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Introduktion - Protein, kroppens byggstenar

Protein ar mer an bara nagot for bodybuilders och gymfantaster. Det ar ett
av livets absolut viktigaste naringsamnen - kroppens egna byggstenar.
Utan protein kan vi inte bygga muskler, reparera celler, producera
hormoner eller halla ett starkt immunfdrsvar. Kort sagt: protein ar
avgorande for att vi ska ma bra, orka och prestera.

For dig som vill ga ner i vikt eller halla vikten spelar protein en extra viktig
roll. Det ger mattnad, stabiliserar blodsockret och gor att kroppen branner
mer energi vid matsmaltning jamfort med fett och kolhydrater. Det ar
darfor proteinrika dieter ofta fungerar sa bra for langsiktig viktminskning.

| den har guiden far du lara dig:
e Vad protein egentligen ar och varfor det ar sa viktigt.
e Hur mycket protein du behéver for att na dina mal.
e Vilka livsmedel som ar de basta proteinkallorna.
e Hur protein paverkar bade viktminskning och traning.
e Myter om protein som du kan sluta oroa dig for.

Det har ar din praktiska guide till hur du kan anvanda protein for att bl

starkare, friskare och mer energifylld - oavsett om ditt mal ar att ga ner i
vikt, bygga muskler eller bara ma battre i vardagen.

Kennet Bath
Bodyweight Diet
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Proteinet - kroppens byggstenar

e Kapitel 1-Vad ar protein?

e Kapitel 2 - Darfor behover du protein

e Kapitel 3 - Hur mycket protein behover du?
e Kapitel 4 - Basta proteinkallorna

e Kapitel 5 - Protein och viktminskning

e Kapitel 6 - Protein och traning

e Kapitel 7 - Myter om protein

e Kapitel 8 - Praktiska tips

e Kapitel 9 - Olika proteiner
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Kapitel 1- Vad dr protein

Protein ar ett av kroppens tre huvudnaringsamnen, tillsammans med
kolhydrater och fett. Det unika med protein ar att det inte bara ger energi -
det bygger ocksa upp hela kroppen. Muskler, hud, har, enzymer, hormoner
och immunforsvar ar alla beroende av protein for att fungera.

Aminosyror - kroppens byggstenar

Protein ar uppbyggt av mindre delar som kallas aminosyror. Det finns 20 olika
aminosyror, varav 9 ar essentiella. Essentiella betyder att kroppen inte kan
producera dem sjalv - vi maste fa i oss dem genom maten.

Nar vi ater protein bryts det ner i magen till aminosyror, som sedan anvands for att
reparera vavnad, bygga muskler och skapa de hormoner och enzymer kroppen
behover varje dag.

Fullvardigt vs. ofullstandigt protein
e Fullvardigt protein: Innehaller alla de 9 essentiella aminosyrorna i tillrackliga
mangder. Exempel: kott, fisk, agg, mjolkprodukter, soja och quinoa.
e Ofullstandigt protein: Saknar en eller flera essentiella aminosyror. Exempel:
bonor, linser, notter. Dessa blir fullvardiga om man kombinerar olika kallor
(t.ex. ris + bonor).

Protein = mer an muskler
Manga forknippar protein bara med muskeltillvaxt, men dess roll ar mycket
bredare:

e Bygger och reparerar vavnad.

e Producerar hormoner och signalsubstanser.

e Starker immunforsvaret.

e Transporterar syre i blodet (hemoglobin).

e Ger energi nar kolhydrater och fett inte racker.

Sammanfattning

Protein ar kroppens byggstenar - avgorande for muskler, hormoner,
immunforsvar och aterhamtning. For att ma bra behover du fa i dig tillrackligt med
protein varje dag, fran bade animaliska och vegetabiliska kallor.

Med Collagen

& Bodyweight Diet’
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Kapitel 2 - Darfor behéver du protein

Protein ar inte bara viktigt - det ar avgorande for nastan allt som hander i
kroppen. Har ar de framsta anledningarna till varfor protein ska vara en
central del av din kost.

1. Muskeluppbyggnad & aterhamtning

Varje gang du tranar bryter du ner musklerna. Protein ser till att de repareras och
byggs upp starkare. Utan tillrackligt protein far du samre resultat av din traning,
oavsett om du vill bli starkare, snabbare eller mer uthallig.

