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Forord

Med det har materialet vill jag pa 6versiktligt och forenklat vis askadliggéra hur vi kan bana in nya
héalsovanor 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 tréning fér mig egen del, da jag utovat fitness,
och manga bollsporter, och saledes har jag dven engagerat mig i kostens och vanornas betydelse for
vilka resultat man far. Jag har insett att varje detalj i vilka férandringar man gor, kan betyda stor
skillnad. Jag har genom ovan erfarenhet darav stallt mig manga fragor under arens lopp, som jag
sedan sokt svar pa, En hel del fragor och svar ar utdver 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 kanner du som laser detta att du bar pa en sjukdom, skada eller
liknande, sa rekommenderar jag dig att konsultera vederbérande vardgivare forst. Jag ska ocksa vara
Oppen 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 6nska Er en god och trevlig lasning

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

Satt prageln och standarden for dagen med Morgonrutiner (avsatt 30-40 min pa detta genom
att ga upp tidigare-jag lovar, du kommer fa igen tiden med rage, inte minst genom att du blir
mer effektiv i allt du gor):

Kvallsrutin

Med ratt morgonrutiner kan du faktiskt ha stor inverkan pa hur du vill att din dag ska
formas och vad du vill fa ut av dagen. Ta kontrollen sjdlv genom detta.

Ta en kalldusch. Bérja varma upp dig med en varmdush, och sedan avsluta med en
kalldush dar du andas langsamt, in genom né&san, och ut genom munnen
(hyperventilerar du sa tappar du effekten). Detta kommer satta igang
immunforsvaret, och dmnesomséattningen, samt fa dig att kinna dig piggare dn 10
koppar kaffe. Du ska inte utsatta huvudet for kyla, endast kroppen. Bérja med att
dusha ryggen i 5 langsamma sekunder, och sedan framtill i 5 langsamma sekunder.

Traningsritual, nagra évningar, hojer skarpa + disciplin for resten av dagen, och far
igang metabolismen.

Borja dagen med ett stort glas vatten. At din energirika frukost, och var noga med att
plocka undan efter dig sa du stadar ditt sinne, sa det far frid.

Du ar nu redo for dagen !

”Om man inte varvar upp under dagen, sa slipper man varva ner pa kvallen”

Trots detta kan det vara smart att sista timman stanga ner alla skdrmar och lagga
undan telefonen. Ja dven tvn ar smart att stdnga ner. Undvika blaljuset (sanker
melatoninproduktionen). Aven om det inte kdnns som att ni har varvat upp under
dagen sa finns sdkert mer stress i kroppen an ni sjdlva 4r medvetna om. Skapa darfor
denna rutin.

Undvik se, hor eller 1as for mycket negativt pa kvallarna innan ni ska lagga er. Den
energi ni somnar in med ar latt att vakna upp med. Sa ge dig sjalv goda
forutsattningar att vakna upp pigg till en ny dag samt att fa en fridfull natt med s6mn,
utan mardrommar etc.

Undvik helst att dta mat efter 18 pa kvallen, da far ni in lite periodisk fasta inbakat,
och kroppen slipper smalta tung mat under natten.



Genomgang traningsprogram

Betydelsen av hallning

- Paverkar psyket positivt

- GOr att man uppfattas mer valtranad
o Du kan vara valtrdanad men se otrdnad ut och vice versa genom god eller dalig
hallning

Hallning ar kanske inte det forsta man ténker pa nar det galler viktnedgang, men den kan faktiskt
spela en roll, bade direkt och indirekt:

Energiforbrukning och muskler

* En bra hallning engagerar fler muskler, sarskilt bal, rygg och séte.

¢ Nar du star eller sitter uppratt aktiveras muskulaturen mer an om du “hdnger” med kroppen, vilket
kan Oka energiférbrukningen lite 6ver tid (inte lika mycket som traning, men det gor skillnad i
langden).

2. Andning och syreupptag

*Dalig hallning trycker ihop brostkorgen - samre andning > lagre syresattning.
¢ Bra hallning 6ppnar upp bréstet - effektivare andning - béttre ork vid traning = du kan prestera
mer och branna fler kalorier.

