Eriks halsoresa i livet

I september 2009 lanade jag boken “Istdllet for doping” av min da nya vén Stefan Sandberg,
som jag trdffade nir jag borjade mina studier till personlig trdnare. Jag strackliste boken och
borjade med LCHF redan samma kvill.

Historien fran borjan av min resa

Jag toddes den 7 april 1992 fem veckor for tidigt. Omgivningens réddsla for att jag skulle bli
underndrd var stor, dé jag inte at speciellt mycket mat, s& mellan 4-9 ars alder fick jag ett
Overskott av den mat jag tyckte om fOr att inte lida nagon brist pd niring. Vitt bréd med smor
och honung var en ofta forekommande frukost jag tyckte mycket om. Samband mellan maten
och kroppen reflekterade jag s klart inte dver s jag at det jag blev serverad. Det hela
resulterade i en dvervikt och en lag sjélvkénsla jag gick runt med i flera ar.

Négra ér senare, 2004, nir jag var 12 ar borjade jag fa béttre forstaelse kring varfor jag var sa
pass rund som jag var, och att det fanns ndgot man kunde gora &t det. Utan mer kunskap an
vad den generella tolvaringen har kring kost och trining, fann jag det &ndé logiskt att det var
sockret som skulle bort. Det var en omstillning som jag inte hade nagra bekymmer med, d&
jag alltid varit mer for mat &n for godis och sotsaker. Jag borjade alltsa med en slags
egenpahittad variant av dagens GI-metod som helt enkelt bara byggde pa sunt fornuft, utan
sotsaker och skrapmat. Det behovde jag inte sétta mig in djupt i ndringsldran for att forsta.



Jag borjade alltsa redan dé, for min omgivning, bli omstindig géllande min kost och hade en
nolltolerans pa onyttigheter. Jag borjade dven 16ptrdna och provade under nagra ar pa olika
sporter, sasom faktning och simning, men fastnade inte helt och hallet for ndgon av dem.
Overvikten forsvann i alla fall relativt snabbt och ett brinnande intresse for hur man kan
paverka kropp och sinne med hjélp av kost, trdning och livsstil borjade ta form.

Lite dldre

Hosten 2007, élder 15, borjade jag efter stora framsteg med 16pning och hemmatréning
gymma med mina kompisar pa det lokala gymmet "OSTK” i Orsundsbro. Snabbt mérkte jag
att det var min grej. Jag har alltid (i alla fall sedan 2004) varit disciplinerad géllande kost och
traning, och med en motivation som stindigt haller sig i topp har jag aldrig frestats att ligga
av. Det dr jag vildigt tacksam for. Med dessa kvaliteter hade jag funnit mitt kall. Min strdvan
sedan dess har varit att samla pa mig kunskap och praktiska erfarenheter bade for att sjalv
utvecklas, men framforallt for att hjdlpa andra. Alla fortjdnar god hélsa och en kropp att trivas
1.
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2009, 17 ar, tog jag det forsta riktiga steget mot att uppfylla min drom om att bli personlig
trinare, genom att flytta till Ostersund for att gd ”The Academys” utbildning. Detta var genom
en ny PT-linje som &stersunds gymnasieskola precis startat upp, dir 50% av gymnasietiden
var pa Gold’s Gym i form av teori och praktik. Redan en ménad in 1 det hela tog jag ett rejélt
steg till.

Boken som forindrade min virldsbild

Innan jag last Frank Nilssons bok “Istillet for doping” hade jag, liksom de allra flesta, manga
fordomar kring LCHF. Att det var ndgon halvhysterisk bantningskur som gick ut pa att ta bort
ndringsdmnen som kroppen egentligen behdvde och ddrmed lura kroppen till att gé ner i vikt.
Fasoner, tinkte jag. Men boken gav méanga logiska svar pé fragor som jag personligen alltid
undrat over, som de “vanliga” kostrekommendationerna inte kunde ge nagra vettiga svar pa.
Funderingar kring evolutionen, som hur det kan komma sig att ménniskan har tinder som inte
klarar av maten vi dter utan hjdlpen av en tandborste, eller hur det kommer sig att vara
glykogenlager racker sa kort tid som de gor, da vi knappast jagade 1 endast 45 minuter for att
sedan dta en maltid hog pa kolhydrater for att slippa muskelnedbrytning. Hela konceptet med
LCHEF svarade pa de fragor jag hade. It all made sense. Det hela 14t dock for bra for att vara
sant, men logiskt som det verkade tinkte jag att jag i alla fall maste prova pd, bilda min egen
uppfattning och inte lyssna blint pa bilden media féormedlade.



Efter att ha ldst boken borjade jag och Stefan med LCHF/Jagarkost.
Da jag varit utan snabba kolhydrater i flera ar var omstéllningen inte speciellt svar for mig.
Bortsett frin viss trotthet 1 kropp och huvud sé gick det hela 6ver smértfritt.

