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Forord

Med det har materialet vill jag pa oversiktligt och férenklat vis askadliggora hur vi kan bana
in nya halsovanor i vara liv vad géller — traning, kost, och generellt goda vanor. Min
erfarenhet ligger framst inom mitt yrke som fysioterapeut, med patientinriktad traning och
rehabilitering, dar jag varit verksam i 10 ar. Men jag har dven stor erfarenhet av traning for
mig egen del, da jag utdvat fitness, och manga bollsporter, och sdledes har jag dven
engagerat mig i kostens och vanornas betydelse for vilka resultat man far. Jag har insett att
varje detalj i vilka forandringar man gor, kan betyda stor skillnad. Jag har genom ovan
erfarenhet dérav stallt mig manga fragor under arens lopp, som jag sedan sokt svar p3, En
hel del fragor och svar ar utéver min universitetskompetens, men som jag anda kdnner att
jag pa det stora hela vagar sta for. Materialet riktar sig till friska individer, och kostraden
skulle jag klassa som “enkla”, och kdnner du som laser detta att du bar pa en sjukdom, skada
eller liknande, sa rekommenderar jag dig att konsultera vederbdrande vardgivare forst. Jag
ska ocksa vara 6ppen med att sdga att jag tagit hjalp av Chat-gptn for att framstalla stora
delar av materialet, och for att fa en vidareutveckling pa manga av de svar som jag sjalv
redan hade framstallt sedan innan. Jag reserverar mig darmed for eventuella fel som finns.
Dock har jag har last igenom detta en hel del ganger och tycker att det mesta kdnns igen och
ransonerar val inom mig, samt verkar rimligt.

Med detta vill jag dnska Er en god och trevlig lasning

Skapad: Ar 2025, hemsida: www.gustafaxelryd.com



http://www.gustafaxelryd.com/

Innehallsforteckning (tryck pa lankar for att komma till avsnitt):

V.1-V4
- Las pdf-filen ”En enkel guide till battre halsa” samt paborja din halsoresa genom
denna. Borja skapa nya halsorutiner utifran denna guide.
- V.1: Utmaning 1 - Paborja daglig traningsrutin
- V.2 - Las pa om fasta i detta avsnitt (tryck har)
V.5-V.8
- Las pdf-filen "En guide till Viktnedgang”, de tva delar som &ar gronmarkerade och
sarskilt handlar om viktnedgang.
- V.5:utmaning 2 — 24h fasta.
- V.6: utmaning 3 - Paborja snall diet, ga pa 250 kcal i kaloriunderskott
V.9-V.12
- V.9 Las pa om detox-kur i detta avsnitt (tryck har)
- V.9: Utmaning 4- testa 48h fasta
- V.10: Utmaning 5- Paborja 30-dagars detox-kur
V.13-V.16
- V.13 klar med detox-kur
- V.14 Utmaning 6: 72h fasta
- V.16 Samtliga utmaningar avklarade. Klar med diet.




Fasta

Fordelar med fasta och hur man lagger upp det:

Inledning. Vilka positiva effekter finns med fasta?

* Det finns flera positiva effekter med fasta, bade for kroppen och hjarnan, inklusive:

* 1. Viktnedgang: Fasta kan bidra till viktnedgang genom att begrénsa kaloriintaget och
Oka fettforbranningen i kroppen.

* 2. Forbattrad blodsockerkontroll: Fasta kan bidra till férbattrad blodsockerkontroll
genom att minska insulinnivaerna och 6ka insulinets kanslighet.

* 3. Forbattrad hjarthalsa: Fasta kan bidra till forbattrad hjarthalsa genom att sanka
blodtrycket och LDL-kolesterolnivaerna.

* 4, Forbattrad hjarnfunktion: Fasta kan bidra till forbattrad hjarnfunktion genom att
Oka frisattningen av hjarntillvaxtfaktorer som ar viktiga for kognitiv funktion och
minne.

* 5. Minskad inflammation: Fasta kan bidra till minskad inflammation i kroppen genom
att minska produktionen av cytokiner, som ar proteiner som ar inblandade i
inflammatoriska processer.

* 6. Forbattrad cellreparation: Fasta kan bidra till forbattrad cellreparation genom att
Oka produktionen av autofagi, en process dar kroppen bryter ner och atervinner
skadade celler.

