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@ Bodyweight Diet

Introduktion: Testosteron och manlig hdlsa efter 50

Manga mdan éver 50 mdrker att energin sjunker, musklerna blir
svarare att behdlla och sexlusten férandras. Trots att testosteron styr
stora delar av var fysiska och mentala funktion ér dmnet fortfarande
tabubelagt. Resultatet blir att mén gdr runt med symptom de inte
forstdr — och ofta accepterar i onédan.

| Bodyweight Man samarbetar I&dkaren Bjérn Alber, testosteronexpert,
Roddy Benjaminson, tidigare gladiatorn Hero och svensk mdastare i
bodybuilding, samt Kennet Bath grundare av Bodyweight.
Tillsammans hjdlper de mdn 50+ att férsta sin hormonella biologi och
ta tillbaka kontrollen.

Varfoér pratar vi sa lite om testosteron?
Kvinnors hormonella forandringar diskuteras allt mer, men mdnnens
motsvarighet hamnar i skuggan. Sjunkande testosteron kan leda till:
e minskad muskelmassa
e sdmre ork och aterhdmtning
e |[dgre libido
e viktuppgdng
e nedstdmdhet eller mental troghet
Det dr inte "lathet” eller "alder”. Det &r fysiologi — och det gar att
paverka.

Darfor finns Bodyweight Man
Programmet bygger pad tre pelare:
1.Effektiv styrketraning for 50+
2.Hogproteinkost som stodjer muskler och hormoner
3.Kunskap om testosteron och manlig hdlsa
Madlet ar enkelt: starkare kropp, béttre energi och mer fokus — utan att
forsodka bli 30 igen.

Vad den hér guiden ger dig
Till skillnad fran var andropausguide gar denna skrift djupare i:
e testosteronets roll
e hur nivder paverkas
e hur trdning, kost och livsstil kan forbattra dem
e ndr medicinsk behandling kan vara relevant
Det hér handlar inte om fafédnga. Det handlar om livskvalitet.

Det ér dags att bryta stigmat — och bérja forsta testosteronets
verkliga betydelse. Kennet Bath, Grundare av Bodyweight Diet
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10 Myter och sanningar om testosteron

Att forstd testosteronets betydelse handlar inte bara om vetenskap — det
handlar ocksd om att sld hdal pd myter. Har ér de 10 vanligaste
missférstdnden — och sanningen bakom dem:

Myt: “Lagt testosteron dr bara en del av att bli didre.”
Sanning: Sjunkande nivaer &r vanligt, men inte “normalt”. Symtom gar ofta
att behandla med livsstil, traning och vid behov medicinsk hjalp.

Myt: “Testosteron paverkar bara sexlust.”
Sanning: Det styr @ven energi, humor, muskelmassa, fettférbrénning,
benhdlsa och motivation.

Myt: “Traning racker alltid for att héja testosteron.”
Sanning: Motion hjé@lper — men vid verklig testosteronbrist ar trédning ensam
sdllan tillrackligt.

Myt: “TRT gor att du tappar féormagan att producera eget testosteron for
alltid.”

Sanning: Produktionen kan sjunka under behandlingen, men kan ofta
aterstallas om behandlingen avslutas korrekt.

Myt: “Testosteron gor dig aggressiv.”
Sanning: Normalisering av nivder goér oftast mén lugnare, mer harmoniska
och mer stresstdliga — inte aggressiva.

Myt: “Lagt testosteron syns alltid pa sexlivet.”

Sanning: Manga mdn har inga problem med lusten men k&dmpar med
trotthet, viktuppgdng, sdmnproblem eller nedstéimdhet — ocksa typiska
symtom.

Myt: “Testosteronbehandling ar farligt for hjartat.”

Sanning: Ny forskning visar att TRT inte ékar risken nér det ges korrekt och
foljs upp regelbundet — och kan till och med forbattra hjart-halsomarkorer
hos vissa.

Myt: “Testosteron dr doping.”
Sanning: Optimering till normala nivaer dr inte doping — det &r medicinsk
behandling av ett hormonellt underskott.

Myt: “Man ska acceptera tapp av muskler och energi efter 50.”
Sanning: Det &r en myt. Med rdtt trdning, kost och hormonbalans kan mén
50+ behdlla och till och med 6ka muskelmassa och energi.

Myt: “Endast 6verviktiga eller otréinade man far lagt testosteron.”
Sanning: Nej. Aven valtrdnade mdan kan drabbas — stress, ddlig sébmn,
sjukdom, kost och genetik spelar stor roll.
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Kapitel 1 - Tystnaden kring testosteron

Ett av mannens viktigaste hormoner — men ingen pratar om det
Testosteron pdverkar ndstan allt i den manliga kroppen: energi, styrka,
muskler, sexlust, motivation, fettférbrénning och vélmaende. Trots det ér
amnet ndstan tabu. Man pratar om traning, kost, jobb och prestation — men
sdllan om hormonerna som faktiskt styr hur de mar. Den hdr tystnaden gor
att manga mdan gar runt med symtom i flera ar utan att férstd orsaken.

Stigmat: Testosteron forknippas med doping

Ett av de storsta problemen ar att testosteron Idnge kopplats till doping.
Mdanga ser framfoér sig kroppsbyggare, sprutor och extrem muskeltillvéxt —
inte en normal man i 50-darsdaldern som bara vill ma bra.

Det gor att manga undviker att ens ndmna ordet. Ingen vill bli missténkt for
att "ta genvagar”. Resultatet blir att ett normalt medicinskt hormon — lika
viktigt som kvinnors ostrogen — fradmst diskuteras i skam och tystnad.

Kopplingen till sex gor dmnet annu kéansligare

Testosteron ar direkt kopplat till sexlust och erektionsfunktion. Darfér kdnns
det svart fé6r manga man att séiga “jag tror jag har Iagt testosteron” — det
kan uppfattas som att man erkdnner ett sexuellt problem. Det skapar
tystnad, trots att bdde sexlust och erektioner naturligt paverkas av
testosteronnivaerna.

Kulturen Idr mén att inte visa svaghet

Fran tidig alder har man Iért sig att vara starka, stabila och sjalvsténdiga. Att
klaga, visa sdrbarhet eller prata om sin hdlsa upplevs ofta som motsatsen till
manlighet. Nar energin sjunker, tradningen slutar ge resultat och lusten
férsvagas, biter mdnga ihop istdllet fér att séka orsaken.

Problemet dar att tystnaden forvarrar alit.

Kvinnor har ett sprak fér hormonféréndringar — mdén har ndstan inget
Kvinnors klimakterium ar valkant. Det finns information, 6ppna samtal och
medicinska behandlingsmodeller. For mdn finns ingen motsvarande
kunskap, trots att testosteronfall efter 40—50 har lika stor pdaverkan.

En man som tappar energi, muskelmassa, libido och motivation har sallan
ett tydligt ord for det. Han blir "lite trott”, “stressad”, “sliten”. Men ofta handlar
det om hormoner — inte livsstilen.

Varfor denna guide behovs

Den storsta skadan med tystnaden ar att man accepterar en livskvalitet
som dar mycket ldgre &dn den behoéver vara. Madnga trédnar hdrt, éter rétt och
forsdker leva hdlsosamt — men far dndd sémre resultat, fér att kroppen helt
enkelt saknar tillrackligt med testosteron. Det har handlar inte om ego eller
fafédnga. Det handlar om hélsa. Om att orka. Bygga. Leva. Njuta. K&dnna driv.
Vara stark — pa riktigt.
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Kapitel 2 - Varfér dagens 20-daringar har léigre
testosteron idag én 50-aringar hade pa 1960-talet

Det Iater néistan provocerande — men det ér sant.

Mdn i 20-darsdldern idag har i genomsnitt I&gre testosteronnivder édn vad
mdn i 50-darsdaldern hade fér 60—-70 ar sedan. Detta dr inte en dsikt eller en
trend pd sociala medier, utan nagot som stdéds av flera stora
epidemiologiska studier. Frdgan dr inte om testosteronet sjunker i samhdllet
— utan varfor.

Ett historiskt testosteronras
Nd&r forskare har jdmfort testosteronnivaer mellan generationer — justerat for
dlder — ser man ett tydligt ménster:
e En 20-Arig man idag har i snitt 20—30 % lagre testosteron én en 20-Aring
pPA 1960- och 70-talet
e En 50-dring pa 1960-talet hade ofta hoégre testosteron dn dagens 30-
aringar
 Nedgdngen sker oavsett kroppsvikt, vilket visar att nadgot mer én bara
overvikt ar i spel
Detta innebdr att manga unga mdn idag startar sitt vuxna liv med
hormonvdrden som tidigare betraktades som dldersrelaterad brist.

