


@ Bodyweight Diet’

lintroduktion - Vitaminer, sma amnen
med stor kraft

Vitaminer ar sma men livsviktiga amnen som styr hundratals
processer i kroppen. Utan dem kan vi inte omvandla maten till energi,
bygga ett starkt immunforsvar, halla hjarnan skarp eller skelettet
starkt. Trots att de behévs i mycket sma mangder ar deras betydelse
enorm.

Kroppen kan inte sjalv producera de flesta vitaminerna, vilket betyder att vi
maste fa i oss dem via kosten. Anda ar vitaminbrist vanligare an man tror -
sarskilt i tider av stress, snabbmat och lite tid utomhus. | Norden ar till
exempel brist pa D-vitamin ett vanligt problem under vinterhalvaret.

Den goda nyheten ar att ratt matval kan ge kroppen allt den behover.
Genom att forsta vad de olika vitaminerna gor, var de finns och nar det kan
vara klokt att ta tillskott, kan du enkelt bygga en stabil grund for din halsa.

| den har guiden far du lara dig:
e Vad vitaminer ar och varfor de ar avgorande.
e Vilka livsmedel som ar rika pa de viktigaste vitaminerna.
e Nar tillskott kan vara nodvandiga.
e Myter och sanningar om vitaminer.
e Praktiska tips for att fa i dig ratt mangd varje dag.

Det har ar din vagledning till att forsta vitaminer battre - sa att du kan ge
din kropp exakt det den behover for energi, styrka och langsiktig halsa.

Kennet Bath
Bodyweight Diet
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Fastaguiden - Iér dig att férsta hur kroppen
fungerar ndr du éter 8 tim, och inte éter pa
16 timmar
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e Kapitel 5 - Vitamin E
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e Kapitel 11 - Kalcium

e Kapitel 12 - Kalium

e Kapitel 13- Omega 3

e Kapitel 14 - Kreatin

e Kapitel 15 - NAD+

e Kapitel 16 - Kollagen

e Kapitel 17 - Ashwagandha
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e Kapitel 19 - Vad, nar och hur mycket?
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e Kapitel 21 - Bodyweight top 7 vitaminer
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Kapitel 1- Vad dar vitaminer?

Vitaminer ar organiska amnen som kroppen behoéver i sma mangder for att
fungera. De ar som sma "tandnycklar” som startar igang viktiga processer i
cellerna - fran energiomsattning till immunforsvar och hormoner. Utan
vitaminer stannar maskineriet.

Vattenlosliga och fettlosliga vitaminer

Vitaminer delas in i tva grupper beroende pa hur de tas upp och lagras i kroppen:
e Vattenlosliga (B-vitaminer & C-vitamin):
o Lagras inte i nagon storre mangd i kroppen.
o Maste fyllas pa dagligen via maten.
o Qverskott kissas ut.

e Fettlosliga (A, D, E, K):
o Lagras i fettvavnad och levern.
o Behover fett i kosten for att tas upp ordentligt.
o Kan lagras i kroppen under langre tid.

Varfor behover vi vitaminer?

Vitaminer deltar i hundratals processer i kroppen:
e Omvandlar maten vi ater till energi.
e Starker immunforsvaret.
e Haller hjarnan, huden, 6gonen och skelettet friska.
e Reglerar hormoner och signalsubstanser.

Varifran far vi vitaminer?
e Mat: Den naturliga kallan - frukt, gronsaker, kott, fisk, agg, notter och fullkorn.
e Solen: Ger oss D-vitamin nar huden exponeras.
e Tillskott: Kan vara nodvandiga vid brist eller sarskilda behov (t.ex. vintern i
Norden, veganer eller aldre).

Sammanfattning

Vitaminer ar kroppens sma men avgoérande byggstenar. De delas in i vattenldsliga
(maste fyllas pa dagligen) och fettldsliga (kan lagras langre). Genom mat, solljus
och ibland tillskott far vi i oss de amnen som gor att kroppen kan fungera optimalt.
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Kapitel 2 - Vitamin A

Vitamin A ar ett grundlaggande vitamin for synen, huden, immunforsvaret
och kroppens tillvaxt. Utan tillrackligt med vitamin A blir vi mer mottagliga
for infektioner och aterhamtningen féorsamras.

Funktioner i kroppen
e Synen: Nodvandigt for att nathinnan ska uppfatta ljus och morker. Brist kan
leda till nattblindhet.
e Hud och slemhinnor: Bidrar till starka hudceller och slemhinnor som skyddar
mot virus och bakterier.
 Immunfoérsvaret: Paverkar bade snabbfoérsvaret och immunminnet.
e Tillvaxt: Viktigt for celldelning och barns utveckling.

Kallor i kosten

Vitamin A finns i tva former:
e Retinol: Finns i animaliska livsmedel som lever, agg, mjolkprodukter och fet
fisk.
e Betakaroten: Forstadium som kroppen omvandlar. Finns i morotter,
sotpotatis, spenat, gronkal och mango.

Kombinera gronsaker rika pa betakaroten med lite fett (t.ex. olivolja) for
battre upptag.

Tecken pa brist
e Nedsatt morkerseende.
e Torr hud.
e Okad infektionskanslighet.
e Langsam sarlakning.

Brist ar ovanligt i Sverige men vanligt globalt dar kosten ar ensidig.

Nar behover man vara forsiktig?

Eftersom vitamin A lagras i kroppen kan for hoga doser ge biverkningar som
huvudvark, illamaende och leverpaverkan. Gravida bor undvika éverdosering
eftersom det kan paverka fostret.

Sammanfattning

Vitamin A ar viktigt for syn, hud och immunférsvar. Det finns bade i animaliska
livsmedel och i gronsaker rika pa betakaroten. Brist forsvagar kroppen - men for
mycket kan ocksa vara skadligt. Balans och variation i kosten ar nyckeln.
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Kapitel 3 — Vitamin B-komplex

B-vitaminerna ar en hel familj av vattenlosliga vitaminer som samarbetar i
kroppens energi- och amnesomsattning. De fungerar som sma
"hjalpmolekyler” som gor det maojligt att omvandla maten vi ater till bransle
for cellerna. Stress, hard traning och naringsfattig kost kan snabbt témma
kroppens lager, eftersom de inte lagras i nagon stérre mangd.

