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Upphovsratt & Forbehall

Informationen i denna bok ar utformad for att tillhandahalla anvandbar information géllande de
diskuterade amnena. Denna bok &r inte dmnad, och bor heller inte anvéndas, for att diagnostisera
eller behandla medicinska &kommor. For diagnos och behandling av medicinska problem, var
god radfraga din egen lakare. Utgivaren samt forfattaren har inte ansvar for specifika halso- och
allergibehov som kréver medicinsk tillsyn och ansvarar inte heller for eventuella skador eller
negativa konsekvenser som foljer fran nagon behandling, atgéard, anvandning eller forberedelse
gentemot nagon person som laser eller foljer informationen i denna bok. Referenser ar
tillgangliga och avsedda endast for informationens skull och innebér inte stédjande av ndmnda
hemsidor eller andra kallor. Lasare bor vara uppmarksamma pa det faktum att de hemsidor som
namns i denna bok kan komma att &ndras.

© Copyright Niclas Brunnegard 2013. All Rattigheter Forbehalls.
© Copyright Mr.Yeah.com 2013. Alla Réattigheter Férbehalls.
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Tack

Jag har mycket att tacka Dr Mosley och hans dokumentar for. Utan hans jakt for att hitta en
nyttig och spannande livsstilsforandring for att bade bli hdlsosam och ga ner i vikt s hade
jag aldrig hittat min gladje!

Manga tack till min underbara, vackra och tillgivna fru Sofia, som har gett mig bade stod
och hjalp genom denna resa. Utan henne skulle jag inte lyckats dstadkomma sa mycket.

Till mina underbara pojkar, Alvin och Max, jag alskar er.

Tack aven till min tranare, Michael Hansson Sjo6. Du har gett mig sa mycket kunskap. Tack
for att du jobbat tillsammans med mig.

“Det finns inget du kan gdéra mot din kropp som dr sd kraftfullt som att fasta.”
-Dr. Michael Mosley intervjuad som medicinsk expert
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Upptack 5:2 Dieten

Jag hamnade i en ond spiral av att ma skit - det var inte alls nyttigt! Om du ar som jag sa
kanske du har upplevt hur ett stillasittande jobb och brist pa motivation och lust att trdana
resulterar i viktupgang. Tidigare dlskade jag att spela fotboll men jag hade inte spelat pa tre
ar. Jag saknade mitt hédlsosamma liv! Sa jag bestamde mig for att borja spela fotboll igen. En
mandag i mars satt jag pa banken under en match nar jag insag att jag behdvde ga ner de
cirka 8 kg jag hade lagt pd mig under min allra senaste onda spiral. Jag visste inte var jag
skulle borja med min viktnedgang; for att ga ned i vikt och kdnna sig hdlsosam sa maste
man ju fokusera pa mat och trdning! -- eller?

Under min forskning for att hitta de allra basta metoderna for att bli hdlsosam igen sag jag
BBC dokumentaren av Dr Mosley kallad “Eat, Fast, & Live Longer,” dar han testar olika
metoder for att leva langre, halla sig yngre och ga ned i vikt med sa lite forandringar som
moijligt nar det géller livsstil. [ denna dokumentar gar Mosley i spetsen med sin forskning
och blev sjalv forvanad 6ver resultaten och testvardena. Sa fort han provat en diet, vad han
kallar for 5:2, vilket ar en modifierad version grundad fran hans forskning, blev han
chockad 6ver resultaten och konkluderade att 5:2 dieten var mest hallbar i det langa
loppet. 5:2 dieten bestar av 5 dagars normalt dtande foljt av 2 dagars fasta -- eller lagkalori
atande. (Halvfasta).

Efter att jag sett denna dokumentar visste jag direkt att jag ville testa denna 5:2 metod.
Forskningen och resultaten som visades i dokumentdren angdende denna var mycket
overtygande. Jag kopte Dr Mosleys bok “The Fast Diet” och gav mig helt in i den, kérde pa
och samlade ihop anvdandbara recept. Sa tidigt som tva veckor in hade jag gatt ned 3 kg och
var helt hapen! Michael hade ratt! Det har var livsomvalvande!

Jag ville dela med varlden, precis som Michael hade gjort, inspirationen och hjalpen som
denna metod gett mig. 5:2 dieten ar verkligen unik eftersom den inte bara
handlar om viktnedgang utan dven om en forbattrad halsa pa manga, manga
satt. Det ar inte heller ett nytt satt att tdnka eller en “trenddiet” som manga
pastar, utan en efterforskad, vialbeprovad och uradldrig metod baserad pa
mansklig vetenskap. Jag hoppas att denna eBok hjalper och guidar dig till att
forsta hur enkel, men dnda effektiv, denna urdldriga och valutvecklade
metoden i att foda kroppen verkligen ar. Denna eBok kommer att hjdlpa dig

_ satta igdng med din egen resa och pa sa sitt astadkomma den kropp du
w fortjanar!