3. Mindset och kroppskansla

e Studier visar att hallning paverkar hur vi kanner oss: uppratt hallning kan 6ka kédnslan av kontroll,
energi och motivation.

¢ Det kan gora det lattare att halla sig till en tréaningsrutin eller kostplan.

4. Skaderisk och rorelsegladje
¢ Dalig hallning kan leda till vark i rygg, nacke och axlar = du ror dig mindre.
¢ Bra hallning = mindre sméarta - mer naturlig aktivitet i vardagen (g3, sta, tréna).



Syftet med musklerna som inkluderas i traningsrutinen pa morgonen:

Varfor starka sate, bal och erector spinae vid stillasittande liv?

Nar du sitter mycket hander tre saker:

e Satet blir som en “avstangd motor” — musklerna anvands inte och blir svaga.

» Balen (magen och de djupa magmusklerna) far mindre traning i att stabilisera kroppen.

e Erector spinae (ryggstrackarna langs ryggraden) t6js ut och tappar styrka.

1. Site (rumpmusklerna)
¢ Funktion: Drar hoften bakat, stabiliserar backenet och hjalper dig resa dig upp och ga.

* Nytta: Starkare sate gor att backenet inte tippar framat nar du star och gar, vilket minskar belastning
pa landryggen.

¢ Hallning: Tank att satet ar som grundmuren pa ett hus — ar den svag, lutar hela byggnaden.

2. Bal (magmusklerna, bade ytliga och djupa)
¢ Funktion: Stabiliserar hela balen och férdelar belastningen jamnt mellan rygg och mage.
¢ Nytta: En stark bal gor att ryggraden inte kollapsar framat néar du sitter eller star.

¢ Hallning: Som ett korsettliknande inre stod som haller 6verkroppen rak, aven nar du blir trott.

3. Erector spinae (ryggstrackarna)
¢ Funktion: Stracker och stabiliserar ryggraden, gor att du kan halla dig uppratt.
¢ Nytta: Motverkar framatlutad, hopsjunken hallning som ar vanlig vid mycket skarmtid.

¢ Hallning: Tank dig tva starka vajrar langs ryggen som drar dig upp mot taket.

Varfor det har paverkar hallningen
Hallning ar i grunden balansen mellan muskelkrafter fram och bak pa kroppen.

¢ Om satet, balen och ryggstrackarna ar svaga - backenet tippar, ryggen rundas och axlarna aker
fram.

* Om de ar starka = backenet star neutralt, ryggen halls rak och huvudet hamnar ovanfér kroppen i
stallet for framfor den.



En enkel liknelse:

Kroppen ar som ett télt.

e Sdtet ar taltpinnarna bak som haller botten pa plats.
¢ Balen ar taltduken som haller ihop struktuern

¢ Erector Spinae ar taltstangen som haller allt uppratt.

Tar du bort en del — sa faller hela taltet ihop.



Daglig Traningsrutin mandag till fredag (tidsatgang ca 10 min):

Mage

1 set vanliga situps med 3 sek stopp i ytterlage, till failure,
https://www.youtube.com/watch?v=swOyWKk70Oko

1 set, Superset 6 dvningar (dvs. ingen vila mellan évningarna nedan):

e Mountain climber 10 reps, https://www.youtube.com/watch?v=kLh-uczIPLg

< £

e Plank jump ins 10 reps, https://www.youtube.com/watch?v=Hf7-UTFyBoE

< 8

e Spiderman Mountain Climber 10 reps,
https://www.youtube.com/watch?v=0GG30n4DxWQ (i snabbare tempo)

e Plank up and down 10 reps,
e https://www.youtube.com/watch?v=L40FJRDAU4Q

e Sneda situps 20 reps,

e https://www.youtube.com/watch?v=D9eiifR5sKk

T B

e hallow hold leg flutter med 5kg hantel (se bild+lank), 20 reps,
e https://www.youtube.com/watch?v=F8fhsu9-Lu8



https://www.youtube.com/watch?v=swOyWKk7Oko
https://www.youtube.com/watch?v=kLh-uczlPLg
https://www.youtube.com/watch?v=Hf7-UTFyBoE
https://www.youtube.com/watch?v=oGG3On4DxWQ
https://www.youtube.com/watch?v=L4oFJRDAU4Q
https://www.youtube.com/watch?v=D9eiifR5sKk
https://www.youtube.com/watch?v=F8fhsu9-Lu8

