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@ Bodyweight Diet’

Introduktion - Immunforsvaret, din
osynliga skold

Varje dag utsatts kroppen for virus, bakterier och andra pafrestningar. Det
mesta marker vi aldrig av - tack vare vart immunfdrsvar. Det ar kroppens
osynliga skold som standigt arbetar for att halla oss friska, starka och fyllda
med energi.

Men immunforsvaret ar inget statiskt. Det paverkas av hur vi lever - av
somn, kost, traning, stress och vara dagliga vanor. Nar vi tar hand om
kroppen, starker vi ocksa immunforsvaret. Nar vi slarvar med
aterhamtning, mat eller balans, blir forsvaret svagare och vi blir mer
mottagliga for infektioner.

Den goda nyheten? Du kan sjalv paverka. Genom att férsta hur
immunforsvaret fungerar och vilka faktorer som starker eller forsvagar det,
kan du bygga en kropp som star emot vardagens utmaningar battre.

| den har guiden far du veta:
e Hur immunforsvaret fungerar.
e Vilka livsstilsfaktorer som gor storst skillnad.
e Vilka vitaminer och mineraler som ar avgorande.
e Hur sémn, traning och tarmhalsa paverkar din motstandskraft.
e Praktiska tips och vanor for ett starkare forsvar - aret runt.

Det har ar din vagledning till att ge kroppen de basta forutsattningarna for
att halla sig frisk, stark och redo - oavsett vad livet utsatter dig for.

Kennet Bath
Bodyweight Diet
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Immunfoérsvarsguiden - Lar dig att férsta hur
immunforsvaret fungerar och vilka faktorer
som stdrker eller forsvagar det.

e Kapitel 1-Vad ar immunforsvaret

e Kapitel 2 - SOmnens betydelse for immunforsvaret
e Kapitel 3 - Naring som starker immunforsvaret

e Kapitel 4 - Traningens dubbla roll

e Kapitel 5 - Stress och immunforsvaret

e Kapitel 6 - Tarmhalsans koppling

e Kapitel 7 - Smarta vanor i vardagen

e Kapitel 8 - Myter om immunforsvaret

e Kapitel 9 - Checklista for immunforvaret
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Kapitel 1 - Vad ar immunforsvaret?

Immunforsvaret ar kroppens eget forsvarssystem - en avancerad armé av
celler, proteiner och organ som samarbetar for att skydda oss mot virus,
bakterier och andra hot. Varje dag utsatts vi for miljontals mikroorganismer,
men oftast marker vi inte ens av dem eftersom immunforsvaret gor sitt jobb
i bakgrunden.

Tva delar avimmunforsvaret

1.Det medfodda immunforsvaret
o Ar kroppens forsta forsvarslinje.
o Reagerar snabbt och brett mot inkraktare.
o Bestar bland annat av hud, slemhinnor, vita blodkroppar och
inflammationsreaktioner.
o Det stoppar det mesta direkt, men kan inte “lara sig” eller minnas tidigare
hot.

1.Det adaptiva immunforsvaret
o Ar mer specialiserat och lar sig kanna igen specifika fiender.
o Har bildas antikroppar som ger skydd mot samma virus eller bakterie nasta
gang.
o Det ar darfor vi bara far vissa sjukdomar en gang, eller varfoér vaccinationer
fungerar.

Immunforsvaret i balans

Ett starkt immunforsvar ar inte ett som Overreagerar - utan ett som ar i balans. Ett
svagt immunforsvar gor oss mer mottagliga for infektioner. Ett 6veraktivt
immunforsvar kan istallet leda till allergier eller autoimmuna sjukdomar, dar
kroppen attackerar sig sjalv.

Faktorer som paverkar immunférsvaret
e Alder - med tiden blir immunférsvaret svagare.
e SOMnN & stress - for lite somn eller for mycket stress sanker motstandskraften.
e Naring - vitamin- och mineralbrist gor forsvaret sarbart.
e Traning & rorelse - lagom starker, for hart kan tillfalligt forsvaga.
e Tarmhalsa - en stor del avimmunfdorsvaret sitter i tarmarna.