* Det ar dock viktigt att notera att fasta kan vara olampligt for vissa personer, sarskilt
de med undernéring, diabetes eller andra halsotillstand. Det &r viktigt att radfraga en
ldkare innan man pabdrjar en fastningsrutin och att gradvis oka tiden for fastan for
att undvika negativa biverkningar.

Stamcellernas fornyelse under fasta ar ett komplext biologiskt fenomen som paverkas av hur
lange och hur ofta man fastar. Har ar en 6versikt baserat pa aktuell forskning:
* 1. Korttidsfasta (24-72 timmar)

* Fastai 48-72 timmar har visat sig aktivera regenerativa processer i kroppen,
inklusive:

* Forbattrad stamcellsaktivitet: En studie fran USC (University of Southern
California) 2014 visade att fasta i 72 timmar kunde trigga regenerering av
immunsystemet genom att stimulera hematopoetiska stamceller (de som
bildar blodceller) att borja nybildas.



* Autofagi och reparation: Redan efter 24-48 timmar aktiveras autofagi, en
process dar celler rensar bort skadade delar, vilket banar vag for
regenerering.

* 2. Stamcellsfornyelse — Tidsramar

* Tydlig stamcellsaktivering: Borjar markas efter 48—-72 timmars fasta.

* Langvarig paverkan: Upprepade fastecykler (t.ex. periodisk eller intermittent
fasta under veckor/manader) kan ge langsiktigt forbattrad stamcellsfunktion,
sarskilt i tarmar, blod och muskler.

* 3. Fasta och typ av stamceller

* Hematopoetiska stamceller: Aktiveras efter langre fasta (72 timmar).

* Tarmstamceller: Paverkas positivt efter kortare fasta (24—48 timmar).

* Neurala stamceller: Har visat 0kad aktivitet efter kalorirestriktion eller fasta,
men ofta efter upprepade cykler.

Varfor just 72 timmar?

* Efter den tiden borjar kroppen ga in i ett mer djupgaende ketogent och
katabolt tillstand, dar:

*  Elektrolytbalansen kan bli rubbad (risk for lagt natrium, kalium, magnesium).

* Muskelnedbrytning kan 6ka, sarskilt om man ar underviktig eller har lagt
proteinintag innan fastan.

* Blodsockret kan falla till riskabla nivaer hos vissa (sarskilt personer med
diabetes eller insulinproblem).

* Kortisolnivaer kan stiga och paverka bade humor och immunférsvar negativt.

* For vem ar langre fasta riskabelt?

* Personer med hjart- eller njurproblem

* Personer med atstérningar

« Aldre, underviktiga eller personer med |dg muskelmassa

* Gravida eller ammande

* Desomtarinsulin eller andra blodsockersankande lakemedel

Sammanfattning:
* Upp till 72 timmar: Generellt sakert for friska vuxna, med tillrackligt vatske-
och elektrolytintag.

1. Fettforlust — hur mycket kroppsfett férbranns?
* Under fasta anvander kroppen framst fett som bransle efter 24—36 timmar. Din
fettforbranning beror pa kroppsvikt, muskelmassa och aktivitet.

Uppskattat fettunderskott pa 72 timmar fasta:
e Du forbrukar ca 2000-2500 kcal/dag i vila (beroende pa kropp)
¢ P3 3 dagar = ca 6000-7500 kcal totalt
e 1 kg fett =~7700 kcal
Du forbranner alltsa ungefar:
0,8-1 kg kroppsfett



Men detta ar ett tak, och kan vara lagre (0,4—0,7 kg) om kroppen gar in i
energisparlage.
2. Vatskeforlust — glykogen & urin
* Nar duinte ater, forbrukar kroppen snabbt glykogen (kolhydratsférradet i muskler &
levern), och varje gram glykogen binder ca 3—4 gram vatten.

* Glykogenforlust:

e Totalt glykogenlager: ~500-600 gram
o Vattenforlust kopplat till detta: ca 1,5-2,5 kg

Totalt vatsketapp fran glykogen:
2-3 kg vatska
* Ytterligare vatskeforlust sker via:

e Urin (ketoner, salter)
e Minskad tarmvolym
e Svett (om du ror dig eller svettas mycket)
1. Rekommenderad stegring for att na 72 timmar
Har ar en trygg och effektiv progression:
* Steg 1: 16:8 eller 18:6 (korttidsfasta)