Ryggmuskler — erektor spinae fraimst

¢ Magliggande rygglyft, halla kvar 3 sek i varje lyft, 2 set till failure
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Satesmuskulatur

¢ Backenlyft 1-2 set, till failure.
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Basovning; inkluderar sate, rygg, och benmuskler

¢ Om tid och méjlighet, 1-2 set Jeffersons curl med kettlebell alt skivstang 8-12 reps.

https://www.youtube.com/watch?v=NFXqqvZGAHY

g
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¢ Om mojligt: Rodd intervall om mojlighet, 1min*3 pa 95% av max. Alt springa intervall till jobbet om
max 3 km till jobbet, 1 min intervall varvat med att ga.

Lérdag-Sondag (vilodagar, tidsatgang ca 2 min)

Latt aktivering av sate, bal, och rygg: 1 set situps, 1 set bakenlyft, 1 set rygglyft


https://www.youtube.com/watch?v=NFXqqvZGAHY

Nutrition vid traning

Mangd kalorier

Hur mycket kalorier normalt satt tacker dagsbehovet ungefar?

* Man 70-85kg, 2200-2500 kcal/dag (vilodagar), 2800-300 kcal/dag (mattlig aktivitet), 3200-
3500 kcal/dag (hog aktivitet)

e Kvinnor 55-70kg, 1800-2000 kcal/dag (vilodagar), 2200-2400 kcal/dag (mattlig fysisk
aktivitet), 2500-2800 kcal/dag (hog aktivitet)

+  Alder (3-500kcal skillnad 30-80&r) och storlek (60kg-kontra 90kg, 3-500 kcal skillnad) paverkar

»  Overskott (200-300 kcal extra/dag (lean bulk) fér att maximera)

Mangd Protein

Skillnaden mellan exempelvis:
*  FOr en vuxen som inte tranar regelbundet (stillasittande)

* Rekommenderat intag:
0,8 gram protein per kilo kroppsvikt per dag
(enligt WHO och nordiska niringsrekommendationer)1g/kg kroppsvikt

F6r en vuxen som tranar regelbundet:
1. Allman motion/trining (2-3 ggr/vecka, lag till medelintensiv)
e 1,2-1,6 g/kg kroppsvikt/dag
2. Styrketrdning med mal att bygga muskler
e 1,6-2,2 g/kg kroppsvikt/dag
3. Uthallighetstraning (I6pning, cykling etc.)
e 1,2-1,8 g/kg kroppsvikt/dag
4. Vid kalorirestriktion (t.ex. deffa, viktnedgang)
e 2,0-2,5 g/kg kroppsvikt/dag rekommenderas ofta for att bevara muskelmassa.
Exempel 1:

e om du vager 100kg och behover fa i dig 0.8g/kg kroppsvikt/dag= 80g per dag (0.8*kroppsvikt)
e om du vager 100kg och behover fa i dig 1.0g/kg kroppsvikt/dag= 100g per dag
e om du vager 100kg och behover fa i dig 1.6g/kg kroppsvikt/dag= 160g per dag
e om du vager 100kg och behover fa i dig 2.2g/kg kroppsvikt/dag= 220g per dag



Exempel 2:

. Att 6ka proteinintaget fran 0,8 g/kg (rekommenderat intag for stillasittande) till runt 1,6-2,2
g/kg leder till 6kad muskelmassa, forutsatt att du styrketrénar regelbundet.

» Skillnaden i muskeluppbyggnad 6ver 3 manader (ca 12 veckor) mellan l1dg och hog
proteingrupp kan vara 0,5-1,0 kg extra muskelmassa, ibland mer, beroende pa individens
tréningsniva, kost i 6vrigt och genetik.

