


@ Bodyweight Diet’

Introduktion till Bodyweights somnguide

Soémn ar den kanske mest underskattade superkraften vi har. Den paverkar
allt - din vikt, ditt humor, din energi, din hjarnhalsa och till och med hur
lange du lever. Trots det ar somn ofta det forsta vi kompromissar med nar
livet blir stressigt.

Forskning visar att brist pa somn inte bara gor oss trotta - det stor
hormonerna som styr hunger och mattnad, forsamrar fettférbranningen
och gor det svarare att bygga muskler. Kort sagt: utan bra somn blir det
nastan omajligt att na dina mal, oavsett om de handlar om viktminskning,
halsa eller prestation.

| den har guiden far du allt du behover for att forbattra din sémn:
kunskapen om varfor somn ar sa avgérande, vanliga misstag som forstor
natten och framfér allt - konkreta steg och rutiner som gor att du kan
somna lattare, sova djupare och vakna piggare.

Det har ar inte en teoretisk bok som samlar damm. Det ar en praktisk
guide du kan borja anvanda redan ikvall. Sma férandringar ger stora

resultat - och din kropp kommer tacka dig imorgon.

Valkommen till Bodyweights somnguide - din vag till battre somn,
mer energi och ett starkare, friskare liv.
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Somnguide - Sov dig till mer energi, hdlsa
och viktnedgang

e Kapitel 1-Varfor somnen ar avgorande

e Kapitel 2 - Tecken pa att du sover for lite

e Kapitel 3 - Vanliga somnfallor

e Kapitel 4 - SOmnens 5 nycklar

e Kapitel 5 - SOmnhacks som fungerar

e Kapitel 6 - SOmn & viktnedgang

o Kapitel 7 - Ett kvallsprogram pa 30 minuter

e Kapitel 8 - SOmn & livskvalitet (hud, hormoner, sexlust, mental
halsa)

e Kapitel 9 - Circadiska dygnsrytmen

e Kapitel 10 - Dygnsrythmen och ADHD

e Kapitel 11 - Checklista for battre somn vid ADHD
e Kapitel 12 - Somn i klimakteriet

e Kapitel 13 - 7 steg till battre somn i kliomakteriet

e Kapitel 14 - Vitaminer som forbattrar din somn
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Kapitel 1- Varfor ar somnen avgorande

Somn ar mer an vila. Det ar kroppens och hjarnans mest kraftfulla
aterhamtningssystem. Under natten sker processer som avgor hur du mar,
presterar och ser ut - bade i dag och pa lang sikt.

1. Hormoner som styr din kropp
Nar du sover regleras flera hormoner som direkt paverkar vikt, energi och halsa:

e Kortisol - kroppens stresshormon sjunker under natten. Far du for lite somn
blir stressnivaerna kvar pa en hog niva.

e Melatonin - somnhormonet som styr din dygnsrytm. Brist pa somn rubbar
balansen och gor det svart att somna nasta kvall.

e Leptin & ghrelin - hunger- och mattnadshormoner. For lite somn Okar aptiten
och gor dig mer sugen pa snabb energi och socker.

e Tillvaxthormon - frigors framst under djupsdmnen och ar avgérande for
fettforbranning, muskelreparation och aterhamtning.

2. Fettforbranning & viktnedgang

Studier visar att personer som sover mindre an 6 timmar per natt har svarare att
ga ner i vikt. Kroppen branner mindre fett och lagrar mer energi i form av
fettdepaer. SOmnbrist leder ocksa till att du far samre impulskontroll, vilket gor det
lattare att falla for frestelser.

3. Muskler & aterhamtning

Traning bryter ner muskler - somn bygger upp dem igen. Utan tillrackligt med
djupsémn minskar kroppens férmaga att reparera muskelvavnad, vilket bromsar
bade styrkeutveckling och aterhamtning.

4. Hjdrnan & psykiskt valmaende

Under natten "“stadar” hjarnan bort slaggprodukter och bearbetar dagens intryck.
Bra somn forbattrar minne, koncentration och kreativitet. Dalig somn, daremot, ar
kopplad till 6kad risk for nedstamdhet, oro och utmattning.

