“la befdlet dver ditt eget liv”

Roger gick ner 50 kilo och slutade medicinera

FOr snart tva ar sedan d@ndrade Roger Grénroos, 59 3r, livsstil
radikalt och blev fri fran sin insulinbehandlade typ 2-diabetes.
Han gick fran ett stillasittande liv framfér tv:n med 6l och nétter,

till Medelhavskost och trining.

Manga lyckas ga ned i vikt och under en tid félja den smala vigen.
Men Roger har lyckats med det som ir den storsta utmaningen;
att varaktigt uppratthalla sina dndrade levnadsvanor.

et var varen 2006 som Roger fick sin
D diabetesdiagnos. Han hade en Lingre tid

varit trott och térstig. Han sov verallt
han kom 4t, drack mycket och kissade ofta. Sjilv
hade han inte en aning om vad diabetes var, eller
reflekterade Gver att det kunde vara en sjukdom
under uppsegling. Arbetet som ombudsman pa
Hyresgistforeningen var bade stressigt och innebar
mdnga frestelser i friga om mat och dryck.

— Det blir minga helger pa konferensanligg-
ningar eller kryssningsfartyg med trerittersmidda-
gar och alkohol. Jag reflekterade aldrig 6ver att det
var en livsfarlig livsstil, siger Roger.

Aven i hemmet levde Roger utan tankar pa
riskerna. Vid 29 4rs alder gick han fran ett liv som
idrottsman till att tvirt sluta réra p3 sig. Han flyt-
tade till Stockholm, bérjade plugga, och pabérjade
direfter sin karriir som ombudsman. Fritiden till-
bringades till stora delar i
tv-soffan med 61, nétter

Fortsatte leva \pEyevs
= Nir han fick diag-
som t'dlgare nos och lades in pa
Danderyds sjukhus var

virdena skyhéga. Han
paborjade omedelbart insulinbehandling och gavs
blodtrycksmedicin.

Trots det diliga skick han var i fortsatte han
leva som vanligt, och han ir mycket kritisk till
varden. Roger blev aldrig kallad till nigra uppfolj-

ningar eller kontroller av HbAlc. Det enda som
erbjods var diabetesskolan pa sjukhuset, men det
gav inte mycket, menar Roger.

— Jag gick tillbaka till vardagen och visste att
jag hade diabetes och skulle ta insulin, men i 6v-
rigt visste jag ingenting. Det var aldrig nigon som
sa att jag kunde géra pa ndgot annat sitt. S jag
gjorde ingen livsstilsforindring utan fortsatte att
leva som forut.

Aren gick, och 2012 vagde Roger 130 kilo, blev
andfadd bara av att kliva ur bilen och orkade knappt
gd i trappor. Han hade da gitt frin att vara en vil-
trinad idrottsman p3 83 kilo till kraftig 6vervikt
och ett stressigt liv med dalig kost och ingen mo-
tion. Han hade hamnat i en riskabel hilsosituation.

— Jag var en omedveten sjilvmordskandidat. Jag
insdg inte hur farligt det var.

Prévat allt
Roger och en god viin, som ocksi har typ 2-dia-
betes, hade haft manga diskussioner kring hur de
skulle kunna férindra sin situation och livsstil. Fr
Roger bérjade det bli akut. Han hade nu daliga
virden, med ett blodtryck nirmare 200 och hég
risk for att drabbas av hjirtinfarkt. Det enda var-
den erbjod var att dnnu en ging skicka honom till
diabetesskolan pa sjukhuset.

Bide Roger och hans kompis hade provat olika
metoder och dieter.

— Vi hade testat rubbet; LCHE Viktviktarna
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Roger Grénroos har hittat en livsstil som héller honom frisk och medicinfri.

och Itrim fér att ndimna nigra. Men det rickte inte.
Ska du banta tio kilo kan du kora vilken metod
som helst, men ska du géra en livsstilsforindring
krivs mer. Aven jag har bantat bade tio och tjugo
kilo, men alltid gitt upp igen.

En dag ringde hans kompis och berittade om
ett projekt som skulle startas av en diabetesspecia-
list som arbetade som huslikare pa en vardcentral
pi S6dermalm i Stockholm. Det innebar i kort-
het att sex typ 2-patienter under fyra veckor skulle
minska sitt kaloriintag till 600 kcal per dag med
hjilp av huvudsakligen pulverdiet. De skulle ocks&
i samband med dieten sluta ta insulin. Alla patien-
ter skulle ges mycket support och stod under ett
helt ar.

