
VECKA 1 

HITTA DITT 
VARFÖR
”If you fail to plan, you plan to fail” 
— BENJAMIN FRANKLIN

VECKANS UPPGIFT 
Den här första veckan vill jag att du kommer igång med ett par saker. 
Vi börjar lugnt och sedan kommer vi att försöka öka med små steg. 

KOST: Fundera över vilka produkter du handlar ofta, och som  
du skulle kunna byta ut mot hälsosammare alternativ. Kan du byta 
pasta mot bönpasta, ris mot havreris – eller köpa en müsli med lägre 
socker mängd?

SÖMN: Försök att lägga dig utan att se på skärm i sovrummet. Läs en 
bok i sängen om du behöver varva ner med något innan du somnar.

RÖRELSE (kan fördelas under dagen):

Grön dag Gul dag Röd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) 10 x 3 10 x 2 –

Knäböj 10 x 3 10 x 2 10

Armhävningar 5 x 3 5 x 2 5

Ryggresningar på mage 5 x 3 5 x 2 5

Situps 10 x 3 10 x 2 10

DETTA STÅR 
FÄRGERNA FÖR

Grön: När energin 
är på topp.

Gul: När man känner 
sig rätt pressad, 
men ändå okej.

Röd: När det är 
riktigt stressigt 
och jobbigt, och 
man bara klarar ett 
minimum.
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• GHRELIN. Kallas hungerhormon. Det ger ökad aptit och ser till 
att kroppen lagrar fett. Nivåerna av ghrelin i blodet ökar under en
strikt diet eller fasta – och gör oss hungriga.

• LEPTIN. Leptin produceras av kroppens fettlagringsceller. Leptin
talar om för hjärnan när du är mätt. Det är viktigt med en balans 
mellan leptin och ghrelin för att du ska kunna behålla en hälsosam
relation till ditt ätande.

• KORTISOL. Kortisol är känt som stresshormonet som frigörs när
kroppen är under stress. Det kan öka aptiten, orsaka överätning 
och öka mängden bukfetma.

Målet för vår hjärna – som ju tror att vi fortfarande är stenåldersmän-
niskor – är att vi snabbt ska komma tillbaka till en viktnivå som helst
är högre än när vi började med vår diet. Då har vi bättre chans att
överleva svälten nästa gång det blir ont om mat.

Det finns faktiskt studier på de amerikanska deltagarna i tv-pro-
grammet ”Biggest loser” som visar att deras ämnesomsättning fort-
farande, sex år efter att de medverkat i programmet, ligger omkring
700 kalorier lägre än innan de var med. Och även deras mättnadshor-
mon (leptin) är drygt 30 procent lägre sex år efteråt.

När programserien var över var det många av deltagarna som 
snabbt gick upp större delen av den vikt som de hade förlorat – och 
de mådde om möjligt sämre än innan.
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VARFÖR VILL DU GÖRA EN FÖRÄNDRING?
Fundera över frågorna nedan och skriv ner svaren här. Försök att formulera dina svar så tydligt du 
bara kan: 

Varför vill du göra en hälsoresa?
Svar:

Vilket är ditt mål? (Målet kan till exempel vara att gå ner eller upp ett visst antal kilon, målet 
ska vara mätbart.)
Svar:

Vad kommer det innebära för ditt liv och din livsglädje när du når ditt mål?
Svar:

Vad kommer du att kunna göra då som du inte kan göra idag?
Svar:

Hur kommer du att känna dig när du nått ditt mål?
Svar:

Vad skulle det vara värt för dig att nå ditt mål, om du kunde sätta ett pris på det i pengar?
Svar:
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LISTAN 

FÖRBERED DIN HÄLSORESA – OCH FIRA 
FRAMGÅNGARNA

När du har läst det här kapitlet om vecka 1 så hoppas jag att du har 
fått med dig några viktiga saker:
1. För att lyckas behöver du vara förberedd och ha planerat din hälso-

resa så att du får bästa möjliga förutsättningar. Ett nyårslöfte med
champagne i kroppen är inte den bästa startpunkten …

2. Att gräva djupt och verkligen hitta och förstå sitt ”varför” är avgö-
rande för att du ska lyckas när motivationen sviktar. För det kom-
mer den garanterat att göra under perioder.

3. Sätt ribban på en lagom nivå och försök inte att nå ditt mål på orea-
listisk tid. Du kommer inte klara av att göra allt perfekt, utan se till 
att kunna hantera situationerna då du faller in i gamla mönster.

4. Fira små framgångar som över tid tar dig dit du vill. Och inse att det
faktiskt är roligt att ta sig framåt. Man kan lära sig väldigt mycket av 
misstagen också. 

5. Se till att förbereda dig som inför vilken resa som helst. Utan pack-
ning, karta och kompass kommer du inte att komma långt när du
ger dig ut i skogen för att vandra. Detsamma gäller din hälsoresa.

Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Avslutande incheckning. Ringa in rätt antal stjärnor. En stjärna = okej, men jag kan bättre. 
Fem stjärnor = strålande!
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BYGG MOMENTUM ARBETA SMARTARE– INTE HÅRDARE

Om man satsar på 
träning för snabba 

resultat

Om man satsar på 
kosten för snabba 

resultat

BYGG MOMENTUM MED HJÄLP AV
FYSIKENS LAGAR
Vi vet redan att motivation inte är något att satsa på som enda bränsle
för att lyckas med sin hälsoresa. Det behövs även något annat, näm-
ligen kraft och energi, för att komma i mål. Vilken tur för oss att det
har funnits kloka personer som har tänkt ut allt vi behöver känna till 
för att lyckas.

Låt oss gå tillbaka i tiden till 1687 när sir Isaac Newton, som anses 
vara en av de främsta forskarna i världshistorien, publicerade sin bok
”Principles”. I den presenterar han sina tre rörelselagar:

1: Tröghetslagen.
2: Accelerationslagen.
3: Lagen om kraft och motkraft.
Varför är då det här relevant i en bok om hälsa? Jo, för att en hälso-

resa är helt beroende av momentum, alltså rörelse, för att lyckas. Men 
vi tar det bit för bit så kommer du att förstå vad jag menar.
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3 ENKLA ÖVNINGAR FÖR ATT MINSKA STRESS

ANDNINGSÖVNING 1, för att skapa balans.
1. Sätt dig tillrätta i en bekväm position, slappna av i axlar, slappna 

av i käkar.
2. Slappna av i magen, låt andetaget komma hela vägen ner i botten 

av lungorna, så att magen lyfter varje gång du andas in.
3. Börja sedan övningen genom att andas in genom näsan, räkna

tyst för dig själv till fyra. 
4. Andas sedan ut genom näsan samtidigt som du tyst för dig själv

räknar till fyra.
5. Upprepa det här under cirka 10 andetag.

ANDNINGSÖVNING 2, för att släppa på stress i stunden.
1. Andas in genom näsan. När du känner att andetaget är fullt, 

andas in liiite till så du fyller på till toppen av lungorna. Andas
sedan lååångsamt ut genom näsan.

2. Upprepa 2–3 gånger vid behov, använd som mikropaus i eller
efter  pressade stunder.

SKRIVÖVNING
Gör en stresslista – en så kallad brain dump. 
1. Ta fram ett tomt papper och en penna. 
2. Utan att värdera eller tänka något mer, bara skriv. Allt som kom-

mer, skriv ner utan att reflektera eller välja ut. Töm hjärnan på
allt som rör sig, allt som vill komma upp till ytan och låt det
komma ut … 

Pappret kan du arbeta vidare med, om du vill. Du kan plocka ut vik-
tiga saker som du ska åtgärda och skapa en att göra-lista. Du kan
också reflektera över saker som du skrivit ner. Finns det något som
du vill utforska vidare? Eller så slänger du bara pappret så snart du är
klar. Den här övningen hjälper till att rensa huvudet, skingra tankar
och förhoppningsvis skapa lite mer klarhet.
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10 SAKER SOM STIMULERAR DIN VAGUSNERV

1. Diafragmaandning. Djup, långsam andning med hjälp av diafrag-
man i en hastighet som motsvarar åtta andetag per minut. Detta
stimulerar vagusnerven och ökar den parasympatiska aktiviteten.

2. Uthållighetsträning. En av de långsiktiga konsekvenserna av 
regelbunden lågintensiv (aerob) träning är ett bättre samspel mel-
lan andning och hjärtrytm, till följd av kontinuerlig stimulering av 
vagusnerven.

3. Styrketräning.Styrketräning har visat sig öka aktiviteten i vagus-
nerven hos personer med olika metaboliska ohälsotillstånd som 
fetma och hjärt-kärlsjukdomar.

4. Kallbad. Att ta ett kallbad eller att duscha i vatten som är max 14 
grader varmt har visat sig stimulera vagusnerven.

5. Att sjunga. Studier på människor visar att de vibrationer som upp-
står av att sjunga, nynna eller upprepa ett mantra aktiverar vagus-
nerven.

6. Goda relationer. Att vara socialt engagerad i relationer som ger 
positiv energi, ökar vagusnervaktiviteten.

7. Skratta. Att skratta har visat sig öka aktiviteten i vagusnerven.
8. Yoga och mindfulness. Ett flertal studier har påvisat att mindful-

nessmeditation och yoga stimulerar vagusnerven.
9. Att sova på höger sida. En studie på personer med kranskärlssjuk-

dom visade något intressant. Att sova på höger sida ökar vagusner-
vens aktivitet jämfört med andra sovpositioner.

10. Omega-3. Flera studier har visat att tillskott av omega-3-fett-
syror eller konsumtion av fisk ökar aktiveringen av vagusnerven.
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VECKA 2 

BYGG OCH BEHÅLL 
MOMENTUM
”If you can find ways without any 
obstacles, it probably leads nowhere.”
— CHE GUEVARA

VECKANS UPPGIFT 
KOST: Testa att laga mat på en ny grönsak. Laga minst ett nytt recept 
som du inte provat tidigare.