Sammanfattning

Immunfdrsvaret ar kroppens skyddssystem mot sjukdomar. Det bestar av bade en
snabb, medfédd del och en larande, adaptiv del. Hur val det fungerar paverkas
starkt av vara livsstilsval - och det betyder att vi sjalva kan géra mycket for att
starka vart forsvar.
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Kapitel 2 - SOmnens betydelse for
immunforsvaret

Somn ar en av de viktigaste faktorerna for ett starkt immunforsvar. Nar vi
sover aktiveras kroppens reparationssystem och immunforsvaret far
chansen att bygga upp sin styrka. Brist pa somn gér oss ddremot mer
mottagliga fér infektioner - ibland redan efter bara nagra fa natter med dalig
vila.

Sa paverkar somn immunférsvaret

e Produktion avimmunceller: Under djupsomnen producerar kroppen fler vita
blodkroppar som bekampar virus och bakterier.

e Starkt "“immunminne”: Nar vi sover bearbetas information i bade hjarnan och
immunforsvaret. Vaccinationer och tidigare infektioner ger battre skydd nar vi
far tillrackligt med sémn.

e Reglering av inflammation: SOmn hjalper till att balansera
inflammationsnivaerna i kroppen. For lite somn okar risken for kronisk
laggradig inflammation, vilket gor oss mer sarbara for sjukdomar.

Konsekvenser av somnbrist
e Okad risk for forkylningar och influensa.
e Langre tid att aterhamta sig fran infektioner.
e Samre svar pa vaccinationer.
e Okad risk for hjart-karlsjukdomar och nedsatt allmanhalsa pa lang sikt.

Tips for battre somn & starkare forsvar
e Hall regelbundna sovtider, aven pa helger.
e Skapa en kvallsrutin - undvik skarm och stressande aktiviteter sista timmen.
e Ha det morkt, tyst och svalti sovrummet.
e Undvik koffein och alkohol pa kvallen.
e Var ute i dagsljus varje dag - det starker din dygnsrytm.

Sammanfattning

Utan bra somn kan immunforsvaret inte fungera optimalt. Genom att ge kroppen
regelbunden och djup vila starker du dina forsvarsceller, forbattrar immunminnet
och gor kroppen mer motstandskraftig mot infektioner.

"S6mn, mat och rorelse ar kroppens bdasta vaccin.”
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Kapitel 3 — Naring som stdarker immunforsvaret

Det du ater har en direkt paverkan pa hur vial immunférsvaret fungerar.
Kroppen behover ratt byggstenar for att producera immunceller, antikroppar
och signalsubstanser som skyddar oss mot infektioner. En naringsrik kost ar
darfor grunden for ett starkt forsvar.

Viktiga vitaminer

e Vitamin C - en kraftfull antioxidant som starker immunforsvaret och skyddar
cellerna. Finns i citrusfrukter, paprika, broccoli och bar.

e Vitamin D - reglerar immunforsvarets aktivitet. Brist kopplas till 6kad risk for
infektioner. Finns i fet fisk, agg och som tillskott, sarskilt under vintern.

e Vitamin A - viktigt for slemhinnornas skydd i luftvagar och tarmar. Finns i
morotter, sotpotatis, spenat och lever.

e Vitamin E - skyddar cellmembran och starker kroppens forsvar mot fria
radikaler. Finns i notter, fron och vegetabiliska oljor.

Viktiga mineraler

e Zink - avgdrande for immuncellernas funktion och sarlakning. Finns i kott,
skaldjur, notter och fron.

e Selen - antioxidant som skyddar mot oxidativ stress och starker
immunforsvaret. Finns i parandtter, fisk och agg.

e Magnesium - behdvs for hundratals processer i kroppen, bland annat
immunforsvar och stresshantering. Finns i grona bladgronsaker, fullkorn och
notter.

