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När LCHF-magasinets Margareta
Lundström började skriva om
ketonmätning och LCHF-kaffe
på sin nystartade blogg, blev det
liv i luckan. Redan första dagen
fick Margareta 6000 besök. Det
var välkommet, eftersom kun-
skap endast kan byggas genom
att olika uppfattningar stöts och
blöts. Om alla är överens avstan-
nar kunskapsutvecklingen. I
detta nummer ägnar vi ett
temablock åt lågkolhydratkost,
träning och ketoner. I temat skri-
ver Margareta Lundström om
hur den som inte tränar kan ha
nytta av modellen. Vi har inte
svar på alla frågor utan befinner
oss på upptäcktsresa i ett nytt
och spännande landskap.

Skaldeman har varit på fisketur
i Norge med Lars-Evert Wil-
helmsson. Lars-Evert var under
många år svårt sjuk i diabetes
och hjärtkärlsjukdom. Nu mår
han bra, tack vare LCHF-kost. 

I somras stod LCHF-magasi-
net värd för tredje upplagen av
vår campinghelg i Säffle. Då pas-
sade vi på att besöka Ramstad

gårds KRAV-märkta grisuppföd-
ning. Där finns 1000 grisar och
Karl Petter Bergvall med familj.
Besöket gav upphov till mycket
starka känslor.

Ett gammalt slitet uttryck är
att en bra karl reder sig själv.
Uttrycket får en något oväntad
tillämpning när Sten Sture
Skaldeman beskriver sina
ansträngningar att få till en
mjölfri redning och hamnar rejält
i klistret. 

Vi har också glädjen att hälsa
Tommy Runesson välkommen
som matskribent och kock.
Tommys enkla och raka matfilo-
sofi hoppas vi ska falla våra läsare
i smaken.

Sommaren 2012 var sannerli-
gen ingen vädermässig höjdare.
Den höst och vinter vi har fram-
för oss lär inte bli bättre. Vi hop-
pas dock att detta nummer av
LCHF-magasinet kan höja både
temperaturen och humöret på
dig…

Bo Zackrisson 

Margareta Lundström 

Sten Sture Skaldeman 
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Omslagsbilden: Karl Petter Bergvall är, förutom TV-kändis,
även ekologisk grisbonde på Ramstad gård i Värmland. Läs
mer om familjen Bergvalls kloka filosofi om djurhållning och
miljö på sid 12–15 i detta nummer..

Omslagsfoto: Linus Höök/Jord på trynet
Omslagslayout: Birgitta Hallin Andersen

Två uppmaningar
1. Kom ihåg att meddela adressändring
om du flyttar. Skicka ett mejl till
pren@lchfmagasinet.se eller skicka ett
adressändringskort till oss.

2. Du har väl sett att vi finns på
Facebook? Gå gärna in och gilla oss på  
www.facebook.com/lchfmagasinet
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Gästskribenter i 
detta nummer:
Lars-Erik Litsfeldt
Tommy Runesson

LCHF-magasinets
vetenskapliga råd
Jörgen Vesti-Nielsen,
d i a b e t e s ö v e r l ä k a r e ,
K a r l s h a m n .
Uffe Ravnskov, docent,
Lund. 
Andreas Eenfeldt, 
Specialistläkare  i Allmän-
medicin, Karlstad. 
Björn Hammarskjöld,
fil lic i biokemi, Mora.
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Hjärnan mår bra på ketoner

Glada grisar på Ka r l- Pet ters gård

LCHF-magasinets annonspolicy: Vi publicerar endast annonser för varor och tjänster som vi själva kan tänka oss att använda.
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