Funktioner i kroppen

e Energi: Alla B-vitaminer bidrar pa olika satt till att vi kan utvinna energi ur
kolhydrater, fett och protein.

e Nervsystemet: Vitamin B12 och B6 ar avgdrande for nervsignalernas funktion.
Brist kan ge trotthet, nedstamdhet och koncentrationssvarigheter.

e Blod och celler: Folat (B9) och B12 behdvs for att bilda réda blodkroppar och
nytt DNA.

e Hud och har: Biotin (B7) och niacin (B3) bidrar till frisk hud, har och naglar.

Kallor i kosten
o Kott, fisk och dgg - rika pa flera B-vitaminer, sarskilt B12.
e Baljvaxter, fron och notter - bra kallor till folat, niacin och biotin.
e Fullkornsprodukter - innehaller flera B-vitaminer som annars ofta gar
forlorade vid raffinering.
e Gronsaker - speciellt morkgrona bladgronsaker som spenat och broccoli.

Tecken pa brist
e Trotthet och brist pa energi.
e Koncentrationssvarigheter och nedstamdhet.
e Blodbrist (vid brist pa folat eller B12).
e Hudproblem, sproda naglar eller haravfall.

B12 ar sarskilt viktigt for veganer eftersom det nastan enbart finns i
animaliska livsmedel.

Nar behover man tillskott?
e Veganer och vegetarianer: Behover alltid B12 som tillskott.
e Gravida: Rekommenderas extra folsyra (B9) for fostrets utveckling.
 Aldre: Har ofta svarare att ta upp B12 och kan behdva tillskott.

Sammanfattning

B-vitaminerna ar kroppens motor for energi, nervsystem, blod och hud. De finns i
en varierad kost med fullkorn, gronsaker, baljvaxter och animaliska produkter.
Eftersom de inte lagras i kroppen behdver vi fylla pa dagligen. Vid brist eller
sarskilda behov kan tillskott vara avgorande.
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Kapitel 4 — Vitamin C

Vitamin C, eller askorbinsyra, ar ett av de mest kanda vitaminerna och ofta
det forsta vi tanker pa nar vi vill starka immunforsvaret. Men dess roll ar
bredare dn sa - det fungerar bade som antioxidant, hjalper kroppen att ta
upp jarn och ar avgorande for att bygga bindvav, hud och brosk.

Funktioner i kroppen

e Immunforsvaret: Stimulerar produktionen och aktiviteten hos vita
blodkroppar.

e Antioxidant: Skyddar cellerna mot fria radikaler och oxidativ stress.

e Upptag av jarn: Gor att kroppen lattare tar upp jarn fran vegetabiliska
livsmedel.

e Hud och lakning: Kravs for bildning av kollagen, som ger stark hud, karl och
leder.

Kallor i kosten
Vitamin C finns framfor allt i frukt och gronsaker.
e Citrusfrukter, kiwi, jordgubbar och svarta vinbar.
e Paprika, broccoli, brysselkal och gronkal.
e Viktigt: Vitamin C ar varmekansligt, sa at garna en del frukt och gronsaker raa.

Tecken pa brist
e Trétthet och nedsatt motstandskraft.
e Blodande tandkott och langsam sarlakning.
e Torr hud och skora blodkarl.
e | svara fall kan skorbjugg utvecklas, men det ar ovanligt i modern tid.

Nar behovs tillskott?
De flesta far i sig tillrackligt via kosten om de ater frukt och gronsaker dagligen.
Men tillskott kan vara aktuellt vid:

e Ensidigt kostintag.

e ROkning (0kar behovet av C-vitamin).

e Hard fysisk belastning eller stress.

Sammanfattning

Vitamin C starker immunfoérsvaret, skyddar cellerna, férbattrar jarnupptaget och
bygger upp hud och vavnader. At fargrika frukter och gronsaker varje dag for att fa
i dig tillrackligt - och kom ihag att farsk och ra mat ofta ar den basta kallan.
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Kapitel 5 - Vitamin D

Vitamin D kallas ofta for "solskensvitaminen” eftersom kroppen sjalv kan
producera det nar huden exponeras for solljus. Trots det ar brist vanligt,
sarskilt i Norden dar vinterhalvaret ger for lite solljus. Vitamin D har en
central roll for bade skelettet, immunférsvaret och hormonbalansen.

Funktioner i kroppen
o Skelett och tander: Reglerar upptaget av kalcium och fosfor, vilket ar
avgorande for starka ben.
e Immunforsvar: Stodjer immuncellerna och minskar risken for infektioner.
e Muskler och hormoner: Bidrar till normal muskelfunktion och paverkar
hormonbalansen.
e Psykiskt vdlmaende: Brist kopplas ofta till trétthet och nedstamdhet.

Kallor i kosten
Vitamin D finns naturligt i relativt fa livsmedel:
o Fet fisk (lax, sill, makrill).
e Aggula.
e Berikade livsmedel som mjolk och vaxtbaserade drycker.
e Solljus ar den basta kallan, men under host och vinter racker det oftast inte i
Norden.

Tecken pa brist
e Trotthet och svaghet.
e Okad risk for infektioner.
e Muskelsvaghet och vark.
e Palang sikt: benskorhet och 6kad risk for frakturer.

Nar behovs tillskott?
e | Norden under vinterhalvaret (oktober-april) for de flesta.
e Aldre personer - hudens férmaga att producera vitamin D minskar med aldern.
e Personer som sallan vistas i solen eller alltid tacker huden.,
e Veganer - eftersom de flesta kallor ar animaliska.

Sammanfattning

Vitamin D ar avgorande for starka ben, muskler, immunfdérsvar och psykiskt
valmaende. Solljus ar basta kallan, men i Norden ar tillskott ofta nédvandigt under
vinterhalvaret. En kombination av sol, mat och eventuella tillskott ar det sakraste
sattet att undvika brist.
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Kapitel 6 — Vitamin E

Vitamin E ar en kraftfull antioxidant som skyddar vara celler mot skador
orsakade av fria radikaler. Det spelar ocksa en viktig roll fér immunférsvaret
och blodcirkulationen. Eftersom vitamin E ar fettlosligt lagras det i kroppen,
men brist ar dnda inte ovanligt hos personer som ater valdigt lite fett eller
ensidigt.