5. Immunforsvaret & langsiktig hdlsa
En natt med dalig sdmn kan géra dig mer mottaglig for infektioner. Kronisk
somnbrist 6kar risken for hjart-karlsjukdom, diabetes typ 2 och forkortad livslangd.

Sammanfattning

Somn ar inte en "lyx"” - det ar en forutsattning for att kroppen ska fungera. Den styr
allt fran hunger och fettforbranning till muskelaterhamtning, immunférsvar och
psykisk halsa. Att forbattra din sdmn kan vara den viktigaste atgarden du gor for
att ga ner i vikt, kanna dig starkare och leva langre.
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Kapitel 2 - Tecken pa att du sover for lite

Att vara lite trott ibland ar normalt. Men nar somnbristen blir en vana
paverkar det bade kroppen och hjarnan mer an vi tror. Ofta marker vi inte
ens sjalva hur mycket bristen pa somn styr vart humor, var vikt och var
halsa. Har ar de vanligaste signalerna pa att du inte far tillrackligt med
kvalitativ somn.

1. Konstant trotthet
Du vaknar trott, behover kaffe for att komma igang och kanner dig seg under
dagen. Ett tydligt tecken pa att din s6mn inte ger tillracklig aterhamtning.

2. Viktuppgang & sotsug
Nar du sover for lite rubbas hunger- och mattnadshormonerna. Resultatet blir
starkare sug efter snabb energi, sarskilt socker och kolhydrater.

3. Samre fokus & minne
Hjarnan fungerar samre nar den inte fatt tillracklig vila. Du blir mer distra,
glommer smasaker och har svart att koncentrera dig.

4. Irritation & humorsvangningar
Sémnbrist gor dig mer kanslig for stress och 6kar risken for att du blir irriterad,
nedstamd eller far angestkanslor.

5. Forsamrat immunforsvar
Du blir lattare sjuk, och infektioner tar langre tid att Iaka ut. Aven sma
somnunderskott kan paverka immunforsvaret.

6. Samre traningsresultat
Du aterhamtar dig langsammare, kdnner dig svagare och har svarare att bygga
muskler. Traning bryter ner kroppen - somn bygger upp den igen.

7. Hogt blodtryck & risk for sjukdom
Kronisk somnbrist kan leda till forhojt blodtryck, insulinresistens och 6kad risk for
hjart-karlsjukdomar.

Sammanfattning

Somnbrist syns inte bara i morka ringar under 6gonen - den paverkar hela
kroppen. Om du kanner igen dig i flera av tecknen ovan ar det dags att prioritera
din s6mn. Sma forandringar kan snabbt ge stor effekt pa bade energi, humor och
halsa.

g@“/lﬂ/l/@‘/v N /l@‘/v 63@%/(& WL @/(L/Q*/l/(’f‘/l/. ”- Dalai Lama
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Kapitel 3 — Vanliga somnfdllor

Manga vill sova béttre, men fastnar i vanor som omedvetet saboterar
nattsomnen. Genom att forsta de vanligaste fallorna blir det lattare att
undvika dem - och ge kroppen de basta forutsattningarna for aterhamtning.

1. Skarmtid sent pa kvéllen

Mobil, dator och TV avger blatt ljus som lurar hjarnan att tro att det fortfarande ar
dag. Det gor det svarare for kroppen att producera melatonin, hormonet som
hjalper dig att somna.

2. Stress & oro
Tankar som snurrar kring jobb, familj eller masten haller hjarnan aktiv nar den
egentligen borde varva ner. Resultatet blir insomningssvarigheter eller ytlig sémn.

3. Alkohol
Manga tror att alkohol hjalper dem att somna - men den forsamrar
somnkvaliteten. Du sover mer oroligt, vaknar lattare och far mindre djupsomn.

4. Koffein for sent

Kaffe, te, energidrycker och till och med choklad kan halla dig vaken langt efter att
du druckit det. Koffein har en halveringstid pa upp till 8 timmar - vilket betyder att
en kopp pa eftermiddagen kan paverka natten.

5. Oregelbundna sovtider

Att lagga sig och ga upp olika tider varje dag gor det svarare for kroppen att halla
en stabil dygnsrytm. Det kan kannas som standig “jetlag” aven utan att du rest
nagonstans.

