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Introduktion - Fasta, kroppens naturliga
rytm

Fasta ar inget nytt. | tusentals ar har manniskor levt med perioder av
atande och pauser fran mat - ofta pa grund av tillgangen till féda, men
ocksa som en del av religidsa och kulturella traditioner. Det ar forst |
modern tid som vi vant oss vid att alltid ha mat tillgangligt och nastan aldrig
lata kroppen vila fran atandet.

Idag visar forskningen det vara forfader redan levde efter: att regelbundna
pauser fran mat kan vara en av de mest effektiva metoderna for att
forbattra halsan, halla vikten och 6ka energin.

Periodisk fasta - dar du ater under ett bestamt tidsfonster och fastar
resten av dygnet - ar en enkel och naturlig metod som passar in i de flesta
manniskors vardag. Det handlar inte om att ata mindre, utan om nar du
ater. Resultatet blir battre blodsockerbalans, okad fettforbranning,
forbattrad koncentration och ofta en langsiktig viktminskning.

| den har guiden far du lara dig:
e Vad fasta egentligen ar och hur det fungerar.
e De viktigaste halsoférdelarna.
e Hur du enkelt kan komma igang med periodisk fasta (16:8).
e Vad du far och inte far ata eller dricka under fastan.
e Hur du kombinerar fasta med traning.
e Vanliga myter och misstag att undvika.

Det har ar din praktiska vagledning till att anvanda fasta som ett verktyg -
for en starkare, friskare och mer balanserad kropp.

Kennet Bath
Bodyweight Diet

@ Bodyweight Diet



Fastaguiden - Iér dig att férsta hur kroppen
fungerar nér du ater 8 tim, och inte éter pa
16 timmar

e Kapitel 1-Vad ar fasta?

e Kapitel 2 - Varfor fasta fungerar

e Kapitel 3 - Halsofordelar med fasta

o Kapitel 4 - Sa gor du 16:8 fasta

e Kapitel 5 - Vad kan man dricka under fastan
e Kapitel 6 - Vem passar fasta for

e Kapitel 7 - Fasta och traning

o Kapitel 8 - Vanliga fragor och myter

o Kapitel 9 - Sa kommer du igang

e Kapitel 10 - Checklista
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Kapitel 1- Vad dar fasta?

Fasta betyder enkelt uttryckt att du tar en paus fran att dta. Under fastan far
kroppen vila fran matsmaltning och istédllet fokusera pa aterhamtning,
reparation och fettforbranning.

| var moderna varld ater vi ofta fran tidig morgon till sen kvall. Det ger kroppen lite
utrymme att arbeta med annat an att bryta ner och ta upp mat. Nar vi infor fasta -
aven korta pauser - satter vi igang naturliga processer som gor oss piggare, lattare
och friskare.

Periodisk fasta
Den vanligaste formen idag ar periodisk fasta (engelska: intermittent fasting). Har
handlar det inte om vad du ater, utan om nar du ater.
e 16:8 - du fastar 16 timmar per dygn och ater under ett 8-timmarsfonster.
Vanligast ar att hoppa over frukosten och ata mellan kl. 12-20.
e 18:6 - en lite striktare variant med kortare atfonster.
e 20:4 - aven kallat "Warrior diet”, dar du ater ett par storre maltider under 4
timmar.

Langre fasta
Utover periodisk fasta finns aven langre fasteformer, som vissa valjer att anvanda
mer sallan:
e 24-timmarsfasta - du fastar fran middag ena dagen till middag nasta dag.
e 5:2-metoden - du ater som vanligt fem dagar i veckan och ater kraftigt
reducerat (ca 500-600 kcal) tva dagar i veckan.
e Prolonged fasting (2-5 dygn) - anvands ibland av mer erfarna fastare, men bor
ske under uppsikt och ar inget for nyborjare.

Vad hander i kroppen under fastan?