For att verkligen uppleva effekterna
av 5:2 dieten dr du skyldig dig sjily
att testa metoden under
minst 3 veckor.

Mr.Yeah.com 3



http://www.dailymotion.com/embed/video/xvdbtt

Dokumentaren

Om du har tid s rekommenderar jag starkt att du ser pa “Eat, Fast, & Live Longer”. Jag
tillhandahaller en ldnk hir, men om lankarna inte ldngre fungerar, var god gor en
internetsokning och du kommer troligen att finna Dr Mosleys dokumentar hos
DailyMotion, Vimeo, och sa vidare. Dr Mosley vantar pa dig for att beréatta sin
livsomvalvande upptackt! Vanta inte pd att se dokumentiren -- din hdlsa borde inte heller
fa vanta.

Dewn iy Viro att sel :
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Mitt Fore & Efter

Min verkliga passion ar att hjdlpa andra att sitta igdng med 5:2 dieten. Jag tror bade pa
konceptet och resultaten av den. Efter 7 veckor med 5:2 dieten hade jag gatt ned 7 kg. Min
olmage forsvann och jag borjade spela fotboll igen -- vid 38 ars alder! Jag kinde mig
halsosam och levande. Metoden passar perfekt in med min livsstil. Jag ar gift med min
underbara fru Sofia. Vi har tva pojkar. Numer alskar jag min livsstil och jag vill att du ska
kianna likadant. Jag vill inte att ndgon ska ga miste om denna livsstil! Ingen. Det betyder
aven dig! Forestall dig vad en forbattrad halsa kan gora for dig? 5:2 revolutioniserade en
familjeman som mig. Jag mar fantastiskt nu.

Jag ar valdigt ivrig att hjalpa dig ma fantastiskt med hjalp av denna

eBok. Jag har daven en hemsida, Mr. Yeah.com, som har ett forum, samt en webb-app och
appar du kan ladda ned fér din mobil (Apple, Android), och en Facebook sida; dessa
verktyg kommer att guida dig dnda fran start och vidare.
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Hjalp for att du skall na dina Mal

Recept

For att hjalpa dig na dina mal tillhandahaller jag dig valbeprdovade och riktiga recept fran
min familj. Jag har sjalv testat recepten tillsammans med min fru Sofia. Vi testar och testar,
sa vi vet vad som kommer att fa dig att ma fantastiskt under dina fastedagar och
tillhandahaller dig en meny som har en korrekt balans av naring och proteiner.

Recepten ar indelade i menyplaner for att hjidlpa dig med vad du kan ata under en fastedag,
men for att uppna fullkomlig framgang sa rekommenderar jag att du gor lite egen forskning
och hittar ytterligare recept som du kan lagga till i din matlagnings- samling.

Om du ar osdker pa hur hur mdnga kalorier en vara har sa har Livsmedelsverket en bra
hemsida. P4 min sida har jag dven en kaloritabell, Ju mer du lar dig sjilv, desto enklare blir
det att genomga denna livsstilsforindring!

Ovningar

For att hjalpa dig na dina mal och bli
starkare och mer halsosam har jag
skapat ett traningsprogram tillsammans
med min personliga tranare, Michael
Hansson Sj6o. Vi kallar denna 5:2
Workout. Den finner du genom féljande
lank, sa att du kan anvanda den pa
vilken enhet som helst saval som i
denna eBok.

5:2 Workout ar ett system som bestar
av tre traningssessioner per vecka.
Passen ar korta, hogintensiva och
innehaller pulsbaserad styrketraning.
Tanken ar att vi blir starkare i takt med
att varan fitness forbéttras.

Tre ganger i veckan rdcker.
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Min Hemsida

Jag har blivit sa taggad av 5:2 att jag verkligen vill anvanda min kunskap och erfarenhet av
den for att hjdlpa andra i varlden. Later detta extremt? Kanske, men tack vare denna
installning sa har jag redan hjalpt manga att borja sin resa och jag far email varje dag fran
folk som berattar hur bra det gar for dem.

Innan 5:2 dieten forandrade mitt liv hade jag domdnnamnet mryeah.com dmnat fér
Premier League fotboll. Men det projektet realiserades aldrig. Men 5:2 dieten realiserades!
Jag bestaimde mig for att ladda upp mina 5:2 resultat pa mryeah.com. Jag viagde mig sjalv
varje vecka och matte mitt midjematt. Efter det borjade jag att skriva kortare inlagg om
mina erfarenheter... och fick sdledes fler och fler lasare.

