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Nir LCHF-magasinets Margareta
Lundstrom bérjade skriva om
ketonmitning och LCHF-kaffe
pa sin nystartade blogg, blev det
liv i luckan. Redan forsta dagen
fick Margareta 6000 besok. Det
var vilkommet, eftersom kun-
skap endast kan byggas genom
att olika uppfattningar stéts och
blots. Om alla dr 6verens avstan-
nar kunskapsutvecklingen. I
detta nummer dgnar vi ett
temablock &t ldgkolhydratkost,
trining och ketoner. I temat skri-
ver Margareta Lundstrom om
hur den som inte trinar kan ha
nytta av modellen. Vi har inte
svar pa alla frigor utan befinner
oss pd uppticktsresa i ett nytt
och spinnande landskap.

Skaldeman har varit pa fisketur
i Norge med Lars-Evert Wil-
helmsson. Lars-Evert var under
madnga ar svart sjuk i diabetes
och hjirtkirlsjukdom. Nu mér
han bra, tack vare LCHF-kost.

I somras stod LCHF-magasi-
net vird f6r tredje upplagen av
vér campinghelg i Siffle. D4 pas-
sade vi pd att besoka Ramstad

girds KRAV-mirkta grisuppfod-
ning. Dir finns 1000 grisar och
Karl Petter Bergvall med familj.

Besoket gav upphov till mycket

starka kinslor.

Ett gammalt slitet uttryck ir
att en bra karl reder sig sjilv.
Uttrycket fir en nigot ovintad
tillimpning nir Sten Sture
Skaldeman beskriver sina
anstringningar att fa till en
mjolfri redning och hamnar rejilt
i klistret.

Vi har ocksé glidjen att hilsa
Tommy Runesson vilkommen
som matskribent och kock.
Tommys enkla och raka matfilo-
sofi hoppas vi ska falla véra lisare
i smaken.

Sommaren 2012 var sannerli-
gen ingen vidermissig hojdare.
Den hést och vinter vi har fram-
for oss ldr inte bli bittre. Vi hop-
pas dock att detta nummer av
LCHF-magasinet kan hoja bide
temperaturen och huméret pd
dig...

BO ZACKRISSON
MARGARETA LUNDSTROM
STEN STURE SKALDEMAN

Tva uppmaningar

1. Kom ihdg att meddela adressindring
om du flyttar. Skicka ett mejl dill
pren@lchfmagasinet.se eller skicka ett

adressindringskort till oss.

2. Du har vil sett att vi finns pd
Facebook? G4 girna in och gilla oss pd
www.facebook.com/Ichfmagasinet

Omslagsfoto: Linus H66k /Jord pé trynet
Omslagslayout: Birgitta Hallin Andersen

Omslagsbilden: Karl Petter Bergvall 4r, forutom TV-kindis,
dven ekologisk grisbonde pi Ramstad gird i Virmland. Lis
mer om familjen Bergvalls kloka filosofi om djurhillning och
miljé pa sid 12—15 i detta nummer..
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Glada grisar pa Karl-Pet ters gard

Du &ter bra pa restaurang Mg

Trendspaning...

Inledare...

Annikas ingress: Dessa eviga epidemiologiska studier
Lasarbrev...

LCHF-magasinets fragelada

LCHF-magasinets campinghelg i Saffle

Hos Karl Petter pa Ramstad gard - Glada grisar smakar bast
Tema: Ketoner och fettdriven metabolism sid 1620
Jeff Volek: — Hjdrnan klarar sig bra pa ketoner
Margareta Lundstrom: — Min nya kunskap om ketoner
Fran fortidspensionar till kraftkarl

Vad har Martin Luther och Uffe Ravnskov gemensamt?
LCHF-magasinet reder ut och hamnar rejélt i klistret
Nu lyser det guldgult i skogen!

| koket med Tommy Runesson

Biblioteket: En kul bok om magen

Kortnyheter pa sluttampen

Toxisk epistel: S6tningsmed lens vara el ler intevara
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LCHF-magasinets
vetenskapliga rad

JORGEN VESTI-NIELSEN,
DIABETESOVERLAKARE,
KARLSHAMN.

UFFE RAVNSKOV, DOCENT,
LUND.

ANDREAS EENFELDT,
SPECIALISTLAKARE | ALLMAN-
MEDICIN, KARLSTAD.

BJORN HAMMARSKJOLD,

FIL LIC | BIOKEMI, MORA.

Gastskribenter i
detta nummer:

LARS-ERIK LITSFELDT
TOMMY RUNESSON

LCHF-magasinets annonspolicy: Vi publicerar endast annonser for varor och tjinster som vi sjiilva kan tinka oss att anvinda.
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