* Borja med att fasta 16—18 timmar per dygn under nagra dagar

Detta hjalper kroppen att vanja sig vid att anvdanda fett som bransle (s.k. “metabol
flexibilitet”)
Steg 2: 24-timmarsfasta
* T.ex. middag till middag
* GOr detta 1-2 ganger och kann efter hur kroppen reagerar (humor, energi, torst,
sémn)

Steg 3: 48-timmarsfasta

e Kor en gang nar du kanner dig trygg

e Se till att du ar ledig eller har |ag stress, och att du sover bra
Steg 4: 72-timmarsfasta

e Nar 48 timmar kdnns stabilt (inte extremt tungt), kan du sikta pa 72 timmar. Det har
kan ta 1-3 veckor beroende pa din vana och dagsform.

2. Vatska & elektrolyter — sa haller du balansen
* Under fasta kissar du mycket mer an vanligt, vilket spolar ut natrium, kalium och
magnesium. Darfor ar vatska + elektrolyter absolut avgorande.
*  Vatska — drick mycket
 Drick minst 2-3 liter vatten per dag
e Lagg till koffeinfritt te om du vill variera
* Salt & elektrolyter — rekommendation
* Du kan kora Resorb 1-2 ganger per dag eller gora egen blandning:

Hemmagjord elektrolytdryck:



* 1liter vatten
* 1/4 tesked himalayasalt eller mineralsalt (natrium + sparéamnen)
* 1/4 tesked NoSalt eller liknande (kaliumklorid — valfritt men bra)

* 1/2 tesked magnesiumcitrat (eller kapsel)
e Eventuellt lite citron

Tips: Magnesium pa kvallen = forbattrar somn och minskar kramp
3. Viktiga saker att undvika
* Ingen hard traning under langre fasta (latt promenad &r OK)
* Undvik fasta om du har dtstérning, ar gravid, har diabetes typ 1 eller tar
insulin/sockersankande medicin
* Var forsiktig med fasta om du har lagt blodtryck eller migran

Hur ofta?

* Var 1-3 manad.

* For de flesta racker det att gora en 2-3 dagars fasta var tredje manad. Det ger
kroppen tid pa sig att aterhdmta sig mellan fastorna, och man minskar risk for
naringsbrist eller utmattning. Om man fastar flera ganger per manad kan det
rubba amnesomsattningen.

Personer med vissa halsotillstand, gravid, eller ammar bor radgiva med ldakare innan
fasta

Mina egna tankar pa fordelar med fasta forutom ovan namnda foérdelar:
* Disciplin

* Andliga perspektivet
* Veta hur kroppen svarar

* Nystart



Detoxkur 30 dagar — Bakgrund & Syfte
Vad kan en detox-kur birda med
* Hjalpa kroppen att avgifta fran
* Metaboliska restprodukter

* Avgiftningssystem:

* Njurar
* Lungor
* Llever

* Antioxidanter
* Potentiella mikrober (svampinfektioner & parasiter)
* Avgiftningssystem:
* Immunforsvaret
* Tarmfloran
* Magsyra och matsmaltningsensymer
* Miljotoxiner (mikroplaster, tungmetaller, kemikalier)
* Avgiftningssystem:
* levern

* galla & avforing

Optimera din tarmflora genom att:
* Minska belastning pa tarmfloran

* Mindre socker och processad mat

* Mindre alkohol och tillsatser

* Minskad inflammation i tarmvaggen
* Tillforing av naring for de goda bakterierna

* Prebiotiska fibrer

* Polyfenoler

* Fermenterad mat
* Miljoforbattring i tarmen

*  Mindre ”lackande tarm”



* Battre PH-balans i tjocktarmen

* Battre galla och enzymflode

Skarper din mentala skdrpa indirekt genom att hjarnan far:

Stabilare blodsocker och energi
* Jamnare energiniva och koncentration
Minskad inflammation

* Inflammation i kroppen paverka signalsubstanser i hjarnan och pa sa
vis bidra till nedstamdhet och oro

* Mindre inflammation -> klarare tankar och battre humor
Battre hjarn—tarmkommunikation

» Battre tarmflora -> forbattrar produktion av serotonin, GABA ->
paverkar stressnivaer, somn och humor

Mer dterhamtning

* Genom minskat koffeinintag, alkohol, och skarmtid - battre
somnkvalitet -> avgérande for minne, inlarning & kreativitet. Man
fattar battre beslut, och dr mer stresstalig.