Orsak 1: Kronisk stress och konstant kortisolpaslag
Dagens samhdlle ar inte fysiskt farligare — men hormonellt mer belastande.
e Konstant uppkoppling
e SOMnNbrist
e Prestationskrav
e Ekonomisk och social stress
e Stéindig mental stimulans utan dterhdmtning
Kroppen kan inte skilja pd verklig fara och stédndig mental press. Resultatet
blir ett kroniskt férhéjt kortisol, som har en direkt hdmmande effekt pd
testosteronproduktionen. Testosteron och kortisol ar hormonella motpoler —
ndr det ena ar hogt, sjunker det andra.

Orsak 2: Stillastaende liv och franvaro av fysisk belastning
Mdnniskokroppen ar byggd for:

e Tung fysisk belastning

e Kortvarig stress

e Rorelse varje dag

Idag sitter manga mdin:
e 8-10 timmar per dag
e Med minimalt muskelarbete
e Utan regelbunden styrketraning

Mindre muskelmassa = Ilagre testosteron.
Kroppen producerar helt enkelt inte “onodigt” testosteron om den inte
upplever ett fysiskt behov.
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Kapitel 2 - forts

Styrketrdning och explosiv belastning var forr en naturlig del av vardagen.
ldag maste den vdljas aktivt — annars uteblir den.

Orsak 3: Ostrogenpdéverkan och hormonstérande émnen
En faktor som inte existerade pd samma sdtt pa 1960-talet dr den massiva
exponeringen for hormonstérande kemikalier.

Exempel:

e Plast (BPA, ftalater)

e Bekdmpningsmedel

e Kosmetika och hygienprodukter

e Processad mat och forpackningar
Manga av dessa dmnen fungerar som xenodstrogener — de efterliknar
ostrogen i kroppen och stor testosteronproduktionen.

Resultatet:
e LAgre egen testosteronproduktion
e HOgre relativ 6strogenbelastning
e S&dmre hormonbalans redan i unga ar

Orsak 4: Kost med lag ndaringstdathet
Kalorier ar inte samma sak som ndring.
Dagens kost innehdller ofta:

e FOr lite protein

e FOr lite zink, magnesium och D-vitamin

e FOr mycket socker och ultraprocessad mat
Testosteron krdver byggmaterial. Utan ratt fettkvalitet, tillrGckligt protein och
mikrondringsdmnen kan kroppen inte producera optimala hormonnivaer,
oavsett dlder.

Orsak 5: Sdmre somn - sadmre hormoner
Testosteron produceras till stor del under djupsémn.
Men idag:
e Somnar vi senare
e Sover kortare
e Sover ytligare
e Stors av skadrmar och ljus
Redan 5-6 timmars somn per natt kan sdnka testosteronet markant inom
bara ndgra dagar.
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Vad betyder detta for man idag?
Detta handlar inte om att “mdan var tuffare forr”. Det handlar om att miljéon
har féréndrats snabbare én var biologi.

Konsekvensen ar att:

e LAgt testosteron inte I&ngre dr ett dldersproblem

e Symptom uppstar tidigare i livet

e MAnga mdn tror att trétthet, Idg lust och minskad styrka ér "normalt”
Det dr det inte.

Slutsats: Testosteron dr inte bara dalder — det ar livsstil
Alder spelar roll, men miljo, stress, kost, tréining och sémn spelar ofta stérre
roll &n fédelsedr.

Den goda nyheten éir att mycket gar att paverka.

Den ddliga nyheten &r att passivitet idag ndstan garanterar sémre
hormonvarden.
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Kapitel 3 — Vad héander efter 40, 50 och 60?

Ett Iangsamt hormonfall som fa mérker

For madnga mdn startar férédndringen smygande. Energin kénns lite lagre,
dterhdmtningen gar Idngsammare och kroppen svarar inte lika bra pd
tréning som tidigare. Det dr subtilt — darfér ignoreras det |att. Men biologin ar
tydlig: testosteronet borjar sjunka redan vid 30, och ndr en man fyller 50 har
han ofta férlorat 30—40 procent av sina tidigare nivaer.

Det har ar en naturlig process, men naturligt betyder inte att det ar ofarligt
eller att man mdste acceptera det som "dldrandet”.

Hur kroppen férdndras nér testosteronet sjunker
N&r hormonnivderna faller paverkas flera system samtidigt:
e Muskelmassan minskar trots traning
e Fettet pd magen okar
e Energin blir ojdmn
e SOmMnen blir ytligare
e Sexlusten dippar
o Aterhédmtningen tar langre tid
e Humoret blir flackare och motivationen svagare
Mdanga beskriver det som att de "tappat sin gnista”, ofta utan att férsta
varfor.

Varfér mdan missar signalerna

Eftersom symtomen kommer gradvis dar det |att att hitta andra forklaringar:
stress, familjeliv, jobbet, ddlig sémn, ddlig kost. Men mdnga ganger ar det
testosteronet som styr.

Dessutom har mdn kulturellt Iért sig att bita ihop i stdllet for att lyssna pd
kroppen. Darfér gar tusentals mdan runt med symtom som faktiskt ér
behandlingsbara.

Moderna livsstilen forstdarker problemet
Var vardag sdnker testosteronet ytterligare. Faktorer som:
e kronisk stress
e brist pd djupsdémn
e stillasittande
e socker och alkohol
e bukfetma
e fOr lite tung styrketrdning
..driver ner nivderna édnnu mer. Resultatet blir ett dubbelslag: ett naturligt
dldersfall som férstérks av modern livsstil.

Det handlar inte om disciplin — det handlar om biologi

En man med Idga nivaer kan inte bygga muskler, brédnna fett eller k&nna
samma livskraft som en man med optimala nivaer. Det spelar ingen roll hur
motiverad eller disciplinerad han dr — biologin satter granserna.
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Kapitel 4 - Vanliga symtom pa lagt testosteron

Nar kroppen borjar signalera — men mannen inte lyssnar

Lagt testosteron visar sig inte som en enda tydlig signal. Det smyger sig pq,
bit fér bit. MAnga mdan ténker att de bara ar trétta, stressade eller "kommit
upp i dldern”. Men symtomen féljer ett ménster — och tillsammans berattar
de en tydlig historia.

Mindre energi och sdmre ork
Ett av de forsta tecknen ar att energin inte Idngre racker hela dagen.
Vanligt ar:
e eftermiddagssvackor
e kdnslan av att vara "tdmda” efter jobbet
e |l&ngre aterhdmtning efter fysisk anstrdngning
Du orkar fortfarande, men det kostar mer. Mycket mer.

Minskad muskelmassa och 6kat bukfett

Nd&r testosteronet sjunker blir det svdrare att bygga och behdlla muskler —
dven med bra traning. Samtidigt okar fettet kring magen, eftersom kroppen
blir sétmre pd att anvénda insulin och brédnna fett.

Mdanga mdn beskriver detta som att de "gér allt rétt, men det hédnder
ingenting”.

Sexlust och erektion — subtila men viktiga féoréandringar

Sexlusten dar starkt kopplad till testosteron. Lag motivation, farre spontana
erektioner och langre aterhdmtning efter sex dr klassiska tidiga tecken. De
flesta mdn sdger inget, trots att detta dr en av de mest tydliga markorerna
pPA hormonell obalans.

Psykiskt: mindre driv, mindre gladje
Testosteron pdverkar hjdrnan mer dn manga tror. Nar nivaerna sjunker blir
varlden lite "grdare”. Vanligt ar:
e minskat fokus
e [Ggre motivation
e Okad oro
e nedstadmdhet eller knslomdssig platthet
Det ar inte depression — det dr biologi.

Somnens kvalitet sjunker
Med lagre testosteron blir djupsémnen kortare och kroppen dterhdmtar sig
sdmre. Det i sin tur sdnker testosteronet Gnnu mer — en ond cirkel.

Ndr flera sma symtom bildar ett stérre monster
Enskilda symtom kan bero pd mycket. Men nér en man upplever:
e mindre energi
e svdrare att bygga muskler
e mer bukfett
e |agre sexlust

e sdmre somn . .
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Kapitel 5 - Hur 75 gram socker kan sénka ditt
testosteron med 30 % - pda en enda dag

Det krdivs inte dr av daliga vanor for att paverka testosteronet negativt.

| vissa fall rdcker det med en enda dos socker. Forskning visar att ett intag
paA cirka 75 gram socker kan s@nka testosteronnivderna hos mén med upp
till 25—-30 % inom ndgra timmar, och effekten kan kvarstd under stérre delen
av dagen.

Hur mycket ar 75 gram socker - egentligen?
75 gram socker later abstrakt. | praktiken motsvarar det ungefar:
e 1stor lask (ca 70-75 cl)
e 2 energidrycker
e 1 chokladkaka (100 g)
e 1stor smoothie eller juice fran butik
e En “vanlig” fika: bulle + s6t yoghurt + kaffe med socker
Detta dr mangder som manga far i sig utan att reflektera dver det, ofta fére
lunch.

Vad hdander i kroppen nér du éter socker?
Nar du konsumerar en storre mangd snabbt socker sker flera hormonella
reaktioner samtidigt:
1.Blodsockret skjuter i hojden
2.Kroppen svarar med kraftig insulinfrisattning
3.Insulinet paverkar testosteronets tillgénglighet negativt
4.Mer testosteron binds till SHBG (sex hormone-binding globulin)
5.Andelen fritt, biologiskt aktivt testosteron sjunker
Detta &r anledningen till att man ser en snabb och tydlig nedgdng i
testosteronnivaerna efter ett sockerintag.

