Michael Bertha — en framgangshistoria

Jag var ofta trott. Jag hade ingen ork. Jag hade stora problem med sura uppstoétningar,
och medicinen hade biverkningar som jag inte ville riskera.

Jag heter Michael och jag ar ingenjor. Som ingenjor vill jag vara supereffektiv och halla
allt s& enkelt som mojligt, s& nar jag fick valja mellan att rakna till 2 000 kcal och 20
gram kolhydrater, sa valde jag att réakna till 20. Det var sa jag bestamde mig for LCHF.

Nar min dotter foddes hade jag gatt upp ganska mycket i vikt genom aren, men nar hon
kom ville jag fa battre halsa. Jag har gatt ner 36 kilo. Jag kan saga att jag har gatt ner 36
kilo fett, for jag har "gatt upp i vikt" med styrketraning, och jag har fortfarande samma
byxor. Nu nar jag har gatt ner i vikt har jag inte langre sura uppstotningar. Mitt blodtryck
ar bra och jag mar fantastiskt bra.

Nar folk har fragat hur jag har gjort, innan keto blev sa stort, har jag sagt att jag ater
LCHF-kost, vilket folk nog har forknippat med Atkins. Men sen keto blev populart for nat
ar sen stéller folk massor av fragor. Jag far meddelanden hela tiden fran vanner, familj,
bekanta och framlingar.

Det har skedde pa ett ar, nar jag hade borjat med styrketraning. Jag tycker om att
vandra, och det &r lattare for den har killen att vandra &n den har. Nu kan jag vandra och
sen spela fotboll ndsta morgon.

Forandringen gick hyfsat latt for mig. Jag visste att processen skulle ta ett tag. Man
bestammer sig inte for LCHF ena veckan och nar malvikten nasta. Det var bra att vara
medveten om att det skulle ta ett tag.

Att vara Overviktig &r mycket jobbigare an att ata LCHF-kost. Om man bara ater riktig
kost ar det svart att se varfor det inte skulle vara langsiktigt.
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