2. Viktminskning & mattnad

Protein ar det mest mattande av alla naringsamnen. Nar du ater proteinrika
maltider haller du dig matt langre och minskar risken for smaatande. Dessutom
kraver det mer energi for kroppen att bryta ner protein, vilket gor att du branner
fler kalorier vid matsmaltningen.

3. Stabil energi & blodsocker
Protein bromsar upptaget av kolhydrater och haller blodsockret mer stabilt. Det
gor att du slipper snabba energitoppar foljt av krascher och sotsug.

4. Hormoner & signalsubstanser
Manga hormoner och viktiga signalsubstanser i hjarnan byggs av aminosyror fran
protein. Ett tillrackligt intag bidrar till balans i humor, somn och stresshantering.

5. Hud, har & naglar
Protein ar byggmaterialet aven har. Kollagen, keratin och elastin - alla avgérande
for frisk hud och starkt har - ar proteiner.

6. Immunforsvar
Antikroppar som skyddar dig mot infektioner bestar av protein. For lite protein kan
gora kroppen mer sarbar for sjukdom.

Sammanfattning

Protein ar inte bara for muskler - det paverkar allt fran viktminskning och energi
till hormoner, hud och immunfoérsvar. Utan tillrackligt protein far kroppen svart att
fungera optimalt, oavsett dina mal.
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Kapitel 3 — Hur mycket protein behover du?

Alla behover protein, men mangden varierar beroende pa alder,
aktivitetsniva och mal. Forskningen ar tydlig: manga ater for lite protein,
sarskilt kvinnor och personer som forsoker ga ner i vikt.

Grundbehovet
e Stillastaende livsstil: ca 0,8 g protein per kilo kroppsvikt per dag.
e Exempel: En person som vager 70 kg behover minst 56 g protein per dag.

For traning & aktiva personer
e Styrketraning eller regelbunden motion: 1,4-2,0 g/kg kroppsvikt.
e Exempel: En person pa 70 kg som tranar behoéver 100-140 g protein per dag.

For viktminskning
Nar du ater farre kalorier ar risken storre att kroppen bryter ner muskler. Ett hogre
proteinintag skyddar musklerna och 6kar mattnaden.
e Rekommendation: 1,6-2,2 g/kg kroppsvikt.
e Exempel: En person pa 70 kg som vill ga ner i vikt bor sikta pa 110-150 g
protein per dag.

Fordelning under dagen

Det ar inte bara mangden som spelar roll - utan ocksa hur du sprider ut proteinet.
Kroppen kan inte lagra protein pa samma satt som kolhydrater eller fett. Darfor ar
det bast att fordela intaget jamnt over dagen.

Tips:
e Sikta pa 20-40 g protein per maltid.
e Lagg till protein i bade frukost, lunch, middag och mellanmal.
e Ett kvallsmal med protein kan stédja aterhamtning under somn.

Sammanfattning
e Stillastaende: ca 0,8 g/kg kroppsuvikt.
e Tranande: 1,4-2,0 g/kg kroppsvikt.
e Viktminskning: 1,6-2,2 g/kg kroppsvikt.
e Sprid ut intaget jamnt 6ver dagen for basta effekt.
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Kapitel 4 — Basta proteinkdllorna

Protein finns i manga olika livsmedel, men alla kéllor ar inte lika effektiva.
Har ar en oversikt over de basta proteinkallorna, uppdelade i tre kategorier:
Animaliska proteinkallor

Animaliska livsmedel innehaller fullvardigt protein - alla de essentiella
aminosyrorna kroppen behover. De tas ocksa latt upp av kroppen.

e Kyckling & kalkon - mager proteinkalla med mycket naring,.

e Fisk & skaldjur - protein + nyttiga fetter (omega-3).

e Agg - ett av de mest kompletta proteinerna.

e Mjolkprodukter - kvarg, yoghurt, keso, ost.
Notkott & vilt - rikt pa protein och jarn.

Fordel: Fullvardigt, hog biotillganglighet.
Nackdel: Vissa kallor innehaller mer fett och kalorier.