Funktioner i kroppen
e Cellskydd: Skyddar cellmembranen mot oxidativ stress och aldrande.
e Immunforsvaret: Stodjer immuncellernas funktion och starker kroppens
forsvar mot infektioner.
e Cirkulation: Hjalper till att halla blodkarlen elastiska och friska.
e Hud och fertilitet: Bidrar till frisk hud och kan spela en roll i
reproduktionshalsan.

Kallor i kosten

Vitamin E finns framfor allt i vegetabiliska livsmedel:
e Notter och fron (mandlar, solrosfron, hasselnotter).
e Vegetabiliska oljor (solrosolja, rapsolja, olivolja).
e Avokado och grona bladgronsaker.

Tips: Eftersom vitamin E ar fettlosligt tas det upp bast nar det ats
tillsammans med en maltid som innehaller fett.

Tecken pa brist
e Trotthet och nedsatt immunforsvar.
e Muskelsvaghet.
e Hudproblem.
e | svara fall kan nervsystemet paverkas.

Brist ar ovanlig men kan forekomma vid sjukdomar som paverkar
fettupptaget eller vid extremt fettsnal kost.

Nar behovs tillskott?
e Personer med sjukdomar som paverkar upptaget av fett (t.ex. celiaki, Crohns
sjukdom).
e De som ater mycket lite fett i kosten.
e Annars ar en varierad kost oftast tillracklig.

Sammanfattning

Vitamin E ar kroppens naturliga cellskydd och en viktig del avimmunforsvaret. Det
finns rikligt i notter, fron, oljor och avokado. De flesta far i sig tillrackligt via en
varierad kost, men for den som ater mycket lite fett kan tillskott vara aktuellt.
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Kapitel 7 = Vitamin K

Vitamin K dr mindre kdnt 4n manga andra vitaminer, men det spelar en
avgorande roll for tva av kroppens viktigaste funktioner: blodets koagulation
och skelettets styrka. Namnet "K” kommer fran det tyska ordet Koagulation.
Utan vitamin K skulle kroppen inte kunna stoppa blodningar eller bygga
starka ben.

Funktioner i kroppen
e Blodets koagulation: Vitamin K aktiverar de proteiner som gor att blodet kan

levra sig och stoppa blédningar.
o Skelettets styrka: Hjalper kroppen att binda kalcium i skelettet och motverkar

benskorhet.
e Hjart- och karlhalsa: Bidrar till att forhindra att kalcium lagras i blodkarlen,

vilket minskar risken for aderforkalkning.

Kallor i kosten
Det finns tva huvudtyper av vitamin K;
e K1 (fyllokinon): Finns i grona bladgronsaker som spenat, gronkal, broccoli och
sallad.
e K2 (menakinon): Finns i fermenterade livsmedel (t.ex. natto, surkal) samt i
mindre mangd i kott, agg och ost.

K1 tacker det mesta av vart behov, men K2 verkar spela en viktigare roll for
skelett och hjarta.

Tecken pa brist
e Latt att fa blamarken.
e Lang blédningstid vid sma sar.
e Palangre sikt: 6kad risk for benskorhet.

Brist ar ovanligt hos friska vuxna, men kan forekomma vid sjukdomar som
paverkar fettupptaget eller vid mycket naringsfattig kost.

Nar behovs tillskott?
e Personer som ater extremt lite gronsaker eller har sjukdomar som paverkar
fettupptaget.
e Vissa aldre kan ha nytta av extra K2 for ben- och hjarthalsa.
e Viktigt: personer som ater blodfortunnande [akemedel (t.ex. Waran) ska alltid
radgdra med lakare innan de tar tillskott.

Sammanfattning

Vitamin K ar oumbarligt for blodets koagulation, ett starkt skelett och friska
blodkarl. Genom att ata grona bladgronsaker dagligen och garna lagga till
fermenterade livsmedel kan du sakra ett bra intag.
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Kapitel 8 - Magnesium

Magnesium ar en av kroppens mest mangsidiga mineraler och deltar i 6ver
300 biokemiska processer. Det paverkar allt fran muskler och nervsystem till
energi och stressnivaer. Trots att det finns i manga livsmedel ar
magnesiumbrist vanligt, sarskilt hos personer som tranar hart, ar stressade
eller ater ensidigt.

Vad ar magnesium?

Magnesium ar en mineral som kroppen inte kan producera sjalv - vi maste fa i oss
den via maten. Den fungerar som en “nyckel” i en mangd enzymreaktioner och ar

sarskilt viktig for musklernas avslappning, hjartats funktion och energiproduktion i
cellerna.

Effekter i kroppen

e Muskler & nerver: Motverkar kramper och stodjer normal nervsignalering.

e Energi: Behovs for att kroppen ska kunna producera ATP, var primara
energikalla.

e SOmn & stress: Har en lugnande effekt och kan bidra till battre somn och
stresshantering.

e Hjartat: Viktigt for normal hjartrytm och blodtryck.

e Benhalsa: Samverkar med kalcium och D-vitamin for starka ben.

Kallor i kosten
e Grona bladgronsaker (spenat, gronkal).
e Baljvaxter och fullkornsprodukter.
e Notter och fron (mandel, pumpafron, solrosfron).
e MoOrk choklad.

Trots att magnesium finns i manga livsmedel kan stress, kaffe, alkohol och
hard traning 6ka behovet.

Tecken pa brist
e Muskelkramper eller ryckningar.
e Trotthet och energibrist.
e |rritabilitet och somnproblem.
e Hjartklappning eller oregelbunden puls vid svarare brist.

Nar behovs tillskott?
e Vid mycket traning, stress eller hog kaffekonsumtion.
e Vid aterkommande muskelkramper eller somnsvarigheter.
e FOr aldre personer dar upptaget ofta minskar.
e Vanlig dos: 200-400 mg per dag, garna pa kvallen for battre somn.

Sammanfattning

Magnesium ar en nyckelmineral fér muskler, energi, nervsystem och aterhamtning.
Manga far i sig for lite via maten, och tillskott kan vara vardefullt for den som
tranar hart, ar stressad eller har aterkommande kramper och sdmnproblem.
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Kapitel 9 — Zink

Zink ar ett av de mest centrala mineralerna for kroppens forsvar, tillvaxt och
hormoner. Trots att det behovs i sma mangder ar det avgérande for mer an
300 enzymer i kroppen. Zinkbrist dr inte ovanligt och kan snabbt markas pa
immunforsvaret, huden och aterhamtningen.

