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@ Bodyweight Diet

Lakaren Bjorn Alber (testosteron expert) och den tidigare gladiatorn Hero,
svensk mastare i Bodybuilding, Roddy Benjaminson, ansluter nu till
traningsappen Bodyweight Diet. Tillsammans med entreprendren och
traningsprofilen Kennet Bath lanserar de Bodyweight Man - ett nytt
tranings- och kostprogram sarskilt utformat for man 50+ som upplever
symptom pa andropaus, det manliga klimakteriet.

- Det pratas mycket om kvinnors klimakterie, men mannens hormonella
férdndringar ar fortfarande ett tabubelagt dmne. Vi vill Gndra pa det, séger
Bjorn Alber.

Andropaus ar kopplat till en gradvis minskning av testosteron, vilket kan
leda till trotthet, nedstamdhet, minskad muskelmassa, samre sexlust och
viktuppgang. Bodyweight Man ar ett svar pa behovet av ett program som
kombinerar vetenskap, erfarenhet och ett modernt synsatt pa manlig
halsa.

- Man férvantas ofta bara bita ihop och acceptera att vi tappar muskler och
blir tréttare, men vi behover verktyg for att ma bra - det handlar om
livskvalitet, sGger Roddy Benjaminson.

Grundidén till Bodyweight foddes nar Kennet Bath efter en allvarlig
bilolycka borjade bygga upp sin kropp med hjalp av kroppsviktstraning. Det
blev starten pa ett traningssytem och app som nu laddats ner av dver 200
000 personer. Nar Kennet sag hur férbisedda kvinnor i klimakteriet var,
skapade han Bodyweight Kvinna - och nu ar det mannens tur att fa ett
program som tar deras forandrade behov pa allvar.

- Vi vill bryta stigmat kring manlig aldrande och ge mdén i var alder bdittre
energi, starkare kroppar och mer mentalt fokus - utan att kanna krav pa att bli
30 igen, sager Kennet.

Bodyweight Man kombinerar styrketraning, kost med hogt proteininnehall
och kunskap om testosteronets roll i kroppen. Programmet ar enkelt att
folja, effektivt och passar bade hemma och pa gymmet.

Det manliga klimakteriet ar verkligt - och det ar dags att borja prata
om det och framforallt géra nagot at det.

Kennet Bath  Bjoérn Alber  Roddy Benjaminson @ Bodyweight Diet



10 Myter och sanningar om Andropaus

Att forstd andropausen handlar inte bara om vetenskap — det handlar ocksd
om att sld hal pd myter. Har ér de 10 vanligaste missférstanden — och
sanningen bakom dem:

Myt: Bara kvinnor gar igenom klimakteriet
Sanning: M&n upplever ocksd hormonella féréndringar — andropaus dar
verklig och matbar.

Myt: Lag sexlust handlar bara om dldern
Sanning: Det ar ofta kopplat till hormonbrist, stress eller livsstil — inte bara
dlder.

Myt: Testosteron sjunker lika mycket hos alla mén
Sanning: Livsstil, sémn, kost och stress pdaverkar hur snabbt eller IGngsamt
det sker.

Myt: Det gar inte att héja testosteron naturligt
Sanning: Ratt tréning, kost, sémn och stresshantering kan ge mdétbara
forbattringar.

Myt: Det ar bara psykiskt
Sanning: Hormoner pdaverkar hjarnan fysiskt — det dér inte “inbillning”.

Myt: Jag @r ensam om att kéinna sa hdér
Sanning: Tusentals mdan i samma alder gar igenom samma sak — men fa
pratar om det.

Myt: Det d@r for sent att géra nagot efter 50

Sanning: MAdnga mdn far tillbaka energi och styrka efter 50 — med ratt
insatser.

Myt: Testosteronbehandling ar farligt for alla

Sanning: Nd&r det gors ratt och féljs upp av ldkare kan det vara absolut

livsforbdattrande.

Myt: M@n behéver inte tdnka pa kost och s6mn
Sanning: Det dr just dessa faktorer som ar grunden fér hormonell balans.

Myt: Det é@r svagt att séka hjalp
Sanning: Det krdvs mod att ta ansvar fér sin hdlsa — och det ar styrka.

Ju fler myter vi slapper — desto snabbare hittar vi l6sningen.
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Vad ar Andropausen?