Vegetariska proteinkallor
Vegetariska kallor kan ibland sakna en eller flera aminosyror, men kombineras de
ratt blir de fullvardiga.

e Bonor & linser - bas i manga vegetariska ratter.

e Kikartor & artor - bra i soppor, sallader, hummus.

e Quinoa - en av fa vaxter som ar fullvardig proteinkalla.

e Agg & mjolkprodukter (for ovo-lakto-vegetarianer).

Tips: Kombinera baljvaxter med spannmal (t.ex. ris + bonor) for fullvardigt protein.

Veganska proteinkallor
FOr den som inte ater animaliska produkter ar det viktigt att valja ratt
kombinationer.

e Tofu & tempeh (sojabaserade).

e Soja- och artproteinpulver.

e Hampafron, chiafron, pumpakarnor.

e Seitan (vetegluten).

e Notter & fron (bra som mellanmal, men energirika).

Tips: Sprid ut intaget under dagen och kombinera olika vaxtbaserade proteiner for
att tacka alla aminosyror.

Sammanfattning
e Animaliskt protein = fullvardigt och lattupptagligt.
e Vegetariskt protein = kraver ofta kombinationer for att bli fullvardigt.
e Veganskt protein = fullt majligt, men kraver planering och variation.

Protein finns overallt - det handlar om att valja smart och se till att du far i dig
tillrackligt varje dag.
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Kapitel 5 — Protein och viktminskning

Nar det galler viktminskning ar protein din basta van. Det ar det
ndringsdmne som hjalper dig att ga ner i vikt utan att tappa muskler,
samtidigt som det haller dig matt langre och gér dieten mer hallbar.

1. Protein okar mattnaden
Protein triggar hormoner som signalerar till hjarnan att du ar matt. Det gor att du
naturligt ater mindre - utan att beh6va kampa med standig hunger.

Exempel: En frukost med agg och kvarg haller dig matt langre an en frukost med
bara vitt brod och sylt.

2. Protein skyddar muskler vid kaloriunderskott

Nar du ater mindre energi riskerar kroppen att bryta ner muskler for att fa bransle.
Ett hogt proteinintag forhindrar detta, sa att det ar fettmassan - inte musklerna -
som forsvinner.

3. Protein kraver mer energi att bryta ner

Kroppen forbranner mer kalorier nar den smalter protein jamfort med fett och
kolhydrater. Detta kallas den termogena effekten av mat. Faktum ar att upp till 25
% av kalorierna i protein forsvinner bara genom matsmaltning.

4. Stabilare blodsocker = farre cravings
Protein bromsar upptaget av kolhydrater och haller blodsockret jamnare.
Resultatet blir farre blodsockerdippar och mindre sotsug.

5. Protein gor viktminskningen hallbar

Dieter med mycket protein leder inte bara till snabbare viktminskning - de gor det
ocksa lattare att behalla vikten pa sikt. Studier visar att de som ater proteinrikt har
lagre risk att ga upp i vikt igen.

Sammanfattning
Protein hjalper dig att ga ner i vikt genom att:
e Oka mattnaden.
e Skydda muskler vid kaloriunderskott.
e Oka energiférbrukningen.
e Ge stabilt blodsocker och farre cravings.

Kort sagt: utan tillrackligt protein blir viktminskning svarare - och risken for
aterfall storre.

"Ibland ar det mest produktiva du kan gora dar att vila.”
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Kapitel 6 — Protein och trdning

Traning och protein gar hand i hand. Nar du ror pa dig, oavsett om det ar
styrketraning, kondition eller vardagsaktivitet, 6kar kroppens behov av
protein. Ratt mangd vid ratt tidpunkt gor skillnaden mellan langsamma och
snabba resultat.

Protein for styrketraning
Styrketraning bryter ner musklerna - protein bygger upp dem igen, starkare an
innan. Utan tillrackligt protein blir framstegen sma, aven om du tranar hart.

Rekommendation: 1,6-2,2 g protein/kg kroppsvikt per dag for den som vill bygga
muskler.

Protein for uthallighetstrdning

Lopning, cykling och annan konditionstraning sliter ocksa pa musklerna. Protein
hjalper till med aterhamtningen, minskar risken for skador och goér kroppen mer
talig.