En vecka efter min kostomstéllning fick jag mitt forsta bevis pa att kosten paverkade mig
positivt. Mitt forsta av manga “superménniska”-tillfallen. Jag dubblerade min normala
16pstracka men beholl sé gott som samma km/min. Frdn 10 km pé 43min till 20 km pd 88min!
Jag hade aldrig sprungit lingre dn en mil forut, ndgonsin! Att jag stannade overhuvudtaget
berodde pé att jag var rddd fOr att mina fotter inte skulle klara av den nya belastningen. Energi
hade jag kvar efterdt. Alla mina traningsresultat gick fran tidigare tokbra till tokbra2! Jag hade
ju absolut inga problem med att trdna pa kolhydrater, men nu tog jag mig till en helt ny niva!

”Superménniska” dr mitt begrepp pé den fantastiska ”flow-upplevelsen” man upplever med
jdmna mellanrum pa fettdrift. Energin tar helt enkelt inte slut.

Jiro, en rumskompis jag hade nér jag bodde i Norrkdping vintern 2012, fick ofta, da vi
faktiskt bodde 1 samma ldgenhet, se och smaka pa maten jag at, samt lyssna till forklaringarna
bakom det hela. Det blev dven en hel del kettlebellande. Han bestimde sig for en
kostomldggning.

Jiro om sitt forsta ”superminniska”-tillfille:

”Det var en otrolig upplevelse, att kdnna hur energin tycktes obegrdnsad. Da det kindes som
Jjag kunnat fortsdtta hur ldnge som helst, ringde jag Erik direkt for att kolla om det var en bra
idé att fortsdtta. Kettlebellen hade aldrig tidigare kdints sd lditt!]”

De forsta 16 ménaderna holl jag mig till en strikt LCHF-kost med en minimerad mangd
kolhydrater (ca 10g per dag). Jag madde kanon! Det var under denna period jag blev
guldmedaljor i kettlebell-SM (december 2010). Efter det borjade jag experimentera med
kolhydrater, framforallt pa intagets tajming och dess paverkan pé prestation och vdlmaende.
Min syster, som efter minga ar av sjukdomsproblematik ldkarna var oférmdgna att 16sa,
lyckades dta sig frisk”. Det var fantastiskt att se. Halsovinsterna tycktes odndliga!
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Om Kettlebell-SM

Efter att endast ett &r innan tivlingen ha blivit introducerad till kettlebell, dterigen av min
gode vin Stefan, borjade jag ga dver mer och mer till funktionell styrketridning. Jag gick
Spartans kettlebellutbildning i mars 2010 och skaffade mig ndgra egna klot. I slutet av
september samma ar bestimde jag mig for att anméla mig till SM. Deltdvlingen i slutet av
oktober gick bra och jag slog personrekord pa long-cykle och gjorde med mina 63,8kg, med
en 16kg kettlebell, 90 st. Frukost samma dag: Stekta 4gg med graslok och tabasco.
Trianingen dérefter gick vildigt bra. Jag 6kade i muskelmassa och kom 6ver 65kg. Med hard
traning och stort fokus pa teknik kom jag upp 1 120 lyft enligt tdvlingsreglerna. Jag var redo
for final!

11 dagar innan finalen, bebodd mitt i Ostersund som jag var drabbades jag, liksom 20 000
andra, av parasiten Cryptosporidium genom dricksvattnet. Jag var sjuk i ménga dagar utan att
lyckas fa i mig ndgon mat. Fyra dagar innan tavlingen var jag frisk nog att dta och kunde bege
mig till gymmet. Jag vigde nu 61,4kg och hade tappat oerhort mycket styrka. For att
overhuvudtaget ha en chans bestdmde jag mig for att ta mig ner till viktklassen under.
Foljande dagar ét jag ndgot enstaka dgg om dagen och trdnade flertal timmar pa crosstrainer.
Detta dr den hittills virsta veckan 1 mitt liv och jag visste att detta inte hade ndgot med hélsa
att gora. Jag kom 1 alla fall ner till 58,9kg och hamnade 1 viktklassen under den jag fran borjan
tankt tdvla i. Med 73 reps vann jag, glad dver att inte ha svimmat av uttorkning.

Aven om jag inte ser 73 reps som nigon stdrre bedrift, ér jag ind4 stolt dver mina prestationer
1 erfarenheten som helhet, med tanke pa de extrema omstindigheterna.
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Mitt jag idag

Jag kommer inte tdvla igen. Efter tdvlingen har jag slutat fokusera pa prestation,
muskeldkning och fettprocent, d& det dr hélsa som dr min faktiska passion. Trédna, dta och leva
for att ma bra, och inte lata eventuella faktorer styrda av t.ex. fafdinga kompromissa. Mina mal
ligger nu 1 att véixa som person och att dela med mig av mina filosofier till de som vill uppné
den topphilsa alla fortjanar.