STRESS: Andas tre medvetna andetag varje dag. Sätt alarmet på 
klockan så att du inte glömmer bort.

RÖRELSE (kan fördelas under dagen): 

Grön dag Gul dag Röd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) 11 x 3 11 x 2 –

Knäböj 11 x 3 11 x 2 11

Armhävningar 6 x 3 6 x 2 6

Ryggresningar på mage 6 x 3 6 x 2 6

Situps 11 x 3 11 x 2 11
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DEADLINES, MÅSTEN, KRAV …
SÅ PÅVERKAR DIN LIVSSTIL DIN HÄLSA
Låt mig börja med att klargöra en sak: stress är i grunden inte något 
farligt eller dåligt. Det är en naturlig respons, ett försvar som vår
”gamla” hjärna hela tiden använder för att skydda oss från fara. Själv-
klart vill vi ha kvar förmågan att bli stressade. För om vi hamnar i 
riktig fara vill vi ha en kropp som reagerar blixtsnabbt, och gör oss 
redo för att slåss för livet eller fly.

Men den här fullkomligt livsviktiga och naturliga reaktionen, som 
räddat oss genom mänsklighetens historia, fungerar verkligen inte
optimalt i den värld som vi nu har byggt upp. En värld där vi är stän-
digt uppkopplade, nåbara och allting är tillgängligt, alltid. 

För det som stressar oss idag är ju helt andra saker än för hundra-
tusentals år sedan. Deadlines, måsten, förväntningar, krav, tider som 
ska passas, saker som ska utföras, hämta i tid, lämna i tid. Du fattar: 
livspusslet helt enkelt. Det är ju inte någon direkt livsfara, men hjär-
nan tolkar det ändå som fara.

I små doser kan stress vara positivt och ge oss energi och motiva-
tion att hantera en utmaning. Men om stressnivåerna blir höga och
långvariga kommer det med stor sannolikhet att ha negativa effekter
på vår hälsa, både fysiskt och psykiskt. Därför tycker jag att det här är 
ett av de viktigaste områdena att skaffa kunskap om. Om vi har kun-
skap om stress – och hur vi kan hantera den – så kommer det att ha 
en positiv effekt på vår hälsa. 

VAD HÄNDER DÅ i din kropp när du är stressad? Jo, då aktiveras något 
som kallas för det autonoma nervsystemet, alltså ett automatiskt sys-
tem. Det är ständigt påslaget och sköter många livsviktiga processer 
i kroppen, utan att du behöver tänka på det. Saker som kroppstem-
peratur, hjärtrytm, matsmältning, andning, hormonreglering, blod-
tryck med mera. 

Det är som en finstämd orkester där allting ska ske i en mycket 
specifik ordning för att kroppens alla funktioner ska fungera opti-
malt. Kroppens reaktioner måste ständigt anpassas efter den situa-
tion vi befinner oss i.

Och dirigenten, den som håller i taktpinnen och styr över vem
som ska göra vad, är vår hjärna. Hjärnan tar emot och tolkar blixt-
snabbt alla signaler och besked från kroppens utsida för att upptäcka 
eventuell fara med hjälp av våra fem sinnen: syn, lukt, hörsel, smak 
och känsel. Samtidigt skannas insidan och hjärnan tar beslut om vilka
funktioner som ska prioriteras upp och vilka som ska prioriteras ner.
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Stress kan uttrycka sig på olika sätt, både fysiskt och psykiskt. 
Fysiska symtom kan vara ökad hjärtfrekvens, andning och blodtryck, 
muskelspänning, svettning och magbesvär. Psykiska symtom kan
yttra sig som oro, ångest, dåligt humör, kort stubin, maktlöshet eller
svårigheter att koncentrera sig. Men också sötsug och hunger, som
jag återkommer till – eftersom det är extra relevant för den här boken.

Det autonoma nervsystemet är uppdelat i två delar: det sympa-
tiska och det parasympatiska nervsystemet. De jobbar ihop för att
upprätthålla en balans (eller homeostas) i kroppen.

Det sympatiska nervsystemet aktiveras vid stressiga situationer
och kännetecknas av ökad hjärtfrekvens, förhöjt blodtryck, ökad
andningsfrekvens och ökad utsöndring av stresshormoner, till exem-
pel adrenalin och noradrenalin. Det ger kroppen ökad energi och för-
bereder den för att hantera en hotfull situation.

Det parasympatiska nervsystemet är aktivt när kroppen är i ett 
avslappnat tillstånd och hjälper till att sänka hjärtfrekvensen, sänka 
blodtrycketochminskautsöndringen avstresshormoner.Dethär 
systemet hjälper kroppen att återhämta sig från stressiga situationer
och att upprätthålla en lugn och avslappnad basnivå.

Utmaningen för oss är att vi idag har alldeles för många och långa 
perioder där det sympatiska nervsystemet är påslaget. På grund av
vår moderna livsstil, där vi ständigt bombarderas med intryck, har 
vi svårt att byta över till det parasympatiska så att vi får tid att läka, 
och även att ta upp näring från maten. Det är otroligt viktigt att förstå 
återhämtningens betydelse för en hållbar hälsa. 

Utmaningen för oss är att vi idag 
har alldeles för många och långa 

perioder där det sympatiska 
nervsystemet är påslaget.
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HUR KAN DU ÖVERVINNA DIN TRÖGHET?
Fundera över frågorna nedan och skriv ner svaren här.

Vad kan motivera dig att röra dig mer?
Svar: 

Vad säger du till dig själv när du inte orkar?
Svar: 

Vad kan du laga dubbla portioner av idag så du slipper laga mat i morgon?
Svar: 

Vad är det minsta du kan tänka dig att göra idag för att röra på dig mer än du brukar?
Svar: 
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Här kommer några exempel på hur motstånd kan övervinnas så att
det blir lättare att förstå och använda:

•Bara tanken på att ge sig ut och springa några kilometer känns job-
bigt för de flesta. Fokusera istället på att bara ta en kort prome-
nad runt kvarteret. När du väl har gjort förberedelserna, satt på dig
skorna och kommit utanför dörren så blir det så oerhört mycket 
lättare att fortsätta om du vill. 

• Dukanske tänkerattduborde gåtill gymmetoch träna, eftersom 
du egentligen hade bestämt det. Men din hjärna skriker åt dig att 
du är för trött och att du inte har tid. Det finns ju så mycket annat
som borde göras. Men om du istället bestämmer dig för att träna
hemma, och bara göra några enkla övningar på fem minuter, så 
kommer det inte att kännas lika jobbigt. Och när du gjort dina fem 
minuter kanske du kan ställa dig frågan om du inte kan ta en pro-
menad också.

• Du kanske tänker att du borde ”mealpreppa”, och förbereda mat-
lådor för hela veckan. Men kraften finns inte, så du väljer hellre att
skippa allt. Tänk istället att du bara ska göra din lunch i storformat. 
Det är ju inte så ansträngande; det tar ju lika lång tid att tillaga fem 
kycklingfiléer som en. Samma sak när det gäller exempelvis quinoa:
det tar lika lång tid att laga fem portioner som en. Och vips har du fem
luncher klara!

Motivation kommer ofta efter att man har satt igång. Hitta ett sätt att 
börja smått, eftersom föremål i rörelse, tenderar att fortsätta i rörelse.

Men om du istället bestämmer dig för 
att träna hemma, och bara göra några 
enkla övningar på fem minuter,så 

kommer det inte att kännas 
lika jobbigt.
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Dagen jag planerar mina inköp och min hälsovecka:

Dag/dagar jag mealpreppar: 

Dagar jag kan promenera:

Dag/dagar jag kan träna:

HUR KAN DU LÄGGA UPP DIN VECKA?
Fundera på hur du kan lägga upp din vecka så att du kan komma 
igång med att förbereda dina måltider, promenera och träna. 

Vilken dag ska du göra vad? 

När ska du planera veckans måltider och skriva inköpslista? 

När ska du handla? 

Är det enklast för dig att handla mat på nätet eller går du hellre och 
storhandlar i en butik? 

Om du har barn och familj: Kan du göra barnen delaktiga? (Om de 
är tillräckligt stora.) Kan barnen följa med och handla eller kan de 
hjälpa till att laga mat?

Ju mer du får din familj involverad desto lättare blir det att skapa en 
hållbar rutin som alla mår bra av.
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SAMMANFATTNING
JOBBA INTE MER – JOBBA SMARTARE!

Jag tycker att Isaac Newtons rörelselagar säger i princip allt du behö-
ver veta för att du ska komma igång och vidhålla momentum i ditt 
hälso arbete. Du ska göra det på ett smart sätt. Du ska inte behöva öka
dina ansträngningar, utan bara jobba smartare. Sådana regler älskar 
jag! Här är en sammanfattning av vecka 2. Kom ihåg det här:

1. Tröghetslagen säger att vi behöver tillföra en kraft för att komma 
igång. Fokusera på hur du kan starta istället för att försöka lösa hela 
uppgiften på en gång.

2. Accelerationslagen säger att både kraft och riktning är viktigt.  
Ta din resa mot ett mål som ger så snabba resultat som möjligt.

3. Lagen om reaktion och motreaktion säger så här: Om vi minskar 
eller tar bort de negativa krafterna behöver vi inte försöka hämta 
mer kraft. Då kan vi använda det vi redan har.

en natt. Det tar månader, om inte år, av konsekvent ansträngning för 
att komma till en position där man är så inkörd i sina nya vanor att 
man klarar av att komma tillbaka i sadeln oavsett vad livet kastar i 
famnen på en.

Jag ser det här hela tiden med nya klienter. De har kommit igång, 
magen fungerar bättre, sötsuget är nästan borta och de börjar bli  
riktigt pepp. Så blir de sjuka. Och i väldigt många av fallen så vill 
de trösta sig själva när de är sjuka genom att äta skräpmat med 
mycket socker, vilket drar igång hela sockersuget igen. Ju längre  
det pågår, desto svårare blir det sedan att börja om och äta riktig mat 
igen.