Proteinets roll

Immunforsvaret bygger pa proteiner - bade antikroppar och immunceller ar
beroende av aminosyror. Ett for lagt proteinintag forsvagar darfor kroppens
forsvar. Sakerstall att varje maltid innehaller en bra proteinkalla (t.ex. kyckling, fisk,
agg, bonor eller tofu). Antioxidanter fran frukt & gronsaker Fargrika gronsaker och
frukter innehaller antioxidanter som skyddar cellerna mot skador och starker
motstandskraften. Ju fler farger pa tallriken - desto battre for immunforsvaret.

Sammanfattning

Ratt naring starker immunforsvaret och gér kroppen mer motstandskraftig mot
infektioner. Fokusera pa vitamin C, D, A och E, mineralerna zink och selen,
tillrackligt protein och fargrika frukter och gronsaker. Det ar maten du ater varje
dag som bygger ditt skydd.

"Ditt immunforsvar ar din osynliga skold — stdark den
varje dag.”
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Kapitel 4 — Tradningens dubbla roll

Traning ar ett av de mest kraftfulla verktygen for att halla immunférsvaret
starkt. Nar du ror pa dig regelbundet forbattras blodcirkulationen,
immunceller sprids snabbare i kroppen och inflammationsnivaerna halls
nere. Men som med mycket annat handlar det om balans - for mycket
traning kan tillfalligt sanka immunforsvaret.

Traning som starker immunforsvaret
o Mattlig fysisk aktivitet - som promenader, jogging, styrketraning eller cykling
- minskar risken for infektioner.
e Motion i dagsljus - starker dygnsrytmen och ger en naturlig boost av D-
vitamin.
 Regelbunden rorelse - gor immunceller mer effektiva och férbattrar kroppens
forsvar mot virus och bakterier.
(]
Exempel: 30-45 minuter av mattlig traning de flesta dagar i veckan racker for
att starka immunforsvaret.

Nar traning kan forsvaga

e Hard, langvarig traning - som maratonlopp eller mycket intensiva pass flera
dagar i rad - kan tillfalligt forsvaga immunforsvaret.

e Under de narmaste timmarna efter extrem traning ar kroppen mer
mottaglig for infektioner, eftersom stresshormonerna ar héga och
immuncellerna tillfalligt forsamras.

e Detta kallas ibland for "det oppna fonstret”.

Sa hittar du balansen
e Trana regelbundet men lyssna pa kroppen.
e Variera intensitet - kombinera tuffare pass med lugnare aktiviteter som yoga,
powerwalks eller simning.
e Prioritera aterhamtning, somn och bra mat nar du tranar hart.

Sammanfattning

Lagom traning starker immunforsvaret och minskar risken for infektioner. Fér hard
och langvarig traning kan daremot tillfalligt sanka motstandskraften. Nyckeln ar
balans - bygg en aktiv vardag dar bade rorelse och aterhamtning far plats.

"Ett gott skratt ar lika viktigt som ett bra
traningspass.”
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Kapitel 5 — Stress och immunforsvaret

Stress ar en naturlig reaktion som hjalpt oss 6verleva i tusentals ar. Nar
kroppen hamnar i "kamp- eller flyktlage” frigors stresshormoner som
kortisol och adrenalin - de gor oss alerta och redo att agera. Kortvarigt kan
detta till och med starka immunférsvaret. Problemet uppstar nar stressen
blir langvarig.

Langvarig stress forsvagar immunforsvaret
Nar kroppen standigt badar i kortisol hander flera saker som gor oss mer sarbara:
e Farre immunceller produceras.
e Inflammation okar, vilket sliter pa kroppen.
e Sarlakning gar langsammare.
* Motstandet mot infektioner minskar - darfor blir vi oftare forkylda nar vi ar
stressade.

Stressens cirkel

Stress paverkar ocksa somn och kost - tva andra nycklar till starkt immunforsvar.
Dalig somn och ohalsosamma matval gor immunforsvaret annu svagare, vilket
skapar en negativ spiral.

Sa starker du kroppen mot stress
e Andning & avslappning: Djupandning, meditation eller kroppsscanning sanker
stressnivaerna.
e Aterhamtning: Planera in vilopauser lika sjalvklart som traning.
e Rorelse: Regelbunden motion minskar stresshormonerna.
e Granssattning: Vaga saga nej till for mycket - det starker bade dig och ditt
immunforsvar.