— Jag sa direkt att jag sjilvklart ville vara med
och bytte huslikare omgiende.

— Vid den tiden famlade jag och min kompis
efter alternativ. Att sluta med insulin fanns inte pa
kartan. Allt var s3 fokuserat pa den medicinska be-
handlingen, siger Roger.

Strax innan projektet startade togs alla virden,
och Roger lag illa till.

— Jag hade skyhoga kolesterol- och HbA1c-
virden och lag vildigt nira en hjirtinfarkt, sdger
Roger.

At fa sitta iging projektet kinde Roger som en
befrielse och gav honom nytt hopp.

Hur var det att gora en si radikal omstiillning?

— Det var inte sa farligt. Jag var s3 forberedd pa
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det och kiinde, “intligen!”. Det var som att springa
marathon, vilket jag gjort tre gdnger for manga ar
sedan. Man ser fram emot upplevelsen, att f3 star-
ta, siger Roger.

Konstlat liv
Effekten av dieten kom snabbt. Efter bara tio dagar
var blodsockret nere i normala nivéer, och Roger
har sedan projektet startade inte tagit en spruta.
Han slutade dven med Metformin.

Deltagarna fick forsta tiden kontinuerligt skicka
sina blodsockervirden till likaren som ledde pro-
jektet. Forsta dygnet skickade de virdena varannan
timme. Under fyra veckor dt Roger varje dag endast
510 kalorier i pulverform, samt 100 gram kyckling
eller dgg.

— Jag insag att det var allvar och att jag inte
kunde fuska.

Under det férsta aret fick deltagarna stort stod
i form av tit tillgdng till likare och diabetesskoter-
ska med direktnummer och
mail. Kontakt med dietist,
billigt gymkort, grupptri-
nare en ging i minaden,
matlagningskurs samt £6-

Rogers tidigare livsstil var
destruktiv med mat och
alkohol som bel6ning.




27 Vil sé ban_ﬁ),bérnet?

Gymmet har blivit Rogers “andra hem”.

reldsningar om stress och samtal med psykolog.
Enligt Roger var det stora stédet en forutsittning
for att lyckas.

Psykologsamtalen visade sig bli avgorande for
Roger. Psykologen var expert pa missbruk.

— Jag insag att jag levde ett destruktivt liv dir
god mat och alkohol var beléningar. Idag kan jag
skratta at den enkla insikten. Tidigare satt jag med
kompisar, bira och jordnétter framfor fotboll pa
tv. Nu vet jag att jag fir dta notter, men inte mer
in vad som ryms i en nive. Tidigare gick en 300
gramspase ner med &l efter 6, siger Roger.

Har livet blivit trikigare?

— Nej, absolut inte. Jag inser att det var ett
konstlat liv, och att det inte behéver vara pad det
sittet. Men en sddan forindring ir inget man gor i
en handvindning.

Tva kylskap

Aven Roger har haft aterfall. I samband med en
komplicerad axeloperation sa hamnade han i gamla
vanor och gick upp mellan 10 och 15 kilo innan
han kom tillbaka till sina rutiner. Roger kinner sig
idag sé trygg med sina insikter och nya kunskaper
att han inte ir ridd for att inte kunna klara dven
aterfall.

— Jag har hittat en niva pa trining och kost som
jag vet fungerar. Jag lagar min egen mat och vet
vad jag ska ita. S& hir frisk har jag nog inte varit
pa 30 ar. Mina virden ir exceptionellt bra dven om
man jimfér med helt friska 59-aringar.

Idag trinar han fem till sex génger i veckan. Att
inte handla mingder med onyttig mat ger pengar
over till hilsoresor och egen personlig trinare.

— Det har blivit ett sitt att leva. For ett par ar
sedan borjade dven min nu 24-driga dotter trina
och ska tivlingsdebutera i
ar. Sa nu har vi en dnnu
\ bittre relation genom
| vart gemensamma in-
tresse for trining.

I hemmet har han

skaffat dubbel uppsittning
kyl och frys. I ena uppsittningen finns mat for de i
familjen som inte bryr sig om vad de iter. I de an-
dra skdpen finns Rogers och dottern Isabelles mat.