Jag blev dven kontaktad av media! Nu har det vaxt till en sddan stor sak att jag varit med i
flertalet tidningar som Expressen och Aftonbladet, och tidningar sdsom Land och Boras
Kuriren. Jag bestamde mig for att jag ville géra mitt intresse for detta &nnu mer offentligt
eftersom det ar en otrolig, forvandlande, men dnda enkel livsstil. Jag ar skyldig Dr Mosley
och 5:2 dieten mycket!

Jag har redan namnt att jag har skapat ett forum for dig pa min hemsida, Mr.Yeah.com. Du
kan dessutom maila mig pa niclas@mryeah.com och snabbt fd svar pa eventuella fragor, du
kan aven stalla fragor pa Facebook.

Mitt mal var inte framst att ga ned i vikt utan mitt framsta fokus
ldg pa alla de andra halsoférmaner jag kommer att beskriva. Men
om ditt mal ar att ga ned i vikt sd ar chansen stor att raden i denna
eBok kommer att hjdlpa dig med det.

Jag vill att du skall inse hur

Ml hemsioa,

simpelt detta ar.
My. Yeah.comm

NICLAS BRUNNEGARD

52

INSPIRATOR

— MRYEAH.COM -

Calories Podcast Forum
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Introduktion

Vad ar 5:2 dieten?

5:2 ar en diet dar du “fastar” tva dagar och dter normalt i fem; detta kallas “periodisk fasta”
eller “kaloribegransning.” Pa en fastedag far du dta men inom ett begransat antal kalorier.
Kvinnor bor dta omkring 500 kalorier och man cirka 600. Oroa dig inte! Det later som ett
valdigt litet antal kalorier men jag har en fantastisk meny som du kan félja och denna
kommer att hjdlpa dig att ma bra dven under dessa fastedagar. Du behover inte fasta mer
an 2 dagar. 2 dagar ar tillrackligt. De foljande 5 dagarna ar dina!

Det basta med 5:2 dieten ar att de flesta antar att under dessa 5 dagar proppar man sig full
med mat, men faktum ar att sa inte ar fallet-- pa sa satt hjalper du det slutgiltiga resultatet!
Men att gd ned i vikt ar bara en av formanerna med 5:2; det finns manga fler som kommer
att forvandla din halsa generellt! Fortsatt att lasa for att lara dig hur 5:2 kan 6ka din livstid,
fordroja cancer och Alzheimers, sdnka blodsocker, insulin, blodtryck och kolesterol! Verkar
det otroligt? Det ar sant. Folk har levt med detta satt att 4ta under tusentals ar, till och med

innan manniskans skrivna historia paborjades. Centarians lever

v‘: pa jordens alla breddgrader dar dieten ar begransad! — det

kanske ar dags att vi borjar fundera pa varfor.

Jag tror pad konceptet att gora 5:2 under 5
mdnader foér att sedan byta till att endast
fasta 1 dag per vecka, 5:2 Workout som
vi skapat dr vil anpassad for att
utforas hemma och tar endast 15-20
minuter att géra... 3 ganger per
vecka. Om du féljer 5:2 metoden sa
kommer du att ga ned i vikt,
fa bdittre
hdlsovdrden, bli
piggare och mer
.. alert, och eventuellt
by s . LSS . dven bli
Ko T sy s LI N smartare.
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Vad behover jag for att satta igang? #}n

o Enkoksvdg
e Ordentlig mat

e 2 dagar per vecka

Det dr allt! Sedan képer du dina matvaror och vager dem enligt mina recept. Efter ett
tag kommer du att kunna skapa dina egna recept som ar battre anpassade efter just dig.
Anvand 5:2-appen som du kan ladda ner for din smartphone (Apple, Android for att
satta igang). Det kunde inte vara enklare!

Vill du ersitta ngot i recepten eller skapa din egen meny? Jag har en kcal tabell HAR.

Foérmanen med min 5:2-app ar att vi har testat recepten under en lang period sa att DU
verkligen skall ma bra under din fastedag. Du kommer dven att fa i dig naringsrik mat med
den ratta fordelningen av proteiner.

5:2 och hogintensiv traning forandrar ditt liv!
Du kan gora “fat-blasting”, “disease reversing”
6vningar under kort tid (dven vid 60+ dlder)
med HIT (high-intensity training) och super-
ladda dina 5:2 mal! Las mer har for
information om hog-intensiva workouts.