Vad ar zink?

Zink ar ett sparamne - vi behdver det i sma doser, men utan det fungerar inte
kroppens processer. Det ar sarskilt viktigt for celldelning, sarlakning och kroppens
formaga att bekampa infektioner.

Effekter i kroppen
e Immunforsvaret: Zink aktiverar immunceller och hjalper kroppen att forsvara
sig mot infektioner.
e Hud, har och naglar: Bidrar till sarlakning, frisk hud och starka naglar.
e Hormoner: Viktigt for fertilitet, testosteronproduktion och hormonbalans.
e Smak & aptit: Paverkar smak- och luktférmagan.

Kallor i kosten
o Kott, skaldjur och fagel (sarskilt ostron, notkott och kyckling).
e Notter, fron och baljvaxter.
e Fullkornsprodukter.

Zink fran animaliska livsmedel tas upp bast. | vaxtbaserad kost kan upptaget
hammas av fytinsyra, vilket gér behovet nagot hogre fér veganer och
vegetarianer.

Tecken pa brist
e Aterkommande infektioner.
e Forsamrad sarlakning.
e Hudproblem som akne eller eksem.
e Haravfall.
e Minskad fertilitet eller nedsatt testosteron hos man.

Nar behovs tillskott?
e Vid brist pa animaliska livsmedel (t.ex. vegansk kost).
e Vid aterkommande infektioner eller langsam sarlakning.
e FoOr idrottare med hog belastning pa immunforsvaret.
e Vanlig dos: 10-25 mg per dag, men undvik héga doser under lang tid da det
kan stora balansen med andra mineraler, sarskilt koppar.

Sammanfattning

Zink ar en liten men kraftfull mineral som starker immunférsvaret, huden och
hormonbalansen. Det finns rikligt i kott, skaldjur, nétter och frén, men manga -
sarskilt veganer - kan behova extra tillskott. Balans ar viktigt: lagom mycket gor
underverk, for mycket kan ge obalans.
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Kapitel 10 — Probiotika

Probiotika ar levande bakterier som har positiva effekter pa var halsa,
sarskilt i tarmen dar en stor del avimmunforsvaret finns. De kallas ofta
"goda bakterier” och hjalper kroppen att halla balansen i tarmfloran, vilket i
sin tur paverkar allt fran matsmaltning till energi och motstandskraft mot
infektioner.

Vad ar probiotika?

Probiotika bestar av mikroorganismer som tillfors via mat eller kosttillskott. Nar de
nar tarmen kan de bidra till att starka de goda bakterierna och tranga undan de
skadliga.

Effekter i kroppen
e Immunforsvar: Cirka 70 % avimmunforsvaret sitter i tarmen - probiotika
starker barriaren mot skadliga bakterier.
e Matsmaltning: Kan lindra gaser, uppblasthet och diarré.
e Tarmbalans: Hjalper aterstalla bakteriefloran efter antibiotikabehandling.
e Mentalt valmaende: Ny forskning visar koppling mellan tarmfloran och
hjarnan - probiotika kan paverka humor och stressnivaer.

Kallor i kosten
e Yoghurt med levande bakteriekulturer.
o Kefir.
e Surkal, kimchi och andra fermenterade gronsaker.
e Kombucha (fermenterat te).

For basta effekt ar det bra att kombinera probiotika med prebiotika - fibrer
som matar de goda bakterierna (finns i 10k, vitlok, sparris, banan m.m.).

Tecken pa obalans i tarmfloran
e Aterkommande magproblem (diarré, forstoppning, uppblasthet).
e Ofta sjuk eller lang aterhamtning efter infektioner.
e Hudproblem som eksem eller akne.
e Oregelbundet humor eller stresskanslighet.

Nar behovs tillskott?
e Efter antibiotikakur.
e Vid aterkommande magbesvar eller IBS-liknande problem.
e FOr att starka immunforsvaret under perioder med hog belastning.

Sammanfattning

Probiotika ar goda bakterier som starker bade magen och immunférsvaret. De
finns i fermenterade livsmedel och som tillskott. En balanserad tarmflora gor
kroppen mer motstandskraftig, forbattrar matsmaltningen och kan till och med
paverka vart mentala valmaende.
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Kapitel 11 - Jarn

Jarn ar en av de mest avgorande mineralerna for var energi och ork. Det ar
en central byggsten i hemoglobinet, det protein i de roda blodkropparna som
transporterar syre till kroppens alla celler. Utan tillrackligt med jarn sjunker
syretransporten och kroppen gar pa sparlaga.

Vad ar jarn?

Jarn ar ett mineral som kroppen inte sjalv kan tillverka. Vi far det via maten, och det
lagras i liten mangd i levern, mjalten och benmargen. Brist pa jarn ar en av de
vanligaste naringsbristerna i varlden.

Effekter i kroppen
e Syretransport: Mojliggor att syre binds i blodet och transporteras ut till
vavnader och muskler.
e Energi: Avgorande for att kroppen ska kunna producera energi i cellerna.
e Immunforsvar: Stodjer vita blodkroppar i kampen mot infektioner.
e Kognitiv funktion: Brist pa jarn kan paverka minne, koncentration och humor.

Kallor i kosten
e Hemjarn (tas upp lattast): Finns i animaliska livsmedel som kott, lever,
blodpudding och fisk.
e Icke-hemjarn: Finns i vegetabilier som baljvaxter, fullkorn, spenat och nétter.
Upptaget forbattras om det kombineras med C-vitamin (t.ex. linser + paprika).

Kaffe, te och kalcium kan minska upptaget om de intas direkt med jarnrik
mat.

Tecken pa brist
e Trotthet och orkesloshet.
e Blek hud.
e Yrsel och huvudvark.
e Skora naglar och haravfall.
e Nedsatt prestation vid traning.

Nar behovs tillskott?
e Kvinnor i fertil alder: Pa grund av menstruation ar jarnbrist vanligt.
e Gravida: Har 0kat behov for fostrets utveckling.
e |drottare: Forlorar mer jarn via svett och belastar kroppen hart.
e Veganer och vegetarianer: Har svarare att fa i sig tillrackligt med hemjarn.
e Vanlig dos vid brist: 30-60 mg per dag, men alltid i samrad med lakare,
eftersom for hdga nivaer kan vara skadliga.