Studierna bakom siffran
| kontrollerade studier ddr mdn fick i sig motsvarande 75 gram glukos
observerades:
e En genomsnittlig sénkning av testosteron pd 25-30 %
e Effekten intraffade inom 30—60 minuter
e Hos vissa mdn féll testosteronet till nivGer som klassas som klinisk brist
e Effekten kvarstod i upp till 2-5 timmar, ibland Idngre
Detta gdller dven unga, friska mdn — inte bara 6verviktiga eller dldre.
Varfor ar detta extra problematiskt idag?
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Kapitel 5 - forts

Problemet dr inte en enstaka sockerhdndelse — utan frekvensen.

Mdnga mén:

e Borjar dagen med socker (juice, flingor, kaffe med socker)

e Fortsatter med fika eller energidryck

e Avslutar med dessert eller snacks
Resultatet blir att testosteronet hdlls nere stora delar av dygnet, dag efter
dag.

Detta skapar en hormonell miljé dar:

e Muskeluppbyggnad foérsdmras

e Fettinlagring okar

e Energi och libido sjunker

e Insulinkdnsligheten forsdmras ytterligare
Socker, fett och testosteron — en ond cirkel

Hogt sockerintag leder inte bara till tilifalligt Idgt testosteron. Over tid
bidrar det till:

e Okad fettmassa

« Hogre aromatasaktivitet (omvandling av testosteron till éstrogen)

e Kroniskt Iagre testosteronproduktion
Med andra ord: socker sldr bdde akut och Idngsiktigt.

Ar all kolhydrat ddlig for testosteronet?
Nej.

Skillnaden ligger i:
e MAngd

* Typ
e Timing

Kolhydrater fran:

e Rotfrukter

e Ris

e Potatis

e Fruktirimliga mangder
har inte samma snabba och kraftiga hormonella effekt som raffinerat socker
och flytande kolhydrater. Problemet dr inte kolhydrater i sig — utan
koncentrerat socker utan fiber, protein eller fett.

Slutsats: Socker dr en testosteronbroms - inte en beléning

75 gram socker dr inte extremt. Det &r vardag. Och énda récker det for att
tillfalligt sGnka testosteronet med upp till en tredjedel. For en man som redan
ligger lagt, tradnar hart eller férsdker optimera sin hormonhdlsa kan detta
vara en stor skillnad.
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Kapitel 6 — Vetenskapen bakom testosteron

Ett hormon som styr mer &n vi tror

Testosteron ar inte bara ett “muskelhormon”. Det dr ett av kroppens mest
omfattande signalsystem, och pdverkar allt fran hur vi ténker till hur vi
bygger vavnad. Fér mén éver 50 ar det sdrskilt viktigt att férsta hur bred
effekten faktiskt ér. Nar nivaerna sjunker pdverkas inte bara styrka och
sexlust — utan hela organismens funktion.

Muskelmassa och styrka — testosteronets mest synliga roll
Testosteron ér avgdrande for proteinsyntesen, alltsa kroppens férmdga att
bygga och reparera muskler. Det okar antalet muskelceller, mangden
protein i varje cell och hur snabbt skador frdn tréning léker.
N&r nivaerna faller:

e minskar muskelmassan

e minskar styrkan

e Okar traningsvarken

e Dblir resultaten sdmre trots samma arbete

Det ar darfér mén i 50—-60-Arsaldern ofta beskriver tréningen som "tyngre”
an forr, trots att de tranar lika mycket.

Fettforbrdanning och metabolism
Testosteron paverkar hur effektivt kroppen anvénder energi. Ldga nivaer gor
det svarare att:

e branna fett

e hdlla blodsockret stabilt

e undvika bukfetma

Det ar darfor ett sjunkande testosteron ofta sammanfaller med okat
midjematt.

Hjarnan: fokus, motivation och livslust
Hjarnan har testosteronreceptorer i omraden som styr motivation,
beslutsférmdga och kdnslomdssig energi. Optimala nivder ger:

e bdattre fokus

e starkare driv

e stabilare humor

e hogre kdnsla av mening

Nar testosteronet sjunker blir tanken trogare och livet k&inns mindre

inspirerande — inte fér att man tappat viljan, utan fér att hjédrnan far mindre
av sitt viktigaste brdnsle.
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Kapitel 6 — forts

Skelett, hjarta och immunférsvar
Testosteron stdrker benstommen, 6kar bentdthet och motverkar benskorhet.
Det paverkar dven:

e blodtryck

e blodfetter

e hjartmuskelns styrka

o immunforsvarets funktion

Det gor testosteron till en viktig del av Idngsiktig hdlsa, inte bara prestation.

Sexualitet: mer én bara lust
Testosteron reglerar:

e sexlust

e erektionskvalitet

e kdnslighet

e orgasmfunktion

e sjalvsdkerhet kring sexualitet

Det @r en central del av mannens identitet och vélbefinnande. Nér nivaerna
sjunker paverkas ofta bade kroppen och relationen.

Ett centralt hormon som fortjanar mer uppméarksamhet

Testosteron styr alltsd muskler, fettmetabolism, hjérna, skelett, hjarta,
immunitet och sexualitet. N&r det sjunker pdaverkas hela mannen. Darfér ar
det sa viktigt att férstd hormonets roll — och att inte avférda dess betydelse
som "dlderskrémpor”.

Hur testosteronet minskar hos en man
20 30 40 50 60 70 80 90
AR AR AR AR AR AR AR AR
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Kapitel 7 - Varfér varden missar lagt testosteron

Nar symtomen forklaras bort i stdllet for att tas pa allvar

Manga mdn sdker hjdlp for trétthet, lag sexlust, viktuppgdng, sémnproblem
eller minskad ork. Andd fdr de ofta héra att det “inte ar ndgot fel”. | stéllet
rekommenderas stresshantering, mindre alkohol, bdattre somn eller mer
motion — trots att mannen redan gor allt detta.

Varfér missar varden ofta problemet?

Svaret handlar bade om medicinska riktlinjer, okunskap och kultur.
Referensintervallen @r inte anpassade for man 50+

Nar en Iakare sager att ditt testosteron ar "normalt” betyder det oftast bara
att du ligger nagonstans inom det officiella referensintervallet — ibland s&
ldgt som 8-30 nmol/L.

Det finns tva stora problem med detta:
1.Referensintervallet inkluderar tusentals mdn med overvikt, stress,
somnbrist och ohdisa.
2. Med andra ord: "normalt” inkluderar manga som mar daligt.
3.Det sdger ingenting om vad som dar optimalt.
4. En man kan ligga p& 9-12 nmol/L och mé& mycket ddligt — men andd
klassas som “frisk”.

Det ar som att saga att man ar “frisk” bara for att man inte ar dodligt sjuk.
Symtomen ar ospecifika — och kopplas sdllan till hormoner

Trotthet, viktuppgdng, 1ag libido och sédmre ork kan bero pd mycket. Det gor
hormonsvikt svarare att upptdcka. Men problemet dr att dessa symtom
ndstan aldrig leder till en automatisk testosteronmatning — sarskilt inte hos
man 50+.

Ofta hér mannen:
e “"Du ar bara stressad.”
e "Du sover for lite.”
e "Det dr normalt vid din dlder.”
e "Tréina mer och ga ner i vikt."
Men om hormonerna dar Iadga hjdlper inte dessa rad.

Mdnga ldkare har begréansad utbildning om testosteron hos éldre mén
Varden &r strukturerad sa hdr:

e Kvinnor har ett tydligt och valdefinierat klimakterium.

e MAn har inget motsvarande begrepp — trots ett lika verkligt hormonfall.

Det saknas standardiserade protokoll och modern utbildning for hur man

bedomer testosteron hos mdn o6ver 50. Ladkarens kunskap varierar kraftigt
beroende pd intresse och extern utbildning.
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Radsla for doping stanger dorrar

Testosteronbehandling forknippas ofta med doping och missbruk. Det gor
madnga vardgivare forsiktiga — ibland for férsiktiga. Malet ska vara att
dterstdlla en man till normala och optimala nivaer, inte skapa extrema
toppar. Men rédslan gér att manga inte far hjalp alls.

Fokus pa blodvdrden — inte pa hur mannen faktiskt mar
Den stérsta bristen i systemet ér att varden satter siffran dver symtomen.
En man kan saga att han:

e tappat energin

e tappat sexlusten

e tappat styrkan

e tappat livsgladjen

..och dnda fa héra att han ar "frisk” bara fér att han ligger strax inom
intervallet. Men testosteron ska inte bara vara tillrackligt for att 6verleva.
Det ska vara tillrdckligt for att leva bra.