Idag bor jag i Goteborg och dr i mitt livs basta form. Jag trdnar nu med fokus péa vilméende.
Ténket kring tuffare triningsformer med fokus pa kroppen som helhet och gidrna med
intervaller, s som crossfit, tacfit med mera ligger som grund i min tréning for att starka kropp
och sjal.

Hjéarta, muskler, lungor, struktur. Clubbell ar for 6vrigt mitt favoritredskap for tillfallet!

Men min ultimata trdningsform dr MovNat, som ger en klockren helhetsupplevelse och ér
enkel att anpassa till dagens prioriteringar i harmoni med naturen, Oavsett om jag vill trdna
hog eller lagintensivt. Alltid barfota eller 1 minimalistiska skor. Jag r sjdlvklart stindigt pa
jakt efter nya utmaningar och att vandra den 300 mil langa leden Te Araroa” pa Nya Zeeland
med min syster dr ett kommande projekt jag ser mycket fram emot.



Jag dter en liberalare, sdsongsbetonad LCHF/Paleokost och lagar all min mat sjilv fran
grunden med ekologiska ravaror. Ren mat. Det viktigaste ir inte si och s4 ménga gram av det
ena eller andra, utan att maten ar frasch och av rdvaror med hog kvalité, men jag brukar ligga
mellan 10-60g kolhydrater per dygn, framforallt bestdende av olika riktigt grymma sallader
samt frén bér, beroende pé olika faktorer sdsom tréningsgrad. Fett och proteinkéllor dter jag 1
standigt underbar variation, beroende pa sortiment, arstid, humor och tillfille. Matlagning ar
den passion jag har som borjat mer och mer konkurera med trdningsintresset, men som tur &r
gér de bada lyckliga hand i hand. Smak och stdmning &r oerhort viktigt for mig och ingar
definitivt i min matlagningspassion. Det hinder dirfor att jag tar en underbar dubbel esspresso
och mork choklad med jimna mellanrum, samt da och da avnjuta lite gott amaronevin eller en
skon Islay whisky. Jag skulle inte kunna mé béttre pa nagot plan efter mina insikter och
livsstilstillimpningar fran de senaste aren. Jag mér fantastiskt!

Jag kdnner att jag har hittat en harmoni mellan kost, traning och livsstil i mitt liv och jag lever
sa ndra ren lycka jag mdjligen kan. Var dag dr en underbar del i en fantastisk helhet. Jag
kanner vilken enorm tur jag har som kan syssla med det jag brinner for genom att fa hjdlpa
mina medmaénniskor till en béttre balans 1 sitt liv. Jag dr uppe vid 05.00 varje morgon, utvilad,
pigg och produktiv.

Under vintern 2012 startade jag projektet dromkroppen.se for att helt kostnadsfritt dela med
mig av tips & trix inom Tréning, Kost och Livsstil pd nétet. Sidan vixer sakta men sékert och
har en tillhorande youtube-kanal som uppdateras med allt ifrdn smoothies, trdningspass,
boktips, svar pé fragor och mycket mer! Ni kan dven folja mig pa facebook
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Slutord och tacksamhet

Att inse sina generaliseringar och forutfattade meningar och limna dem bakom sig, samt att
gora ett fokusskifte fran ”jag” till ”vi” och ldgga sina prioriteringar direfter &r mitt
vardefullaste rad jag kan ge. Det och att se 6ver sin kost, LCHF &r klockrent!

Och ska du ldsa en enda bok i sommar sa ska det vara ”Nakna hélsan” av Jonas Colting eller
"LCHF&Trianing” av Jonas Bergqvist. Mycket inspirerande!

(Matrevolutionen forutsétter jag att ni redan har ldst).

Jag dr nu 20 ar

Min 4n sé ldnge tredriga resa 1 hilsovirlden har varit fantastisk och har tagit mig till massor
med underbara platser, personer, kunskaper och erfarenheter for livet. Jag har tréaftat
vérldseliten 1 kettlebell sport. Jag har trdnat bulgarian bag med Ivan Ivanov. Jag har upplevt
Spaniens solkust med MF-kostradgivare, daribland min syster. Jag har den stora dran att
citeras pd flertal stdllen i Jonas Bergqvists bok "LCHF&Tréning”. Jag har haft en inspirerande
och larorik helg med den levande legenden Steve Maxwell. Jag har delat en helg 1 London,
tillsammans med fler av de nuvarande tacfit-instruktorerna i Great Britain-legion, ledd av tva
coacher 1 vérldsklass, Scott Sonnon och Alberto Galazzi Jag har inspirerats av otaliga geniala
foreldsningar pd olika platser av Jonas Colting, Jonas Bergqvist, Bitten Jonsson, Andreas
Eenfeldt, Rune Larsson, Anna Hallén och ménga fler! Resan ar 1dngt ifran slut och jag ser
fram emot varenda dag i fortséttningen.

Njut av livet!

/ Erik Bergstrom