Mindre toxisk belastning

* En lattare belastad kropp frigor resurser for mental klarhet istallet for
att standigt hantera inre “"brandkarsutryckningar”.

Bonuseffekt:
* Underlattar viktnedgang pa flera satt:

* Lagre inflammation ger battre insulinkanslighet och dkar
amnesomsattning

* Jamnare blodsocker, vilket minskar hunger och sétsug

* Forbattrad matsmaltning: vilket minskar sug efter
ohdlsosamma livsmedel

Kroppens naturliga avgiftningssystem

Njurar
Lungor

Levern

Antioxidanter

Immunforsvaret



* Tarmfloran
* Magsyra och matsmaltningsenzymer

* galla & avforing

Vad ingar i en detoxkur

* Kostforandringar
* Minskning eller eliminering av processad eller raffinerad mat
* Reducerat intag av socker och snabba kolhydrater
* Minskad eller ingen konsumtion av alkohol, koffein och tobak
« Okat intag av fiberrika grénsaker, rotfrukter och frukt
* Fokus pa rena proteinkallor
+ (Okad konsumtion av vatten och vitska
* Tillagg av fermenterade livsmedel
* Uteslutning av allergener och svarsmalta livsmedel

e Tillskott som kan stodja avgiftning: mjolktistel, Chlorella och spirulina, NAC
(N-acetylcystein)

* Bastu

« Okad svettproduktion & blodcirkulation
* Motion

* Stimulerar lymfsystem

« Okad svettproduktion
* Djupandning

» Effektivare borttransport av koldioxid (en stor metabol restrprodukt) via
lungorna -> optimerar syreupptagningen, nervsystemets funktion, forhindrar
koldioxidforgiftning (trotthet, yr osv)

* Sanker stressnivaer -> mindre kortisolpaslag -> gynnar immunforsvar &
matsmaltning

Detoxkur — hur ofta

* Kortare detox (3-7 dagar)



* Kan goras varje- till varannan manad om man vill
* Langre detox (15-30 dagar)

* Kan goras var 3:e till 6:e manad
« Arlig detox

* FoOr vissa racker det med en detox/ ”storstadning” ca 1 ggr/ar, i kombination
med l6pande hdlsovanor under aret.

e Varfor inte aret runt?

* Kroppen behover balans, inte sténdig restriktion -> kan leda till ndringsbrist
och stress i kroppen

* Vad skiljer detoxkur fran fasta i korthet?
* Detox: Effekt: Ger naring och rensar kroppen utan att svilta den.

* Fasta: Effekt: Kroppen anvédnder reserver (fett) och renar celler, men utan
naringstillforsel.

* Vilka bor undvika eller radgora med lakare innan detoxkur?

* Kroniskt sjuk, gravida, personer med atstoérning eller naringsbrist, de som
ammar, barn &aldre (som behover naringsrik kost), personer med lagt
blodtryck eller Iagt blodsocker eller andra metabola obalanser

Forslag pa 30-dagars kostupplagg for detoxkur

* | tillhérande pdf-fil finner ni forslag pa kostupplagg, inkdpslista, veckoplanering m.m.




Bilaga 8 - Detox inkdpslista

.-, Exempel pa Inkopslista for 30 dagars detox

1. Grinsaker (firska och giirna ekologiska)

+  Spenat

*  Grinkil

# Broceoli

+  Blomkil

+  Brysselkil

» Zuechini

* Mortitter
* Rédbetor
» Gurka

+  Paprika (gama rid, gul, geon)

* Selleri
* Tomater
*  Sparris

» Lk {rid & gul)
* Vitlak

+  Fiirsk ingefira

2. Frukt & bir (giirna ekologiska)
*  Applen
. Citroner
+  Apelsiner
* Kiwi
* Blibir ifirska eller frysta)
* Hallon (farska eller fivsta)

+  Jordgubbar



Bilaga 9 - Detox syftet med kosten

Grinsaker

Griinkil, spenat, broccoli, blomkil, brysselkil

Effekt pd avgifining: Innehdller svavelhaltiga Smnen som sulforafan som stimulerar leverns
avpiftningsenzymer (fas I och IT), vilket stiarker leverns Kapacitet att bryta ner och eliminera
toxiner.

Effekt pd rarmflora: Fibrerna fungerar som prebiotika och frimjar tillvixt av goda bakterier.

Ridbetor
Avgiftning: Betain hjilper levern att avgifta och minskar inflammation i kroppen.
Tarmflora: Fibrer och polyfenoler i ridbetor frimjar en divers och hillsosam tarmflora.