Detsamma gäller rörelse. Självklart ska man inte gå och träna när 
man är sjuk, men i många fall kan man efter relativt kort tid ta korta 
promenader och sedan utöka dem och gå lite längre.

Det handlar om att skapa momentum, och att bibehålla det över 
tid. För momentum är helt avgörande och du behöver se till att 
skydda det med allt du har till dess att det är så inbyggt i ditt liv att du 
inte ens tänker på det.
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Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5★★★★★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5★★★★★

Hur har du sovit? 1–5★★★★★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5★★★★★

Sötsug? 1–5★★★★★

Magen/matsmältning? 1–5★★★★★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!

Egna anteckningar och reflektioner:
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HUR KAN DU MINSKA DE NEGATIVA KRAFTERNA?

Skriv upp de 3–5 saker som du känner är de starkaste negativa krafterna i ditt liv. 
De som gör det allra svårast för dig att göra en hälsoförändring.

1

2

3

4

5

Fundera över 3 saker du kan göra för att minska eller motverka dem. 
Skriv dem här nedan.

1

2

3

Är det något du kan klara själv eller ska du ta hjälp av en vän, din chef eller kanske din 
partner för att lösa frågan? Fundera och skriv en kort handlingsplan för att börja förändra 
din situation från och med nu.

Min plan: 
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LAG3: LAGEN OM REAKTION OCH MOTREAKTION
(VERKAN OCH MOTVERKAN)
”Två kroppar påverkar alltid varandra med lika stora men motriktade 
krafter.” 
Isaac Newton

Vi har alla en sorts genomsnittlig hastighet på det vi brukar genom-
föra i livet. Det finns ofta en balans mellan hälsosamma och ohälso-
samma krafter, som på många sätt liknar Newtons tredje lag.

Det finns positiva krafter, som motivation, vilja och fokus. Men 
det finns också negativa, som stress, sömnbrist och vår vilja att göra 
för många saker på en gång.

Om vi vill komma igång med vår hälsoresa så har vi två val. Det 
första är att kämpa oss igenom de dagar då vi känner motstånd och 
negativa krafter.

Vi köttar oss igenom, helt enkelt. Vi tar en kopp kaffe till, kollar på 
en motivationsvideo på Youtube och arbetar hårdare. Det kan funka 
utmärkt en kort tid. Men långsiktigt är det en farlig väg som faktiskt 
kan leda till utbrändhet.

Det andra valet är att ta bort någon eller flera av de negativa kraf-
terna. Fundera över vad som stressar dig i livet, vad som tar mycket av 
din tid, och se om du kan minska eller helt få bort någon negativ kraft.

Några exempel: Du kan kanske bli bättre på att säga nej, undvika 
negativa miljöer eller vänner, lägga mindre kraft på att jämföra dig 
med profiler på sociala medier. Eller anpassa ditt hälsomål i tid till 
något som faktiskt känns genomförbart och inte stressande.

Vi tar en kopp kaffe till, 
kollar på en motivationsvideo på 

Youtube och arbetar hårdare.Det kan 
funka utmärkt en kort tid.
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Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!

Egna anteckningar och reflektioner:
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LAG 3: LAGEN OM REAKTION OCH MOTREAKTION
(VERKAN OCH MOTVERKAN)
”Två kroppar påverkar alltid varandra med lika stora men motriktade
krafter.”
Isaac Newton

Vi har alla en sorts genomsnittlig hastighet på det vi brukar genom-
föra i livet. Det finns ofta en balans mellan hälsosamma och ohälso-
samma krafter, som på många sätt liknar Newtons tredje lag.

Det finns positiva krafter, som motivation, vilja och fokus. Men 
det finns också negativa, som stress, sömnbrist och vår vilja att göra 
för många saker på en gång.

Om vi vill komma igång med vår hälsoresa så har vi två val. Det
första är att kämpa oss igenom de dagar då vi känner motstånd och
negativa krafter.

Vi köttar oss igenom, helt enkelt. Vi tar en kopp kaffe till, kollar på
en motivationsvideo på Youtube och arbetar hårdare. Det kan funka 
utmärkt en kort tid. Men långsiktigt är det en farlig väg som faktiskt 
kan leda till utbrändhet.

Det andra valet är att ta bort någon eller flera av de negativa kraf-
terna. Fundera över vad som stressar dig i livet, vad som tar mycket av 
din tid, och se om du kan minska eller helt få bort någon negativ kraft.

Några exempel: Du kan kanske bli bättre på att säga nej, undvika 
negativa miljöer eller vänner, lägga mindre kraft på att jämföra dig
med profiler på sociala medier. Eller anpassa ditt hälsomål i tid till 
något som faktiskt känns genomförbart och inte stressande.

Vi tar en kopp kaffe till, 
kollar på en motivationsvideo på 

Youtube och arbetar hårdare.Det kan 
funka utmärkt en kort tid.
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VECKA 3 

SÅ PÅVERKAR 
STRESS DIN 
HÄLSA OCH DITT 
ÄTANDE 
”For fast-acting relief, 
try slowing down.” 
— LILY TOMLIN

VECKANS UPPGIFT 
KOST OCH STRESS: Den här veckan vill jag att du ska träna på en sak 
som du sedan fortsätter med de kommande veckorna – med målet att 
bygga en vana för livet. Det handlar om att äta långsamt. 

6 knep för att sakta ner din måltid:
1. Lägg till 5–10 minuter på de måltider du kan.
2. Sitt alltid ner och ät.
3. Lägg ner besticken varje gång du stoppat mat i munnen.
4. Ta bort skärm eller andra distraktioner när du äter.
5. Tugga maten mycket mer än du skulle göra i vanliga fall.
6. Drick inget till maten utan ta ett glas vatten efter din måltid.

RÖRELSE (kan göras fördelat under dagen): 

Grön dag Gul dag Röd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) 12 x 3 12 x 2 –

Knäböj 12 x 3 12 x 2 12

Armhävningar 7 x 3 7 x 2 7

Ryggresningar på mage 7 x 3 7 x 2 7

Situps 12 x 3 12 x 2 12
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mellan längd och vikt, där man tar vikten delat med längden i meter 
i kvadrat. 

Och även om det kan vara värdefullt att veta så blir det ganska 
tydligt hur missvisande det blir om vi till exempel tar en vältränad 
man som är 180 cm lång och väger 85 kg med mycket muskler och ett 
midjemått på 80 cm. Han har ett BMI på 26,2 och skulle klassas som 
överviktig (ett BMI större än 25 kan visa att du har övervikt, medan 
ett BMI på 30 eller mer kan visa att du har fetma). 

Tar vi istället en man som också är 180 cm och väger 85 kg, men 
med ett midjemått på 102 cm, så har han samma BMI, men uppen-
barligen en helt annan kroppssammansättning med mindre muskler 
och mer fett.

Jag rekommenderar alla att mäta sitt midjemått samtidigt som 
man väger sig. Kom ihåg att mäta dig utan kläder eller i underkläder 
så att ditt mått inte påverkas. Det kan vara enklast att någon annan 
mäter åt dig för att du ska få ett korrekt värde. Här kommer en enkel 
guide för hur du gör:
1. Använd ett måttband.
2. Stå upp och lägg måttbandet vågrätt strax ovanför navelhöjd.
3. Känn var övre delen på höftbenet och nedre delen av revbensbågen

sitter. Lägg måttbandet runt midjan däremellan.
4. Stå så avspänt som möjligt med benen lite isär. Ta ett djupt andetag

och andas ut precis innan du mäter.
5. Mät utan att dra åt måttbandet.

Höftmåttet mäter man över rumpan eller där man är som bredast. 
Kvoten mellan midjemått och höftmått (midjemåttet delat med höft-
måttet) är något man ofta använder för att avgöra risken för över-
viktsrelaterad ohälsa. För kvinnor ska kvoten helst inte vara över 
0,80. För män ska talet helst inte vara över 1,0.

Jag rekommenderar alla att mäta sitt 
midjemått samtidigt som man väger sig.
Det kan vara enklast att någon annan 
mäter åt dig för att du ska få ett 

korrekt värde.
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Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!

Egna anteckningar och reflektioner:
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VECKA 4 

BLI KOMPIS  
MED DIN ÄMNES-
OMSÄTTNING
”All truly great thoughts are conceived 
while walking.”
— FRIEDRICH NIETZSCHE

VECKANS UPPGIFT 
KOST: Testa lite olika frukostar den här veckan. Pröva att öka mäng-
den protein och fibrer. Kan du äta mer ägg till frukosten, och kanske 
avokado? Ta reda på vilka protein-fiberkällor som finns och vad som 
funkar för dig.

SÖMN: Prova att lyssna på en kort guidad meditation (kanske fem 
minuter) när du lagt dig i sängen och gör det några gånger under 
veckan. Notera hur det känns och vilken effekt det har på dig.

RÖRELSE (kan göras fördelat under dagen): 

Grön dag Gul dag Röd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) 13 x 3 13 x 2 –

Knäböj 13 x 3 13 x 2 13

Armhävningar 8 x 3 8 x 2 8

Ryggresningar på mage 8 x 3 8 x 2 8

Situps 13 x 3 13 x 2 13



Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!

SAMMANFATTNING 
SÅ KAN DU PÅVERKA ÄMNESOMSÄTTNINGEN
Vår ämnesomsättning påverkas av fem saker: kön, ålder, genetik, 
muskelmassa och livsstil. Du kan påverka livsstil och muskelmassa.

Vardagsmotion, det vill säga all rörelse du gör under en dag utan 
att träna, är viktig för fettförbränningen. Så om det är något jag vill 
att du ska ta med dig från det här kapitlet är det att försöka öka din 
vardagsmotion. Ta varje chans du kan att röra på dig! Ta trapporna
istället för hissen, promenera istället för att ta bussen, lägg fjärrkon-
trollen en bit bort så att du måste resa dig från tv-soffan …

Vad du äter har betydelse. Mat som innehåller mycket proteiner
kickar igång din ämnesomsättning.