™~

Hilv fr jag efter 5:21
Lycklig igen. ©

5:2 Och Trédning Mr.Yeah.com 9


http://goo.gl/GjbJXK
https://itunes.apple.com/us/app/5-2-appen/id717812485?mt=8&ign-mpt=uo%3D4
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.conduit.app_60c34b72a70b45c2895608b42bb382eb.app
http://mryeah.com/kcal-i-olika-fodoamnen/

Hur Fungerar 5:2?

5:2 dieten dr baserad pa principen om periodisk fasta, dven kallad kaloribegransning. Nar
Dr Michael Mosley bérjade sin forskning var hans intention att hitta ett hdlsosamt satt att
sdnka vikt, blodtryck, kolesterol och blodsocker, eftersom han borjade bli diabetiker. Han
startade darfor en resa genom Amerika for att lara sig om de mest avancerade pagaende
studierna av viktminskning och den manskliga kroppens halsa.

Dr. Luigi Fontana, professor vid Washington University i St Louis, School of Medicine var
det forsta stoppet pa Dr Mosleys resa. Han larde sig att personer med full lagkalori
begriansning? dven kidnda som CRONies3 (Calorie Restriction with Optlmal Nutrients), var
extremt hdlsosamma. De hade en 50% 6kning i livslangd# och var néstan “som en annan
art”>. Dr. Mosley, ivrig att lara sig mer om 6kad livslangd och dldrande, hade dock ett
dilemma; att leva med en diet som var sdpass begransad kalorimdssigt var en drastisk
livsstilsforandring som han inte var redo for.

Dr. Valter Longo, professor vid University of Southern California’s School of Longevity var
nasta stopp pa Dr. Mosley’s jakt. Dr. Longo®hade forskat kring hur

fastandet paverkar insulin-liknande vaxtfaktorn-1 (IGF-1).7 Denna vaxtfaktor, IGF-1 ar en
viktig faktor i dldrandet sa val som en forutsattning for utvecklandet av cancer.

Nar din kropp producerar IGF-1 gor den sa att dina celler vaxer och forokar sig och
darmed “dldras”. Nar du fastar eller begransar dina kalorier under en specifik period satter
din lever in sig i svdltningslage och skapar darfor inte lika mycket av amnet IGF-1. Nar du
nar denna punkt anvander din kropp inte langre glykos som energi och gar dirmed in i ett
tillstand dar den reparerar ohdlsosamma eller skadade celler som den behdover for att
“Overleva”.8

S§, for att summera, nar du ger din kropp (och dina hormoner) en paus fran kalorier
och processad mat med 5:2 metoden sa kan din kropp borja reparera sig sjalv -- eller; leva
lingre och hilsosammare! Later det for bra for att vara sant? Studier visar att dldrandet
verkligen kan stannas mitochondrial® level of cells. The way you allow those cells to repair
themselves is by allowing those IGF-1 levels to lower.10

Dr. Mosely spenderade 4 dagar fastande for att testa dessa studier. Efter denna fasta
hade glykosnivaerna i hans blod samt hans IGF-1 nivder sankts ndgot enormt. Men Dr
Mosley kinde att den hir typen av fasta skulle vara alldeles fér slitsam. Aven om forlingd
fasta innebar stora formaner kdnde han inte att den livsstilen skulle passa honom, eller att
han skulle kunna genomfdra den pa ett konsistent satt. Han ville ha riktig forandring!

Dr. Krista Varaday, forskare vid University of Illinois-Chicago var nasta person som Dr

Mosley talade med. Varaday forskar kring varannan-dags fasta, vilket innebar en dags fasta
(500 kalorier) och att sedan féljande dag dta vad som helst. Hennes studier amnade att
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faststdlla formanerna med fasta pa dessa alternerande dagar for att samla specifik data om
viktnedgang, bloodtryck, diabetes och kolesterol.

Trots att Varaday foreslar varannan dag, fann Dr Mosley att denna metod var for
begransande och valde darfor att fasta tva dagar per vecka, mandag och torsdag, och at 600
kcal pad dessa fastedagar. Han fann att denna metod var mycket enklare som en livsstil 4n
en konstant kaloribegransning eller forlangd fasta. Sa fort han bérjade med denna 2 dagars
fastemetod borjade han marka av viktnedgang och en forbattring i blodtryck, sockernivder
och kolesterol! Mosley visste nu att han kunde leva denna livsstil -- att fasta tva dagar per
vecka! Han testade denna 5:2 diet och blev forvanad éver resultaten han nadde under
endast fem veckor!