Nar du pausar maten sker flera forandringar:
e Blodsockret sjunker och insulinnivaerna stabiliseras.
e Kroppen borjar anvanda fett som energi.
e Tillvaxthormon 6kar, vilket gynnar muskler och fettférbranning.
e Cellerna pabdrjar en "stadprocess” (autofagi), dar gamla och skadade delar
bryts ner och ersatts.

Sammanfattning

Fasta handlar enkelt uttryckt om att ge kroppen en valbehdévlig paus fran mat. Det
finns flera satt att gora det pa - fran den populara 16:8-metoden till langre
fasteperioder. Oavsett vilken variant du valjer aktiverar fasta kroppens naturliga
processer for att branna fett, balansera blodsockret och reparera celler.

“Fasta dr ldakaren inifran.”
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Kapitel 2 - Varfor fasta fungerar

Fasta kan kannas som en trend, men forklaringen till varfor det fungerar ar
enkel: det bygger pa kroppens biologi. Nar du pausar maten hdnder tre saker
som gor fasta till ett effektivt verktyg for viktminskning och battre halsa.

1. Kaloriunderskott - den enkla sanningen

FOr att ga ner i vikt behover du vara i kaloriunderskott, alltsa ata farre kalorier an
du forbrukar. Fasta gor det enklare eftersom du minskar antalet timmar du ater -
vilket ofta leder till att du far i dig mindre mat utan att behoéva rakna kalorier.
Exempel: Om du normalt ater tre stora maltider + mellanmal, och gar over till tva
rejala maltider inom ett atfonster, minskar du ofta ditt totala energiintag
automatiskt.

2. Hormoner & blodsocker
Fasta paverkar flera viktiga hormoner:
e Insulin: sjunker nar du inte ater. Laga insulinnivaer gor det lattare for kroppen
att anvanda fett som energi.
e Tillvaxthormon: 6kar vid fasta. Detta hormon hjalper dig att bevara muskler
samtidigt som fettférbranningen dkar.
e Noradrenalin: frigdrs och hojer kroppens forbranning - vilket gor att du inte
blir trottare av fasta, utan ofta piggare.

3. Fettforbranning & cellreparation

Nar insulinnivaerna sjunker och kroppens glykogenlager (snabba kolhydrater) tar
slut, borjar kroppen anvanda fettreserverna som bransle. Samtidigt aktiveras
autofagi - en "cellstadning” som bryter ner skadade cellkomponenter och ersatter
dem med nya. Det har ar en viktig anledning till att fasta kopplas till langsiktig
halsa.

Sammanfattning
Fasta fungerar eftersom det:
e GOr det lattare att hamna i kaloriunderskott.
e Stabiliserar blodsockret och sanker insulinet.
e Okar fettforbranningen och bevarar muskler.
e Aktiverar kroppens egna reparationsprocesser.

| Bodyweight anvander vi oftast metoden16:8, vilket betyder att vi ater under ett
fonster pa 8 timmar och later kroppen vila fran mati 16 timmar. Ordet "fasta”
vacker ofta reaktioner som: “Jag kan inte fasta!” - men det handlar ofta om
okunskap. | sjalva verket ar fasta ett otroligt kraftfullt verktyg, inte bara for
viktnedgang utan framfor allt for din halsa.

Sd lat dig inte skréimmas av begreppet. Ge
det en chans — din kropp kommer tacka dig.
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Kapitel 3 — Halsofordelar med fasta

Fasta ar inte bara ett verktyg for viktminskning. Forskning visar att
regelbunden fasta kan paverka kroppen pa flera satt som stiarker bade halsa,
energi och valmaende. Har ar de viktigaste fordelarna:

Viktminskning & viktkontroll
e Fasta gor det enklare att hamna i kaloriunderskott.
e Kroppen blir battre pa att anvanda fett som bransle.
e Okad mattnadskansla pa grund av stabilare blodsocker.

Battre insulinkanslighet
e |nsulin ar hormonet som styr blodsockret.
e Vid fasta far cellerna en paus fran standig sockerpaverkan, vilket gér dem mer
kansliga for insulin.
e Resultatet blir stabilare blodsocker och minskad risk for typ 2-diabetes.