Sammanfattning

Jarn ar kroppens syretransportdr och avgdrande for energi, immunforsvar och
prestation. Brist ar vanligt, sarskilt hos kvinnor och idrottare. At jarnrik mat,
kombinera med C-vitamin och anvand tillskott vid behov - men alltid med balans.
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Kapitel 12 — Kalcium

Kalcium ar kroppens mest forekommande mineral och utgor grunden for
starka ben och tidnder. Men dess roll stannar inte dar - kalcium ar ocksa
avgorande for musklernas funktion, nervsystemet och blodets koagulation.
Utan tillrackligt med kalcium blir kroppen snabbt obalanserad.

Vad ar kalcium?

Ungefar 99 % av kroppens kalcium finns i skelettet och tanderna, medan resten
anvands for att reglera livsviktiga processer som muskelsammandragningar och
nervsignaler. Kroppen lagrar kalcium i skelettet och frigor det vid behov - men om
intaget ar for lagt kan det leda till férsvagade ben pa sikt.

Effekter i kroppen

e Ben och tander: Ger styrka och struktur.

e Muskler: Mojliggor sammandragningar och avslappning.

e Nervsystemet: Behovs for att signalerna mellan nervceller ska fungera.
Blodet: Viktigt for koagulation och sarlakning.

Kallor i kosten
e Mejeriprodukter som mjolk, yoghurt och ost.
e Grona bladgronsaker (gronkal, broccoli).
e Baljvaxter, notter och fron (sesamfron, mandel).
e Fisk med mjuka ben (sardiner).

For basta upptag: kombinera kalcium med D-vitamin.

Tecken pa brist
e Muskelkramper och domningar.
e Skora naglar och tandproblem.
e Okad risk for benskorhet pa langre sikt.
e Hos barn: forsamrad tillvaxt och utveckling.

Nar behovs tillskott?
e Vid mycket lagt intag av kalcium i kosten.
e FOr aldre personer, sarskilt kvinnor efter klimakteriet, da risken for benskorhet
okar.
e Vid laktosintolerans eller vegansk kost som inte tacker behovet.
e Vanlig dos: 800-1200 mg per dag (inklusive kost). Tillskott bor delas upp i flera
mindre doser for battre upptag.

Sammanfattning

Kalcium ar en livsnodvandig mineral for starka ben och tander, men ocksa for
muskler, nerver och blod. Genom att kombinera kalciumrik mat med tillrackligt
med D-vitamin bygger du en stabil grund for halsa hela livet.
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Kapitel 13 — Kalium

Kalium ar en av kroppens viktigaste elektrolyter och spelar en central roll i
vatskebalansen, musklernas arbete och hjartats funktion. Tillsammans med
natrium ser kalium till att kroppens celler har ratt balans mellan vatska och
elektricitet.

Vad ar kalium?

Kalium ar en mineral som finns i alla kroppens celler. Det hjalper till att skicka
elektriska signaler mellan nerver och muskler, vilket gor det avgoérande for bade
rorelse och hjartrytm.

Effekter i kroppen

e Hjarta & blodtryck: Kalium hjalper till att halla blodtrycket normalt genom att
balansera natrium.

e Muskler & nerver: Nodvandigt for att musklerna ska kunna dra ihop sig och
slappna av.

e Vatskebalans: Reglerar hur vatska fordelas i och utanfor cellerna.

* Njurfunktion: Stodjer kroppens formaga att utséndra 6verskott av vatska och
avfall.

Kallor i kosten
e Bananer, apelsiner och avokado.
e Potatis, sOtpotatis och baljvaxter.
e Grona bladgronsaker.
e Fisk och mejeriprodukter.

Mycket av kaliumet i maten gar férlorat vid kokning - anga eller ugnsbaka
for att behalla mer.

Tecken pa brist
e Muskeltrotthet, kramper och svaghet.
e Hjartklappning eller oregelbunden puls.
e Forstoppning.
e Lagt blodtryck eller yrsel.
e Brist kan uppsta vid vatskeforluster genom svett, krakningar, diarré eller vid
vatskedrivande mediciner.

Nar behovs tillskott?

e Vid kraftiga vatskeforluster.

e Vid behandling med vatskedrivande lakemedel.

e Langvarigt lagt intag via kosten.
Viktigt: Hoga doser kalium som tillskott kan vara farligt och ska alltid ske i samrad
med lakare.

Sammanfattning
Kalium ar avgdrande for hjarta, muskler och vatskebalans. Det finns rikligt i frukt,
gronsaker och baljvaxter.
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Kapitel 14 - Omega 3

Omega-3 ar inte ett vitamin, utan en grupp av fleromattade fettsyror som
spelar en avgorande roll for hjarnan, hjartat och immunforsvaret. Eftersom
kroppen inte kan producera dem sjalv kallas de essentiella fettsyror - vi maste

fa i oss dem via kosten eller tillskott.

Funktioner i kroppen
e Hjarnan: Omega-3 utgor en viktig del av hjarnans cellmembran och ar

nodvandigt for minne, koncentration och psykiskt valmaende.

e Hjartat: Bidrar till att sanka blodtrycket, forbattra blodfetterna och minska
risken for hjart-karlsjukdomar.

e Inflammation: Har en antiinflammatorisk effekt och kan lindra ledproblem samt
starka immunforsvaret.

e Synen: DHA, en av de viktigaste omega-3-fettsyrorna, ar avgérande for 6gonens

funktion.

Kallor i kosten
e Fet fisk: lax, makrill, sill, sardiner.
e Vegetabiliska kallor: linfro, chiafrén, valnétter (innehaller ALA, som kroppen
delvis omvandlar till DHA och EPA).
e Tillskott: fiskolja eller algolja (bra for veganer och vegetarianer).

For basta effekt rekommenderas fisk 2-3 ganger i veckan eller ett dagligt
tillskott.

Tecken pa brist
e Torr hud och skora naglar.
e Nedsatt koncentration och humorsvangningar.
e Okad benagenhet for inflammationer.
e | langden 6kad risk for hjart-karlsjukdomar.