Dr. Michael Mosley’s forskning, erfarenhet och val att leva en hdlsosam livsstil, som
fungerade for honom, innebar ursprunget av 5:2 dieten! Min avsikt dr att hjdlpa dig satta

igang, att hjdlpa dig hitta maltidsplaner som du tycker om, samt att visa dig férmanerna

med hog-intensiv traning som kommer att ge dig ett ldngre och hdlsosammare liv! Mitt
sanna mal och min passion dr att motivera och inspirera dig med mina egna framgangar

och erfarenheter med 5:2. Kann dig valkommen att utforska min hemsida och ladda ned
min 5:2 app till din smartphone (Apple, Android) for att till fullo fa insikt i formanerna med
5:2 livsstilen!

Nu ndr du fdtt héra om Dr Mosleys resa, hans forskning och den livsstils-
hyllande metoden 5:2, tillsammans med min framgdng och erfarenhet av den,
kanske du har ndgra frdgor eller férbehdll. Tilldt de féljande formdnerna att
guida dig till att géra ditt livs bésta beslut! Kom bara ihdg att se till att inte
anvdnda dina ickefastande dagar som en anledning att dta for mycket. Detta dr
ett nytt sdtt att leva hdlsosamt och ldngre. Periodisk fasta med
kaloribegrdnsning, sd vil som hégintensiv trdning, har mdnga férmdner. Ldt oss
ta en titt pd studierna angdende dessa formdner sa att du kan kédnna dig sdker
pd att 5:2 dieten dr for dig! Var god notera att om du dr gravid eller tondring sa
bér du inte prova pd 5:2 och om du tar likemedel bér du rddfrdga din Idkare.
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FOormaner

Nu nar du fatt hora om Dr Mosleys resa, hans forskning och den livsstils-hyllande metoden
5:2, tilsammans med min framgang och erfarenhet av den, kanske du har nagra fragor eller
forbehall. Tillat de foljande formanerna att guida dig till att gora ditt livs basta beslut! Kom
bara ihag att se till att inte anvanda dina ickefastande dagar som en anledning att dta for
mycket. Detta ar ett nytt satt att leva hdlsomsamt och langre. Periodisk fasta med
kaloribegransning, sa val som hogintensiv traning, har manga formaner. Lat oss ta en titt pa
studierna angaende dessa formaner sa att du kan kdnna dig saker pa att 5:2 dieten ar for
dig!—de manga férmanerna férutom viktnedgang!

Lat oss ta en titt pd studierna 6ver dessa formaner sa att du kan kianna dig saker pa att 5:2
dieten ar for dig!

Var god notera att om du dr gravid eller tondring sd bér du inte prova pa 5:2 och om du tar
Idkemedel bér du rddfrdga din ldkare.

Du kan minska din risk for (och méjligen avstanna):

v Stroke v Hjartsjukdomar

v" Blodsocker v" Insulinnivier

v' Blodfetter (lipider) v' Diabetes Typ 2

v’ Cancerformationer v Njursjukdom

v' Alzheimers v’ Insulinkénslighet
Du kan forbattra:

v" Immunforsvaret

v Kardiovaskulara Halsan

v" Motstandet till Parkinsons

v Livsliangd (aldrandet)

v’ Hjéarnaktivitet och minne (skydd mot demens)

Denna lista 6ver formaner kanske verkar extraordinar -- och det ar den ocksa! Vetenskapen bakom
periodisk fasta ar inte ny, den ar baserad pa arhundraden av kulturobservation, naringsstudier och
kidnda matvanor. Vetenskapen och forskningen ar éverflodande och lovande. Lat mig redogora for
nagra av hdlsoféormanerna som kan ske med 5:2!
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Lev Langre! Lev Halsosammare! (med 5:2 dieten)

5:2 ar en metod av periodisk fasta (eller kaloribegransning) dar man véljer tva dagar av
veckan da man ater 500 eller 600 kalorier beroende pa kon, 500 kalorier for kvinnor och
600 kalorier for mén. Som du vet sa ar 5:2 metoden utvecklad fran Dr Mosleys forskning.
Periodisk fasta eller kaloribegransning ar ett sitt att dndra dina matvanor.

Personer som har valt dessa livsstilar har studerats under generationer for att faststélla
effekterna av denna typ av fodointag. En langre livslangd! har noterats hos de personer
som har en kaloribegransad diet. En aspekt av detta ldngre liv dr de lagre nivaerna av
oxidativ stress, cellreparation som sker och sdledes avstannar dldrandet, samt ett 6kat
insulinmotstand. 5:2 kan ge din kropp ett battre immunforsvar. Dagarna med lagre
kaloriintag tillater kroppen att reparera sig sjalv.