6. For varmt eller ljust sovrum
Kroppen behdver svalka for att sova djupt. Ett for varmt rum eller ljusinslapp fran
lampor och skarmar kan stora somncyklerna.

7. Tunga maltider sent
Att ata mycket eller fett sent pa kvallen gor att matsmaltningen fortsatter jobba nar
kroppen borde vila. Det kan fordr6ja insomningen och ge orolig somn.

Sammanfattning

De flesta somnproblem orsakas inte av allvarliga sjukdomar - utan av
vardagsvanor. Genom att minska skarmtiden, undvika koffein och alkohol sent och
halla sovrummet svalt och moérkt, kan du snabbt forbattra din sdmnkvalitet.
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Kapitel 4 - S6mnens 5 nycklar

Bra somn ar ingen slump. Den skapas av vanor som ger kroppen ratt signaler
att varva ner och aterhamta sig. Har ar de fem nycklarna som lagger grunden
for en djup och aterhamtande somn.

1. Rutin - hall samma tider

Kroppen alskar regelbundenhet. Nar du gar och lagger dig och vaknar pa samma
tid varje dag starker du din dygnsrytm. Det gor att du somnar snabbare och sover
djupare.

2. Miljo - skapa ditt sovrum for somn
e Svalt (16-19 grader)
e MOrkt (garna morklaggningsgardiner)
e Tyst (eller med lugn bakgrundsljudmaskering, t.ex. white noise)
e Sangen ska vara forknippad med vila, inte jobb eller tv-tittande.

3. Kost - at och drick smart
e Undvik koffein efter kl. 15.
e Hoppa over alkohol nara sanggaendet.
e At inte tunga maltider for sent.
e Vill du ha nagot pa kvallen - valj ett litet, latt mellanmal med protein.

4. Rorelse - trdna pa ratt satt

Traning forbattrar somnkvaliteten, men tidpunkten spelar roll.
Dagsljuspromenader och traning tidigare pa dagen starker dygnsrytmen. Hard
traning sent pa kvallen kan daremot gora det svarare att varva ner.

5. Nedvarvning - skapa en kvallsrutin
Att ga direkt fran aktivitet till sangen ar svart for hjarnan.

Skapa en rutin 30-60 minuter innan laggdags:
e Slack ner starka lampor
e Las en bok eller lyssna pa lugn musik
e GOr djupandning eller latt stretch
e Skriv ner dagens tankar for att "tdmma huvudet”

Sammanfattning

Genom att etablera rutiner, skapa en bra sovmiljo, tdnka pa kosten, trana pa ratt
tid och ha en tydlig kvallsrutin kan du ge kroppen de signaler den behover for djup
och aterhamtande s6mn. Sma férandringar i vardagen gor stor skillnad.
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Kapitel 5 — Somnhacks som fungerar

Ibland racker det inte med att "bara lagga sig tidigare”. Har ar nagra
beprovade knep som kan gora stor skillnad for din somnkvalitet.

1. 10-3-2-1-0-regeln
En enkel regel som hjalper kroppen att komma i balans:
e 10 timmar innan: Ingen koffein.
e 3 timmar innan: Ingen mat eller alkohol.
e 2 timmar innan: Avsluta jobb och storre uppgifter.
e 1 timme innan: Ingen skarm (mobil, dator, TV).
e 0snooze: Ga upp direkt pa morgonen - snooze gor dig bara trottare.*

2. Powernap ratt
En kort vila pa 15-20 minuter kan ge ny energi under dagen. Men sov inte langre -
da riskerar du att stéra nattens somn.

3. Magnesium & orter
Magnesium kan hjalpa kroppen att slappna av. Te med kamomill, lavendel eller
citronmeliss ar klassiska kvallsritualer som lugnar nervsystemet.

4. Journaling
Skriv ner morgondagens "att gora”-lista eller dagens tankar innan du lagger dig.
Det hjalper hjarnan att slappa taget och komma till ro.

5. Andning & avslappning
Prova enkla tekniker som 4-7-8-andning:
e Andas in 4 sekunder
e Hall andan 7 sekunder
e Andas ut 8 sekunder
e Upprepa 3-4 ganger for att sanka puls och stressniva.