Minskad inflammation
e Langvarig laggradig inflammation ar kopplad till manga sjukdomar.
e Studier visar att fasta kan minska inflammationsmarkorer i kroppen.
e Mindre inflammation = battre aterhamtning, friskare leder och starkare
immunforsvar.

Autofagi - kroppens egen stadning
 Vid fasta aktiveras autofagi: en process dar celler bryter ner och atervinner
gamla eller skadade delar.
e Detta bidrar till friskare celler och minskad risk for sjukdomar kopplade till
aldrande.

Mentalt fokus & energi
e Manga upplever 6kad mental skarpa under fasta.
e Nar blodsockret stabiliseras slipper du "dipparna” som ofta kommer efter stora
maltider.
e Fett som bransle ger jamnare energi under dagen.

Sammanfattning
Fasta ar mer an en diet - det ar ett verktyg for battre halsa. Du kan rakna med:
e Viktminskning och kontroll.
e Battre blodsocker och insulinkanslighet.
e Minskad inflammation.
e Cellfornyelse genom autofagi.
e Mer energi och mental klarhet.

“Fasta dr inte att svdlta sig sjdalv, utan att ge
kroppen en paus.”
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Kapitel 4 - Sa gér du 16:8 fasta

Den mest populara formen av periodisk fasta ar 16:8 - dar du fastar i 16
timmar och ater under ett 8-timmarsfonster. Det ar enkelt att folja, kraver
inga krangliga regler och passar in i de flesta manniskors vardag.

Sa har gor du

e Bestam ditt atfonster.

e Vanligast ar kl. 12:00-20:00, men du kan anpassa efter ditt liv. Vissa foredrar
10:00-18:00 eller 13:00-21:00.

e Hoppa over frukosten.

e Borja dagen med vatten, kaffe eller te utan tillsatser.

e At 2-3 maltider under ditt atfonster.

e Setill att varje maltid innehaller protein, nyttiga fetter och fibrer for att halla
dig matt.

e Hall dig till rutinen.

e Efter nagra dagar vanjer sig kroppen och hungern pa morgonen minskar.

Exempel pa schema
e 12:00 - Lunch: Kyckling med gronsaker och quinoa.
e 14.30 - Protein: Proteinshake
e 16:00 - Mellanmal: Kvarg/Keso med bar och notter.
e 18.00 - Protein: Proteinshake
e 20.00 - Middag: Lax med wokade gronsaker.

Tips for att lyckas
e Drick vatten regelbundet under fastan.
e Hall dig sysselsatt - hunger kanns ofta starkare nar du ar uttrakad.
e At naringsrikt i atfonstret - fasta ar inte en ursakt for skrapmat.
e Ge kroppen tid - de forsta 3-7 dagarna kan vara lite utmanande, men sedan
blir det mycket lattare.

Vanliga misstag att undvika
e Att smaata under fastan (t.ex. "bara lite mjolk i kaffet”).
o Att Overata under atfonstret.
o Att dricka for lite vatska.

Sammanfattning

16:8 ar den enklaste formen av periodisk fasta. Du ater under ett 8-
timmarsfonster, fastar resten och later kroppen komma in i sina naturliga rytmer.
Det ar flexibelt, hallbart och fungerar for de allra flesta - darfor ar det den metod
som flest valjer att b6rja med.

o
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Kapitel 5 — Vad kan man dricka under fastan?

En vanlig fraga ndr man borjar fasta ar: "Vad far jag dricka under fastan utan
att bryta den?” Grundregeln ar enkel - drycker utan kalorier ar okej, allt med
energi bryter fastan. Har ar en tydlig guide:

Drycker som inte bryter fastan

e Vatten - vanligt vatten, kolsyrat eller stilla. Du kan garna tillsatta citron- eller
gurkskivor for smak (men undvik juice).

o Kaffe - svart, utan mjolk, socker eller sétningsmedel med kalorier.

e Te - gront, svart, vitt eller ortte - utan tillsatser.

e Matcha-te - rent matchapulver (utan mjolk eller sotning).

e Vatevatten (hydrogen water) - kan drickas under fastan och stodjer kroppens
aterhamtning.