Timing - nar ska du ata protein?
e Efter traning: Kroppen ar extra mottaglig for protein direkt efter passet. En
maltid eller ett mellanmal med 20-40 g protein ar optimalt.
e Fore traning: Ett proteinrikt mellanmal 1-2 timmar innan passet kan forbattra
prestationen.
e Under dagen: Det viktigaste ar att du sprider ut intaget jamnt - sa att kroppen
far byggmaterial hela tiden.

Protein + traning = battre resultat
Studier visar att kombinationen av styrketraning och ett tillrackligt proteinintag ger:
e Storre muskeltillvaxt.
e Hogre fettforbranning.
e Snabbare aterhamtning.
e Minskad risk for skador.

Sammanfattning
Traning okar behovet av protein. FOr basta resultat:
e Sprid ut intaget over dagen.
e L 3gg till 20-40 g protein efter traning.
e Sikta pa 1,6-2,2 g/kg kroppsvikt om du vill bygga muskler eller tappa fett utan
att forlora styrka.

Protein gor att du far mer ut av varje pass - bade pa gymmet och i vardagen.

"Protein ar som bensinen for din motor — utan det
stannar du.”
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Kapitel 7 — Myter om protein

Det finns manga missforstand kring protein. Har slar vi hal pa nagra av de
vanligaste myterna - sa att du kan fokusera pa fakta istdllet for myter.

Myt 1: "Man kan bara ta upp 30 g protein per maltid”

Det stammer inte. Kroppen kan anvanda mer an 30 g protein pa en gang, men
hastigheten och hur aminosyrorna anvands varierar. Aven storre portioner (40-60
g) har visat positiva effekter for muskeluppbyggnad, sarskilt hos tranande och
aldre.

Myt 2: “For mycket protein ar farligt for njurarna”

Hos friska personer finns inget stod for att ett hogre proteinintag skadar njurarna.
Tvartom kan det ge flera halsoférdelar. Undantag galler bara for de med redan
diagnostiserade njurproblem.

Myt 3: "Proteinpulver ar néodvandigt for att bygga muskler”

Proteinpulver ar ett komplement - inte ett maste. Du kan tacka hela ditt
proteinbehov genom vanlig mat. Pulver ar mest praktiskt nar du behdver en snabb
och smidig proteinkalla, t.ex. efter traning eller pa sprang.

Myt 4: "Veganskt protein racker inte”

Det gar absolut att tdcka hela sitt proteinbehov som vegan. Men det kraver lite mer
planering och variation, eftersom vaxtbaserade proteiner ofta ar ofullstandiga.
Kombinationer som bonor + ris eller tofu + quinoa gor proteinet fullvardigt.

Myt 5: “Ju mer protein, desto battre”

Mer protein ar inte alltid lika med mer resultat. Nar kroppen har fatt sitt behov
tackt anvands dverskottet som energi eller lagras som fett. Att dverata protein pa
bekostnad av andra naringsamnen ar darfor ingen fordel.

Sammanfattning
e Kroppen kan anvanda mer an 30 g protein per maltid.
e HOgt proteinintag ar sakert for friska personer.
e Proteinpulver ar praktiskt, men inte nodvandigt.
e Veganskt protein fungerar utmarkt med ratt kombinationer,
e Lagom ar bast - mer ar inte alltid battre.
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Kapitel 8 — Praktiska tips

Att forsta proteinets betydelse ar en sak - men att fa i sig tillrackligt varje
dag ar en annan. Har ar nagra enkla och smarta satt att 6ka ditt proteinintag
utan krangel.

1. Sprid ut proteinet over dagen

Kroppen mar bast nar du ger den protein jamnt fordelat. Sikta pa 20-40 g per
huvudmaltid och 10-20 g i mellanmal.

Exempel: Agg till frukost, kyckling eller fisk till lunch, kottfars eller tofu till middag,
kvarg eller proteinshake som mellanmal.

2. Proteinrik frukost
Manga ater mest kolhydrater pa morgonen. Byt ut mackan mot proteinrika
alternativ.
Exempel:
e Agg + kvarg med bar.
e Havregrynsgrot med proteinpulver.
e Proteinpannkakor.

3. Smarta mellanmal
Ha alltid enkla proteinkallor redo.
Exempel:
e En burk kvarg eller yoghurt.
e En handfull notter + ost.
e Proteinbars (utan tillsatt socker).
e Hardkokta agg.