En annan sak vi ofta underskattar är hur stor påverkan stress har
på vår ämnesomsättning. Försök även att minska på stressen genom 
tipsen du fick i förra veckans avsnitt. Och kör aldrig aldrig, aldrig en
extrem kalorireduktion under en längre period!
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LISTAN

SÅ TAR DU DIN TRÄNING TILL EN NY NIVÅ

När vi pratar träning så är det en sak som är viktig att förstå. Vår kropp
är extremt anpassningsbar och strävar hela tiden efter att lösa upp-
giften så bra som möjligt med så liten ansträngning som möjligt. Om 
du kör samma rutin varje gång med exakt samma antal repetitioner,
set (omgångar) och vilopauser, så kommer utvecklingen att vara 
minimal efter ett tag.

Men om du istället anpassar din träning genom något som
kallas progressiv överbelastning, kan du fortsätta att utmana dig själv
och få bättre resultat (inom rimliga gränser). Det handlar dock inte 
bara om att lyfta tyngre eller springa snabbare; det finns en rad sätt 
att utmana sig på. Här kommer åtta sätt att arbeta med progressiv 
överbelastning: 
1. Öka vikten i små steg. Tänk på att inte försöka öka för ofta och
inte för mycket.
2. Öka antalet repetitioner – försök att göra en repetition till varje
träningspass. När du kan göra fyra–fem fler än tidigare kan du öka 
vikten.
3. Öka antalet set. Istället för tre set armhävningar testar du fyra.
4. Öka antalet dagar du tränar. Om du kör två gånger i veckan idag
kanske du ska testa tre.
5. Minska tiden du vilar mellan dina set. Går det att minska från 90
sekunder till 60?
6. Gör mer utmanande övningar. Testa att gå från armhävningar på 
knäna till ”riktiga” armhävningar med raka ben.
7. Träna med långsammare rörelser. Det skapar en kraftigt ökad stress
på dina muskler och nervsystemet som kommer att utmana dig rejält.
8. Håll en position i några sekunder. Se vad som händer om du stan-
nar längst ner i ett knäböj eller i en armhävning. På samma sätt som i 
punkt 7 kommer du att märka stor skillnad.

Det handlar dock inte bara om 
att lyfta tyngre eller springa 

snabbare; det finns en rad sätt att 
utmana sig på.
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VI SOVER SÄMRE ÄN NÅGONSIN
Aldrig tidigare har vi haft så många störningsmoment i våra liv, som 
stjäl tid och kvalitet från vår sömn. Sovrummet har blivit en mix av 
kontor och underhållningscentrum där vi nuförtiden får in våra mejl, 
följer allt som händer på sociala medier och har tillgång till hela värl-
dens filmer i vår telefon eller dator.

Det är inte så konstigt att sömnproblem är ett växande problem 
för oss människodjur! Och det kan man bland annat se på det stän-
digt växandeutbudetav olika tillskott och tjänster som ska hjälpa 
oss att sova bättre.

Sett ur ett hälsoperspektiv så finns det faktiskt få saker som är så 
viktiga för oss som att få en bra sömn. Det är fundamentet i både vår 
fysiska och psykiska hälsa. Låt oss gå igenom vad som faktiskt hän-
der i kroppen när vi sover – och om vi inte får sova tillräckligt. Jag ska 
även ge dig strategier som du kan använda för att optimera din sömn.

6 SUPERTIPS FÖR ATT

FÖRSTÖRA DIN SÖMN

Tänk på 
jobbproblem

Ät precis före 
läggdags

Träna hårt på 
kvällen

Drick mycket alkohol

Drick mycket kaffe 
sent på dagen

Kolla skärm i sängen
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EFFEKTIV TRÄNING NÄR DU HAR ONT OM TID

KONDITIONSTRÄNING: INTERVALLER I BACKE
Ett tips till dig som har ont om tid är att träna intervaller, gärna  
i backe. Att springa så fort du kan uppför en backe i cirka 20 
sekunder, vila 2–3 minuter och sedan upprepa 5–7 gånger, är en helt 
otroligt effektiv träning som jag verkligen kan rekommendera. Den 
är också väldigt skonsam för lederna, om man som jag har knäpro-
blem, eftersom belastningen på knäna är mindre i uppförsbacke än 
i nerförsbacke.

STYRKETRÄNING: JOBBA MED STORA MUSKELGRUPPER
När det gäller styrketräning så kan du göra den hur avancerad som 
helst, beroende på vilken ambitionsnivå du har. Men jag utgår från 
att du inte främst är ute efter att tävla i bodybuilding, utan vill bygga 
en stark och hälsosam kropp och att må bra. Har du ont om tid och 
vill tillbringa så lite tid som möjligt i gymmet är mitt givna tips att 
fokusera på basövningarna. 

Med basövningar inom styrketräning menar man övningar där flera 
muskelgrupper används samtidigt för att genomföra rörelsen. De fem
vanligaste basövningarna är: 
1. Marklyft
2. Knäböj
3. Bänkpress
4. Chins (en övning där du drar dig upp i en stång, med handflatorna 

från dig, tills hakan är över stången, och sedan sänker dig ner igen)
5. Axelpress

Och om jag bara får välja en av dem så är det definitivt marklyft, efter-
som du där tränar fler muskler än i någon annan övning: ben, rumpa, 
rygg, baksida axlar, nacke, underarmar och greppstyrka. Har du bara 
15–20 minuter att träna så är marklyft ett fantastiskt val. (Men du 
måste självklart ha lärt dig att lyfta korrekt.) 

Om jag kör hemma utan vikter så blir det nog burpees (en mix 
av knäböj, armhävningar och upphopp), som både är hemsk och 
underbar på samma gång. Med den övningen kan man, på bara några 
minuter, fullständigt köra slut på kroppen utan att flytta sig från  
vardagsrummet.
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VECKANS UPPGIFT
KOST: Har du låg energi innan du ska träna? Strax före ett tränings-
pass kan du faktiskt fylla på med lite snabbare kolhydrater eftersom 
blodsockret snabbt förs ut till musklerna. Ät en banan eller ta några 
russin om du behöver en boost.

SÖMN: Har du en bastu på gymmet eller någonstans i din närhet, så 
prova att basta på eftermiddagen eller gärna på kvällen. När kropps-
temperaturen höjs innan läggdags börjar kroppen omedelbart arbeta 
för att sänka temperaturen till normala nivåer igen. Nedkylningen för 
att normalisera kroppstemperaturen har en sövande effekt som gör 
dig lugn och avslappnad så att du somnar bättre.

RÖRELSE (kan fördelas under dagen): 

Grön dagGul dagRöd dag

Promenad45 min30 min20 min

Krysshopp (jumping jacks)16 x 316 x 2–

Knäböj16 x 316 x 216

Armhävningar11 x 311 x 211

Ryggresningar på mage11 x 311 x 211

Situps16 x 316 x 216

I slutet av kapitlet kan du checka av din utveckling.

har jag dock haft ett av mina längsta uppehåll på många år – jag trä-
nade inte på gymmet på nio dagar. Det kändes helt barockt. Och det 
tog ett par gånger innan det kändes naturligt och bra att träna igen 
efter det. Men jag hoppas att även du, om du inte redan är det, kom-
mer att bli träningsberoende. Det är ju så underbart att röra på sig!
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VECKA 5 

SOV DIG TILL 
BÄTTRE HÄLSA
”The best bridge between despair and hope 
is a good night’s sleep.”
— E. JOSEPH COSSMANN

VECKANS UPPGIFT 
KOST: Se till att ditt sista mål inte intas senare än klockan 20.00. 
Annars riskerar du att matsmältningen påverkar din sömn negativt. 
Om det är möjligt, försök att inte äta efter 18.00. Notera hur det 
påverkar din sömnkvalitet. Blir du hungrig på kvällen kan du dricka 
ett glas vatten eller örtte.

SÖMN: Testa olika kvällsrutiner för att varva ner och hitta det som 
passar dig allra bäst. Funkar det att ta ett varmt bad, läsa en bok, 
skriva ner dagens tankar eller att meditera?

RÖRELSE (kan fördelas under dagen):

Grön dag Gul dag Röd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) 14 x 3 14 x 2 –

Knäböj 14 x 3 14 x 2 14

Armhävningar 9 x 3 9 x 2 9

Ryggresningar på mage 9 x 3 9 x 2 9

Situps 14 x 3 14 x 2 14



Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

SAMMANFATTNING
ÄNDRA DINA SOVRUTINER STEG FÖR STEG
Som du förstår hänger allt jag skriver om ihop: mat, rörelse, stress, 
ämnesomsättning, sömn … Allt påverkar vår hälsa. Men får vi inte
sömnen att fungera, ja då faller det mesta ihop. Så här vill jag verkli-
gen att du funderar över hur du sover och vilka av mina tips du kan
börja implementera i ditt liv redan idag. Och ta det stegvis. Kör inte
allt på en gång utan börja med att sätta en eller två nya vanor. Sedan 
lägger du till ännu en förändring när du känner dig redo.

Checka in veckan!

Egna anteckningar och reflektioner:
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VECKA 6 

MAXA  
MOTIVATIONEN 
”We are what we repeatedly do. 
Excellence, then, is not an act, but a 
habit.” 
– WILL DURANT

VECKANS UPPGIFT 
KOST: Testa olika mellanmål den här veckan. Försök att hitta det som 
funkar bäst för dig på vardagar. Är det något du kan/behöver förbe-
reda kvällen innan, som en ”overnight oat”? Eller funkar det med ägg 
eller kvarg? Googla, leta efter spännande recept och experimentera!

STRESS: Känn efter hur din stressnivå påverkas av styrketräning jäm-
fört med promenader. Gör samma sak med maten, oavsett om du 
ätit ”bra” eller ”dåligt”. Skriv gärna ner dina känslor. Det här är en bra 
metod för att observera hur din stressnivå påverkas av olika aktivite-
ter och matval. 