Effekten av viktnedgang (speciellt bukfetma har kopplats till 6kande karidovaskular
sjukdom och typ 2 diabetes) tillater triglyceriderna att sankas vilket i sin tur forbattrar
kolesterol, belaggningsbildning i artdrer!?, blodlipider, blodsocker och forhindrar pa sa satt
kardiovaskuldra!3 sjukdomar sa val som njursjukdom?4, diabetes!>, endokrinl®, stress,
cancers!” och stroke!8 . Nar cell reparationen!® 6kar gor anti-dldrandet det likasa.
Cellreparationen, aterstdllningen av insulinkdnslighet och restaurationen av fettvavnaden
(bukfetma) och skydd mot inflammation bidrar alla till dessa fantastiska formaner -- 4ven
for ditt humor20!

Manga studier har gjorts inom kulturer dar en 6kad livslangd ar vanligt forekommande. I
forna tider, till exempel, da fasta var en del av religion sa val som ett resultat av begransade
skordar och mattillganglighet, resulterade ett intag av lagre kalorier en langre livslangd.
Klicka har?! fér en hel studie av Dr. Mosley angdende alla dessa formaner och denna
forskning.

Med en ldgkaloridiet, en som ar exemplarisk av 5:2 med sin periodiska fasta, 6kar
mojligheten for mental kognition att forbattras. Studier visar att hjarnan?? blir mer aktiv,
mojligheten att forebygga Alzheimer’s23 24 §kar, och motstandskraften mot Parkinson’s25
okar ocksa. Studierna har visat 6vervaldigande resultat angaende hur féorvandlingskraftig
kalorirestriktion ar for kroppen gallande dterstallningen av sjukdomar och ett 6kad skydd,
bortom ren viktnedgang, till en sddan utstrackning att manga fler studier pagar.

Mark Mattson?¢, proffessor av neurovetenskap och Direktor 6ver John Hopkins University i
Baltimore sager, “Vi har dragit igang en pilotstudie av 20 kvinnor i dldrarna 55-70 som ar i
farozonen for at utveckla Alzheimers.” Hans studier visar att kaloribegransning kan halla
igdng hjarnan vilket 4ven skyddar mot demens; “Overlevnadsinstinkten formér oss att
fortsatta leta efter mat och denna hjarnaktivitet i sig tros skydda mot demens” forklarar
Proffessor Mark Mattson. 27
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Pagaende och Kommande Studier

Dessutom sa har Kerstin Brismar?8, Professor av Diabetes Forskning vid Department of
Molecular Medicine and Surgery, som specialiserat sig inom “diabetes komplikationer,
speciellt betydelsen av vaxtfaktorn IGF-1 och dess bindande protein IGFB-1, hogt
blodsocker (hyperglykemi), brist pa syre (hypoxi), genetiska faktorer och oxidativ stress”
satt igdng en studie dar hon kommer att ta prov pa hidlsosamma personer samt typ 2
diabetespersoner som anvander 5:2 dieten. P4 min blogg kommer jag att publicera
resultaten sa fort jag far tillgang till dessa.

S, trots att forskning av fastande och dess formaner pagar sa ar forskningen och
studierna som redan gjorts valdigt 6vertygande. En fastande diet kommer att hjilpa dig ga
ned i vikt, speciellt om andra dieter har misslyckats, for den har kommer du att halla fast
vid! Men vanta! Det finns mer du bor veta...min 5:2 workout och varfor det ar precis lika
viktigt for ditt hdlsosamma liv tillsammans med 5:2 dieten. 5:2 workout ar baserad pa hog-
intensiva ovningar.

Ldr dig om de positiva fordelarna med hégintensiv trdning!

Fol) min 5.2 workout for
att se oe biista
formdanerna wmed hoo-
tntensty triining !

Denina workout fr
speclellt utformad for 5:2
dieten. Kolla tn min
webb-app fir veer triining!
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Lev Langre! Lev Halsosammare! (Med 5:2 Dieten)

Ett stillasittande liv eller 6verkonsumtion av kalorier kan leda till viktokning. Viktokning,
speciellt fetma, kan leda till manga riskfaktorer?® sdsom hjartsjukdom, diabetes, hogt
kolesterol, hogt blodtryck, cancer och stroke. Detta galler sarskilt de som ar 60+. For mer
information géllande personer 6ver 60 ar, var snall och se nasta kapitel.