6. Ljus pa morgonen
Exponera dig for dagsljus direkt pa morgonen. Det starker din dygnsrytm och gor
det lattare att somna pa kvallen.

7. Kalla duschen
En kort, sval dusch pa kvallen kan hjalpa kroppen att sanka temperaturen och
forbereda sig for djupsémn.

Sammanfattning

Sma forandringar kan goéra stor skillnad. Testa en eller tva av dessa sdmnhacks
redan ikvall och mark skillnaden. Nyckeln ar inte att prova allt pa en gang - utan att
hitta det som fungerar bast for dig.
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Kapitel 6 — S6mn & vikthedgang

Manga tror att viktminskning enbart handlar om kost och traning. Men
somnen ar den tredje, ofta bortglomda, pusselbiten. Utan bra somn blir det
mycket svarare att ga ner i vikt - dven om du ater ratt och tranar.

1. Hormonerna som styr hunger
Nar du sover for lite hander detta i kroppen:
e |Leptin (mattnadshormonet) sjunker = du kanner dig mindre matt.
e Ghrelin (hungerhormonet) stiger — du blir mer hungrig.
e Resultat: storre aptit och sug efter kaloririk mat, sarskilt socker och snabba
kolhydrater.

2. Somnbrist 6kar fettinlagring
Kortisol, kroppens stresshormon, stiger vid sémnbrist. Hoga nivaer av kortisol gor
det lattare for kroppen att lagra fett - sarskilt runt magen.

3. Mindre energi till traning
En trott kropp orkar mindre. Da sjunker motivationen till att réra sig, och du
forbranner farre kalorier under dagen.

4. Studier som visar sambandet

Forskning visar att personer som sover 5 timmar per natt gar ner betydligt mindre i
fettmassa an de som sover 8 timmar - trots samma kost och traning. Kroppen
forsvarar sig mot somnbrist genom att halla kvar mer fett.

5. Somn = den saknade pusselbiten

FOr manga ar inte problemet att de ater "fel” eller tranar for lite - utan att kroppen
aldrig far aterhamta sig. Nar somnen blir battre hamnar hormoner, aptit och
motivation i balans, och viktminskningen gar plotsligt lattare.

Sammanfattning

Somn ar lika viktig som kost och traning for att ga ner i vikt. Med bra sémn
balanseras dina hormoner, fettforbranningen 6kar och motivationen blir starkare.
Vill du lyckas langsiktigt med din viktresa behover du se somnen som din basta
allierade.
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Kapitel 7 - Ett kvéllsprogram pa 30 minuter

En bra kvallsrutin fungerar som en signal till kroppen: "Nu ar det dags att
sova.” Nar du gor samma saker varje kvall lar sig hjarnan att varva ner
snabbare, vilket gor att du somnar lattare och sover djupare. Har ar ett
enkelt program pa 30 minuter du kan bérja med redan ikvall.

Steg 1 - Slack ner (5 minuter)
e Dampa belysningen i hemmet.
e Stang av skarmar: mobil, dator och TV.
e Lat kroppen forsta att natten ar pa vag.

Steg 2 - Latt rorelse (5 minuter)
e GOr nagra minuter lugn stretch eller yoga.
e Fokusera pa langsamma rorelser och djup andning.
e Hjalper musklerna att slappna av efter dagen.

Steg 3 - Andning & avslappning (5 minuter)
Prova en enkel teknik, t.ex. 4-7-8-andning:
e Andas in 4 sekunder
e Hall andan 7 sekunder
e Andas ut 8 sekunder
e Upprepa 3-4 ganger for att sanka puls och stressniva.

Steg 4 - Reflektion (5 minuter)
e Skriv ner tre saker du ar tacksam for.
e GOr en kort "to do”-lista for nasta dag om tankarna snurrar.
e Det hjalper hjarnan att slappa kontrollen och komma till ro.

Steg 5 - Lasning eller lugn musik (10 minuter)
e Las en bok eller lyssna pa stillsam musik.
e Undvik allt som stressar, stimulerar eller paminner om arbete.
e Lat detta bli den sista signalen till kroppen innan sémn.