RÖRELSE (kan fördelas under dagen):  

Grön dag Gul dag Röd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) 15 x 3 15 x 2 –

Knäböj 15 x 3 15 x 2 15

Armhävningar 10 x 3 10 x 2 10

Ryggresningar på mage 10 x 3 10 x 2 10

Situps 15 x 3 15 x 2 15



ÖVNING

IDENTIFIERA DINA STÖRSTA FALLGROPAR 
Vilka är dina största utmaningar i den här hälsosatsningen? Vad 
kan få dina ambitioner på fall? Är det att jobbet kommer i vägen för 
den inplanerade träningen eller att göra matlådor, att du dricker för 
mycket alkohol eller att sötsuget sätter in varje eftermiddag?

Skriv ner dina tre vanligaste fallgropar här:

1

2

3

Fundera nu över vad du kan göra för att undvika ”två i rad”. Du 
 känner dig själv bäst, men några tips kan vara att gå igenom ditt 
arbetsschema, se till att du inte hoppar över måltider under dagen 
eller att sänka kraven på den hälsoaktivitet du tänkt göra. 

Skriv ner dina strategier här:

1

2

3

Kom ihåg: Att leva hälsosamt innebär inte att man måste ge upp all 
mat och dryck som man tidigare har förknippat med njutning, men 
som man vet inte är bra för hälsan. Det handlar om att, över tid, äta 
och dricka det mindre ofta. Du kommer gradvis att märka att det du 
tidigare njutit av i många fall är en falsk njutning. En njutning som du 
egentligen inte behöver om du minskar stressen och pressen i ditt liv. 

- AX 12 juni Johannes_inlaga_ORIGINAL.indd   144- AX 12 juni Johannes_inlaga_ORIGINAL.indd   144 2023-06-13   10:232023-06-13   10:23

Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

SAMMANFATTNING
ÄNDRA DINA SOVRUTINER STEG FÖR STEG
Som du förstår hänger allt jag skriver om ihop: mat, rörelse, stress, 
ämnesomsättning, sömn … Allt påverkar vår hälsa. Men får vi inte
sömnen att fungera, ja då faller det mesta ihop. Så här vill jag verkli-
gen att du funderar över hur du sover och vilka av mina tips du kan
börja implementera i ditt liv redan idag. Och ta det stegvis. Kör inte
allt på en gång utan börja med att sätta en eller två nya vanor. Sedan 
lägger du till ännu en förändring när du känner dig redo.

Checka in veckan!

Egna anteckningar och reflektioner:
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Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!

Egna anteckningar och reflektioner:
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3
4

LISTAN

SÅ PÅVERKAR SÖMNBRIST DIN HÄLSA

Några forskningsbaserade fakta om hur sömnbrist påverkar oss:
1. Vårt immunförsvar fungerar sämre när vi sover dåligt och det gör 

oss mer mottagliga för virus och bakterier och vi drabbas lättare av 
infektioner.

2. Viktiga hormoner kommer ur balans: Sömnbrist gör att nivån av 
leptin, som signalerar till hjärnan att du är mätt och dämpar aptiten,
sjunker. Samtidigt ökar hormonet ghrelin, som stimulerar hunger.

3. För lite sömn under en längre tid ökar produktionen av kortisol, 
kroppens stresshormon. Kortisol påverkar bland annat lagring av 
fett i buken.

4. Dåliga sömnvanor kan också påverka risken för att utveckla över-
vikt eftersom personer med sömnbrist väljer större portioner än 
personer utan sömnbrist.

5. Sömnbristen kan få nivåerna av endokannabinoider – en typ av
kroppsegna hormoner och signalsubstanser – att stiga i blodet. Det
gör att vi känner av en extra belöning när vi stoppar i oss fet och 
kaloririk mat.

6. Vi tappar också impulskontrollen när vi sover för lite, och det gör 
att det kan vara svårt att motstå ätbara frestelser på dagen – trots 
att vi vet att det inte är ett bra val.

7. Sömnbrist har också en negativ inverkan på vår mentala hälsa. För
lite sömn under en lång tid har kopplats till ökad risk för depres-
sion, ångest och andra psykiska problem.

Obs! Det här är bara ett urval av hälsokonsekvenser, men som du ser
är det livsviktiga faktorer.

Koffeinet i kaffe binder till samma receptorer i hjärnan som ade-
nosin, vilket blockerar dina trötthetssignaler. Därför ska du undvika 
att dricka kaffe på eftermiddagen, eftersom det kan göra det svårare
att somna.

Att sova dåligt då och då är inte ett problem. Kroppen kompense-
rar bristen för sömn nästa natt. Då blir sömnen djupare och av bättre
kvalitet.  

Men att under en längre tid sova dåligt och inte ge sig tid till åter-
hämtning sliter på oss. Var gränsen går är individuellt, men om du
ofta känner dig trött, har spänningshuvudvärk, får problem med min-
net, blir irriterad, får humörsvängningar och ofta vaknar på natten
– då är det starka varningssignaler att du behöver ta tag i problemet.
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VECKA 7 

TRÄNING 
– MEDICIN FÖR
KROPP OCH SJÄL
”You’re only one workout away 
from a good mood.”
— ANONYM

VECKANS UPPGIFT 
KOST: Har du låg energi innan du ska träna? Strax före ett tränings-
pass kan du faktiskt fylla på med lite snabbare kolhydrater eftersom 
blodsockret snabbt förs ut till musklerna. Ät en banan eller ta några 
russin om du behöver en boost.

SÖMN: Har du en bastu på gymmet eller någonstans i din närhet, så 
prova att basta på eftermiddagen eller gärna på kvällen. När kropps-
temperaturen höjs innan läggdags börjar kroppen omedelbart arbeta 
för att sänka temperaturen till normala nivåer igen. Nedkylningen för 
att normalisera kroppstemperaturen har en sövande effekt som gör 
dig lugn och avslappnad så att du somnar bättre. 

RÖRELSE (kan fördelas under dagen): 

Grön dag Gul dag Röd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) 16 x 3 16 x 2 –

Knäböj 16 x 3 16 x 2 16

Armhävningar 11 x 3 11 x 2 11

Ryggresningar på mage 11 x 3 11 x 2 11

Situps 16 x 3 16 x 2 16
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 Muskler har en större energiförbrukning i vila än vad fettvävnad 
har. Det innebär att en större muskelmassa ger effektivare fettförbrän-
ning. Som bonus blir din kropp också bättre på att hantera den glyke-
miska belastningen från socker och stärkelse.

 När det gäller livsstil är det ett par hormoner som har extra stor 
påverkan. Främst är det stresshormonerna adrenalin och kortisol. En
ökning av stresshormoner på kort sikt, som efter hård träning, har 
en positiv effekt. Om du däremot lever med kronisk stress så påver-
kar det metabolismen negativt. Kroppen går in i överlevnadsläge och
drar ner på ämnesomsättningen.

VARDAGSMOTION: NEAT
Non-exercise activity thermogenesis (NEAT) kan man översätta 
med vardagsmotion. Det syftar på den energi som förbränns när vi 
utför aktiviteter som inte är regelrätt motion eller träning, till exem-
pel att promenera, stå upp, göra hushållssysslor eller fixa i trädgården. 

NEAT är en viktig del av den totala energiförbrukningen i krop-
pen, men glöms ofta bort när vi pratar hälsa och viktreglering, efter-
som mängden kalorier du bränner genom vardagsmotion jämfört 
med gymträning är betydligt större.

 Tänk dig en timme på gymmet jämfört med sexton timmar av
vaken tid där du går, står och rör på dig. Därför är min rekommenda-
tion att du ska fokusera mer på att röra dig i vardagen än på att stressa 
över att du måste gå till gymmet.

 Försök att få till någonstans mellan 7 000 och 10 000 steg
per dag. Det är faktiskt ett realistiskt mål för de allra flesta. Du behö-
ver inte köpa någon dyr stegräknare eller ladda ner någon app. Det 
finns redan i din telefon. Så kom ihåg: vi siktar på 10 000 steg om 
dagen!

Därför är min rekommendation  
att du ska fokusera mer på att röra dig  
i vardagen än på att stressa över att  

du måste gå till gymmet.
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Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5★★★★★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5★★★★★

Hur har du sovit? 1–5★★★★★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5★★★★★

Sötsug? 1–5★★★★★

Magen/matsmältning? 1–5★★★★★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!

SAMMANFATTNING 
SÅ KAN DU PÅVERKA ÄMNESOMSÄTTNINGEN
Vår ämnesomsättning påverkas av fem saker: kön, ålder, genetik, 
muskelmassa och livsstil. Du kan påverka livsstil och muskelmassa.

Vardagsmotion, det vill säga all rörelse du gör under en dag utan 
att träna, är viktig för fettförbränningen. Så om det är något jag vill 
att du ska ta med dig från det här kapitlet är det att försöka öka din 
vardagsmotion. Ta varje chans du kan att röra på dig! Ta trapporna
istället för hissen, promenera istället för att ta bussen, lägg fjärrkon-
trollen en bit bort så att du måste resa dig från tv-soffan …

Vad du äter harbetydelse. Mat som innehåller mycket proteiner
kickar igång din ämnesomsättning.

En annan sak vi ofta underskattar är hur stor påverkan stress har
påvår ämnesomsättning. Försök ävenattminska påstressengenom 
tipsen duficki förra veckans avsnitt. Och kör aldrigaldrig, aldrigen
extrem kalorireduktion under en längre period!
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Egna anteckningar och reflektioner:

Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!
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LISTAN

SÅ TAR DU DIN TRÄNING TILL EN NY NIVÅ

När vi pratar träning så är det en sak som är viktig att förstå. Vår kropp
är extremt anpassningsbar och strävar hela tiden efter att lösa upp-
giften så bra som möjligt med så liten ansträngning som möjligt. Om 
du kör samma rutin varje gång med exakt samma antal repetitioner,
set (omgångar) och vilopauser, så kommer utvecklingen att vara 
minimal efter ett tag.