Nar behovs tillskott?
e Om du sallan ater fet fisk.
e FOr gravida och ammande, eftersom omega-3 ar viktigt for fostrets hjarn- och

ogonutveckling.
e FOr veganer/vegetarianer - algolja ar ett bra alternativ.

Sammanfattning
Omega-3 ar livsnodvandiga fettsyror for hjarta, hjarna, syn och immunfoérsvar. De

basta kallorna ar fet fisk och i andra hand algolja eller vegetabiliska fron. Ett
regelbundet intag ar avgorande for langsiktig halsa.
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Kapitel 15 — Kreatin

Kreatin ar ett av de mest studerade och populara kosttillskotten inom traning.
Det ar kant for att oka styrka och explosivitet, men dess effekter stracker sig
langre an sa. Kreatin finns naturligt i kroppen och i maten vi ater, framst i kott
och fisk, men nivaerna kan forstarkas med tillskott for att ge extra fordelar.

Vad ar kreatin?

Kreatin ar en organisk forening som lagras i musklerna i form av kreatinfosfat. Nar
du gor korta, intensiva rorelser - som att lyfta tungt, sprinta eller hoppa - anvands
kreatinfosfat for att snabbt aterbilda energi (ATP). Ju mer kreatinlagren ar fyllda,
desto langre kan du prestera pa hog niva.

Effekter i kroppen
e Okad styrka & explosivitet: Ger mer energi for korta, intensiva traningspass.
e Muskeltillvaxt: Okad traningskapacitet gor att du kan bygga mer muskler 6ver
tid.
e Aterhamtning: Paskyndar dterhamtningen mellan set och traningspass.
e Kognitiva fordelar: Ny forskning visar att kreatin aven kan gynna hjarnans
funktion och minska mental trétthet.

Hur tar man kreatin?
e Vanlig dos ar 3-5 g per dag.
e Det gar att borja direkt med den dosen, eller kéra en laddningsfas (20 g/dag i 5-7
dagar) for snabbare effekt.
e Kreatin kan tas nar som helst pa dagen, men garna tillsammans med en maltid
for battre upptag.

Biverkningar & sakerhet
e Kreatin ar valstuderat och anses sakert for friska personer.
e Vissa kan uppleva latt vatskeretention i musklerna - inte farligt, men det kan ge
1-2 kilo extra vikt.
e Personer med njurproblem boér radgéra med lakare innan anvandning.

Passar kreatin for alla?
e J]a, bade kvinnor och man kan ha nytta av kreatin, inte bara elitidrottare.
e Aldre kan anvanda det for att motverka muskelforlust (sarkopeni).
e Vegetarianer och veganer har ofta storre effekt av kreatintillskott eftersom deras
kost innehaller mindre kreatin.

Sammanfattning

Kreatin ar ett sakert och effektivt tillskott for alla som vill 6ka styrka, uthallighet i
hogintensiva pass och bygga muskler. Det kan dessutom bidra till battre
aterhamtning och till och med stddja hjarnans funktion. Ett av de mest bevisade och
palitliga tillskotten pa marknaden.
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Kapitel 16 — NAD+

NAD+ (nikotinamidadenindinukleotid) ar ett koenzym som finns i varje cell i
kroppen. Det ar avgorande for att vi ska kunna producera energi, reparera
DNA och halla cellerna friska. Nivaerna av NAD+ sjunker naturligt med aldern,
vilket kopplas till trotthet, férsamrad aterhamtning och snabbare aldrande.
Darfor har NAD+ blivit ett hett omrade inom modern hélsovetenskap och anti-

aging.

Vad ar NAD+?

NAD+ fungerar som en "elektronbarare” i cellernas energiomsattning. Utan NAD+
kan inte maten vi ater omvandlas till energi (ATP). Det ar ocksa centralt for sirtuiner
- proteiner som styr cellreparation, amnesomsattning och livslangd.

Effekter i kroppen

e Energi: Mojliggor produktionen av ATP, cellernas primara bransle.

e Aterhamtning: Viktigt for cellernas reparation efter stress, traning eller skador.

e Aldrande: Sjunkande nivaer av NAD+ kopplas till snabbare biologiskt dldrande.

e Hjarnan: Kan bidra till battre kognitiv funktion och skydda mot
neurodegenerativa sjukdomar.

e Immunforsvar: Stodjer cellernas motstandskraft mot inflammation och
infektioner.

Hur kan man 6ka NAD+?
e Kost: Vitamin B3 (niacin) ar en byggsten for NAD+. Finns i bl.a. kott, fisk, fullkorn
och notter.
e Tillskott: NMN (nikotinamidmononukleotid) och NR (nikotinamidribosid)
anvands som tillskott for att hdja NAD+-nivaerna.
e Livsstil: Fasta, motion och tillracklig somn har visat sig bidra till hogre NAD+.

Tecken pa laga nivaer
e Kronisk trotthet.
e Langsam aterhamtning efter traning.
e Minskad mental skarpa.
e Okad kanslighet for stress och sjukdom.

Nar behovs tillskott?
e Vid dldrande, da naturliga nivaer minskar.
e FOr personer med hog fysisk eller mental belastning.
e For den som vill stotta aterhamtning, energi och langsiktig cellhalsa.

Sammanfattning

NAD+ ar en av kroppens mest centrala molekyler - utan den fungerar inte
energiproduktionen eller cellreparationen. Nivaerna sjunker med aldern, men kan
stddjas genom kost, traning, fasta och tillskott som NMN eller NR. Ett amne som ar
lika aktuellt inom prestationsoptimering som inom anti-aging.
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Kapitel 17 — Kollagen

Kollagen ar det vanligaste proteinet i kroppen och fungerar som en byggsten i
hud, leder, brosk, senor och muskler. Det ar det som ger huden spanst,
lederna rorlighet och kroppen styrka. Med aldern minskar kroppens egen
produktion av kollagen, vilket leder till rynkor, stelhet och 6kad risk for
skador. Darfor har kollagentillskott blivit populdra bade inom halsa, traning
och skonhet.

Vad ar kollagen?
Kollagen ar ett strukturprotein som fungerar som "limmet” i kroppen. Det binder
ihop celler och vavnader och ger stadga at huden, styrka at senorna och elasticitet at
brosket i lederna. Det finns flera typer, men de viktigaste for oss ar:

e Typ I: Huden, senor, ben.

e Typ Il: Brosk och leder.

e Typ lll: Hud, blodkarl och organ.