Sammanfattning

Pa bara 30 minuter kan du skapa en rutin som gor skillnad. Det handlar inte om
perfektion, utan om regelbundenhet. Gor kvallsprogrammet till en vana, sa
kommer bade insomningen och somnkvaliteten att forbattras.
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Kapitel 8 — Somn & livskvalitet

S6mn handlar inte bara om att vara pigg nasta dag. Det paverkar hela din
livskvalitet - fran hur du ser ut till hur du kanner dig i vardagen. Nar du
prioriterar din somn hander positiva saker pa alla plan.

1. Hud & anti-aging

Under djupsdmnen producerar kroppen tillvaxthormon som reparerar hudceller
och bygger upp vavnad. Brist pa somn ger morka ringar, blek hud och fler rynkor -
medan god somn bokstavligen gor att du ser yngre ut.

2. Hormoner i balans

Bade man och kvinnor paverkas av hormonerna under natten. SOmnbrist kan
rubba Ostrogen, testosteron och kortisol - vilket leder till trétthet, viktuppgang och
minskad motivation. Bra somn hjalper dig halla kroppen i hormonell balans.

3. Sexlust & relationer

Somnen paverkar ocksa din libido. Studier visar att personer som sover bra
upplever hogre sexlust och starkare relationer, eftersom de har mer energi och
battre humor,

4. Mental halsa & gladje

Bra somn gor dig mer stresstalig, forbattrar humoret och minskar risken for
depression och angest. Det ar en gratis "terapi” som starker hjarnan och gor
vardagen ljusare.

5. Livslangd & sjukdomsrisk

Personer som konsekvent sover 7-9 timmar per natt lever langre och har lagre risk
for hjart-karlsjukdom, diabetes och demens. SOmn ar alltsa inte bara ett verktyg
for battre halsa - det ar en investering i ett langre liv.

Sammanfattning
Nar du sover bra far du inte bara mer energi - du far battre hud, stabilare

hormoner, starkare relationer, gladare sinne och ett friskare, langre liv. So6mn ar en
av de mest kraftfulla kallorna till valmaende, och den finns alltid inom din rackvidd.

g@m@w ar deu &wé@%mwwﬂ% it i (LVE

- William Shakespear
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Kapitel 9 — Cirkadiska dygnsrytmen

Visste du att din kropp har en egen klocka som tickar dygnet runt, helt
oberoende av armbandsuret? Den kallas cirkadisk rytm och styr nastan allt -
nar du blir trott, nar du vaknar, nar du ar hungrig och till och med nar
kroppen béast aterhamtar sig.

Ljuset som styr var somn

Den viktigaste signalen for din dygnsrytm ar ljus. Nar solen gar upp skickas en
signal till hjarnan: “Nu ar det dags att vakna!”. Kroppen minskar da produktionen
av somnhormonet melatonin och hojer i stallet nivaerna av pigghetshormonet
kortisol.

Nar morkret faller gor kroppen tvartom - melatonin stiger och du kanner dig
somnig.

Nar rytmen stors

Oregelbundna sovtider, sena maltider, stress eller skarmtid pa kvallen kan rubba
rytmen. Da kdanner du dig kanske pigg sent pa natten, men seg och trott pa
morgonen. Det ar som att vara i konstant jetlag - utan att ha rest nagonstans.

Sa starker du din dygnsrytm

e Fa dagsljus pa morgonen - en promenad eller frukost vid fonstret satter igang
klockan ratt.

e Ha regelbundna tider - forsok att somna och vakna ungefar samma tid varje
dag, aven pa helgen.

e Dampa ljuset pa kvallen - undvik stark belysning och skarmar precis innan
laggdags.

e Atiratttid - kroppen gillar att matsmaltningen ocksa foljer rytmen, undvik
darfér tunga maltider sent pa kvallen.

e ROr pa dig - traning pa dagen starker rytmen, men hard traning for sent kan
gora det svarare att somna.