Andropausen - ofta kallad "det manliga klimakteriet" - ar ett hormonellt
skifte som sker gradvis hos man, oftast mellan 40 och 60 ars alder. Pa
engelska anvands begreppen andropause eller male menopause. Trots att
det ar ett biologiskt och medicinskt fenomen, ar det fortfarande nagot som
sallan diskuteras - inte ens mellan man.

Varfor pratar vi inte om det? Manga man bar symtom pa trétthet, lag
sexlust, oro och nedstamdhet i tysthet. Det kan kannas pinsamt, onodigt,
eller till och med som ett tecken pa svaghet att prata om hormoner eller
maende. Men tystnaden gor att manga inte forstar vad de gar igenom -
och annu farre séker hjalp.

Det finns en kulturell idé om att man alltid ska vara starka, sjalvgaende och
oberdrda av alder. | praktiken leder det till att man ofta gar lange med
obalanser utan att veta vad som ar fel. Den har guiden ar ett steg mot att
andra det.

Nar borjar det? Efter 30-arsaldern minskar testosteronproduktionen med
ungefar 1 % per ar. Vid 45-50 ars alder kan symtom bdrja markas tydligare.
FOr vissa sker forandringen smygande, medan andra marker en mer
pataglig skillnad i energi, humoér, vikt och sexlust.

Vad ar testosteronets roll? Testosteron ar det dominerande manliga
kdnshormonet. Det paverkar:

e Muskelmassa och styrka

e Benhalsa

e Sexuell funktion och libido

e Energiniva och uthallighet

e Hjarnans funktion (fokus, minne, motivation)

e Sinnesstamning

Nar nivaerna sjunker paverkas alla dessa omraden - ibland obemarkt,
ibland dramatiskt.

Vanliga missuppfattningar:

e "Det ar bara aldern" - Nej, mycket kan paverkas med ratt livsstil.

e "Jag ar ensam om detta" - Nej, detta ar vanligt men ofta tyst.

e "Det gar inte att gbra nagot" - Jo, det gar. Du far veta hur i denna guide

® .
Hormoner styr mycket mer an vi tror - energi, muskler, sexlust, humor och
somn. Nar testosteronnivaerna borjar sjunka i medelaldern paverkas allt
detta. Denna guide ar skapad for dig som vill foérsta vad som hander i
kroppen, varfor det sker, och vad du konkret kan gora for att vanda
utvecklingen. Du far rad inom kost, traning, somn, stresshantering och
tillskott - allt samlat pa ett stélle.
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Vanliga symptom i Andropausen

Att férstd symtomen pd andropausen dr férsta steget till att ta tillbaka
kontrollen 6ver din hdlsa. Eftersom fordndringen sker gradvis dr det Iatt att
férbise tidiga tecken eller skylla dem pd stress, dlder eller livets
omstdndigheter. Har ar nagra av de vanligaste symtomen — bdde fysiska
och psykiska.

Fysiska symtom:

e Minskad sexlust (libido)

e Svagare eller mer sdllsynta erektioner

e Minskad muskelmassa och styrka

e Okad fettmassa, sdrskilt runt buken

e Trétthet och I8g energi, dven efter vila

e Minskad fysisk uthdllighet

e Nattliga svettningar

e Minskad kroppshdrvénxt

o Okad risk for benskérhet (osteoporos)

([
Mentala och emotionella symtom:

e Nedstdmdhet eller |Gtt depression

e Humorsvangningar och irritabilitet

e Kd&nsla av Idg motivation och drivkraft

e Koncentrationssvarigheter

e FOrsdmrat minne

e Minskad sjdalvkdnsla eller sjalvfortroende

([ ]
Sociala och relationella symtom:

e Minskad vilja till socialt ummgdnge

e Konflikter i néra relationer pd grund av humorférandringar

e Mindre initiativ till sexuell narhet eller romantik

[ ]
Det dr inte ovanligt att man upplever flera av dessa symtom samtidigt. Det
kan paverka bade arbetsliv, relationer och sjélvkédnsla. Manga man beskriver
det som att “tappa gnistan” — men det behover inte vara permanent.
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Orsaker bakom Andropausen

Varfor hander det?

Testosteronnivderna sjunker naturligt med aldern, men flera faktorer kan
paskynda eller férstérka denna process. Férstaelsen fér dessa orsaker ger
dig nyckeln till att bromsa utvecklingen och aterfda kontrollen éver din kropp
och ditt sinne.

1. Aldersrelaterad hormonféréandring. Efter 30-&rsdldern bérjar
produktionen av testosteron minska successivt. Det ar en naturlig biologisk
process som sker fér alla mén, men hur snabbt och kraftigt den pdverkar dig
varierar fran individ till individ.