Men om du istället anpassar din träning genom något som
kallas progressiv överbelastning, kan du fortsätta att utmana dig själv
och få bättre resultat (inom rimliga gränser). Det handlar dock inte 
baraom att lyftatyngreeller springasnabbare;det finns enrad sätt 
att utmana sig på. Här kommer åtta sätt att arbeta med progressiv 
överbelastning: 
1. Öka vikten i små steg. Tänk på att inte försöka öka för ofta och
inte för mycket.
2. Öka antalet repetitioner – försök att göra en repetition till varje
träningspass. När du kan göra fyra–fem fler än tidigare kan du öka 
vikten.
3. Öka antalet set. Istället för tre set armhävningar testar du fyra.
4. Öka antalet dagar du tränar. Om du kör två gånger i veckan idag
kanske du ska testa tre.
5.Minska tiden duvilar mellan dina set.Går det att minska från 90
sekunder till 60?
6. Gör mer utmanande övningar. Testa att gå från armhävningar på 
knäna till ”riktiga” armhävningar med raka ben.
7. Träna med långsammare rörelser. Det skapar en kraftigt ökad stress
på dina muskler och nervsystemet som kommer att utmana dig rejält.
8. Håll en position i några sekunder. Se vad som händer om du stan-
nar längst ner i ett knäböj eller i en armhävning. På samma sätt som i 
punkt 7 kommer du att märka stor skillnad.

Det handlar dock inte bara om 
att lyfta tyngre eller springa 

snabbare; det finns en rad sätt att 
utmana sig på.
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VECKA 8 

STORSTÄDA 
KROPPEN MED 
FASTA
”To lengthen thy life, lessen thy meals.” 
— BENJAMIN FRANKLIN

VECKANS UPPGIFT 
KOST: Testa att dricka en ”bulletproof coffee” varje morgon den här 
veckan om du vill prova att inte äta före lunch. (Se recept längre fram 
i kapitlet). 

SÖMN: Notera hur din sömnkvalitet påverkas om du experimente-
rar med fasta den här veckan. Man brukar få en klart mycket bättre 
sömnkvalitet när man fastar eftersom pulsen sänks. Hela ditt system 
får vila under matuppehållet, och kroppen hinner återhämta sig.

RÖRELSE (kan fördelas under dagen):

Grön dag Gul dag Röd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) 17 x 3 17 x 2 –

Knäböj 17 x 3 17 x 2 17

Armhävningar 12 x 3 12 x 2 12

Ryggresningar på mage 12 x 3 12 x 2 12

Situps 17 x 3 17 x 2 17



Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!

SAMMANFATTNING
HITTA METODEN SOM PASSAR DIG
Att fasta är ett effektivt verktyg för dig som på kort tid vill få tydliga 
hälsoeffekter. Det är gratis, är superenkelt och du sparar både tid och 
pengar. Fasta har väldigt många stora fördelar, alltså.

Fasta är något helt annat än svält. När du svälter är du ofrivilligt 
utan mat – när du fastar avstår du frivilligt från mat och vissa drycker 
under en kortare period. Att dricka vatten, te och kaffe är okej när 
du fastar.

Fasta har funnits i många kulturer sedan urminnes tider. När man 
pratar om fasta idag menar man oftast periodisk fasta, du har några 
timmar per dygn då du inte äter. Det finns till exempel 5:2, 12:12 och 
16:8-fasta. Det är viktigt att du testar dig fram för att hitta den metod 
som passar just dig bäst istället för att lyssna på vad andra säger.
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FASTA – EN STORSTÄDNING AV KROPPEN
En av de viktigaste effekterna av att fasta är att kroppen får tid att 
städa upp ordentligt. Processen kallas autofagi, och är något som sker
naturligt: kroppens celler bryter ner och återvinner defekta protei-
ner och cellkomponenter. Autofagi är något som intresserat många
forskare. År 2016 fick den japanska professorn Yoshinori Ohsumi 
Nobelpriset i medicin, sedan han studerat och klarlagt mekanis-
merna bakom autofagi.

Ordet autofagi kommer från grekiskan, där ”auto” betyder ”själv” och 
”phagein” betyder ”att äta”. Forskning har visat att autofagi kan ha 
många positiva hälsoeffekter. Processen …

… hjälper till att förebygga åldrande genom att minska uppkom-
sten av defekta celler och proteiner i kroppen.

… förbättrar immunsystemets förmåga att bekämpa infektioner 
genom att bryta ner virus och bakterier.

… minskar inflammationer i kroppen genom att bryta ner defekta
celler som kan orsaka inflammation.

… förebygger cancer genom att eliminera celler med dna-skador
och defekta proteiner som kan leda till tumörbildning.

… förhindrar ansamling av skadade celler och proteiner som är 
förknippade med neurodegenerativa sjukdomar, som Alzheimers 
sjukdom och Parkinsons sjukdom.

VEM BÖR INTE FASTA?
Även om bevisen för hälsoeffekterna av att fasta är övertygande, finns 
det vissa grupper som bör avstå. Det kanske låter självklart, men om
du är under 18 år eller underviktig (med ett BMI under 18,5), så ska 
du absolut inte fasta. Du ska inte heller fasta om du är gravid eller 
ammar.

Detsamma gäller om du har – eller har haft – ett problematiskt 
förhållande till mat med ätstörningar. Jag har själv sett hur tanken att 
avstå från mat kan trigga beteenden där personer nästan blir höga av
att inte äta. Den som sedan tidigare har svårt att känna var gränsen
går mellan hälsosam fasta och självsvält ska absolut inte prova detta. 

Den som har hormonella problem på grund av utmattningssyn-
drom eller någon annan stressrelaterad sjukdom ska också helst avstå 
från fasta – men det är lite beroende på vilken fas man befinner sig i.

Sist men inte minst: om du har något allvarligt medicinskt till-
stånd bör du rådfråga din läkare innan du överväger att fasta.
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LISTAN

9 HÄLSOEFFEKTER AV ATT FASTA

Fasta kan ha olika hälsoeffekter på kroppen, beroende på hur länge 
man fastar och vilket hälsotillstånd man har i utgångsläget. Här är
några av de viktigaste hälsoeffekterna som är kopplade till fasta: 
1. Fasta kan hjälpa till att minska kroppsvikten genom att kalori-

intaget minskar och fettförbränningen ökar.
2. Insulinkänsligheten förbättras, vilket kan minska risken för typ 

2-diabetes och andra metabola sjukdomar.
3.Hjärthälsan förbättras genom sänkt blodtryck, minskat kolesterol

och förbättrad hjärtytm.
4.Fasta kanminska inflammationer,vilket kanledatill färrekroniska 

sjukdomar.
5. Autofagin, där kroppen bryter ner och återvinner defekta celler 

och proteiner, ökar. Detta kan hjälpa till att förebygga åldrande och
sjukdomar. (Mer om det nedan.)

6.Fasta kan skydda hjärnan mot neurodegenerativa sjukdomar som 
alzheimer, genom att öka produktionen av ett protein som främjar
tillväxten och överlevnaden av nervceller i hjärnan (BDNF).

7.Ökad mängd tillväxthormon, vilket leder till ökad fettförbränning
och ökad muskeltillväxt.

8.Våra aptithormoner kalibreras så att vi inte blir lika hungriga. Den 
som fastar regelbundet upplever en ökad mättnad av några få, 
större portioner på kortare tid, jämfört med flera mindre portio-
ner utspriddaöverfler tillfällen samma dygn. Dettatrots attden 
sammanlagda mängden kalorier är densamma. 

9. Immunförsvaret stärks genom ökad produktion av vita blod-
kroppar.
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LISTAN

9 HÄLSOEFFEKTER AV ATT FASTA

Fasta kan ha olika hälsoeffekter på kroppen, beroende på hur länge 
man fastar och vilket hälsotillstånd man har i utgångsläget. Här är
några av de viktigaste hälsoeffekterna som är kopplade till fasta: 
1. Fasta kan hjälpa till att minska kroppsvikten genom att kalori-

intaget minskar och fettförbränningen ökar.
2. Insulinkänsligheten förbättras, vilket kan minska risken för typ 

2-diabetes och andra metabola sjukdomar.
3. Hjärthälsan förbättras genom sänkt blodtryck, minskat kolesterol

och förbättrad hjärtytm.
4. Fasta kan minska inflammationer, vilket kan leda till färre kroniska 

sjukdomar.
5. Autofagin, där kroppen bryter ner och återvinner defekta celler 

och proteiner, ökar. Detta kan hjälpa till att förebygga åldrande och
sjukdomar. (Mer om det nedan.)

6. Fasta kan skydda hjärnan mot neurodegenerativa sjukdomar som 
alzheimer, genom att öka produktionen av ett protein som främjar
tillväxten och överlevnaden av nervceller i hjärnan (BDNF).

7. Ökad mängd tillväxthormon, vilket leder till ökad fettförbränning
och ökad muskeltillväxt.

8. Våra aptithormoner kalibreras så att vi inte blir lika hungriga. Den 
som fastar regelbundet upplever en ökad mättnad av några få, 
större portioner på kortare tid, jämfört med flera mindre portio-
ner utspridda över fler tillfällen samma dygn. Detta trots att den 
sammanlagda mängden kalorier är densamma. 

9. Immunförsvaret stärks genom ökad produktion av vita blod-
kroppar.
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VECKA 9 

MÄT DIN HÄLSA
”Most people have no idea how good their 
body is designed to feel.”
— KEVIN TRUDEAU

VECKANS UPPGIFT 
KOST: Testa att äta nya saker som också påverkar din tarmhälsa. 
Notera resultatet när du går på toaletten. Hur lång tid tar det från att 
du ätit rödbeta tills du ser resultatet? Vad händer om du äter extra 
mycket fiberrika grönsaker en dag? Experimentera och fundera själv 
över vad du kan prova.

SÖMN: Testa att ta din promenad på morgonen innan du har ätit fru-
kost den här veckan. Försök att komma ut åtminstone 20 minuter så 
att du kan reglera dina sömn- och stresshormoner på bästa sätt. 