4. Snabba middagslosningar
Valj proteinkallan forst, bygg sedan runt den.
Exempel:

e Kycklingfilé + gronsaker + quinoa.

e Lax + wokade gronsaker.

e Tofu + bonor i gryta.

5. Proteinpulver som komplement

Pulver ar inget maste, men ett smidigt satt att fylla pa. Perfekt efter traning eller
nar du har brattom.

Tips: Valj rena produkter utan onodiga tillsatser. (Bodyweight Whey Protein)

6. GOr det enkelt
Du behover inte alltid laga nytt.
e Ha fardiggrillad kyckling hemma.
e Koka en laddning agg i borjan av veckan.
e Anvand frysta rakor, bonor eller edamame.

Sammanfattning
Lagg protein i varje maltid. Ha enkla mellanmal redo. Bygg maltiderna runt

proteinkallan. ) )
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Kapitel 9 — Olika proteiner

Fakta: Skillnaden pa olika proteinpulver
1. Vassleprotein (Whey)
e Ursprung: Mjolk (vassle ar biprodukten fran osttillverkning).
e Fordelar: Snabbt upptag, hogt innehall av essentiella aminosyror (sarskilt
leucin), bast for muskeluppbyggnad.
e Varianter:
o Whey concentrate: ca 70-80 % protein, innehaller lite laktos och fett.
o Whey isolate: ca 90 % protein, nastan fritt fran laktos och fett - snallare for
kansliga magar.
o Whey hydrolysat: forspjalkat = snabbare upptag, ofta dyrare.

Passar bast: Efter traning, for dig som vill ha snabb aterhamtning.

2. Kaseinprotein
e Ursprung: Mjolk.
e Fordelar: Langsamt upptag (6-8 timmar), haller dig matt lange.
* Nackdelar: Inte lika bra direkt efter traning (eftersom upptaget ar langsamt).

Passar bast: Som kvallsmal innan somn eller som mattande mellanmal.

3. Artprotein
e Ursprung: Gul arta.
e Fordelar: HOg proteinhalt, bra aminosyraprofil for att vara vaxtbaserad.
Lattsmalt och allergivanligt.
e Nackdelar: Saknar lite av vissa aminosyror (t.ex. metionin).

Passar bast: Veganer/vegetarianer, eller for kansliga magar.

4. Sojaprotein
e Ursprung: Sojabonor.
e Fordelar: Fullvardigt protein, bra alternativ till vassle.
* Nackdelar: Kan paverka hormonnivaer i stora mangder (diskuterat men inte
helt fastslaget).

Passar bast: Veganer/vegetarianer, eller for dig som vill ha ett fullvardigt
vaxtprotein.

5. Hampaprotein
e Ursprung: Hampafron.
e Fordelar: Innehaller bade protein, fibrer och omega-3-fetter. Naturligt och
naringsrikt.
e Nackdelar: Lagre proteinhalt (ca 50 %), grovre smak och konsistens.

Passar bast: Som naringstillskott, inte primart for muskelbygge.
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Kapitel 9 — Olika proteiner

Forts...

6. Risprotein
e Ursprung: Bruntris.
e Fordelar: Allergivanligt, lattsmalt.
e Nackdelar: Inte fullvardigt, lagt innehall av vissa aminosyror (t.ex. lysin).

Passar bast: Kombinera med artprotein for fullvardig profil.

Snabbguide - vilket protein ska du valja?

e Snabb aterhamtning/muskelbygge: Vassleprotein (isolate om du ar kanslig
for laktos).

e Mattnad/kvallsmal: Kasein.

e Veganskt/allergivanligt: Artprotein (gérna i kombination med risprotein).

e Naturligt med extra naring: Hampaprotein.bonor eller edamame.

Sammanfattning
e Lagg protein i varje maltid.
e Ha enkla mellanmal redo.
e Bygg maltiderna runt proteinkallan.
e Pulver kan vara praktiskt, men ar aldrig ett maste.

Proteinintaget blir enkelt nar du gor det till en vana - och kroppen tackar dig med
energi, styrka och battre resultat.
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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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Scanna QR koden for
att ladda ned var app!

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