Sammanfattning

Nar du later din kropp fdlja sin inbyggda dygnsrytm far du lattare att somna, sover
djupare och vaknar piggare. Det ar som att samarbeta med din kropp i stallet for
att motarbeta den.
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Kapitel 10 - Dygnsrytmen och ADHD

Manga med ADHD beskriver att de blir pigga sent pa kvillen, far svart att
somna i tid och sedan kampar med att vakna pa morgonen. Det beror inte pa
dalig disciplin - utan pa att den biologiska klockan fungerar lite annorlunda.
En senarelagd rytm

Hos personer med ADHD ar den cirkadiska dygnsrytmen ofta forskjuten framat.
Det betyder att kroppen boérjar producera somnhormonet melatonin senare an
hos andra. Resultatet blir att man ar pigg nar andra ar trotta, och trott nar man

“borde” vara vaken.

Vanliga somnproblem vid ADHD
e Svart att somnai tid (“hjarnan gar pa hégvarv”).
e Seninsomning — for lite total sémn.
e Problem med att vakna och komma igang pa morgonen.
e Storre risk for insomni och oregelbundna sovmonster.

Varfoér blir det sa?

ADHD paverkar hjarnans reglering av signalsubstanser som dopamin och
noradrenalin. Dessa spelar inte bara roll for koncentration och fokus, utan ocksa
for vakenhet och sémn. Den biologiska klockan kan dessutom vara mindre kanslig
for ljus/morker-signaler, vilket gor att rytmen [att forskjuts.

Vad kan hjalpa?

e Ljus pa morgonen - kom ut i dagsljus inom 30 minuter efter att du vaknat. Om
det ar morkt ute kan en ljusterapilampa vara till hjalp.

e Morker pa kvallen - undvik skarmar och stark belysning sent pa kvallen, garna
anvand blaljusfilter.

e Regelbundenhet - forsok halla samma sov- och vakentider varje dag, aven
helger.

e Kvallsrutin - skapa en nedvarvningsritual (t.ex. bok, musik, andning) som
signalerar till kroppen att det ar dags att sova.

e Melatonin - ibland anvands melatonintillskott i samrad med lakare for att
tidigarelagga rytmen.

Sammanfattning

FOr personer med ADHD ar det vanligt med en senarelagd dygnsrytm och
svarigheter att komma ner i varv pa kvallen. Genom att anvanda ljus, morker,
rutiner och ibland medicinskt stéd kan sdmnen bli bade langre och mer
aterhamtande.
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Kapitel 11 — Checklista for battre somn vid ADHD

Checklista
e Fa dagsljus eller anvand ljusterapilampa direkt pa
morgonen
e Lagg dig och ga upp vid samma tid varje dag, aven pa
helgen

e Stang av skarmar minst 1 timme innan laggdags

e Skapa en lugn kvallsrutin (bok, musik, meditation,
andning)

e Hall kvallsmaltiderna latta och undvik koffein efter lunch

e Ha morkt, svalt och tyst i sovrummet

e Tala med lakare om melatonin eller andra insatser om
somnproblemen ar langvariga

e Var inte for hard mot dig sjalv. Ibland ar det ok att vara
den som inte gar upp med tuppen!

Fakta: ADHD och dygnsrytmen

Hos personer med ADHD borjar kroppens produktion av somnhormonet
melatonin ofta senare pa kvallen an hos andra. Det gor att man blir pigg sent, far
svart att somna och sedan kampar med att vakna pa morgonen. Det ar alltsa inte
lathet eller brist pa disciplin - utan en biologiskt forskjuten dygnsrytm.
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Kapitel 12 - Somn i klimakteriet

3. Kost & naring
e At proteinrikt kvallsmal i stallet for socker eller snabba kolhydrater. Det haller
blodsockret stabilt under natten.
e Magnesium kan hjalpa musklerna att slappna av.
e Kamomill- eller rooibos-te kan fungera som naturliga lugnare.

4. Stresshantering pa dagen
e Motion minskar vallningar och férbattrar sdmnkvaliteten - men undvik hard
traning sent pa kvallen.
e Andningsovningar eller mindfulness mitt pa dagen kan sanka stressnivaerna
och gora det lattare att somna pa kvallen.