Effekter i kroppen
e Hud: Kan forbattra hudens elasticitet och minska synliga rynkor.
e Leder: Bidrar till starkare och mer rorliga leder.
e Muskler: Stodjer aterhamtning och kan bidra till 5kad muskelmassa tillsammans
med styrketraning.
e Ben: Kan starka skelettet genom att samverka med kalcium och D-vitamin.

Hur tar man kollagen?
e Vanlig dos: 5-10 g per dag som pulver eller kapslar.
e Hydrolyserat kollagen (kollagenpeptider) tas upp lattare av kroppen.
e Kan blandas i kaffe, smoothies eller annan dryck.

Biverkningar & sakerhet
e Kollagen anses sakert och tolereras bra.
e Enstaka personer kan uppleva milda magbesvar.
e Viktigt att valja tillskott av hog kvalitet (fran fisk, not eller kyckling) och garna
certifierade produkter.

Passar kollagen for alla?
e Sarskilt bra for personer 6ver 30 ar da den egna produktionen minskar.
e |drottare och personer med ledbesvar kan ha extra nytta.
e For den som vill satsa pa hudhalsa och "anti-aging” kan kollagen ge synliga
resultat over tid.

Sammanfattning

Kollagen ar kroppens viktigaste byggprotein och avgorande for hud, leder, ben och
muskler. Produktionen minskar naturligt med aldern, men tillskott kan bidra till
battre rorlighet, starkare vavnader och en friskare, mer elastisk hud.
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Kapitel 18 - Ashwagandha

Ashwagandha ar en ort som lange anvants inom ayurvedisk medicin, ofta
kallad "indisk ginseng”. Pa senare ar har den blivit populdr som kosttillskott i
vastvarlden, framfor allt for sina stressdampande och balanserande effekter.

Vad ar ashwagandha?

Ashwagandha (Withania somnifera) ar en adaptogen - en vaxt som hjalper kroppen
att anpassa sig till stress och aterstalla balans. Den paverkar bade nervsystem och
hormoner och anvands ofta for att 6ka motstandskraften vid fysisk och mental
belastning.

Effekter i kroppen

e Minskad stress & angest: Kan sanka nivaerna av stresshormonet kortisol.

e Battre somn: Manga upplever djupare och mer vilsam sémn.

e Energi & fokus: Ger mer uthallighet och skarpa i vardagen utan att verka
uppiggande som koffein.

e Traning & aterhamtning: Viss forskning visar forbattrad styrka, uthallighet och
aterhamtning.

e Hormonbalans: Kan stodja fertilitet och testosteronnivaer hos man, samt bidra
till balans i kvinnors hormonsystem.

Hur tar man ashwagandha?
e Vanlig dos: 300-600 mg extrakt per dag.
e Finns i kapslar, pulver eller som flytande extrakt.
e Tas oftast pa kvallen for battre somn, men fungerar aven pa morgonen for
stresshantering.

Biverkningar & sakerhet
e De flesta tal ashwagandha bra.
e HOga doser kan ge magbesvar eller dasighet.
e Gravida och ammande bor undvika ashwagandha.
e Radgor alltid med lakare om du anvander lakemedel, eftersom 6rten kan
paverka hormonbalans och skoéldkortel.

Passar ashwagandha for alla?
e Sarskilt anvandbart for personer med hog stressniva, dalig somn eller oro.
e Kan aven stddja aterhamtning for aktiva personer och idrottare.
e Inte lampligt for gravida, ammande eller personer med vissa hormonella
sjukdomar utan medicinsk radgivning.

Sammanfattning

Ashwagandha ar en av de mest populara adaptogenerna och anvands for att minska
stress, forbattra somn och ge mer balans i vardagen. Det ar inget mirakelmedel,
men for manga kan det vara ett effektivt stod for aterhamtning och valmaende -
bade mentalt och fysiskt.
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Kapitel 19 — Nar behover man tillskott?

| forsta hand ska vitaminer, mineraler och omega-3 komma fran maten vi
ater. En varierad kost med mycket gronsaker, frukt, fullkorn, protein och

halsosamma fetter tacker behovet for de flesta. Men det finns situationer
dar tillskott kan vara bade klokt och nédvandigt.

Nar tillskott kan vara viktigt
e D-vitamin: | Norden under vinterhalvaret (oktober-april) far vi for lite sol, vilket

gor tillskott nastan nddvandigt.

e B12: FOr veganer och vissa vegetarianer, eftersom B12 nastan enbart finns i
animaliska produkter.

e Folat (B9): For kvinnor som planerar graviditet eller ar gravida - viktigt for
fostrets utveckling.

e Omega-3: For personer som inte ater fisk regelbundet, eller for
veganer/vegetarianer (algtillskott).

 Aldre: Kan ha svarare att ta upp vissa naringsamnen, sarskilt D-vitamin, B12
och kalcium.

e Sjukdomar och mediciner: Vissa tillstand och lakemedel paverkar upptaget av
vitaminer och mineraler, och da kan tillskott behovas.

Viktigt att tanka pa
e Mer ar inte alltid battre - for hoga doser, sarskilt av fettlosliga vitaminer som A,
D, E och K, kan vara skadliga.
e Valj rena och kvalitetskontrollerade produkter.
e Tillskott ska komplettera kosten - inte ersatta den.

Sammanfattning

FOr de flesta racker en varierad kost for att fa i sig de viktigaste vitaminerna och
mineralerna. Men i vissa situationer - som under vintern, vid graviditet, hog alder,
vegansk kost eller vid sjukdom - kan tillskott vara en smart och nédvandig

forstarkning.

Bodyweight Diet Kosttillskott
- MENO Vara egna kosttillskott som du kan

-~ BALANCE handla nar du gar i programmet till

QR omon ourivg S ; reducerat pris. Hogsta kvalitet rakt
13 active ingredients igenom. Made in Sweden
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Kapitel 20 - Vad, néar och hur mycket?

Multivitamin
Nar: Pa morgonen med frukost.
Dos: 1 tablett dagligen (enligt produktens anvisning).

Vitamin D
Nar: Pa morgonen eller mitt pa dagen, tilsammans med mat som innehaller fett.
Dos: 2000-4000 IE (50-100 pg) per dag under vinterhalvaret.