Har dr en Oversikt 6ver ungefarligt protein per 100 gram for dessa livsmedel:

Fisk (t.ex. lax, torsk, sej): ca 18-25 g protein
o Torsk:~18 g
o Lax:~20g
o Kaott (notkott, flask): ca 20-25 g
o Notférs (mager, 10% fett): ~20 g
o Flaskkott: ~21 g
e Kyckling (brost, utan skinn): ca 22-23 g
e Agg: cal12-13 g (per 100 g, dvs ca 6 g per dgg)
o Kvarg (naturell, 1-3% fett): ca10-12 g
o Keso (cottage cheese, 1-4% fett): ca 11-12 g



Har ar en tydlig 6versikt over skillnaderna i méttnadsgrad (hur méttande ett ndringsdmne é&r)
mellan protein, kolhydrater och fett:

1. Protein — mest mattande

o Miittnadsgrad: Hogst av de tre makronutrienterna.
e Varfor det miittar:
o Protein stimulerar hormoner som GLP-1, PYY och CCK, som signalerar
miéttnad till hjérnan.
o Protein bromsar magsidckstomningen, vilket gor att maten stannar langre 1
magen.
o Exempel pa miittande proteinkiillor: Kyckling, 4gg, bonor, fisk, ndtter.

2. Kolhydrater — varierande mattnadsgrad

e Miittnadsgrad: Medium, men beror mycket pa typ:
o Fiberrika kolhydrater (gronsaker, fullkorn, baljvixter) mittar mycket.
o Snabba kolhydrater (godis, vitt brod, lask) méttar kortvarigt och leder ofta
till ny hunger snabbt.
e Varfor det miittar:
o Fiber ger volym utan mycket energi — fyller magen.
o Snabba kolhydrater hojer blodsockret snabbt — insulin stiger — blodsockerfall
leder till hunger.

3. Fett — energitat men mindre mattande

o Miittnadsgrad: Lag till medelhdg jamfort med protein.
e Varfor det méttar mindre:
o Fett ger mycket energi (9 kcal/g), men stimulerar inte méttnadshormoner lika
effektivt som protein.
o Léngsammare matsméltning kan ge en viss mdttnad, men kénslan av fullhet
kommer ofta senare.
e Exempel: Olivolja, smor, avokado, nétter.

Sammanfattning:
Protein > Fiber & lingsamma kolhydrater > Fett > Snabba kolhydrater i méttnad.
Protein dr alltsd bist om mélet dr att kénna sig métt ldnge.



Kosttillskott

*  Proteinpulver drygt 20g per portion — jag féredrar market Holistic, inga tillsatser och fran
svenska gardar

* Animaliskt protein: vassleprotein, aggprotein, kaseinprotein
*  Vegatabiliskt protein: Sojaprotein, Artprotein
*  Proteinpulver ar gott att blanda ner i smoothies. Forslag pa nyttiga smoothies:

¢ Mandelmjolk, mandelsmor, fryst banan, frysta blabar, bladspenat, holistic vassle
vanilj protein

* Mandelmjoélk, banan, bladspenat, fryst mango, avokado, banan, holistic vassle vanlilj
protein

*  Mandelmjoélk, Kokosmjolk, Fryst mango, banan, holistic vassle vanilj protein

*  Kreatin: finns tillskott, men jag foredrar att fa i mig det naturligt. Nedan foljer nagra exempel

*  Notkott

*  Flaskkott
*  Kyckling
* Lax

*  Torsk

* Sill

*  Tonfisk

¢ Andra fettrika fiskar som makrill och sardiner

Mineraler
*  Magnesium
e Viktigt for muskelfunktion, energiomsattning och aterhamtning.

e Hjalper till att minska muskelkramper och trotthet.

e Bidrar till immunforsvar, sarlakning och proteinsyntes.

e Paverkar ocksa testosteronnivaer och muskeltillvaxt.

* Avgorande for syretransport i blodet (via hemoglobin).

e Brist kan leda till trotthet och nedsatt prestationsférmaga, sarskilt hos kvinnor.



*  Kalium
*  Viktigt for nervsignalering och muskelsammandragningar.
* Hjalper till att reglera vatskebalansen.

* Kalcium
¢ Nodvandigt for muskelsammandragning och benhalsa.

*  Viktigt att ha tillrdckligt med kalcium for att forebygga skador.

* Selen
* Antioxidant som skyddar celler mot oxidativ stress efter traning.
e Stoder immunforsvaret.

* Koppar

* Hijalper till vid energiomsattning och bildandet av réda blodkroppar.