Konsekvensen: man lider i onédan
N&r varden missar lagt testosteron hdnder detta:
e Mdan trédnar hdart men far inga resultat
e MdAn tappar energi och motivation
e Mdan kdnner sig svagare och mindre levande
e Mdan far séimre hdlsa pad lang sikt
Det hdr dr inte en liten fraga — det ér en fraga om livskvalitet.

Darfor behovs ett nytt perspektiv
Att forstd testosteron hos mén 50+ kréver att man ser hela bilden:
e symtomen
e livsstilen
e blodvdrdena
e trdningen
dterhdmtningen
e helheten

Varden d&r pa vag dit — men fér Iangsamt. Tills dess behdéver mdn sjélva ta
reda pd vad som hdnder i deras kroppar. Det ar dérfér denna guide finns.
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Kapitel 8 — Livsstil som sdnker testosteronet

En kropp i obalans ger hormoner i obalans

Testosteron sjunker naturligt med dldern, men fér manga man faller
nivaerna betydligt snabbare én de biologiskt borde. Anledningen dr inte
bara dlder — det dr livsstilen. Vart moderna sdétt att leva éar i manga
avseenden direkt fientligt mot testosteronproduktionen.

For man éver 50 kan dessa faktorer séinka nivaerna dramatiskt, dven om
man tranar och forsoéker leva hdlsosamt.

Kronisk stress — testosteronets storsta fiende
Stress aktiverar kortisol, ett hormon som motverkar testosteron. Nar stressen
blir kronisk sker foljande:

e proteinsyntesen sjunker

e sexlusten ddmpas

e fett lagras Iattare

e ork och motivation minskar

e somnen stors
Mdanga madn lever idag i ett konstant tillstdnd av Iag men ihdllande stress —
och betalar priset hormonellt.

Somnbrist — dar hormonfallet borjar

En enda natt med dalig sémn kan sénka testosteronet med upp till 10-20 %.
Men ndr ddlig sdmn upprepas, vecka efter vecka, faller nivderna Iangsamt
men sakert.

Vanliga orsaker:

e skarmar sent

e alkohol pd kvdllen

e snarkning eller smnapné

e stress som hdller hjdrnan aktiv

e uppvaknanden mitt i natten
For mdén dver 50 ér sémn en av de viktigaste faktorerna fér att bibehdlla
testosteron.

Bukfetma - en hormonell bromskloss

Fettvévnad, sdarskilt kring magen, innehdller enzymet aromatas som
omvandlar testosteron till 6strogen. Ju storre mage, desto mindre
testosteron.

Det skapar en ond cirkel:
e mer fett = mindre testosteron
e mindre testosteron = mer fett
Och tvértom: minskar midjemattet, stiger testosteronet.
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Stillhet och for lite tung tréining
Muskler ar en hormonell motor. Nar man tranar tungt frigors signaler som
okar produktion och kdanslighet for testosteron. Men:

e fOr lite styrketrdning

e f&r ldnga pass

e for mycket kondition

e fOr lite vila
..kan istdllet trycka ner nivaerna. Tung, kort, intensiv styrketréning ér det som
gynnar testosteronet mest.

Kost som stor hormonbalansen
Dagens kost pdverkar hormonerna mer én de flesta tror. Vanliga féllor:
e hogt sockerintag
e mycket alkohol
e transfetter och ultraprocessad mat
e fOr lite protein
o for lite mikrondring (magnesium, zink, D-vitamin)
Ndér blodsockret svéinger och kroppen lagrar fett gar testosteronet nedat.
Alkohol — en testosterondémpare som manga underskattar
Redan smd mdngder alkohol sénker testosteronet i upp till 24 timmar.

Stérre méangder kan paverka:
e sOmnkvalitet
e leverfunktion
e fettforbrdnning
e mdangden fritt testosteron

FOr man o6ver 50 ar alkohol darfor ofta en av de storsta dolda bovarna.

En livsstil som motverkar det du forsoker bygga

Manga man trédnar hart, ater hyfsat och férsdéker leva hdlsosamt — men far
dndd sdmre resultat dn de borde.

Ofta ar det dessa faktorer som ligger bakom:
e stress
e dalig sémn
e stillasittande
e fel kost
e bukfetma
e alkohol

Det positiva ér att dessa faktorer gadr att paverka. Sma férédndringar kan ge
stora hormonella forbattringar.

@ Bodyweight Diet



Kapitel 9 - Hur Bodyweight Man 50+ bygger upp
testosteronet naturligt

Ett program utformat for mdns biologi — inte pojkars

De flesta trdnings- och kostprogram ar skrivna for yngre mdan: hogt tempo,
mycket volym, Idnga pass och fokus pad kaloriférbrédnning. Men man éver 50
har andra behov. Hormonerna férdndras. Aterhdmtningen féréndras.
Stressen dr hogre och somnen ar ofta smre.

Bodyweight Man 50+ &r skapat for just detta — att optimera kroppen fér
dldern du befinner dig i, inte den du var fér 20 ar sedan. Det betyder att
programmet ar byggt for att stotta testosteronet, inte dranera det.

1. Traningen: kortare, tyngre, effektivare
Styrketréningen i programmet bygger pd principer som dr sdrskilt bra for
testosteron:

e Tunga rorelser som aktiverar stora muskelgrupper

e Korta pass pd 30—45 minuter fér att undvika évertréning

e Progression — kroppen utmanas steg for steg

e Fd repetitioner, hog intensitet — exakt det testosteronet svarar bdst pd
Det dr inte mdangden traning som hojer testosteronet — det ar ratt typ av
traning.

Programmet undviker déarfér:
e Idnga konditionspass
e hog traningsvolym
e utmattande maratonpass
Dessa sd@nker testosteronet fé6r manga mén éver 50.

2. Maten: hég protein, Idg sockerbelastning
Testosteron gynnas av stabilt blodsocker och bra naringsdmnen.

Programmet bygger pa:
e hog proteinniva fér muskeluppbyggnad
 Iagt intag av socker och snabba kolhydrater
e halsosamma fetter (olivolja, avokado, agg, fet fisk)
e mycket gronsaker
e |ag inflammationsbelastning

Det har ger flera effekter:
e battre fettférbranning
e mindre bukfett (vilket hdjer testosteronet)
e jdmn energi
e bdattre dterhdmtning
e |[Ggre insulin, vilket 6kar fritt testosteron

Kroppen far byggstenarna den behéver — utan kaos i blodsockret.
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3. Fasta och aterhé@mtning: en hormonell nystart
Bodyweight Man 50+ anvdnder ocksd periodisk fasta som ett verktyg.
Fasta ger:

e pbattre insulinkdnslighet

e hogre tillvaxthormon

e [Ggre inflammation

e battre fettférbranning

e naturlig stimulans av testosteronproduktion
Samtidigt prioriterar programmet aterhdmtning och sémn, eftersom det ar
dd testosteronet faktiskt bildas.

4. Stressreducering: att bryta nedbrytningscykeln
LAdngvarig stress s@nker testosteronet.
Programmet integrerar darfor:
e korta dagliga promenader
e andningsovningar
e kvdllsrutiner
e verktyg for att minska mental belastning
Detta Iater kroppen dterga till ett hormonellt Iige dér den trivs.

5. Kroppsfett ned — testosteron upp
Ett av programmets viktigaste mal éar att minska midjemattet. Det dr inte
bara kosmetik — det ar hormonellt. Nar bukfettet minskar sjunker
aromatasaktiviteten, vilket betyder:

e mindre omvandling av testosteron till 6strogen

e hogre fritt testosteron

e battre hormonbalans

e |[Gttare muskeltillvaxt
Midjemadttet ér en direkt spegling av hormonell hélsa.

6. Resultatet: kroppen borjar fungera som den ska
Nd&r trdningen, kosten, sdmnen och stressen synkas pd rdatt satt hander
nagot kraftfullt:

e energin stiger

e musklerna svarar dntligen pad tréning

e magen krymper

e lusten okar

o aterhdmtningen férbdattras

e motivationen kommer tillbaka

e hela kroppen kéinns mer “pdslagen”

Det @r inte magi.

Det dr bara att ge kroppen de signaler den ar byggd for att folja.

Bodyweight Man 50+ handlar darfér inte om att tréna hdrdare — utan om att
trdna smartare, dta battre och leva mer i linje med sin biologi.
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Kapitel 10 - Somn — den mest underskattade
testosteronboostern

S6émn &r en av de absolut viktigaste faktorerna fér bade testosteron- och
tillvéxthormonnivder. Andd dr det ofta den forsta livsstilsfaktorn som
prioriteras bort. Fér mdan, sarskilt dver 40-50 dr, kan bristande sémn vara
skillnaden mellan normala hormonvérden och kliniskt lagt testosteron.

Testosteron produceras nér du sover — inte nér du tranar

Upp till 70 procent av dagens testosteronproduktion sker under natten,
framfor allt under djupsdémnen och REM-s6mnen. Det betyder att dven
perfekt kost och trdning far begrédnsad effekt om sémnen ar for kort eller for
splittrad.