RÖRELSE (kan fördelas under dagen): 

Grön dag Gul dag Röd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) 18 x 3 18 x 2 –

Knäböj 18 x 3 18 x 2 18

Armhävningar 13 x 3 13 x 2 13

Ryggresningar på mage 13 x 3 13 x 2 13

Situps 18 x 3 18 x 2 18



4. GÖR EN ÅRLIG HÄLSOKONTROLL
Jag rekommenderar att du genomför en ”hälsobesiktning” en gång 
om året. Då får du värdefull kunskap om hur det står till på insidan 
av din kropp. Du får även möjlighet att åtgärda eventuella brister och 
problem långt innan de blir kroniska eller livshotande.

Jag använder mig av privata aktörer som Werlabs eller Svensk 
provtagning och gör deras större hälsokontroller. En lite större kon-
troll kostar 1 500–2 000 kronor och kan göras på många ställen i 
landet. 

Det jag är speciellt intresserad av är mina nivåer av vitaminer, 
mineraler och hormoner. När jag har testat mig vet jag om jag behö-
ver komplettera med kosttillskott för att optimera mina nivåer.

Som man vill jag även hålla koll på testosteronet, eftersom det 
går ner hos alla män från 30-årsåldern. Lever man dessutom ett liv 
med mycket stress så kan nivåerna sjunka rejält, vilket man märker på 
en minskad lust och energi. Våra könshormoner har en väldigt stark 
påverkan på hur vi upplever livet.

Det är viktigt för alla att kolla upp sina blodfetter och sitt blod-
tryck för att säkerställa att man inte har risk för hjärt-kärlproblematik. 
Bara för att man inte är överviktig betyder det inte att man automa-
tiskt har bra värden.

Att kolla upp sitt långtidsblodsocker (HbA1c) är också något jag 
rekommenderar, eftersom det är en bra indikator på om man ligger i 
riskzonen för att utveckla typ 2-diabetes.

Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!
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VECKA 10 

HANTERA DIN 
KRYPTONIT
”Don’t try to be perfect. Just try to be 
better than you were yesterday.”
— ANONYM

VECKANS UPPGIFT 
KOST: Testa att promenera 10–15 minuter efter maten för att balan-
sera blodsockret efter att du ätit. Det kommer garanterat att minska 
ditt sug efter sötsaker och göra att du blir piggare.

STRESS: Pröva att göra en kortare andningsövning så många gånger du 
kan den här veckan. Sök på ”breathwork session” eller ”breathwork 
meditation” på Youtube och välj något som känns rätt för dig. 

RÖRELSE (kan fördelas under dagen): 

Grön dag Gul dag Röd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) 19 x 3 19 x 2 –

Knäböj 19 x 3 19 x 2 19

Armhävningar 14 x 3 14 x 2 14

Ryggresningar på mage 14 x 3 14 x 2 14

Situps 19 x 3 19 x 2 19
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LISTAN

6 STRATEGIER SOM HJÄLPER DIG ATT LYCKAS

Som du lärde dig i vecka 2, är Isaac Newtons rörelselagar aktuella 
både för att komma igång och för att fortsätta. Och det är ju väldigt 
mycket enklare att fortsätta sin rörelse när man väl har kommit igång 
så bra som du nu har gjort. Det kan dock hända saker på vägen som 
gör att du tappar farten eller kommer av dig helt. Kanske blir du själv 
eller en anhörig sjuk, eller så inträffar något annat negativt som gör 
att du kommer ur dina rutiner. Då blir det viktigt att komma tillbaka 
så snabbt som möjligt, utifrån den nya verklighet du befinner dig i. 

Så, den här veckan tänkte jag att vi går igenom ett antal strategier 
som jag vet fungerar bra. Jag vill hjälpa dig att behålla dina nya, hälso-
samma vanor under resten av livet. 

1. TÄNK SMART NÄR DET GÄLLER DINA MÅL
Det har ju handlat mycket om mål i boken, och att löpande uppdatera
sina mål är värdefullt. Stora och långsiktiga mål är bra, men det är 
också viktigt att ha mindre och konkreta mål som ligger nära i tiden.
Annars är det lätt att man tappar fokuset under vägen. Själv brukar 
jag arbeta med ett mellanlångt perspektiv – på ett år. Jag brukar vara 
noga med att sätta SMARTa mål, vilket står för:

S – SPECIFIKT: Istället för att sätta ett allmänt mål som ”Jag vill gå 
ner i vikt”, försök att vara mer specifik och sätta ett mål som ”Jag vill 
gå ner 5 kilo”.
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M – MÄTBART: Målen bör vara mätbara så att du kan följa din fram-
gång. Att ha ett mätbart mål ger dig också motivation och återkopp-
ling under resans gång. Så om ditt mål är att gå ner i vikt kanske det 
kan göras på 12 veckor.

A – ATTRAKTIVT: Målet ska vara realistiskt och möjligt att uppnå. 
Sätter du målet för högt kan det vara kontraproduktivt, alltså mot-
satsen till motiverande, och göra att du lägger ner hela satsningen. 
Så försök att sätta ett mål som är utmanande, men ändå överkomligt.

R – RELEVANT: Fundera på varför du vill uppnå detta mål och hur 
det kommer att bidra till din övergripande hälsa och välbefinnande.
Behöver du uppdatera dig här går du bara tillbaka till vad vi pratade 
om i vecka 1.

T – TIDSBESTÄMT: Att sätta en tidsram för ditt mål hjälper dig att 
hålla dig motiverad och ger dig en konkret deadline att arbeta mot. 
Så sätt en tidsgräns för när du vill ha uppnått ditt mål.

Mitt bästa råd när det gäller mål är ju också att göra dem så synliga 
som möjligt så att du ser dem varje dag, gärna flera gånger om dagen.
Jag har mitt mål på min telefon, men det funkar också bra att skriva 
målet på en lapp och sätta upp på kylskåpsdörren.

2. PLANERA OCH ANPASSA DINA RUTINER
Att skapa rutiner för att bygga hälsosamma vanor är helt avgörande 
för att du ska kunna behålla dem över tid. Det är viktigt att vara  
tålmodig och inte ge upp för tidigt. Och även här kan saker hända i 
livet som gör att du kan komma ur dina tidigare rutiner – så glöm inte 
att se över din plan kontinuerligt.

Planering är verkligen A och O för att lyckas. När jag märker att 
jag halkar ur träningen brukar jag sätta mig med kalendern och se 

Mitt bästa råd när det gäller mål är 
också att göra dem så synliga som 

möjligt så att du ser dem varje dag, 
gärna flera gånger om dagen.
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TIPS

DITT FOKUS: MER BRA MAT, STEG FÖR STEG 
Om man vill förändra sin hälsa främst genom kosten så är det, för de 
allra flesta, inte en spikrak väg. Det är få människor som kan förändra 
sina matvanor och sina ätmönster från den ena dagen till den andra. 
Förändringen kommer gradvis över tid.

Därför tror jag att det kan vara skönt, och framför allt en mer håll-
bar strategi, att fokusera mindre på vad man ska ta bort ur sin kost och 
mer på vad man kan lägga till och äta större mängder av.

För hjärnan är så dålig på att tänka i ”inte”-termer som jag har skri-
vit om tidigare. Förbud blir istället lockande och skapar längtan, vil-
ket ju är precis motsatt mot vad man önskar. Är man istället lite mer 
bjussig mot sig själv och tar små steg mot sundare matvanor så blir 
platsen för de lite sämre hälsoalternativen snart ganska begränsad.

Det är lite som en gökhonas strategi att lägga sina ägg i andra fåg-
lars bo. När gökungen har kläckts och växer, knuffar den ut de andra 
äggen ur boet. Sedan sitter gökungen nöjt kvar och blir matad av den 
andra fågelmamman. Det finns helt enkelt inte längre plats för de 
andra alternativen. Låt oss lära oss av göken och knuffa ut den sämre 
maten från tallrikens begränsade yta.

Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!
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FREDAGSMYS ELLER FREDAGSRYS?
Om du, precis som jag, har minderåriga barn, så vet du vilken utma-
ning fredagar kan vara. Då är arbets- och skolveckan slut, familjen ska 
samlas i tv-soffan och det är dags för fredagsmys – med snacks och 
godis. Och det är oftast godsaker med mängder av socker och tillsat-
ser. Att helt gå emot det numer ”institutionaliserade” fredagsmyset 
(och lördagsgodiset) är inte enkelt, eftersom alla barnens kompisar 
har det. Att däremot erbjuda alternativ som är bättre eller mindre 
dåliga för hela familjens hälsa känns viktigt. Så jag vill inspirera till 
bättre alternativ där en viktig faktor är att barnen är med och plane-
rar. När de själva får påverka blir det betydligt mindre gnäll än annars.
Det är min erfarenhet. Här är några tips som gör myset nyttigare:

1. Byt chipsen mot popcorn. Chips är energitäta och innehåller 
akrylamid. Det är ett väl studerat ämne som ger skador på dna 
(gen skador) och är cancerogent. Läs gärna mer på Livsmedels-
verkets sajt. Akrylamid bildas främst i vegetabilier som hettas upp 
till temperaturer över 100 grader. När du gör popcorn, använd 
gärna kokosolja, som klarar upphettning bättre än många andra 
fetter.

2.Byt läsk mot smaksatt vatten. Har du en kolsyremaskin kan du kol-
syra vattnet. Man kan också frysa juice till isbitar som smaksätter 
vattnet och gör det extra vackert. Låt barnen välja favoritfrukter 
och bär och komponera sin egen drink.

3. Byt lösgodiset mot fruktsallad. Enligt min erfarenhet är det ett 
av de lättaste bytena, eftersom fruktsallad är så gott. Särskilt bra 
om barnen kan vara med och planera och förbereda. Och ja, frukt 
innehåller (frukt)socker, men det är tusen gånger bättre än att äta 
lösgodis.