Drycker som bryter fastan
* Juice - aven en liten mangd innehaller socker och kalorier.
e Mjolk - aven en skvatt i kaffet ger tillrackligt med energi for att bryta fastan.
e SoOta drycker - lask, energidrycker, smaksatt kaffe/te.
e Alkohol - innehaller kalorier och stér kroppens aterhamtningsprocesser.

Vad med lightdrycker och sotningsmedel?
Det ar en grazon. Lightlask och sétade drycker innehaller ofta inga kalorier, men
vissa studier tyder pa att de kan paverka insulinet och hungerkanslan.

Rekommendation: Undvik dem under fastan - hall dig till vatten, kaffe och te.

Tips for att klara fastan lattare
e Borja dagen med ett stort glas vatten - ofta blandar vi ihop hunger och
torst.
o Kaffe och te kan dampa hungern under de forsta timmarna.
e Om du far huvudvark i borjan kan det hjalpa med lite extra salt i vattnet.

Sammanfattning

Under fastan ar vatten, svart kaffe, rent te och matcha de basta valen. Allt som
innehaller kalorier bryter fastan - aven sma mangder mjolk eller juice. Hall det
enkelt: vatten + kaffe + te = fasta utan problem.
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Kapitel 6 — Vem passar fasta for?

Fasta dr en metod som kan passa nastan alla - men inte alla. Har gar vi
igenom vilka grupper som kan dra storst nytta av fasta och i vilka situationer
man bor vara mer forsiktig.

Fasta kan vara sarskilt bra for:

e Personer som vill ga ner i vikt - fasta gor det enklare att hamna i
kaloriunderskott utan att behova rakna varje kalori.

e Kvinnor i klimakteriet - fasta kan bidra till jamnare blodsocker, viktkontroll och
mer energi nar hormonerna forandras.

e Man 50+ - fasta kan hjalpa mot bukfett, minska risken for diabetes och
forbattra hjarthalsan.

e Personer med hogt blodsocker eller insulinresistens - periodisk fasta kan
forbattra insulinkansligheten.

e Stressade och tidsfattiga - fasta forenklar vardagen eftersom du slipper
planera lika manga maltider.

Fasta bor undvikas eller anpassas om du:

e Ar gravid eller ammande - kroppen behoéver regelbundet naringsintag for bade
dig och barnet.

e Har en atstorning eller historia av atstérningar - fasta kan trigga ohalsosamma
beteenden.

e Har vissa medicinska tillstand (t.ex. diabetes typ 1, leversjukdom, njursjukdom)
- fasta kan paverka medicineringen.

e Arvaldigt underviktig eller kdmpar med naringsbrist.

e Ar barn eller tonaring - kroppen vaxer och behdver energi mer regelbundet.

Nyckeln: Anpassning

Fasta ar ett flexibelt verktyg. Du kan skraddarsy fastan efter dina behov - kanske
borja med 12:12 (12 timmars fasta, 12 timmars atfonster) och sedan oka. Lyssna
alltid pa kroppen.

Sammanfattning

Fasta passar de flesta vuxna, sarskilt de som vill ga ner i vikt, stabilisera
blodsockret eller forenkla sin vardag. Men det finns situationer dar fasta inte ar
lampligt - och da ar det battre att valja andra metoder.
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Kapitel 7 — Fasta och trédning

En vanlig fraga ar: "Kan man trdna nar man fastar?” Svaret ar ja - och manga
upplever till och med att de presterar béttre pa tom mage. Men det giller att
forsta hur fasta och traning fungerar tillsammans fér att fa basta resultat.