Studier visar att sa lite som 5-6 timmars sémn per natt under en vecka kan
sd@inka testosteronnivderna med 10-15 procent, vilket motsvarar flera dars
biologiskt dldrande. Fér mé&n som redan ligger i nedre delen av
referensintervallet kan detta vara tillrackligt for att utlosa symptom som
trotthet, minskad sexlust, sémre dterhdmtning och ékad fettinlagring.

Varfor tiden du somnar spelar roll

Det dr inte bara hur Idnge du sover — ndr du sover ar minst lika viktigt.
Kroppens hormonproduktion foljer en cirkadisk rytm, styrd av ljus, morker och
melatonin. Den storsta pulsen av tillvaxthormon (GH) sker vanligtvis kort
efter insomning, sarskilt om du somnar tidigt.

Att sova mellan 22.00 och 24.00 sammanfaller med kroppens mest aktiva
fas for:

e tillvaxthormonfrisattning

e cellreparation

e fettforbrdnning

e muskeluppbyggnad
Somnar du efter midnatt missar du ofta en stor del av denna hormonella
topp, &dven om du sover lika manga timmar totalt.

Tillvaxthormon och testosteron — ett starkt samspel
Tillv@xthormon ar inte ett konshormon, men det ar avgérande for
testosteronets effekt i kroppen. GH pdverkar:

e muskeluppbyggnad

e fettmobilisering

e aterhdmtning

e vavnadsreparation
Ndr tillvéixthormonet sjunker, vilket ofta sker vid sen sénggdng och
fragmenterad somn, forsdmras dven testosteronets funktion i kroppen.
Resultatet blir sémre tréningssvar, 6kad bukfetma och Idngsammare
dterhdmtning — dven om testosteronnivderna pad pappret inte ser
dramatiskt Idga ut.
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Kapitel 10 - Somn — den mest underskattade
testosteronboostern

Somnbrist, kortisol och testosteron — en hormonell dragkamp

Kronisk sémnbrist hojer nivaerna av kortisol, kroppens stresshormon. Kortisol
och testosteron ar hormonella motpoler. Nar kortisolet ar hogt trycks
testosteronproduktionen ned.

Detta dr sarskilt problematiskt for mén som:

e trénar hart men sover for lite

e lever med hog arbetsstress

e trénar sent pa kvdllen och har svart att varva ner
| dessa fall kan mer trdning faktiskt ge sdmre hormonell effekt om sdmnen
inte prioriteras.

Praktiska riktlinjer for optimal hormonell somn
For att maximera testosteron- och tillvéxthormonnivder:
e Sikta pd 7-9 timmars sémn per natt
e Ldgg dig fore 23.00, helst runt 22.00
e Undvik starkt ljus och skdrmar sista timmen fére ldggdags
e Undvik hard tréning sent pad kvdllen
e Hall sovrummet morkt, svalt och tyst

Slutsats

Om tréning dr signalen och kosten ar byggmaterialet, da ér sémnen sjdlva
fabriken dar testosteron och tillvaxthormon produceras. For mdn som vill
optimera hormonhdlsa, muskelmassa, fettforbranning och livskvalitet ar
tidig och kvalitativ somn inte valfri — den ar avgérande.
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Kapitel 11- Alkohol dar testosteronets tysta fiende

Alkohol ar en av de mest normaliserade men samtidigt mest
hormonstorande substanserna i samhdllet. For man som vill bevara eller
optimera sina testosteronnivder kan alkohol vara skillnaden mellan stabil
hormonbalans och kroniskt Idga vérden — dven vid till synes “mattlig”
konsumtion.

Vad alkohol gor i kroppen — hormonellt
Nar alkohol bryts ner i levern prioriteras dess nedbrytning framfor nastan alla
andra metabola processer. Under denna tid pdaverkas hormonsystemet pd
flera nivaer:

e Testosteronproduktionen i testiklarna (Leydigcellerna) hédmmas

e Omvandlingen av testosteron till 6strogen okar

e Kortisolnivaerna stiger

e Tillvaxthormonfrisattningen minskar
Resultatet ar ett hormonellt klimat som motverkar muskeluppbyggnad,
fettférbréinning och dterhdmtning.

Akut effekt — redan samma kvall

Redan efter ett tillfalle med alkoholintag kan testosteronnivderna sjunka
markant. Studier visar att 5—-6 standardglas alkohol kan sdnka testosteronet
med 20—-30 procent i upp till 24 timmar.

Det innebar att:

e kvdllsdrickande pdaverkar ndsta dags traning

e aterhdmtningen férsédmras

e proteinsyntesen minskar

e fettinlagringen okar
Detta gdller dven hos unga och i ovrigt friska mdn — men effekten blir
tydligare med aldern.

Kronisk konsumtion — langsam hormonell nedmontering
Vid regelbundet alkoholintag sker en mer I&dngsiktig paverkan:
e Leydigcellernas kdnslighet minskar
e Testiklarnas testosteronproduktion sjunker
e Leverns férmaga att bryta ner éstrogen férsédmras
e SHBG kan ©Okaq, vilket binder upp fritt testosteron

Med tiden kan detta leda till symptom som:

e minskad muskelmassa

e Okad bukfetma

e |agre sexlust

e sGdmre energi och motivation
Mdanga madn tolkar detta som “dldrande”, ndr det i sjdlva verket ér ett
alkoholrelaterat hormonfall.
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Alkohol och tillvaxthormon - dubbel negativ effekt
Alkohol forsdmrar somnkvaliteten kraftigt, dven om man upplever att man
somnar lattare. Eftersom tillvaxthormonet fristts under djupsdmnen innebdar
detta:

e |Ggre GH-pulser

e sdmre aterhdmtning

e minskad fettforbranning

e svagare traningssvar
Sdrskilt alkohol sent pd kvdllen kan sld ut stora delar av nattens hormonella
dterhdmtning.

Fett, aromatas och ostrogen

Alkohol 6kar aktiviteten av enzymet aromatas, som omvandlar testosteron
till 6strogen. Samtidigt bidrar alkohol till 6kad fettinlagring — och fettvav
producerar i sig mer aromatas.

Detta skapar en ond cirkel:
mer alkohol = mer fett = mer ostrogen — lagre testosteron.

“Vilken alkohol Gr minst dalig?”
Ur hormonell synvinkel finns ingen “snall” alkohol. Skillnaderna mellan vin, Ol
och sprit &r mindre dn manga tror. Det som spelar roll ar:

e mdangden alkohol (etanol)

e hur ofta du dricker

e ndr pd dygnet du dricker
Sockerhaltiga drinkar och 6l ger dock en extra negativ effekt via
insulinpdslag och ékad fettinlagring.

Praktiska riktlinjer for man som vill skydda sitt testosteron

e Undvik alkohol helt under tranings- och viktminskningsperioder

e Begrdnsa till max 1-2 standardglas vid enstaka tillfallen

e Undvik alkohol sent pd kvdllen

e Prioritera alkoholfria perioder flera veckor i strack

e Kombinera aldrig alkohol med sdomnbrist
Slutsats
Alkohol och testosteron ar hormonella motpoler. Ju mer alkohol, desto
samre forutsattningar for styrka, muskelmassa, sexlust och energi. For mdn
dver 40-50 ar, ddr testosteronet redan naturligt sjunker, kan alkohol vara
den avgérande faktorn som tippar balansen fran “normalt” till “Iagt”.

Att minska alkoholen dar ofta den snabbaste och mest kraftfulla

livsstilsatgdarden for att forbdttra testosteronnivaerna — snabbare én bade
kostjusteringar och kosttillskott.
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Kapitel 12 - Fettprocent, den dolda bromsen

Kroppsfett ar inte bara en energireserv. Fettvav ar hormonellt aktiv och
spelar en avgorande roll for hur mycket testosteron som produceras,
anvdnds och bryts ner i kroppen. Fér mdn, sdrskilt dver 40-50 ar, ar fér hég
fettprocent en av de starkaste livsstilsfaktorerna bakom Iagt testosteron.

Fettvav ar ett hormonelit organ

Fettceller producerar och reglerar flera hormoner och signalsubstanser. Ju
mer fettmassa, desto stérre hormonell paverkan. En central mekanism ar
enzymet aromatas, som finns i fettvv och omvandlar testosteron till
ostrogen.

Det betyder i praktiken:
e mer kroppsfett = mer aromatas
e mer aromatas = mer testosteron omvandlas till 6strogen
e mindre fritt testosteron tillgangligt for kroppen

Detta ar sdrskilt tydligt vid bukfetma.

Bukfett — den farligaste typen
Visceralt fett (fettet runt organen i buken) é@r metabolt mer aktivt én
underhudsfett och har starkare hormonell effekt. Det:

e Okar aromatasaktiviteten

e hojer kortisol

e forsdmrar insulinkdnsligheten

e sanker LH-signaleringen till testiklarna
Mdan med hég midjeomkrets har genomgdende ldgre testosteron dn mdn
med samma vikt men lagre fettprocent.