Till frukost blir det grot med osockrade lingon

och lite mjolk. Eller sa sviinger han ihop en omelett
med gronsaker. Lunchldda till jobbet ir en annan
rutin. Ritterna bestar av mycket gront samt kyck-
ling, lax eller torsk. Blabir och kvarg ir nagot han
alltid forséker ha hemma. Roger betonar virdet av
planering for att inte tvingas ita daligt for att man
inte har ritt saker hemma.

Men forindringarna har ocksa haft sitt pris.

— Nackdelen ir att jag tappat nagra av mina
bista vinner. Man ringer inte mig nir man ska g&
pé puben och spela dart och dricka bira. Det ir
inte sd kul nir Roger inte ir med och dricker. Men
jag gér hellre ner pa gymmet. Det handlar om att
vilja, siger Roger.

Vad éir den storsta utmaningen idag? Ar det svéirt
att uppritthilla livsstilen?

— Nej, det dr inte sd svért. Jag har medvetet valt
bort mycket av det gamla, sa jag utsitts inte for
frestelser pd samma sitt. Jag umgas mycket med
minniskor som pa nagot sitt ir kopplade till tri-
ningsintresset och andra som gjort liknande livsre-
sor som jag, siger Roger.

Den intensiva delen av projektet ir avslu-
tad, men fortfarande triffas de sex deltagarna for
grupptrining en ging i manaden. Roger ser det
som ett bra sitt att hilla kontakten.

Fakta Projekt 600

* Projekt 600 startade varen 2012 och &r ett inten-
sivt kost- och motionsprogram for personer med
typ 2-diabetes.

* Deltagarna satts de fyra forsta veckorna pa en
diet med maximalt intag av 600 kilokalorier per
dygn i form av maltidsersattningar tre till fyra
ganger om dagen. Malet &r en snabb viktnedgang
samt insulinfrihet, eller kraftigt minskade doser
insulin.

* Viktnedgangen hos de sex deltagarna lag kring
10 kilo efter de fyra inledande veckorna. Tre av de
fyra deltagarna som hade insulinbehandling blev
insulinfria redan fran forsta dagens pulverdiet.

* Efter de fyra forsta veckorna traffades delta-
garna vid fem tillfallen for gemensam matlagning
med inriktning pa Medelhavskost.
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Han har ndgra enkla rid for att lingsiktigt — Hon féddes vid samma tid-
lyckas. Enligt Roger finns inga snabba l6sningar for  punkt som jag fick reda pa hur da-
att 4ndra livsstil. Det maste f3 ta tid, och det ir till ligt jag méadde, och det malet har

stor del en mental process. hjilpt mig.

— Bestim dig och kom till insikt om hur du le- Rogers nu aktuella mal 4r artt
ver och varfor du hamnat diir du ir. Bestim dig for ~ genomfora ett spinninglopp pé tolv
vart du vill i livet. Ha stéd runt om kring dig. Du timmar och att till sommaren std 15

fixar det inte sjilv. Det kriivs ofantligt mycket men-  minuter i den fysiskt krivande 6v-
tal styrka for att klara det pa egen hand. Sen dr det  ningen “plankan”. Planen ir att bli

bara att sitta igdng, siger han. lika viltrinad som nir han var en e

Under hela resan har Roger arbetat med att 29-drig idrottsman. - Att satta upp mal ar
sdtta upp mal. Nir han satte upp det forsta milet, — Det hela handlar om att verk- viktigt for att lyckas, me-
fore projektstarten, befann han sig pé botten hilso-  ligen byta livsstil och inte bara nar Roger.
missigt. Han foresatte sig da att se till att han fick banta eller bérja trina.
uppleva sitt forsta barnbarns studentexamen, som — Det ir inte enkelt. Men moéter du inte mot-

infaller nir han ir 75 ar gammal. stand sa blir det ingen forindring, siger Roger.