2. Stress och kortisol. Kronisk stress leder till héga nivaer av kortisol — ett
hormon som motverkar testosteron. Ldngvarig stress férsdmrar sémn, ékar
bukfetma och skapar inflammation — allt som ytterligare sdnker
testosteronnivderna.

3. Dalig somn. Testosteron produceras frémst under djupsdémn. Brist pd&
sémn, sdrskilt under natten, innebdr att kroppen inte far tillrécklig tid att
aterhdmta sig hormonellt. M&n med sémnbrist har ofta betydligt Iégre
testosteronnivaer.

4. Stillasittande livsstil. Fysisk inaktivitet leder till muskelférlust, évervikt och
forsdmrad insulinkdnslighet — faktorer som alla bidrar till hormonell obalans.
Styrketrdning dr en av de mest kraftfulla naturliga metoderna for att 6ka
testosteronet.

5. Felaktig kost. En kost med mycket socker, snabba kolhydrater, transfetter
och alkohol hdmmar hormonproduktionen. Brist pd viktiga
mikrondringsdmnen som zink, magnesium och vitamin D &r ocksa vanligt
och paverkar testosteronproduktionen negativt.

6. Overvikt — sdrskilt bukfetma Fettvévnad omvandlar testosteron till
ostrogen via enzymet aromatas. Ju mer bukfett, desto stérre omvandling —
vilket resulterar i dnnu lagre testosteron. Det blir en ond cirkel.

7. Alder + livsstil = dubbel paverkan. M&nga méan som mdr déligt i 45-60-
drsdldern drabbas inte enbart av naturligt dldrande — utan av dratal av
ohd&lsosamma vanor. Men det finns mycket som gar att pdaverka. Det borjar
med kunskap.
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Livstilsforandringar gor skillnad

Det basta med andropausen ar att den gar att paverka. Genom att géra
forandringar i din livsstil kan du inte bara bromsa testosteronfallet - du kan
hoja dina nivaer naturligt, forbattra ditt valmaende och aterfa kontrollen
over bade kropp och sinne.

Har ar de viktigaste forandringarna att borja med:

1. ROr pa dig varje dag
e Kombinera styrketraning (2-4 ggr/vecka) med promenader och
vardagsrorelse.
e Traning okar testosteron, minskar bukfett och férbattrar humoret.
e Fokus: stora muskelgrupper, tunga lyft, korta intensiva pass.

2. At néringstat mat - inte bara kalorier
e Basera kosten pa: gronsaker, animaliskt protein, agg, notter, bar,
rotfrukter, bra fetter.
e Undvik: socker, alkohol, transfetter, snabbmat, s6ta drycker.
e Sikta pa 2-3 mal per dag med hog kvalitet - inte smaatande hela dagen.

3. Sov som en hjalte
e Sov /-9 timmar per natt.
e Skapa morker, lugn och rutin.
e Undvik skarmar och stimulantia minst 1 timme innan sanggaende.

4. Minska stress - pa riktigt
e Stresshormonet kortisol hammar testosteron.
e Daglig andning, natur, avslappning, skratt och pauser gor skillnad.
e Du behover inte meditera - men du maste andas, stanna upp och
slappa pa trycket.

5. Fasta smart - inte for hart
e Periodisk fasta kan 0ka kanslighet for insulin och minska inflasmmation.
e Undvik fasta om du kanner dig svag, kall eller tappar muskelmassa.
e Fasta ska ge energi - inte ta den.

6. Skapa balans i livet
e Prioritera somn, relationer och tid for aterhamtning.
e Minska alkohol, rokning och onodig stimulans.
e Bygg langsamt ett liv som starker dig istallet for att slita ut dig.

Sma justeringar gor stor skillnad éver tid. Bérja enkelt - med ett mal
per vecka. Du kommer kanna skillnad.

@ Bodyweight Diet



Overvikt och Andropaus

Hur évervikt paverkar andropaus och testosteron

Overvikt - sérskilt bukfetma — &r en av de mest kraftfulla faktorerna som
férséimrar hormonell balans hos man. Nér vikten ékar paverkas
testosteronproduktionen pa flera nivder, vilket gér andropausens symtom
bdde starkare och svarare att vénda.