Testosteron och fett — en ond cirkel
Lagt testosteron leder till:

e minskad muskelmassa

e |[agre viloférbranning

e Okad fettinlagring
Mer fett leder i sin tur till Gnnu IGgre testosteron. Detta skapar en
sjalvférstarkande spiral dér bade kroppssammansdéttning och
hormonbalans forsdmras over tid.

Hur mycket fett ar “for mycket”?
Det finns ingen exakt grdns, men studier och klinisk erfarenhet visar tydliga
monster:

e 10-15 % kroppsfett: optimalt hormonellt spann for de flesta mdn

e 15-20 %: testosteronet borjar ofta sjunka

e 20-25 %: tydlig hormonell pdverkan, ofta symptom

o Over 25 %: hog risk for kliniskt gt testosteron
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Midjematt dir ofta en béttre indikator én vagen:
e Midja >102 cm hos mdan d&r starkt kopplat till lagt testosteron
Fett, insulin och SHBG

Okad fettmassa férsémrar insulinkénsligheten. Detta pdverkar testosteron
indirekt genom:

e sdmre LH-signalering

e fébr&dndrade SHBG-nivder

e |[Gdgre andel fritt testosteron
Mdan med insulinresistens har ofta normalt totaltestosteron men lagt fritt
testosteron — det som faktiskt ger effekt i kroppen.

Viktminskning — den snabbaste hormonférbattringen

Studier visar att en viktminskning pd 5-10 % av kroppsvikten kan héja
testosteronnivaerna med 15-30 %, ibland mer. Effekten ses ofta redan inom
ndgra veckor. Detta gdller dven mén med mycket Idga nivaer — i vissa fall |
samma storleksordning som Idkemedelsbehandling.

Traning + kost — nyckeln till hormonell aterstdélining

For basta hormonella effekt kréavs:

e styrketraning for att bevara muskelmassa

e kaloriunderskott utan svalt

e hogt proteinintag

e minimering av alkohol och socker
Enbart konditionstraning utan styrketrdaning riskerar att sdnka testosteronet
ytterligare vid storre kaloriunderskott.

Slutsats

For man ar kroppsfett inte bara en estetisk frdga — det ér en hormonell
realitet. Hog fettprocent sanker testosteron, hojer 6strogen och forsamrar
kroppens férmdga att bygga muskler, férbrédnna fett och aterhdmta sig.

Att minska fettprocenten dr ofta den mest kraftfulla, shabbaste och mest
hallbara végen till hogre testosteron — utan Idkemedel.
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Kapitel 13 — Vad ér TRT egentligen?

En medicinsk behandling - inte doping

Testosteronbehandling, eller TRT (Testosterone Replacement Therapy), ér en
medicinsk metod fér att dterstdlla en mans testosteronniva till en normail
och hdlsosam niva. Det handlar inte om att skapa onormala toppar eller
maximera muskeltillvaxt.

Det handlar om att féra kroppen tillbaka till det hormonldge ddr den
fungerar bdst.

TRT dr alltsa erséattningsbehandling — precis som att ge insulin till
diabetiker eller skoldkortelhormon till personer med underfunktion.

Nar anvdnds TRT?
TRT ges till man som har:
e dokumenterat Idga testosteronnivaer och
o tydliga symtom pad testosteronbrist
Det racker alltsd inte att ett blodprov visar ett Iagt vérde.
Det mdste ocksa finnas symtom som paverkar livskvalitet, exempelvis:
e I4g energi
e I4g libido
e sdmre erektion
e minskad styrka
e Okad fettmassa
e sdmre humor eller motivation
e ddlig aterhdmtning
N&r bade vérden och symtom stdmmer — dda ér TRT ofta effektivt.

Hur fungerar TRT i praktiken?
Mdlet ar att hoja testosteronet till en stabil och optimal niva — inte fér hogt,
inte foér lagt.
Vanliga doser ligger pa:

e 80-140 mg per vecka

e Detta rdknas som medicinsk TRT och ger normala fysiologiska nivder.
Administrationssétten ar:

e injektion (vanligast)

e gel

e plaster
Injektioner ger oftast stabilast nivaer och bést resultat.

e 150-250 mg per vecka

e Over normal fysiologisk niva

e storre muskeltillvaxt

e krdver noggrann medicinsk kontroll

e anvdnds inte inom medicinsk TRT
Att blanda ihop dessa skapar onddig radsla. TRT ar inte doping — det ar
medicin.
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Vad kan méan forvénta sig av TRT?
Nd&r testosteronet aterstdlls marker de flesta man:

e mer energi

e battre ork

e stabilare humor

o starkare sexlust

e bdttre erektioner

o forbattrad dterhdmtning

e |Gttare muskeltillvaxt

e minskad bukfetma
Effekten kommer gradvis, ofta 6ver 6-12 veckor, men kan fortsatta 6ka under
flera mdnader. Det viktiga &r att TRT inte skapar nagot "évermdanskligt” — det
gor bara att mannen fungerar som han borde.

Skillnaden mellan TRT och prestationshéjande doser
Det ar hdr mdanga blir férvirrade. TRT handlar om normalisering.
Prestationshojande doser handlar om overstimulering.
TRTs omrade:
e 80-140 mg per vecka
e normaliserar nivaer
e ger stabil och balanserad effekt
e |Ag riskprofil nar det féljs upp korrekt
Prestationshéjande omrade:
e 150-250 mg per vecka
e dver normal fysiologisk niva
e storre muskeltillvaxt
e kraver noggrann medicinsk kontroll
e anvdnds inte inom medicinsk TRT
Att blanda ihop dessa skapar onddig radsla. TRT ar inte doping — det ar
medicin.

Varfor Gr manga mdén radda for TRT?
Det finns tre huvudanledningar:
1.Dopingstigma
2. MAnga tror att all testosteronbehandling ér doping. Det dér fel.
3. Fa férstar hur stort testosteronets inflytande ar pa hdlsa och livskvalitet.
4.Brist pd information fran varden
5. MAnga ldkare uppmdrksammar inte hormonfragor hos man, vilket goér
att dmnet hamnar i skymundan.
Resultatet blir att mén med verklig testosteronbrist inte far hjélp — trots att
en enkel, kontrollerad behandling skulle kunna forbdattra livet drastiskt.

TRT handlar om livskvalitet

Nd&r testosteronet aterstdlls upplever manga man éver 50 ndgot ovéntat:
De kdnner igen sig sjalva igen. De vaknar med mer energi. Trdningen ger
resultat. Sexlusten kommer tilloaka. Humoret stabiliseras. Motivationen och

livsgladjen okar.
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Kapitel 14 — Testosteron, hélsa och livsliangd

Mer an bara muskler och sexlust

| manga ar har testosteron betraktats som ett "prestationshormon” eller
ndgot som bara pdverkar muskler och sexualitet. Men modern forskning
visar att testosteron ar djupt involverat i en rad livsviktiga processer — fran
hjarthdlsa till blodsockerreglering, immunférsvar och livsldngd. Nér nivaerna
sjunker paverkas ddarfér inte bara orken och lusten, utan éven kroppens
l&dngsiktiga funktionsférmaga.

Hjarta och karl — testosteronets kanske mest underskattade roll
Lagt testosteron ar kopplat till:
* hogre blodtryck
e Okad risk fér dderférkalkning
e hégre nivder av inflammmation
e sdmre blodfetter
e Okad risk for hjartinfarkt och stroke
Mdnga stora studier har visat en tydlig trend:
mdan med lagt testosteron har hégre hjart- och kdarlrisk &én mén med
normala nivaer. Samtidigt visar studier att TRT (inom normala doser) ofta:
e forbdattrar blodfetter
e sdnker inflammationsmarkorer
e minskar bukfetma
e forbdttrar konditionen
e sAnker risken for hjartsjukdom
Hjarthdlsa pdverkas alltsad mer av hormoner dn manga tidigare férstatt.
Metabolism, blodsocker och diabetes.

Testosteron paverkar hur kroppen anvénder energi. Laga nivaer ger:
e sdmre insulinkdnslighet
e |Gttare viktuppgdng
e Okad risk for typ 2-diabetes
e mer bukfetma

Ndr testosteronet hojs till normala nivaer forbdattras:

* blodsocker

e insulinkdanslighet

e fettforbranning

e kroppssammansattning
Det ar darfér manga mdan pd TRT rapporterar att bdde vikt och bukmatt
borjar minska utan att de dndrar kosten dramatiskt.

Immunférsvar och inflammation
Testosteron har en stabiliserande effekt pd immunsystemet.
Ladga nivder kopplas ofta till:

e hogre inflammation

e sdmre aterhdmtning

e Okad risk for autoimmuna besvar
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Normala testosteronnivaer cr forknippade med:
e starkare immunfunktion
e snabbare Idkning
e bdattre motstandskraft mot stress
Det férklarar varfér mén med laga nivaer ofta kénner sig "trétta i grunden”.

Benstomme och brosk — skydd mot dldrande
En av testosteronets viktigaste roller ar att:
e starka skelettet
e Oka bentdatheten
e minska risken for benskorhet och frakturer
FOr man over 50 blir detta sarskilt viktigt, eftersom bentdtheten naturligt
sjunker med dren. LAgt testosteron accelererar detta.