Kost som paverkan den fysiska och mentala prestationen negativt

e Socker och raffinerade kolhydrater

¢ Fet mat, sarskilt mattade och transfetter

*  Alkohol

*  Koffein

*  Processad mat

e Lagt proteininnehall

*  FOr mycket salt

e Lagt intag av micronaringsdmnen (vitaminer och mineraler)

»  Overdrivet fettintag (sarskilt fran animaliska kéllor)



Kost for att maximera fysisk och mental prestation

*  Kostforslag for maximal fysisk & mental prestation

* 1. Komplexa kolhydrater (fér stabil energi)

*  Havregryn

* Quinoa

e Fullkornsprodukter (ragbrdd, fullkornsris)

e Sotpotatis

*  Baljvaxter (linser, bonor, kikarter)

e 2. Protein av hog kvalitet (for muskler och hjarna)

*  Magert kott (kyckling, kalkon)

e Fet fisk (lax, makrill, sill) — rik pa omega-3

© Agg

*  Grekisk yoghurt eller kvarg

* Vegetabiliska proteiner som artprotein och sojaprotein
¢ 3. Hilsosamma fetter (fér hjarnans funktion och antiinflammation)
* Avokado

e Notter och fron (valnotter, chiafrén, pumpafron, linfro)
*  Extravirgin olivolja

*  Fet fisk (omega-3)

* Kallpressad rapsolja

* 4, Gronsaker och frukt (antioxidanter & mikronaringsamnen)
e Grona bladgronsaker (spenat, gronkal, ruccola)

e Broccoli, blomkal, brysselkal

e Bér (blabar, hallon, jordgubbar)

*  Citrusfrukter

* Paprika

* 5, Viatska och elektrolyter

* Vatten regelbundet hela dagen

e Naturliga elektrolytkallor: kokosvatten, gurka, selleri

*  Undvik sockerhaltiga drycker och éverdriven koffein



6. Mikronaringsamnen att prioritera

Magnesium — muskelavslappning, nervfunktion (notter, fron, bladgronsaker)
Zink — immunsystem, energiproduktion (kott, skaldjur, nétter)
Jarn — syretransport (rott kott, spenat, bonor)

B-vitaminer — energiomsattning och nervhalsa (fullkorn, agg, kott)
Vitamin D — energi och humor (fet fisk, sol)

Antioxidanter — skyddar hjarnan (bar, grénsaker)

7. Exempel pa snacks fér energi och fokus

Notter och fron mix

Naturell yoghurt med bar

Morots- och selleristavar med hummus

Smoothie med spenat, banan, bar och proteinpulver

Generella rad/Goda Vanor

Betydelse av vardagsmotion

Vardagsmotion, alltsa den fysiska aktivitet vi far in i vara dagliga rutiner utéver tréning, har
stor betydelse for var hilsa, amnesomsattning och kaloriomsattning. Har ar nagra konkreta
aspekter:

1. Halsan

Minskad risk fér kroniska sjukdomar: Regelbunden vardagsmotion minskar risken for hjart-
karlsjukdomar, typ 2-diabetes, vissa cancerformer och hogt blodtryck.

Battre mental halsa: Aktivitet i vardagen frigor endorfiner och minskar stress, angest och risk
for depression.

Forbattrad rorlighet och styrka: Att rora sig ofta hjalper leder, muskler och skelett att halla sig
starka och flexibla, vilket minskar risken for skador och fall.

2. Amnesomsittningen

Okad basalmetabolism: Ju mer muskler och rérelse kroppen har, desto hégre blir den basala
dmnesomsattningen — alltsa den energi kroppen forbrukar i vila.

Férbattrad glukos- och fettmetabolism: Vardagsmotion 6kar insulinkdnsligheten och hjalper
kroppen att battre hantera blodsocker och fett, vilket minskar risken for fettinlagring och
metabola sjukdomar.



3. Kaloriomsattningen

Okad energiforbrukning: Genom att promenera, cykla, ga i trappor eller std mer 6kar du din
totala dagliga kaloriférbrukning utan att behova lagga tid pa organiserad traning.