1. Bukfett omvandlar testosteron till 6strogen

Fettv@vnad, sdarskilt runt magen, innehadller ett enzym som heter aromatas.
Det omvandlar testosteron till 6strogen. Ju mer bukfett, desto mer
testosteron forsvinner ur systemet och blir till kvinnligt kbnshormon — vilket
ytterligare férsvagar manlig hormonell balans.

2. Insulinresistens och inflammation

Overvikt leder ofta till insulinresistens — ett tillst&dnd ddr kroppen far svart att
reglera blodsockret. Detta ger kronisk laggradig inflammation, som i sin tur
ddmpar testosteronproduktionen i testiklarna och paverkar hypotalamus
(hjarnans kontrollcenter fér hormoner).

3. Sdmre somn — samre testosteron

Overvikt ékar risken for sémnapné, snarkningar och ddlig sémnkvalitet.
Eftersom testosteron till stérsta del produceras under djupsémn, far kroppen
inte de hormonella signaler den behover under natten — vilket leder till Gnnu
lGgre nivder.

4. Minskad fysisk aktivitet

Med 6kad vikt minskar ofta orken och rérligheten. Det leder till mindre
trdning, farre muskelimpulser — och ddrmed farre naturliga signaler till
kroppen att producera testosteron.

Den onda cirkeln
e Overvikt s@inker testosteron
e LAgt testosteron ékar trétthet och bukfetma
e Mer bukfett omvandlar mer testosteron till 6strogen
e Hormonerna faller ytterligare — och symtomen férvarras

Det dr inte viljan som saknas — det ar ofta den biologiska driften som ar ur
balans.

Den goda nyheten?

Redan 5-10 % viktnedgdng kan vénda hela kedjan. Studier visar att
testosteron ofta stiger markant ndr bukfetman minskar — dven utan
ldkemedel. En kombination av styrketrdning, proteinrik kost, smn och
stresshantering récker langt.
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Kostens roll for hormonell balans

Maten du ater bygger inte bara din kropp — den pdaverkar direkt din hormon
produktion, ditt immunférsvar och din energinivd. Med rétt kost kan du éka
testosteron, minska inflammmation och stétta kroppens aterhdmtning.

Fokusera pa dessa ndringsdmnen och livsmedel:

Protein — Bygger muskler och ékar mattnad:
o Agg, kyckling, fisk, not, kalkon, linser, kvarg

Zink — Kravs for testosteronproduktion:
e Pumpafron, notkott, lever, ostron, kikartor

Magnesium - Minskar stress och forbattrar somn:
e Mork choklad (minst 85 %), spenat, mandlar, baljvéxter

D-vitamin - Brist déir kopplad till Iag testosteron:
e Solljus, fet fisk, iggulaq, tillskott (sarskilt vintertid)

Halsosamma fetter — Stéodjer hormonproduktion:
e Avokado, olivolja, smoér fran grdsbetande djur, fet fisk, nétter

Gronsaker och fibrer
e FOr tarmhdlsa, avgiftning och blodsockerkontroll
e Spenat, broccoli, vitkdl, rédbetor, 16k, vitldk

Undvik:
e Socker (sé@nker testosteron och héjer insulin)
e Processad mat och transfetter
e Alkohol i storre mangder
e Overdtning eller standigt smddtande

Tips:
e Planera dina maltider i férvég
e Anvand orter och kryddor: gurkmeja, ingefdra, kanel
e TAnk “riktig mat” — inte kalorirdkning

Matstrategier for hormonbalans:
e At 2-3 ndringstata mal per dag
e Undvik smdadtande — It matsmaltningen vila
e Atldngsamt och ilugn miljé
e Fasta kan vara ett verktyg — men bara om du inte blir stressad eller
underdter

Kost handlar inte om férbud — det handlar om att ge kroppen vad den
behéver for att ma bra och producera rétt signaler
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Traning for testosteron

Traning for testosteron, styrka och energi. Ratt traning kan hoja testosteron,
6ka muskelmassa, forbdttra insulinkénslighet och minska stress — allt pd
samma gang. Fér mdan i andropausen dr tréningen inte bara fysisk — den ar
hormonell medicin.

Varfor traning ar extra viktig i andropausen:
e Bygger upp muskelmassa som naturligt minskar med dldern
e FOrbattrar bentdthet och minskar risk for frakturer
e Stimulerar testosteron och tillvéxthormon
e Motverkar depression och trotthet
e Reglerar blodsocker och bukfett
Traningsupplégg for mdn 40-65+:
e Styrketrdning — 3 - 4 gdnger i veckan
e Trana hela kroppen varje gang, eller dela upp i éver-/underkropp
e Fokusera pd basévningar: knéboj, marklyft, bénkpress, militarpress, rodd,
chins
e KOr 3—4 set x 610 repetitioner med god teknik
e Vila minst 1-2 minuter mellan set

Tips: Om du &r nybdrjare, bérja med kroppsviktsévningar: armhdvningar,
knaboj, hoftlyft, plankor.