TRT i normala doser har i studier visat sig kunna:
e stoppa benforlust
e Oka bentatheten
e minska risken for framtida frakturer
Det ar bokstavligen en investering i ett starkt dldrande.

Mental héalsa, hjarna och livsgladje
Testosteron pdaverkar flera signalsubstanser i hjarnan. Laga nivaer dr ofta
kopplade till:

e minskad motivation

e |att nedstdmdhet

e hjarndimma

e sadmre fokus

e Okad oro
Normala nivaer brukar ge:

e battre kognitiv klarhet

e mer driv och energi

e starkare kdnsla av mening

e battre stresshantering
Forskningen ar tydlig: mén med optimalt testosteron mar battre — inte bara
fysiskt utan mentailt.

Livsldngd - en tydlig koppling

Flera stora befolkningsstudier har visat:

Mdan med Iagt testosteron lever i genomsnitt kortare dn mén med normala
nivder.

Det beror framst pa hogre risk for:
e hjdartsjukdom
e diabetes
e metabolt syndrom
e depression

e sarkopeni (muskelfértvining)
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TRT (korrekt utfért) kopplas déremot till:
e |[Ggre dodlighet
e bdttre hjarthdalsa
e fdrre sjukhusinlaggningar
e battre funktion i vardagen

Det handlar alltsd inte om fafénga — det handlar om livskvalitet och
livslangd.

Testosteron dér en del av mannens langsiktiga hdlsa

Nar man ser helheten blir slutsatsen tydlig:
e Ett stabilt testosteron stodjer hjarta, hjdrna och metabolism.
e Det skyddar muskler, skelett och immunforsvar.

e Det paverkar hur du mdr, presterar och dldras.

Att optimera testosteronet handlar darfér om mycket mer dn styrka och
sexlust.

Det handlar om att ge kroppen det hormonella fundament den behover for
att fungera — bade idag och ndir du blir dldre.
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Kapitel 15 — Hur du testar dig

Forsta steget: ett enkelt blodprov

Att ta reda pd om man har Iagt testosteron ér inte komplicerat. Det kréver
bara ett blodprov som mdter dina hormonvdrden, helst pd morgonen ndr
nivderna @r som hoégst. Men det viktiga ér vilka vérden som ska testas — och
framfor allt hur man tolkar dem.

Mdanga mdan far héra att deras vérden ér "normala”, trots att nivderna ér
IGdga i praktiken. Darfér ar kunskap avgdrande.

Test 1: Total testosteron
Detta ar det varde de flesta kanner till. Det mater den totala mangden
testosteron i blodet.
Typiska intervall:

e LAgt: under 10-12 nmol/L

e Gransfall; 12-15 nmol/L

e Normalt; 15-25 nmol/L

e Optimalt: 25—-35 nmol/L (vanligt hos yngre mén)
Md&nga mdn i 50—60-darsdldern ligger runt 10-18 nmol/L, vilket tekniskt ar
"normalt”, men ofta langt fran tillréckligt fér att ma bra.

Test 2: SHBG — proteinet som binder testosteron
SHBG (Sex Hormone Binding Globulin) dr ett protein som binder testosteron
och gor det inaktivt.
Hogt SHBG = mindre aktivt testosteron.
Ladgt SHBG = mer aktivt testosteron.
Vanliga varden:

e L3gt:10-25

e Normalt: 25-45

e HOgt: 45-70+
Mdan o6ver 50 har ofta hogre SHBG, vilket innebdr att Gven normala
testosteronnivaer kan ge Idga symtom eftersom mycket av hormonet dr
bundet.

Test 3: Fritt testosteron — det viktigaste vardet
Fritt testosteron ar den del av testosteronet som kroppen faktiskt kan
anvdnda. Detta varde sdger ofta mer an totalsiffran.
Typiska intervall:

e LAgt: under 180—220 pmol/L

e Normalt: 220—-350 pmol/L

e Optimalt: 350-500+ pmol/L
Mdanga mdan med total T p& 15-20 nmol/L kan dndd ha I&gt fritt testosteron
pA grund av hégt SHBG — och darfér ma daligt trots att de "ligger inom
intervallet”.
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Test 4: Ostradiol (E2) - i balans, inte fér hégt och inte for Iagt
Mdan behover lite dstrogen fér att ma bra. For Iagt kan ge:
e ledsmarta
e dalig sexlust
e irritation
FOr hogt kan ge:
e vatskeretention
e svullnad
o trotthet
E2 ska vara i balans, inte pa noll.

Test 5: Prolaktin, D-vitamin och skéldkortelvdarden
Dessa varden tas for att utesluta andra orsaker till trétthet och 1ag sexlust.
Sdrskilt viktigt:

e TSH, T3, T4 (skoldkdrteln)

e D-vitamin (ofta Idgt hos mdn i Norden)

e Prolaktin (kan pdverka libido)

Hur ska man tolka resultaten?

Det finns tva satt att tolka testosteronvérden:

1. "Medicinskt normalt”

Detta betyder enbart att du ligger inom ett brett intervall. Det sGger
ingenting om hur du mar.

2. "Fysiologiskt optimalt”

Detta dr nivaer ddr kroppen fungerar som bdést — styrka, energi, libido, humor
och dterhdmtning stabiliseras. En man kan ligga pd 13 nmol/L och f& héra att
han ar "frisk”. Men fér honom kan optimal nivé vara 25 nmol/L. Det ér
kombinationen av varden och symtom som avgor

Ingen doktor ska behandla bara siffror.
Och ingen man ska ignorera symtom bara for att siffran ser “okej” ut.
Det avgorande ar:
e Hur du mar
e Vad blodproven visar
e Vilka symtom du har
e Hur livsstilen ser ut
N&r bade vérden och symtom pekar at samma hall — da vet man att det ér
dags att agera.

Kunskap ger kontroll
Nd&r du férstar vad dina testosteronnivder betyder kan du:
e tolka blodprover korrekt
e stdlla battre fragor till varden
e undvika att symtom bortforklaras
e ta aktiva beslut om din hdlsa
Detta kapitel ger dig grunden. Resten av guiden visar hur du anvander den i

praktiken. _ .
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Kapitel 16 — Hur du far tillbaka kraften i kroppen

En resa tillbaka till dig sjalv

Nd&r testosteronet sjunker féréndras livet Idngsamt. Du mdarker det i ork,
styrka, humor och motivation. Men ndr de ratta signalerna skickas—genom
tréning, kost, sdmn och stresskontroll—kan kroppen dterhémta sig
férvanansvart snabbt.

Det hdr kapitlet beskriver vad du kan férvénta dig nér du bérjar leva pad ett
satt som stodjer dina hormoner. Det handlar inte om att bli 25 igen. Det
handlar om att bli den bdsta versionen av dig sjalv som 50-, 60- eller 70-
aring.

Vecka 1-2: Kroppen vaknar
| bérjan sker sma men viktiga féréndringar:
e energin stabiliseras
e sOmnen blir djupare
e magproblem eller svullnad minskar
e blodsockret svanger mindre
e du kdnner dig klarare i huvudet
Mdanga beskriver detta som att "dimman bérjar l&tta”.
Kroppen svarar snabbt pa ratt signaler.

Vecka 3—4: Styrka och ork okar
Nar traningen ar anpassad efter manlig biologi borjar musklerna svara:
e battre kontakt i dvningar
e starkare aterhdmtning
e minskad vark i leder
e mer stabil kraft i vardagen
Midjemattet bérjar ofta krympa hér, &ven om vagen inte roér sig lika snabbt.
Det ar fett runt magen som sldpper — en direkt hormonell vinst.

Vecka 5—-8: Momentum och sjdalvfortroende
Det har ar perioden ddr de flesta mdan marker en tydlig skillnad:
e muskelmassan okar
e styrkan stiger varje vecka
e fettforbranningen tar fart
e disciplin blir Iattare
e jGdmn sexlust och starkare erektioner
e battre humor och driv
Nd&r testosteronet stiger naturligt k&nns allt mer “pa plats”. Det ér hér
programmet ofta blir en livsstil, inte bara ett projekt.
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Vecka 9-12: Den nya basnivan
Den hdr fasen ar avgorande.
Det ar nu kroppen etablerar en ny hormonell balans:
e stabil energi frdn morgon till kvall
e bdttre kondition och dterhdmtning
e starkare skelett och leder
e mer muskelmassa och mindre midja
e tydlig forbattring i sjalvkdnsla och livsgladje

Du dr inte fardig efter 12 veckor — men du ar omkalibrerad.
Du har byggt en bas som stoder testosteron, hdlsa, styrka och vitalitet.
Det verkliga malet: kontroll dver din kropp och ditt liv

Ndr du tranar ratt, Gter rétt och sover ratt hdnder nagot kraftfulit:
e du kdnner dig mer levande
e du orkar mer
e du vill mer
e du tanker klarare
e du blir starkare bdade fysiskt och mentait
Det dr inte bara hormonerna som foérandras — det ar du.