Trdna pa fastande mage
Manga tranar pa morgonen innan sitt atfonster borjar.
e Fordelar: Kroppen anvander mer fett som bransle, vilket kan gynna
fettforbranning. Manga kanner sig ocksa lattare och mer fokuserade.
e Nackdelar: Vissa kan kanna sig trotta eller svaga, sarskilt i bérjan. Det tar 1-2
veckor for kroppen att vanja sig.

Tips: Testa lattare pass (promenader, [6pning, styrka med kroppsvikt) i bérjan. Oka
intensiteten nar du kanner dig van.

Styrketraning & protein
Styrketraning bryter ner muskler som sedan behover byggas upp igen. Har spelar
protein en central roll.
e Efter traning: Forsok att ata ditt forsta mal med 20-40 g protein sa snart som
mojligt efter passet, garna inom 1-2 timmar.
e Vid viktminskning: Hall ett hégre dagligt proteinintag (1,6-2,2 g/kg kroppsvikt)
for att bevara musklerna.

Konditionstraning & fasta
Kroppen fungerar ofta bra vid lag- till medelintensiv konditionstraning under fasta.
e Fordelar: Forbattrad fettanvandning och uthallighet.
 Nackdelar: Hogintensiva pass kan kannas tyngre pa tom mage. Lagg dem
garna under atfonstret om du vill prestera maximalt.

Nar ar det bast att trana?
Det finns inget ratt eller fel - valj det som passar din vardag och dina mal:
e Fore atfonstret: Bra for fettforbranning.
e Under atfonstret: Bra for styrka, aterhamtning och maximal prestation.

Sammanfattning

Du kan absolut trana under fasta - kroppen anpassar sig snabbt. For styrketraning
ar det viktigt att fylla pa med protein efter passet, medan kondition fungerar bra
bade under fasta och efter maltid. Testa dig fram och hitta det som kanns bast for
dig.

“Fasta dr kroppens naturliga férmaga att hela sig
sjalv.”
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Kapitel 8 — Vanliga fragor och myter

Nar det galler fasta finns det manga fragor och en hel del missforstand. Har
reder vi ut de vanligaste.

Myt 1: “Man tappar muskler av fasta”

Inte om du gor det ratt. Vid kortare fastor (t.ex. 16:8) anvands mest fett som bransle.
Sa lange du ater tillrackligt med protein och tranar styrka bevaras musklerna - och
ofta blir resultaten annu battre tack vare hoga nivaer av tillvaxthormon under
fastan.

Myt 2: “Frukost ar dagens viktigaste mal”

Detta ar en gammal sanning som framst byggts upp av livsmedelsindustrin.
Forskning visar att det inte spelar sa stor roll nar du ater, utan vad och hur mycket
du ater under dagen. For manga fungerar det battre att hoppa over frukosten.

Myt 3: "Man blir trott och orkeslos av fasta”

Tvartom - manga upplever 6kad energi och fokus. Det beror pa att blodsockret
stabiliseras och kroppen lar sig anvanda fett som bransle. | borjan kan trotthet
forekomma, men det gar 6ver pa 1-2 veckor nar kroppen vant sig.

Myt 4: "Fasta saktar ner amnesomsattningen”

Forskning visar att kortare fasta (upp till 72 timmar) faktiskt kan oka
amnesomsattningen tack vare hogre nivaer av noradrenalin. Det ar forst vid
langvarig svalt (veckor) som amnesomsattningen sjunker kraftigt.

Myt 5: “Man far naringsbrist om man fastar”

Inte om du ater naringsrikt under ditt atfonster. Fasta handlar inte om att ata
mindre naring - utan om att ata under farre timmar. Fokus ska alltid vara pa protein,
fibrer, gronsaker och halsosamma fetter.

Vanliga fragor
Kan jag dricka kaffe pa fastan?
Ja, svart kaffe utan mjolk eller socker bryter inte fastan.

Maste jag fasta varje dag?
Nej. Du kan borja med 2-3 dagar i veckan och sedan 6ka. Fasta ar flexibelt.

Hur lange ska jag fasta for resultat?
De flesta far effekt redan med 16:8. Vill du ha mer utmaning kan du testa langre
fastor, men det ar inget krav.