Frukt och bir

Citrusfrukter (apelsin, citron, lime)

Avgifining: Rik ph C-vitamin och flavenoider som sttdjer antioxidativt skydd och leverns
avpifiningsprocesser.

Turmflova: Prebiotiska fibrer hjilper till an stidja goda bakterier.

Biir (blibiir, hallon, jordgubbar)

Avgiftning: Innehiller antioxidanter som skyddar kroppens celler fedn oxidativ stress
orsakad av toxiner.

Tarmflora: Polyfenoler i bir fungerar som prebiotika och kan dka andelen nyttiga bakterier.

Fullkorn & baljviixter

L

Havre, guinoa, linser, Kikirter, binor

Avgiftning: Fiber binder toxiner och metaboliska restprodukter i tarmen, vilket hjilper till att
transportera ut dem ur kroppen via avidringen.

Turmflova: Viktig killa till prebiotiska fibrer som stimulerar nyttipa bakterier.

Fermenterade livsmedel

Surkdl, kimehi, kefir, yoghurt

Avgifining: Hjilper till att balansera tarmfloran och kan minska kolonisering av skadliga
mikrober som svamp och parasiter.

Turmflora: Tillfor probiotika som starker tarmens mikrobiom.

Hilsosamma fetter

Extra virgin olivolja, avokado, linfriolja, fet fisk (lax, makrill)

Avgiftning: Omega-3 och enkelomattade fetter minskar inflammation, vilket gbr det Eittare
fiir kroppen att hantera och eliminera toxiner. Vissa fetter sttdjer leverfunktion.

Tarmflora: Hjilper till att bibehilla en frisk tarmbarriir och minskar inflammation § tarmen.

Orter och kryddor



Bilaga 10 — Detox Veckoplanering

Hiir kommer ett exempel pd en veckoplan i tabellform fir en detoxvecka, som innehdller méltider
som hjilper till att avgifta kroppen, stider tarmflora, och fir fullpackade med niiringsrika, rena
rivaror. Alla ritter ir enkla, goda och bygger ph principerna vi pratade om.

Dag Frukost Mellanmi Lunch Mellanm Middag Kviillst
Miin Grin smoothie Enniive  Quincasallad med Gurkstay Ugnsbakad lax Maskro
dag (spenat, purka, fipple, ntter &  ridbetor, avokado, ar & med dngad sté
Tisd Havregrynsgrit med Apple med Linssoppamed — Fermente Grinsakswok med Peppar
ag  bir och linfrin mandelsm  spenat och rad tofu och mintié
Ons Kefir med nétter och  Morotssta  Sallad med Ett litet  Stekt torsk med Niisselt
dag blibir varoch  kyckling, piron  blomkilsmos och e

Tors Grin smocthie Enniive  Bovetesallad med Hummus Ugnsrostad Ingefir
dag (spenat, selleri, valniitter  ridbetor och med stitpotatis med ste

Fre Bovetegrit med Enliten  Grinsakssoppa  Fermente Kycklingfilé med Kamo
dag kanel och dpple handfull — med vitlik och rad ingad broccoli och milleé
Lir Chiapudding med Mitter &  Quinoasallad med Morotsst Linsgryta med Maskro
dag kokosmjilk och bir  torkad avocado och avar &  spenat och sié

Stn Grin smoothie med  Apple med Sallad med Gurkstay Ugnsrostad Peppar

dag ingefiira och citron  mandelsm ugnsbakad lax, ar & grimsakspytt med mintté

Viktiga tilligg:
+  Drick vatten kontinuerligt under dagen (minst 2 liter).
+  Anvind extra virgin olivolja eller kallpressad rapsolja till sallader och matlagning.

* Byt giirna ut fisk mot vegetariska proteinkillor som linser, biinor och tofu 1-2 ghnger per
vecka.

*  Fermenterade produkter som surkdl, kimchi eller kefir ger tarmfloran extra stid, ta girna 1-2
ginger/dag.

*  Vilj ekologiska rhvaror si lingt méjligt fiir att minska intag av kemikalier och toxiner.

Sondagsforberedelse for detoxveckan — steg
for steg

Totalt uppskattad tid: 2-3 timmar (beroende pé rutin)

1. Planera & skriv inkipslista (15-20 min)

+  Ghigenom miltidsschemat
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