4.Ta en mindre portion lösgodis och ät långsammare. Ta en mindre 
skål, lägg i det du njuter mest av och ”sug på karamellen” så att den 
räcker längre.

5. Byt glassen mot stekta äpplen i smör och kanel och ha naturell 
kvarg till.
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VECKA 11 

HANTERA  
HELGFÄLLAN
”Surround yourself with people that 
reflect who you want to be and how you 
want to feel, energies are contagious.”
 — RACHEL WOLCHIN

VECKANS UPPGIFT 
KOST: Bjud in några vänner på helgmiddag där du serverar den mat 
som du lärt dig om i boken. Testa att dricka alkoholfritt eller att i alla 
fall kraftigt reducera mängden du normalt skulle dricka. Berätta för 
dina vänner att du gör en hälsoresa.

STRESS: Har du provat att yoga? Leta efter ett enkelt introduktions-
pass på Youtube så att du kan pröva hemma i lugn och ro. Notera hur 
det känns!

RÖRELSE (kan fördelas under dagen): 

Grön dag Gul dag Röd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) 20 x 3 20 x 2 –

Knäböj 20 x 3 20 x 2 20

Armhävningar 15 x 3 15 x 2 15

Ryggresningar på mage 15 x 3 15 x 2 15

Situps 20 x 3 20 x 2 20



Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!
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Genomsnitt

 Så här ser en vecka ut för många av mina klienter. Vardagarna går bra men sedan blir det kaos på helgen.

SÄG HEJ DÅ TILL SVARTVITA TÄNKET
Livet är inte svart eller vitt – det finns inte bara rätt eller fel. Kan-
ske är just detta det viktigaste jag själv har lärt mig genom att arbeta 
med så många klienter. För det enda den sortens allt eller inget-tän-
kande lätt leder till är att det går åt pipan. Att sträva efter perfektion är,
som jag sagt tidigare i boken, ett garanterat recept för att misslyckas.
Så låt oss försöka ta bort de tankarna ur våra system – från och med
nu.

Det här har ju varit en av de största utmaningarna på min egen
hälsoresa, eftersom jag har varit en svartvit personlighet per defini-
tion. När jag skulle njuta eller unna mig, så blev det lätt att jag gick ”all 
in”, oavsett om det handlade om att dricka öl en fredagskväll eller att 
äta pizza en lördag. Jag kände dels att jag förtjänade att inte kontrol-
lera mig själv, dels njöt jag av att få släppa taget. Mitt dopamin (”njut-
ningshormon”) maxades och allt kändes underbart.

Dagen efter, däremot, var mitt förråd tömt. Jag kände ångest och 
var besviken på mitt eget agerande. Inte sällan gjorde jag dock om 
bedriften kvällen efter – med ännu sämre resultat.

De flesta av oss vet vad som är bra för oss och vad som är mindre 
bra. Och istället för att förbjuda någonting, vilket sällan brukar fung-
era, tycker jag att det kan vara bra att sätta lite mjukare riktlinjer. Då
blir man av med den tillhörande ångesten av att ha brutit en regel i
sin hälsosatsning.
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VECKA 12 

BEHÅLL DINA 
VANOR FÖR  
LIVET
”Motivation is what gets you started. 
Habit is what keeps you going.”
 — JIM ROHN

VECKANS UPPGIFT 
KOST: Pröva att äta grönsakerna före resten av maten den här veckan. 
Det gör att ditt blodsocker blir mer balanserat. Dessutom tar mål
tiden längre tid och du hinner känna att du blir mätt. 

STRESS: Pröva att stanna upp en minut varje dag och bara lyssna på 
din omgivning. Gå gärna ut i naturen om du har möjlighet.

RÖRELSE (kan fördelas under dagen):  

Grön dag Gul dag Röd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) 21 x 3 21 x 2 –

Knäböj 21 x 3 21 x 2 21

Armhävningar 16 x 3 16 x 2 16

Ryggresningar på mage 16 x 3 16 x 2 16

Situps 21 x 3 21 x 2 21
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säger hon att hon har sett det på Youtube eller Tiktok. Och som jag 
har skrivit om Big food tidigare, så tar de varje chans att få dig att 
tänka på deras produkter – och de är idag några av världens största 
reklamköpare.

ORSAK # 4: TIDIGARE ERFARENHETER
Självklart är även våra tidigare erfarenheter av mat viktiga. Det sätt på
vilket vi har hanterat en liknande situation tidigare, där vi har fått en
positiv känsla eller belöning, gör att vi vill uppleva den igen. Och det 
spelar ingen roll att den känslan bara var tillfällig och sedan kanske
följdes av ångest. Det är det positiva som hjärnan kommer ihåg; den
trycker undan den negativa delen. Därför upprepar vi vårt beteende
fast vi egentligen inte mår bra av det.

För att sammanfatta så är det viktigt att komma ihåg att matbegär 
numera är en normal del av vårt liv, och att ingen är perfekt. Men om
du äter näringsrik och mättande mat och sköter din hälsa för övrigt, 
så kommer behoven att minska radikalt. 

STÅ EMOT DINA BEGÄR!
Byt mot bättre

Hantera ditt 
blodsocker

Planera dina 
måltider

Minska din 
stress

Avled 
uppmärksamheten

Undvik triggers

Njut och ge dig 
hän (ibland)

Ta små steg

Förstå 
triggers

- AX 12 juni Johannes_inlaga_ORIGINAL.indd   179- AX 12 juni Johannes_inlaga_ORIGINAL.indd   179 2023-06-13   10:232023-06-13   10:23

Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har du sovit? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Sötsug? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Magen/matsmältning? 1–5 ★ ★ ★ ★ ★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!
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VARFÖR HAR VI BEGÄR EFTER VISS MAT?
Jag skulle tro att vi idag har mer ”cravings” nu än någonsin tidigare. 
Utifrån mitt arbete med olika klienter vet jag att det är ett stort pro-
blem. Många av dem sliter med att hantera sina begär. Men vad är 
anledningen till att vi faller för frestelser och hur kan vi lära oss att
hantera vår kryptonit – alltså de där sakerna som vi alltid trillar dit 
på? 

Forskning visar att det finns flera faktorer som kan orsaka läng-
tan efter vissa maträtter eller produkter. Om vi förstår bakgrunden
tror jag att det är lättare att hitta strategier för hur vi ska hantera våra
utmaningar.

ORSAK # 1: BIOLOGISKA FAKTORER 
En grundläggande orsak är att begären kan orsakas av biologiska fak-
torer, som hormonella förändringar eller brist på vissa näringsäm-
nen. Med tanke på hur ensidigt många av oss äter idag så är det fak-
tiskt inte märkligt att vi får näringsbrister. Det gäller även påverkan av 
långvarig stress som dränerar oss på viktiga vitaminer och mineraler. 
För kvinnor är perioden kring menstruation extra känslig, med ökat
begär efter sötsaker och även en ökad aptit. Det är till exempel vanligt 
att ha ett ökat sug efter choklad under vissa perioder av menstrua-
tionscykeln – vilket har en biologisk förklaring. Choklad innehåller
aminosyran tryptofan som omvandlas till signalsubstansen seroto-
nin, vilket får oss att må bättre och bli lugnare.

ORSAK # 2: EMOTIONELLA FAKTORER
Stress, tristess och depression är alla faktorer som kan påverka hur 
mycket vi äter och kan orsaka cravings. För när vi är stressade eller
känner oss nere kan kroppen frisätta hormoner som kortisol och
adrenalin. Dessa hormoner kan öka aptiten och leda till ökad kon-
sumtion av mat, särskilt mat med högt socker- eller fettinnehåll, som
verkar lugnande på oss. Det kan också fungera som en distraktion 
från oroande tankar och känslor. När vi äter aktiveras nämligen belö-
ningssystemet i hjärnan, vilket tillfälligt kan minska våra nivåer av
oro och stress. Det gamla begreppet ”att tröstäta” har alltså en förkla-
ring som är kopplad till våra hjärnors funktion.

ORSAK # 3: SOCIALA FAKTORER 
Sociala faktorer, som att se reklam för mat eller att äta i sociala sam-
manhang, är ett effektivt sätt att dra igång begär. Det är något jag 
särskilt märker när det gäller min yngsta dotter, som plötsligt säger 
att hon är sugen på visst godis eller viss glass. När jag frågar varför 
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säger hon att hon har sett det på Youtube eller Tiktok. Och som jag 
har skrivit om Big food tidigare, så tar de varje chans att få dig att 
tänka på deras produkter – och de är idag några av världens största 
reklamköpare.

ORSAK # 4:TIDIGAREERFARENHETER
Självklart är även våra tidigare erfarenheter av mat viktiga. Det sätt på
vilket vi har hanterat en liknande situation tidigare, där vi har fått en
positiv känsla eller belöning, gör att vi vill uppleva den igen. Och det 
spelar ingen roll att den känslan bara var tillfällig och sedan kanske
följdes av ångest. Det är det positiva som hjärnan kommer ihåg; den
trycker undan den negativa delen.Därför upprepar vi vårt beteende
fast vi egentligen inte mår bra av det.

För att sammanfatta så är det viktigt att komma ihåg att matbegär 
numera är en normal del av vårt liv, och att ingen är perfekt. Men om
du äter näringsrik och mättande mat och sköter din hälsa för övrigt, 
så kommer behoven att minska radikalt. 

STÅ EMOT DINA BEGÄR! Byt mot bättre

Hantera ditt 
blodsocker

Planera dina 
måltider

Minska din 
stress

Avled 
uppmärksamheten

Undvik triggers

Njut och ge dig 
hän (ibland)

Ta små steg

Förstå 
triggers
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Hur har det funkat med din kost i veckan? 1–5★★★★★

Hur mycket har du rört på dig? 1–5★★★★★

Hur har du sovit? 1–5★★★★★

Hur har stressen/dina energinivåer varit i veckan? 1–5★★★★★

Sötsug? 1–5★★★★★

Magen/matsmältning? 1–5★★★★★

Vad är du stolt över från veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt för veckan):

Checka in veckan!
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