Kan jag kombinera fasta med andra dieter?
Ja - fasta ar en struktur for nar du ater. Den gar att kombinera med
lagkolhydratkost, hogprotein eller Bodyweight Diet.

Sammanfattning

Manga myter kring fasta ar just myter. Du tappar inte muskler, amnesomsattningen

kraschar inte och du behover inte frukost for att ma bra. ) )
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Kapitel 9 — Sa kommer du igdng

Att borja med fasta behover inte vara svart. Det handlar om att ta sma steg,
lyssna pa kroppen och skapa en rutin som fungerar i langden.
Har ar en enkel startguide:

Steg 1 - Borja enkelt
Testa forst 12:12 - fasta i 12 timmar (t.ex. 20:00-08:00) och at under 12 timmar.
Nar det kanns naturligt, ga vidare till 14:10 och sedan 16:8.

Steg 2 - Valj ditt atfonster
Fundera Over vad som passar bast i din vardag.
e Klassisk variant: 12:00-20:00.
e Tidig variant: 10:00-18:00.
e Sen variant: 13:00-21:00.
e Detviktiga ar att du hittar en rytm du kan halla konsekvent.

Steg 3 - Fokusera pa bra mat
Fastan fungerar bast om du fyller ditt atfonster med naringsrik mat.
e Proteinivarje maltid.
e Gronsaker for fiber och mattnad.
e Halsosamma fetter (t.ex. olivolja, notter, avokado).
e Undvik att 6verata skrapmat "for att du far”.

Steg 4 - Hantera hungern
Hungerkanslor kommer ofta i vagor. Drick vatten, kaffe eller te - oftast gar kanslan
over efter 15-20 minuter.

Steg 5 - Anpassa traningen
Borja med latta pass i fastan, som promenader eller latt styrka. Nar kroppen vant
sig kan du tréana hardare.

Steg 6 - Ha talamod
De forsta 3-7 dagarna kan vara lite tuffa. Men efter 1-2 veckor brukar kroppen
vanja sig, hungern minska och energin oka.

Steg 7 - Gor det till en vana
Fasta ska inte kannas som en kamp, utan som en naturlig del av din livsstil. Borja
enkelt, var konsekvent och anpassa efter dina behowv.

Sammanfattning

BOrja med kortare fastor, valj ett atfonster som passar dig och fyll det med
naringsrik mat. Ge kroppen tid att vanja sig och se fastan som en langsiktig vana -
inte en snabbkur.
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Kapitel 10 — Checklista

Sa lyckas du med fasta
e Borja enkelt - testa 12:12 innan du gar upp till 16:8.
e Valj ett atfonster som passar din vardag och hall det konsekvent.
e Drick vatten, kaffe eller te under fastan - undvik allt med kalorier.
e At naringsrikt i ditt atfonster: protein, gronsaker, bra fetter.
e Trana smart - bdrja med latta pass i fastan och éka nar du vant dig.
e Lyssna pa kroppen - fasta ska kannas naturligt, inte som en kamp.
e Var talmodig - de forsta dagarna kan vara utmanande, men kroppen vanjer sig
snabbt.

Avslutning - Gor fastan till din styrka

Fasta handlar inte om att svalta sig sjalv - det handlar om att ge kroppen en chans
att vila, aterhamta sig och anvanda sin naturliga formaga att branna fett. Nar du
hittar en rytm som passar dig blir fasta inte en diet, utan en livsstil.

Du kommer marka att du far mer energi, stabilare humor, enklare
viktkontroll och en kansla av frihet - bade i kroppen och i vardagen.

Kom ihag: det viktigaste ar inte att fasta "perfekt”, utan att géra det hallbart. Sma
steg, konsekvens och en positiv installning tar dig langre an alla snabba |6sningar.

Fasta ar inte en trend. Det dr en atergang till hur
kroppen alltid har varit tankt att fungera.

#s
(

»

@ Bodyweight Diet




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