Magnesium
Nar: Pa kvallen - kan forbattra sdmn och aterhamtning.
Dos: 200-400 mg per dag.

Omega-3

Nar: Till lunch eller middag (med fett i maltiden).

Dos: 1000-2000 mg fiskolja (EPA + DHA) per dag, eller 2-3 portioner fet fisk per
vecka.

Probiotika
Nar: Pa morgonen fore frukost, eller till kvallen - viktigast ar regelbundenhet.
Dos: 5-10 miljarder CFU per dag (hogre vid behov, t.ex. efter antibiotika).

NAD+ (via NMN eller NR)
Nar: Pa morgonen, helst pa fastande mage.
Dos: 250-500 mg per dag.

Kollagen

Nar: Nar som helst - blanda i kaffe, smoothie eller kvallsdryck.

Dos: 5-10 g per dag (hydrolyserat kollagen/peptider).4 5 Extra (Individuellt
beroende pa behov)

Vitamin B12
Nar: Pa morgonen.
Dos: 250-500 pg per dag (eller 1000 pg 2-3 ggr/vecka). Extra viktigt for veganer.

Zink
Nar: Pa kvallen, men inte tillsammans med jarn eller kalcium (kan hamma upptag).
Dos: 10-25 mg per dag.

jarn

Nar: Pa fastande mage, garna tillsammans med C-vitamin for battre upptag.
Dos: 30-60 mg per dag vid brist (enligt lakares rekommendation).

Obs: Undvik tillsammans med kaffe, te och mejeriprodukter.

Ashwagandha
Nar: Pa kvallen for battre somn, eller pa morgonen vid stress.
Dos: 300-600 mg extrakt per dag.
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Kapitel 21 - Myter och sanningar

Det finns manga férestallningar om vitaminer - vissa sanna, andra rena
myter. Har reder vi ut nagra av de vanligaste.

Myt 1: “Ju mer vitaminer, desto battre”

Sanning: Kroppen behoéver en viss mangd vitaminer, men for mycket kan vara
skadligt - sarskilt de fettlosliga (A, D, E, K) som lagras i kroppen. Balans ar alltid
nyckeln.

Myt 2: "Multivitamin gor att du inte behover ata halsosamt”

Sanning: Tillskott kan komplettera kosten, men de ersatter inte en varierad kost
som innehaller fiber, protein, antioxidanter och andra viktiga amnen. Mat ar alltid
basen.

Myt 3: "Man kanner direkt om man har vitaminbrist”

Sanning: Manga brister utvecklas langsamt och marks forst som trotthet,
nedstamdhet eller svagare immunforsvar. Det kan ta manader eller ar innan
symtomen blir tydliga.

Myt 4. “C-vitamin botar forkylningar”
Sanning: C-vitamin starker immunforsvaret och kan gora att en forkylning gar 6ver
snabbare, men det forhindrar inte att du blir sjuk.

Myt 5: “Alla behover ta tillskott”
Sanning: De flesta som ater en varierad kost far i sig det de behover. Tillskott ar
framst viktiga i vissa situationer: t.ex. D-vitamin pa vintern, B12 for veganer, eller
extra jarn for kvinnor i fertil alder.

Myt 6: “Naturliga vitaminer ar alltid battre an syntetiska”
Sanning: Kroppen kan ofta ta upp syntetiskt framstallda vitaminer lika bra som
naturliga. Det viktiga ar kvaliteten och att tillskottet ar anpassat till ditt behov.

Myt 7: "Om man tranar hart behéver man dubbelt sa mycket vitaminer”
Sanning: Hard traning dkar behovet av energi, protein, mineraler och vatska - men
vitaminbehovet 6kar oftast bara lite. Fokus boér ligga pa bra mat i tillracklig mangd.

5 Sanningar om vitaminer
1.Balans ar nyckeln - for lite ger brist, for mycket kan vara skadligt.
2.Mat forst - en varierad kost ar alltid basta grunden.
3.Tillskott ar komplement - inte en ersattning for bra matvanor.
4.Behovet ar individuellt - alder, kon, livsstil och arstid paverkar.
5.Sma amnen, stor effekt - ratt vitaminer gor skillnad for energi, immunforsvar
och valmaende.

@ Bodyweight Diet



Kapitel 22 - Bodyweight Diet top 7

1.Multivitamin - Bastrygghet som tacker grunderna och
minskar risken for brist.

2.Kreatin - Det ar kant for att oka styrka och explosivitet,

3.Vitamin D - FOor immunforsvar, hormoner, ben och
energi - sarskilt under vinterhalvaret.

4.Magnesium - For muskler, aterhamtning, stress och god
somn.

5.0mega-3 - For hjarta, hjarna, leder och
antiinflammatoriskt skydd.

6.Probiotika - FOr tarmhalsa, immunforsvar och mentalt
valmaende.

7.NAD+ (via NMN/NR) - For energi, cellreparation och
langsiktig vitalitet.

8.Kollagen - FOr hud, leder, muskler och anti-aging.

Bodyweight Diet - 4 extra tillskott

1.Vitamin B12 - FOr energi, nervsystem och blod. Sarskilt
viktigt for veganer, vegetarianer och aldre.

2.Zink - For immunforsvar, hud, har och hormonbalans.

3.Jarn - FOr syretransport och ork. Viktigt for kvinnor i fertil
alder, gravida och idrottare.

4.Ashwagandha - Adaptogen som kan minska stress,
balansera hormoner och forbattra somn.

OBS! Nar du koper laddar ned var app och koper ditt
program sa erhaller du en rabatt pa vara egna kosttillskott.
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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

19:33

Programs

£) BodyweightDiet - Vad Erbjuder Vi Dig?

Klimakterieprogram
Specialprogram anpassat for
kvinnor i klimakteriet

Andropaus program

IProgram for mdn 50+ som
behdver boosta sitt testo och fa
mer energi

Avancerad Tracking
FOlj dina steg, ditt atfonster och
kroppens foradndringar

Medlemsformaner
Rabatter pd produkter,
traningsresor och certifieringar

Bonusprogram
Lopning, rorlighet, rumptrdning,
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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Bodyweight Diet dr en hogproteindiet med lag andel kolhydrater - ett kost- och traningsprogram anpassat for kvinnor
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