Nar viktokningen val har satt sig kan formagan att eliminera dessa riskfaktorer bli en
verklig kamp. Diet och traning ar livsviktiga for att aterstdlla halsan till normal niva.
Periodisk fasta ar ett kraftigt verktyg for viktminskning tillsammans med traning --
speciellt hog-intensiv traning eftersom denna traningsform innebar en effektivare
minskning av fettdepderna. Kalorirestriktion ar nédvandig for viktminskning men traning
ar nodvandig for omfattande viktminskning30. Hog-intensiv traning branner mer kalorier
under mindre tid och bibehalls under dagen gillande en 6kad &mnesomsattning.

C Y,

B ,ftcr Burn Effect
L4 ‘v
_ A,

Formanerna for din kropp sker pa cellniva,31. Cellniva, intensiva explosioner av traning
snabbar upp processen och resulterar i en hogre andel fett och glykosnedbrott. Den har
visat sig gradvis sldappa ut fetter i fettvavnaden (bukfetma) vilket har visat sig minska
risken for cancer. Du kommer att forbattra ditt insulinmotstand32 och insulinkénslighet -
kanske till och med aterstélla det! Insulinresistens har kopplats till flertalet cancertyper
sasom brost-, prostata- och bukspottskortelscancer.

Blodtrycket33 forbattras av att kombinera 5:2 med hdg-intensiv traning. Du kommer att fa
glykemiak kontrol34 vid Typ 2 diabetes, tilsammans med 6kad muskelstyrka. Du kommer
att forminska de oxidativa radikaler som skadar celler, vilket i sin tur hjalper dldrandet och
sjukdomar. Du kommer dven att minska risken for stroke och forbattra din kardiovaskuldra
hilsa med hjalp av hog-intensiv traning3>.

Studier visar att oxidationen av fettvdvnaderna (triglycerider) faktiskt skiljer sig at mellan
konen36. Man har svarare att tappa bukfetma, en foregangare till cancer och sjukdomar, dn
vad kvinnor har. Men faktumet ar att vid fastande far man uppleva formanerna av att tappa
bukfett, speciellt ndar den kombineras med hogintensiv traning. Den metaboliska
responsen3’ att trana 6kar med hogintensiv traning.

5:2 dr en vildigt sdker och effektiv metod som tilldter mdnniskor att leva ett hilsosamt
liv fritt fran sjukdomar.
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Alder 60+: Lev Langre och Hilsosammare, Ni Ocksa!

Om du ar 6ver 60 ar och undrar hur formanerna av 5:2 och hégintensiv traning fungerar
for dig, sa forbered dig, for det gor de!

Hog-intensiv traning ar bra for dig ocksa! Om du inte kdnner dig bekvam med att géra nya
ovningar pa land sa ar bassdngen en bra plats att borja. Studier har visat att vattnets
barkraft utsatter leder for mindre stress och 6kar balansen tilsammans med de positiva
effekterna3® i form av viktminskning och andra halsoférmaner. Dessutom har hég-intensiv
16pning/joggning/aerobics visat sig forbattra aerobisk styrka sa val som att forbattra din3°
kardiovaskulara fitness, styrka samt reducera abdominal fetma hos 6verviktiga dldre.

Forutom viktminskning sa ar hdlsoférmanerna for personer 6ver 60 fantastiska-- ett riktigt
fenomen. De positiva effekterna av 5:2 liknar de som uppmatts hos yngre personer,
forandringarna i intramuskular, kardiovaskuldr och metabolism kan nistan anses som en
aterstallning av dterstéllning av dldrandet*0. Den 6kade livslangden ar en hog
motivationsfaktor for att satta igdng med 5:2. En 6kad livslangd#! har blivit val
sammankopplad med kaloribegransade livsstilar, vilket tydligt visas i studier genomforda i
Japan dar manniskor lever pa en diet av lagkalorifoda rik pa naringsamnen. Halsoférmaner
sasom lagre blodtryck#Z och ett forbattrat minne*3 genom en diet med ett begransat
kaloriintag har visat sig forbattra kognitiva funktioner nar det galler minne sa val som att
forbattra bibehallningen av minneskapaciteten.

Det ar valdigt viktigt att notera att om du ater lakemedel sa bor du radfrdga din lakare.
Halsoférmanerna av 5:2 kombinerat med hog-intensiv traning kommer endast att vara en
livsforandrande process for dig -- den kommer tillata dig att leva langre och leva
halsosammare!
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Sidoeffekter

— Huvudvark har noterats under de forsta tva veckorna. Jag uppmanar dig att dricka
massor av vatten. Att dricka vatten minskar bade hungerskanslor och huvudvark--
men detta ar ett beprovat botemedel mot huvudvark dven da du inte fastar! Om du
far kramp i vader under natten ar detta ett tydligt tecken pa att du druckit for lite
under dagen. Se dven till att salta/krydda maten ordentligt under de dagar du fastar.