Intervalltréining (HIIT) - 1-2 génger i veckan
e Exempel: 30 sekunder arbete, 90 sekunder vila x 6
e Kan goras med roddmaskin, cykel, [6pning eller kroppsviktsoévningar
e Forbattrar kondition, insulinrespons och fettforbranning

Stabilitet och rorlighet — 2 ganger i veckan
e Fokus pad héfter, bal, axlar
e Anvdnd rorlighetsévningar, gummiband och balansoévningar
e Komplettera med yoga eller tai chi vid behov

Vardagsrorelse — varje dag
e Minst 7 000—-10 000 steg
e Ta trappor, std och jobba, promenera pd lunchrasten

Undvik:
e Kronisk cardio (I&nga pass med hog puls) — kan hoéja kortisol
e Overtrdning — ger motsatt effekt pd testosteron

Det viktigaste dr inte hur hart du tréinar — utan att du trénar regelbundet,
med kvalitet och aterhédmtning.
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Traning for testosteron

Aterhé@mtning ér lika viktig som tréningen:
e Sov 7—-9 timmar per natt
e Ta minst en vilodag mellan styrkepass
e Undvik trdning sent pa kvdéllen om du har svart att somna

Traning som rutin — inte som press:
e Valj en traningsform du gillar
e Satt rimliga mal: styrka, energi, rérlighet
e Dokumentera dina framsteg — det bygger motivation

En stark kropp signalerar till hjarnan att du ar trygg, kapabel och vital -
och det paverkar dina hormoner positivt.

Tillskott och hur mycket?

Tillskott: vad kan hjéalpa, vad bér undvikas
Om du redan dater bra men vill optimera ytterligare kan vissa kosttillskott ge
extra stod — men bara om de anvdnds ratt.

Grundldggande tillskott:
 D-vitamin (2000—-4000 IE/dag) — sdrskilt vintertid
e Magnesium (200-400 mg pd kvdllen) — stéd for sémn och muskler
e Zink (10-30 mg/dag) — stéd fér testosteron
e Omega-3 (1-2 g/dag) — antiinflammatoriskt

Adaptogener och orter:
e Ashwagandha — sdnker kortisol, hdjer energi (ta till kvéllen)
e Maca — rot som kan stdarka libido och ork
e Gurkmeja (curcumin) — minskar inflammation
e Methylene blue (under medicinsk végledning!) — experimentellt stod for
mitokondrier, kognition och energi. Endast i mycket 1&g dos och inte ihop
med antidepressiva.

Viktigt:
e BOrja med ett tillskott i taget
e Ta alltid med mat om du ar kdnslig
e Radfraga ldkare vid sjukdom eller medicinering
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Nar skall du séka hjalp?

Om du trots livsstilsforandringar knner dig orkeslos, nedstamd eller mdarker
av svdra symtom, ar det dags att géra en medicinsk utvardering.

Testa dina nivaer:
e Totalt testosteron
e Fritt testosteron
e SHBG (kénshormonbindande 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 mar daligt
SOk hjalp — du dr inte ensam

© O NOOAWN

S

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 fértjénar att ma bra, vara stark och kénna dig levande.

Det bérjar har. Kontakta Bodyweight Diet om du vill ha hjélp att komma
igdng.
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£) BodyweightDiet - Vad erbjuder vi dig?

Bodyweight Diet
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

/ 18:14

Receipts

High Protein

DINNER

DINNER b
Quick & Easy Mea... Egg & Turkey St
15 minutes - 4 servings 5 minutes - 4 serving

Lowcarb >

DINMNER CIMMER

Herby Breakfast S... Mocha Try

10 minutes - 8 servings 10 minutes - 10

5 Ingredient

Endecinag Progranmi Wedkouts

Traning och fasta i kombination.

Andropaus 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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Scanna QR koden for
att ladda ned var app!

Bodyweight Diet dr en hogproteindiet med lag andel kolhydrater - ett kost- och traningsprogram anpassat for att
stodja klimakteriet med hormonell balans, fettforbranning och energi. wwww.bodyweight.diet