Sammanfattning

Kortvarig stress ar ofarlig, men langvarig stress forsvagar immunforsvaret och gor
0ss mer mottagliga for sjukdomar. Genom att minska stress och prioritera
aterhamtning starker du kroppens skydd pa bade kort och lang sikt.

"Immunférsvaret ér inte en gava - det ér ett resultat
av dina vanor.”
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Kapitel 6 — Tarmhdélsans koppling

Visste du att upp till 70 % av immunforsvaret sitter i tarmen? Dar finns ett
avancerat natverk avimmunceller och bakterier som tillsammans bildar en
central del av kroppens férsvar. Nar tarmen mar bra, mar hela kroppen
battre.

Tarmfloran - kroppens hemliga vapen
| tarmen lever triljoner bakterier, ofta kallade tarmflora eller mikrobiom. De "goda”
bakterierna hjalper till att:

e Starka slemhinnorna som fungerar som en barriar mot skadliga amnen.

e Trana immunforsvaret att kanna igen fiender.

e Producera viktiga amnen som kortkedjiga fettsyror, vilka dampar inflammation.

Nar balansen rubbas - till exempel av dalig kost, stress eller antibiotika - kan
immunforsvaret forsvagas.

Probiotika & prebiotika
e Probiotika = goda bakterier som finns i mat som yoghurt, kefir, surkal och
kimchi.
e Prebiotika = fibrer som fungerar som mat at de goda bakterierna. Finns i 16k,
vitlok, sparris, banan och fullkorn.

Kombinationen av bada starker tarmfloran och darmed immunforsvaret.

Mat som gynnar tarmen
e Fibrer fran frukt, gronsaker, baljvaxter och fullkorn.
e Fermenterad mat (t.ex. kimchi, surkal, kombucha).
e Halsosamma fetter som olivolja och omega-3.

Mat som kan skada tarmen
e FOr mycket socker och processad mat.
e Alkohol i h6ga mangder.
e Onodig antibiotikaanvandning.

Sammanfattning

Tarmhalsan ar en nyckel till ett starkt immunforsvar. Genom att ata fibrer,
varierade gronsaker och fermenterade livsmedel starker du din tarmflora - och
darmed kroppens skydd mot infektioner.

"Din tarm ar ditt andra immunforsvar — ta hand
omden.”
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Kapitel 7 - Smarta vanor i vardagen

Ett starkt immunforsvar byggs inte enbart av traning, kost och somn. Det
formas ocksa av vara sma dagliga vanor. Genom att géora medvetna val i
vardagen kan du ge kroppen det dar lilla extra skyddet.

Hygien - forsta linjen i forsvaret
e Tvatta handerna regelbundet med tval och vatten.
e Undvik att rora ansiktet i onodan.
e Byt handduk och sangklader ofta - bakterier trivs i fuktiga miljoer.

Solljus & frisk luft
e Dagsljus starker dygnsrytmen och okar produktionen av D-vitamin, som ar
viktigt for immunforsvaret.
e Frisk luft minskar risken for att andas in koncentrerade mangder virus och
bakterier som lattare sprids i instangda miljoer.

Sociala relationer & gladje
e Starka relationer och positiva kanslor minskar stress och starker
immunforsvaret.
e Skratt och gemenskap frisatter endorfiner och signalsubstanser som gor
kroppen mer motstandskraftig.

Rokning & alkohol
e ROkning forsvagar bade lungor och immunceller.
e Alkohol i stora mangder férsamrar kroppens féormaga att forsvara sig mot
infektioner.

Sma férandringar har kan gora stor skillnad for immunforsvaret.

Rutiner for balans
e Ha regelbundna maltider och sovtider.
e Balansera arbete och aterhamtning.
e Sma vardagsrutiner ger stabilitet - och stabilitet starker immunfdorsvaret.

