visste det
sa var insulinresistensen inget problem langre. Den mat som gav mig problem de forsta
9 manaderna gav mig inga problem det andra aret. Blodsockret steg och sjonk som hos
en normal manniska.

Har hade jag tillampat kosten i fem manader. Fem manader tidigare kunde jag aldrig
vara pa fotter langre an en halvtimme at gangen. Tva ar senare satte jag mig pa samma
bank igen, som en helt ny manniska. Det tog bara tva ar. Jag kanner mig som en
25-aring igen. Jag mar battre nu an jag gjorde i 30- och 40-arsaldern. Jag star inte
langre vid livets utkant, utan ar aktiv med mina barn. Min familj var hela skalet till att jag
borjade. Nu fortsatter jag for mina barnbarns skull. Det blev avgdrande, att jag aldrig
skulle fa traffa barnbarnen eller se dem ta examen. Jag var tvungen att gora nat.