Testosteron dr inte hela l6snhingen
Men det ar fundamentet som gor att allt annat fungerar. Bodyweight Man
50+ ar byggt for att ge dig tillbaka det fundamentet.

Go from low testosterone - high testosterone

Sudududind

& ;
__C\:.v :
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Kapitel 17- En manlighet som bygger pa styrka

| generationer har man Iart sig att bdra allt sjalva. Trotthet, stress, minskad
energi, sdmre sexlust, svagare muskler och dalande motivation har ofta
mMotts med tystnad och skam.

"Bita ihop.”

"Det ér bara aldern.”

"Det gar 6ver.”

Men sanningen dr att detta tankesdtt har kostat mdn onodig smarta, sdmre
hdlsa och en livskvalitet IGngt under deras potential. Och det dr helt onédigt.
Den moderna mannen definieras inte av hur mycket han star ut med. Han
definieras av hur val han tar hand om sig sjalv — och sin framtid.

Att forsta sina hormoner dr inte svaghet

Vi accepterar att kvinnor har hormonella faser i livet som kraver kunskap,
stod och ibland medicin. Men ndr mdn upplever sina egna hormonella
férandringar férvéntas de tiga. Det ér dags att éindra pad detta.

Att forsta testosteronets roll ér inte att vara svag.
Det ar att vara smart.

Det ar att vara ansvarstagande.

Det ar att vara man pa 2020-talet.

Mdn som ldar kéinna sina hormoner far béttre:
e hdlsa
e styrka
e ork
e relationer
e sjalvkdansla
e livskvalitet

Det dr inget att skdmmas éver — det ér ndgot att vara stolt 6ver.
Starkare kropp, starkare sinne, starkare ndrvaro.

Ndr testosteronet dri balans hdnder nagot djupt.
Mdan beskriver att de kdnner sig mer:

e fokuserade

e levande

e kraftfulla

e stabila

e motiverade

e narvarande i livet och relationer

Det handlar inte om att jaga muskler eller tavla mot yngre versioner av sig

sjalv. Det handlar om att kdnna sig stark i sin vardag — i kroppen, i sinnet och
| sjalvkanslan.
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Att ta hand om din hédlsa ér en del av att vara forebild

Familj, barn och barnbarn ser inte upp till Man som branner ut sig. De ser
upp till mén som lever starkt, rér sig fritt, har energi kvar pa kvdllen, skrattar
mer, sover bdattre och orkar vara narvarande. Att investera i sin hdlsa ar
darfor inte sjalviskt — det ar generost.

Den man som tar hand om sig sjalv har mer att ge andra.
Den nya manligheten: Oppenhet, styrka och kunskap
| den nya definitionen av manlighet finns tre centrala principer:

1. Oppenhet
Att vaga prata om sin kropp, sina hormoner och sin hdlsa. Tystnad hjdlper
ingen.

2. Styrka
Styrka handlar inte bara om muskler — utan om att vara stark nog att
forandra sitt liv ndr det behovs.

3. Kunskap
Nd&r du férstdr vad som hdénder i kroppen har du makten att styra den. Du blir
pilot, inte passagerare.

Det hdr ar bérjan pa nagot storre

Testosteron dr inte ett dmne for elitidrottare eller gymfantaster. Det ar
fundamentet for manlig hdlsa efter 40, 50, 60 och vidare. Och mdn som
forstdr detta far ett battre liv — inte for att de trénar hdrdare, utan for att de
lever smartare.

Du behéver inte acceptera lag energi, Iag lust, svagare muskler eller ett liv
ddar du kdnner dig mindre an du dr.

Du kan ta tillbaka kraften i kroppen.
Du kan ta tillbaka drivkraften i sinnet.
Du kan ta tillbaka gladjeni livet.

Det dr inte for sent.

Det ar aldrig for sent.

Den nya manligheten borjar med kunskap.

Och du har precis tagit forsta steget.
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Kapitel 18 — Dos-respons-studier pa testosteron

Flera kontrollerade studier har testat hur olika doser testosteron pdverkar
muskelmassa hos mdn, bdde med och utan tréning. Resultaten dr sldende.
Ju hogre testosteron, desto starkare anabol respons — upp till en punkt.
Studierna visar hur mycket muskler mén bygger pa bara 10-12 veckor med
styrketradning, ndr de tar olika doser:

150 mg/vecka

e Muskelokning: ca 3-4 kg

e Styrka: mycket bra

o Aterhédmtning: snabb

e Testonivder: dver normal TRT, "hdg-normal” effekt
200 mg/vecka

e Muskelokning: ca 4-6 kg

e Styrka: extrem

o Aterhémtning: mycket kraftfull

e Tydligt starkare anabol effekt dn vid 150 mg
250 mg/vecka

e Muskel6kning: ca 5-7+ kg

e Styrka: mycket extrem

o Aterhémtning: exceptionell

e Markant stoérre respons én bade 150 och 200 mg

Det viktiga att férstd ar att skillnaden mellan 150 mg och 200 mg ar tydlig —
men skillnaden mellan 200 mg och 250 mg dar ofta dnnu storre.

Varfor doserna inte ger en linjér effekt
Det som gor testosteronmdtningar sa fascinerande dr att resultaten inte
okar jdmnt. Kroppen reagerar “ojamnt”:

e Vid Idga nivaer ar muskeltillvéxten begrénsad.

e Vid normal TRT (80-140 mg) byggs muskler, men ldngsammare.

e Vid 150 mg okar proteinsyntesen rejdlt.

e Vid 200 mg accelererar allt: styrka, volym, pump och aterhdmtning.

e Vid 250 mg ndr manga en "maximalt anabol fas”.
Det ar darfor skillnaden mellan 150 och 200 mg kanske ar 20-40 %, medan
200-250 mg kan ge ytterligare 15-25 % i muskeltillvaxt — trots att dosen bara
okar med 50 mg.

Hur detta jamfors med man utan testosterontillskott
En man 50+ som tranar optimalt och ater perfekt bygger ofta omkring:
e 0,5-1,5 kg muskler pa 10—12 veckor

Med andra ord:
e 150 mg ger 2—-3 ganger mer muskeltillvaxt an trédning utan hormonstéd
e 200 mg ger 3—4 ganger mer
e 250 mg kan ge 4-5 ganger mer

Det har dr inte spekulation. Det ar matbara, valpublicerade resultat.
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Ndar skall du soka hjalp?

Om du trots livsstilsforandringar kGnner dig orkeslos, nedstdmd eller marker
av svara symtom, ar det dags att géra en medicinsk utvérdering.

Testa dina nivaer:
e Totalt testosteron
o Fritt testosteron
e SHBG (kdbnshormonbindande globulin)
e Kortisol, D-vitamin, ferritin

10 steg till hormonell balans:

Tréna styrka 3 ggr/vecka

Sov minst 7 timmar/natt

At proteinrikt och ndringstatt

Undvik socker, alkohol, stress

Minska bukfett

Fasta smart — inte for extremt

Ta tillskott vid behov

Skapa balans i livsstilen

Testa dina hormoner om du madr daligt
10. SOk hjalp — du dr inte ensam

©ONDARWN

Avslutning: Du dr inte en annan man &n du var fér 10 ar sedan — men du
behover andra verktyg nu. Det @r aldrig for sent att ta kontrollen 6ver din
hdlsa, din energi och din manlighet.

Du fértj@dnar att ma bra, vara stark och kénna dig levande.

Det bérjar har. Kontakta Bodyweight Diet om du vill ha hjéalp att komma
igdng.
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Bodyweight Diet

Traning och fasta i kombination.

4, 8 och 12 veckors program

Ga ner1kgiveckan
Du kommer att gd ned 4, 8 eller
12 kilo i ditt program

Pengarna tillbaka garanti
Om du inte gar ned 1 kilo per
vecka under ditt program

Livstidsmedlemskap
Obegrdnsad tillgang till appen
och alla program

Traning

400+ 6vningar med suspension,
miniband, kroppsvikt,

hantlar och gymutrustning

Recept

400+ mdltider med hogt
proteininnehdll, Iagkolhydrat,
glutenfritt, veganskt och
vegetariskt

Behdalla vikten program
Specialprogram fér att behalla
vikten

£) BodyweightDiet - Vad erbjuder vi dig?

Man 50+ program
Specialprogram anpassat for
mdn i dldern +50

Komplett traningspaket
Innehdller tréning, kost, fasta,
powerwalks och mer

Avancerad Tracking
FOlj dina steg, ditt atfonster och
kroppens foradndringar

Medlemsformaner
Rabatter pd produkter,
traningsresor och certifieringar

Gratis bonusprogram
Lopning, rorlighet, rumptrdaning,
flexibilitet och mer

Nyhetsbrev

Hall dig uppdaterad om det
senaste inom traning, fasta, kost
och motivation

Full support
Vi svarar pa alla dina fragor
Inom 24 timmar
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