Sma aktiviteter riknas: Att vilja trappor istdllet for hiss, ga eller cykla till jobbet, eller std och
rora pa sig under samtal kan 6ka energiférbrukningen med flera hundra kalorier per dag.

Konkreta exempel:

Att ga 10 000 steg per dag kan forbruka cirka 300-500 extra kalorier, beroende pa tempo och
kroppsvikt.

Att sta istallet for att sitta under arbetsdagen kan 6ka kaloriférbrukningen med cirka 20-50
kalorier per timme.

Att ta trappor istallet for hiss kan bréanna extra 5-10 kalorier per vaning.

Sammanfattning:

Vardagsmotion hjalper alltsa till att halla kroppen aktiv, forbattrar amnesomsattningen, bidrar till
ett battre kaloriutnyttjande och framjar bade fysisk och psykisk hdlsa — ofta med sma insatser
som enkelt kan laggas in i vardagen.

Vardagsmotion

Hur mycket vardagsmotion far jag? Ju mer vardagsmotion du kan fa in desto battre. Nar vi blir aldre
ror vi oss generellt mindre, darfor blir vardagsmotionen sa viktig for att halla igang férbranningen.

Gar jag i trappor (kan vara mer vart dn att ga till gymmet och kora step up 3*15 reps)
Promenerar jag till mataffaren eller jobbet?

Cyklar jag till jobbet? Bérja om du kan !

Tar jag bilen mer an nédvandigt?

Har du méjlighet, inled gdrna dagen med en morgonpromenad innan du fatt i dig mat, det
satter fart pa forbranningen.

Om det gar att fa in motion i bérjan av dagen, ex springa till jobbet, om an kort, kan det dels;

Hoja upp efterforbranningen, men ocksa
Skapa beteendeeffekter “dominoeffekter” som gor att man dter mer balanserat under dagen,
fortsatter vara aktiv, forbattrar somn.



Betydelse av somn

Studier visar att personer som sover mindre anéh per natt [6per hogre risk for hjartinfarkt, stroke,
plotslig dod i hjart-karlsjukdom

Detta hander. Under djupsémn gar blodtrycket ner -> vid sémnbrist eller ytlig sémn ->

e sjunker inte blodtrycket som det ska, vilket bidrar till kroniskt hogt blodtryck (hypertoni) ->
Okar belastning pa hjartat och blodkarlen
e Okarinflammation i kroppen (kroniskt 1aggradig inflammation bidrar till &derférkalkning)
e  Stressystem blir 6veraktivt
e Hojer kortisol och adrenalin
e Som ger -> 6kad hjartfrekvens
e Spanda blodkarl
e Hogre blodtryck
o hogre belastning pa hjartat
o Stor blodfetterna och sockerregleringen

Samre somn -> samre insulinkdnslighet-> hogre blodsocker -> ogynnsam metabol miljo

Vad kan man gora for att forbattra sémnen:

1. Ha regelbundna rutiner

*  Ga upp och lagg dig ungefar samma tid varje dag — dven helger.

e Kroppen gillar rytm och bygger sin sdmncykel (dygnsrytm) efter dina vanor.
2. Fa dagsljus tidigt

*  Gautimorgonsolen (helst inom 30—60 minuter efter att du vaknat).

e Dagsljus tidigt pa dagen hjalper kroppen att producera melatonin senare pa kvallen, vilket gor
dig trott i ratt tid.

3. Ror pa dig — men inte for sent
e  Fysisk aktivitet (t.ex. promenader, styrketraning, jogg, yoga) forbattrar somnkvaliteten.

* Trana helst tidigt pa dagen eller senast tidig kvall — for intensiv traning sent kan stora
sémnen.

4. Undvik koffein efter kl. 14-15

* Kaffe, energidryck, te och till och med choklad innehaller koffein.



¢ Koffein har en halveringstid pa 5-8 timmar — det kan ligga kvar i kroppen och stéra
insomningen.