5. Nar det behovs extra hjalp

FOr vissa kvinnor kan hormonbehandling (HRT) vara ett alternativ, eftersom den
stabiliserar 6strogen- och progesteronnivaer och darmed aven somnen. Diskutera
detta med lakare om problemen ar stora.

somn, vikt & energi i klimakteriet

Somnproblem gor det svarare att halla vikten, eftersom hungerhormonerna
hamnar i obalans. Da dkar aptiten, sarskilt foér socker och snabba kolhydrater, och
viljestyrkan blir svagare. Manga kvinnor marker att nar de lyckas férbattra sdmnen
blir det ocksa lattare att ga ner i vikt, halla energin uppe och kanna sig som sig
sjalva igen.

Sammanfattning

Somnbesvar i klimakteriet ar vanliga, men de behover inte bli permanenta. Genom
att forsta hur hormonerna paverkar kroppen och skapa rutiner som minskar oro,
reglerar temperaturen och balanserar energin kan du fa tillbaka din sémn. Nar
natterna blir battre kanns dagarna lattare - med mer energi, battre humor och en
kropp som orkar prestera.
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Kapitel 13 — 7 steg till battre somn i klimakteriet

Hall sovrummet svalt
Sank temperaturen till 16-18 grader och valj andningsbara sangklader som bomull
eller linne.

Skapa en lugnande kvallsrutin
Varva ner 30-60 minuter innan laggdags med stretch, andning eller en bok - utan
mobil och TV.

Undvik somnstorare
Hoppa over koffein efter lunch och minska pa alkohol, som férvarrar svettningar
och gor somnen ytligare.

Stabilisera blodsockret
At ett |att, proteinrikt kvallsmal istallet for socker eller snabba kolhydrater. Det
minskar nattliga uppvaknanden.

Hantera nattliga svettningar
Testa en kall dusch eller ett fotbad innan laggdags och sov med lager-pa-lager-filtar
istallet for ett tungt tacke.

Stressa ner under dagen

Trana eller promenera i dagsljus och prova mindfulness eller andning for att sanka
stressnivaerna infor kvallen.

Skriv av dig tankarna

FOr en kvallsjournal: skriv ner dagens tankar och morgondagens att-gora-lista.
Hjalper hjarnan att slappa taget och komma till ro.

Soepr
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Kapitel 14 — Vitaminer som forbéattrar din somn
Kost och naringsdamnen paverkar mer an vi tror hur latt vi somnar och hur
djupt vi sover. Vissa vitaminer och mineraler spelar en direkt roll i kroppens

produktion av hormoner och signalsubstanser som styr somnen.

Har ar nagra av de viktigaste:
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1. Magnesium - mineralen som lugnar

Magnesium hjalper musklerna att slappna av och aktiverar det
parasympatiska nervsystemet - kroppens "lugn-och-ro”-lage. Brist
pa magnesium kan ge rastlosa ben, kramper och svarigheter att
varva ner.

Finns i: Mandlar, pumpafron, spenat, mork choklad.

2. Vitamin D - solens vitamin

Laga nivaer av D-vitamin ar kopplade till samre sdmnkvalitet.
Vitamin D paverkar melatoninproduktionen och darmed din
dygnsrytm.

Finns i: Solljus, fet fisk (lax, makrill, sardiner), aggula.

3. B-vitaminer - for energi & melatonin

Sarskilt vitamin B6 och B12 ar viktiga for bildandet av serotonin och
melatonin - hormoner som reglerar somn och humor. Brist kan
gora dig mer orolig och stora dygnsrytmen.

Finns i: Kott, agg, baljvaxter, fullkornsprodukter.

4. Kalcium - samarbetar med magnesium

Kalcium hjalper hjarnan att anvanda tryptofan for att producera
melatonin. En kombination av kalcium och magnesium pa kvallen
kan darfor forbattra insomningen.

Finns i: Mejeriprodukter, gronkal, sesamfron.

5. Zink - starker somnkvaliteten

Zink ar viktigt for signalsubstanser i hjarnan och har visat sig kunna
forbattra bade sdmnens langd och djup.

Finns i: Notter, fron, kott, skaldjur.

Sammanfattning

Ratt vitaminer och mineraler kan hjalpa kroppen att slappna av, producera
melatonin och fa en mer stabil sdmn. En balanserad kost ar darfor inte bara viktig
for din vikt och energi - utan ocksa for dina natter.
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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