"Det roligaste jag gjort”

- Vi har satt ihop alla goda krafter i ett enda program. Fyra
av sex deltagare ar som nya manniskor och har gjort samma
resa som Roger, sager Johan Friberg, diabetolog och lakare
vid vardcentralen Hornstull pa Sédermalm i Stockholm.

rojektet startades tillsammans av Johan 2-patienter. Johan liste den och blev
PFriberg med en patient och god vin, filma- inspirerad. Han bestimde sig for att

ren Janne Hellbom. Upprinnelsen var en starta ett projekt, med patienter pa
forskningsartikel frin universitetet i Newcastle dir ~ den vérdcentral diir han arbetar.
man med goda resultat testat ligkaloridiet pa typ — Vi ville testa metoden med

sviltkost, men ocksa ta in allt annat
som visat sig fungera bra samtidigt;
sa som trining, tita vardkontakter,
matlagningskurs, psykologtriffar
* Traning pa gym inleddes efter fyra veckor med samt ett stort personligt engage-
stod av sarskild coach. mang, siger Johan. )
* Deltagarna fick psykologundervisning dér bland Det ir nu snart tvé ir sedan pro- Johan Friberg
annat dtbeteende togs upp samt hur man ska
tanka for att gora en varaktig livsstilsférandring.
* De fyra forsta veckorna utférdes likarkontroll
varje vecka. Dérefter var tredje manad.
* Efter det forsta intensiva aret sker trdning med
traningscoach och gruppméten en gang per
manad.
* Mer information om projektet finns pa hemsi-
dan: www.typ2.se
Pa hemsidan finns bland annat filmer dér man

jektet startade och han ir néjd med

resultatet. Férutom att det varit roligt sa ir hilsoef-
fekterna for patienterna stora. Fyra av sex har helt
dndrat livsstil och fitt ett nytt liv. Tva patienter har
forbittrat sina virden nigot och gatt ner lite i vikt.

— Det ir fantastiskt. Folk mar mycket bittre och
trivs med sig sjilva. Janne kinner sig 20 4r yngre, och
for de deltagare som lyckats gd ner sa visar det sig att
ett helt giing i deras omgivning ocks3 fitt inspiration,

- : 4 siger Johan.
kan se Roger beratta om sin resa mot ett hal- : o : 8 o
s : % ’ Finns det ndgra risker med ett si extremt ligkalo-
sosammare liv. Lékaren Johan Friberg ar ocksa ; 2
rzprogram.

filmad och bersttar om projekt600. — Det ir en etablerad metod bland icke-diabeti-

ker. Men har man diabetes bor det finnas stod och

- e
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Viktigt med enga-

gerade patienter

man ska inte gora det pd egen hand, sdger Johan.
Personer med blodsockersinkande medicin kan
riskera kiinningar. En annan risk ir om blodsockret
blir for hogt vid dndrad behandling. Men i bérjan
av projekt 600 testade del-
tagarna sitt blodsocker
flera ginger per dag, och
Johan kunde vid behov
hjilpa till att justera
mediciner och insulin-
doser.
Personer som de senaste tre manaderna drab-
bats av hjirtinfarke eller stroke ska ocksa vara for-
siktiga med att paborja en extrem ligkaloridiet.

Engagemang

Johan Friberg har precis dragit iging en ny grupp
som ska f6lja samma koncept. Kriterierna ir ett
BMI 6ver 30, att man har typ 2-diabetes och en
motivation att vilja delta i programmet.

Han hoppas ocksa att metoden ska provas av
flera vardcentraler, och han ir ute pa andra enheter
och berittar om konceptet. Hittills har en handfull
vardcentraler bestimt sig for att préva. Det som
krivs, enligt Johan, ir engagemang av en likare
och en skoterska.

Som alltid, nir det giller kost och metoder for

viktnedging, finns det olika asikter. P4 nitet har de
som foresprakar LCHF-kost framfort kritik.

Men Johan tror benhért pa sin metod som
hjilpt flera av hans patienter.

Han menar att det ir ett antal framgangsfakto-
rer som gor projektet unikt. De har anvint verktyg
som har vetenskapligt stéd och metoder som kan
antas vara bra for personer som vill byta livsstil och
ga ner i vikt. Det sker pd lokal primirvardsniva si
att deltagarna inte behdver resa langt for att delta.
Gruppen uppléses aldrig, utan det ses som ett livs-
langt projekt som ir lika mycket patientstyrt som
lakarstyrt.

— Det hir ir det roligaste jag gjort. Men det
skulle inte fungera om det var nigot som kom
uppifran. Det fungerade i den forsta gruppen for
att patienterna var vildigt engagerade. Det maste
finnas nagon i varje grupp som ir drivande. Janne
har till exempel skétt mycket av kontakterna med
gym, ordnat triningstider och startat en sida pi Fa-
cebook, siger Johan.

Text: Staffan Ohlson
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