Pa kvillen - férbered kroppen pa s6mn

Ata kost som frimjar melatoninproduktionen
e Varm mjol (dven lugnande pa kvillen)
e Banan
*  Fetfisk
e Kiwi, Surkorsbars
* Notter, sarskilt valnotter och pistagendtter
* Havregryn
* Linfrén
5. Skapa en kvillsrutin
e Borjavarva ner 1-2 timmar innan du lagger dig.
* Tand ddmpad belysning, undvik brakiga samtal, stang av arbetsuppgifter.
6. Minska skdarmtiden
*  Undvik mobil, dator och TV minst 60 minuter innan laggdags.
e Skarmar ger ifran sig blatt ljus som hammar melatoninproduktionen (sdmnhormonet).
* Anvand gdrna “Night Shift”-lage eller blaljusfilter om du dnda behover en skarm.
7. Undvik tung mat & alkohol sent
» Atinte stora maltider strax innan ldggdags — magen behéver vila.
* Alkohol kan goéra dig sémnig forst, men férsamrar somnens djup och kvalitet.
8. Hall sovrummet svalt och morkt
e Optimal temperatur ar runt 16-19°C.

¢ Anvand morklaggningsgardiner och undvik ljud (eller ha vitt brus).



Positiva effekter av kallduschar

e 1. Forbattrad cirkulation

e Kall exponering far blodkéarlen att dra ihop sig (vasokonstriktion) och sedan vidga sig igen nar
kroppen varms upp, vilket kan forbattra blodcirkulationen och blodflédet.

» 2. 0Okad vakenhet och energi

*  Kall stimulans aktiverar det sympatiska nervsystemet, vilket 6kar adrenalinnivaerna och ger
en piggare och mer alert kansla.

e 3. Starkt immunfoérsvar

e Studier pa Wim Hof-metoden visar att kall exponering och andningsévningar kan 6ka
produktionen av antiinflammatoriska cytokiner och paverka immunsystemet positivt, vilket
kan ge battre motstandskraft mot infektioner.

* 4. Minskad inflammation och snabbare aterhamtning

¢ Kall exponering kan minska muskelsmarta och inflammation efter traning, vilket underlattar
aterhamtning.

» 5, Stressreducering och mental styrka

* Regelbunden kall exponering och andningsovningar kan forbattra stresshantering, minska
angest och 6ka mentalt fokus och uthallighet.

* 6. Okad fettforbrianning

¢ Kall exponering aktiverar brun fettvdvnad, som forbranner energi for att varma kroppen,
vilket kan bidra till 6kad @mnesomsattning.



Exempel pa dagsmeny

Ett exempel dagsmeny pa 2000 kcal som fortfarande dr antiinflammatoriskt, proteinrikt (ca 130
g) och balanserat.

Exempel pa dagsmeny (2000 kcal, ~130 g protein)

Frukost (~450 kcal, 30 g protein)

60 g havregryn kokt i vatten

150 g lattkvarg (alt. sojakvarg med extra protein)
20 g valnotter

80 g blabar

10 g pumpafron

Protein: ~30 g

Mellanmal (~250 kcal, 20 g protein)

e Proteinshake (25 g proteinpulver)
e 1 banan

Protein: ~20 g

Lunch (~550 kcal, 35 g protein)

130 g ugnsbakad lax

150 g quinoa (kokt vikt)

Stor sallad: spenat, rodbetor, broccoli, tomat, gurka
Dressing: 1 tsk olivolja + citron

Protein: ~35 g

Mellanmal 2 (~200 kcal, 15 g protein)

¢ 150 g edamamebdnor
e 1dpple

Protein: ~15 g

Middag (~500 kcal, 30 g protein)

e 160 g kycklingfilé (alt. tofu/tempeh 200 g)



120 g sotpotatis (tillagad vikt)

4 avokado (50 g)

Wokade gronsaker: broccoli, zucchini, paprika, 16k
Kryddor: gurkmeja, ingeféra, vitlok

Protein: ~30 g

Kvallsmal (~250 kcal, 15 g protein)

150 g naturell kvarg (eller sojakvarg)
15 g chiafron
50 g hallon

Protein: ~15 g

Summering

Totalt: ~2000 kcal

Protein: ~130 g

Fett: ca 70 g (fran fisk, nétter, olivolja, avokado)

Kolhydrater: ca 180 g (fran havre, quinoa, sétpotatis, frukt, gronsaker)
Rik pa fibrer, antioxidanter, omega-3 — antiinflammatoriskt
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