Sammanfattning
Immunfdrsvaret paverkas av mer an bara kost och traning. Genom enkla

vardagsvanor som god hygien, frisk luft, solljus, sociala relationer och sunda
rutiner kan du gora kroppen mer motstandskraftig - varje dag.

"Balans i livet = balans i immunforsvaret.”
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Kapitel 8 — Myter om immunforsvaret

Runt immunforsvaret finns manga pastaenden och "husmorsknep” som inte
alltid stammer. Lat oss reda ut nagra av de vanligaste myterna.

Myt 1: "Du maste undvika kyla for att inte bli sjuk”

Att bli kall gor dig inte sjuk. Forkylningar orsakas av virus, inte av temperaturen.
Daremot kan kyla paverka blodcirkulationen i slemhinnorna och géra kroppen lite
mer mottaglig - men sjalva sjukdomen kommer alltid fran smitta.

Myt 2: “Vitaminboostar kan bota forkylning”

Vitaminer som C och D starker immunforsvaret pa lang sikt, men de fungerar inte
som en “snabbkur” nar du redan blivit sjuk. Det ar dina dagliga mat- och
livsstilsvanor som avgor styrkan pa ditt immunfdrsvar - inte en enstaka juice eller
tablett.

Myt 3: "Mer traning = starkare immunforsvar”
Traning ar bra - men for mycket hard traning kan faktiskt tillfalligt forsvaga
immunforsvaret. Balans ar nyckeln.

Myt 4: "Antibiotika hjalper mot alla infektioner”

Antibiotika fungerar bara mot bakterier, inte mot virus. De flesta forkylningar och
influensor ar virusinfektioner, dar antibiotika inte gér nagon nytta - snarare kan det
stora tarmfloran och férsvaga immunforsvaret pa sikt.

Myt 5: “Starkare immunforsvar betyder alltid battre halsa”

Ett Overaktivt immunforsvar kan leda till allergier och autoimmuna sjukdomar. Det
handlar inte om att ha ett "superstarkt” forsvar - utan ett balanserat forsvar som
fungerar lagom effektivt.

Sammanfattning
Manga missforstand kring immunforsvaret bygger pa forenklade sanningar. Kyla gor

dig inte sjuk, vitaminer botar inte infektioner pa direkten och mer ar inte alltid battre
- varken med traning eller immunaktivitet. Det handlar om att hitta ratt balans.

"Skratt stérker bade hjdartat och immunférsvaret.”
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Kapitel 9 — Checklista for battre vanor

e Sov 7-9 timmar per natt - lat kroppen bygga upp sitt forsvar.

e At protein till varje maltid - byggstenar fér immunceller och
antikroppar.

e Fyll tallriken med farg - gronsaker, frukt och bar ger viktiga
antioxidanter.

e Faidig vitamin D - via solljus, fet fisk eller tillskott under
vinterhalvaret.

e Ror pa dig dagligen - sikta pa 30 minuter mattlig traning.

e Var ute i dagsljus - starker dygnsrytmen och D-vitaminnivaerna.

e Hantera stress - genom andning, pauser och aterhamtning,.

e Stark tarmhalsan - at fibrer, fermenterad mat och drick vatten.

e Undvik overdriven alkohol och rokning - bada forsvagar
immunforsvaret.

e Skratta och umgas - positiva kanslor gor kroppen mer

motstandskraftig.

Avslutning - Bygg din egen skold

Ditt immunforsvar ar inte nagot du fods med och sedan ar fast i - det formas varje
dag av de val du gor. SOmn, mat, rorelse, stress och vardagsvanor kan tillsammans
bygga en stark skold som skyddar dig fran sjukdomar och gor att du kanner dig
piggare, friskare och mer levande.

Det handlar inte om att jaga perfektion. Sma steg och medvetna val gor den
storsta skillnaden pa lang sikt. Varje natt du sover gott, varje promenad du tar,

varje portion gronsaker du lagger pa tallriken - allt raknas.

Ett balanserat liv = ett starkt immunforsvar. Och med ett starkt immunforsvar
har du de basta forutsattningarna att leva livet fullt ut.
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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

@ Bodyweight Diet

3

S

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