Flertalet studier visar att vatten botar huvudvdrk av mdnga anledningar, sd vatten bor vara
ditt frdmsta dryckesval - och drick rdtt mycket - oavsett om du gdr pda diet eller ej!

— Vissa marker av irritation under de forsta gangerna de fastar. Jag sjalv kande av det
efter dag ett, men det gar over.

— Jag har hort somnproblem ndmnas i media som en bieffekt men varken jag eller
nagon av mina blogglasare har rapporterat nagot sadant.

De férsta 2-3 veckorna dr svdrast och innehdaller mest sidoeffekter, men
pdaminn dig sjélv om alla férmaner
du kommer vinna!

*Hos aldre manniskor har kaloribegransning visat sig indikera 6kad benskoérhet, men... 5:2
innebar inte att leva ett dagligt liv av kalorbegransning! Under 5 dagar har du friheten att
dta massvis av nyttig mat. Om du dnda ar oroad, sa bor du veta att manga manniskor 6éver
60 lever pa dieter som ar totalt kaloribegransade -- dagligen! Dessa manniskor forhindrar
forlust av skelettmassa och benskorhet genom att promenera 5 km ungefar 4-5 ganger per
vecka, tilsammans med manga soltimmar, ett exempel pa en sadan person ar Bob
Cavanaugh, 64, ledande direktor av the Calorie Restriction Society International.#4 Studier
visar att ndringsrika dieter forhindrar forlust av skelettmineraler. Att dta enligt 5:2 hjalper
dig faktiskt att &ta mycket halsosammare eftersom du under dina ickefastande dagar borjar
dta halsosammare likasa! 45
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Vem Borde Inte Anvanda 5:2?

Vildigt Viktigt!
Innan du satter igdng med 5:2 sd ar det bra att radfraga lakare om du tar lakemedel, ar

gravid, eller har ldngvariga medicinska akommor sdsom atstérningar eller fetma. Dessutom
borde personer under 18 ar undvika 5:2 dieten.
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5:2 Grunder
Bor]a Enkelt

. Borja med att valja 2 dagar i veckan da du kommer att fasta. Fasta inte under tvd
sammanhdngande dagar. Jag har valt att fasta under mandag och torsdag precis
som Dr Mosley.

2. Kvinnor ater 500 kalorier (kcal) under fastedagarna. Man ater 600 kalorier (kcal).

3. Padina fastedagar sa ar det viktigt att du diter nyttig hélsokost full av fiber,
vitaminer, och mineraler. At ren mat! Du bér inte dta processad mat sdsom shakes,
bars eller annan processad mat. Eftersom du ater fa kalorier sa bor du se till att de
kalorierna ar varda nagonting!

4. Hall tillbaks pa enkla kolhydrater pa fastedagarna sdsom socker, vitt brod och vit
pasta. Raffinerade kolhydrater dr ohdlsosamma. Kolla ingredienserna for oblekt,
oraffinerad vete, korn, etc.

1. Atminstone 20-25% av din mat bér vara protein under fastedagarna. Jag
rekommenderar dig att dta en frukost som bestar av en hog andel proteiner. Se mina
exakta recept. Min fru och jag har testat ut de ratta matten av hilsosamma proteiner
sa att du mar balanserat och bra under hela fastedagen.

* Du kan dta en normal diet under de vanliga dagarna men glém inte att undvika
ett overdrivet proteinintag. Om du dter normalt sa kommer du inte att 6ver-ata
protein sa du behover inte ga runt och tinka pa detta konstant. Bra proteiner
finns i kyckling, tonfisk, rakor, plantvaxter - och dgg saklart!

Proffessor Valter Longo rekommenderar 0.8 g protein per kg kroppsvikt per
dag. For mig, som vager 75 kg blir detta 0.8 x 75 = 60g.

Hur du raknar ut:

v Multiplicera din vikt i kg med 0.8 for att fa reda pé dina
rekommenderade gram protein per dag.

Ko X 0.2 = g of proteln

5:2 har blivit en livsstil fér mig, eller snarare 6:1

som jag nu kor pa. Du forstar, efter fem manader

hade jag natt min malvikt! Jag borjade da att
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endast fasta en dag per vecka -- Torsdagar. 6:1 dr metoden f6r att bibehalla allt! Jag
foreslar att du anvander dig av 5:2 under 5 manader och sedan byter till 6:1.

Nar du ndr 6:1 sd kommer alla de halsoférmaner du vunnit kvarsta OCH din vikt
kommer att bibehallas. Dr. Michael Mosley anvander sig ocksa av 6:1 numer. Efter 5
manader med 5:2 borjade han med 6:1. Efter ett ar med 6:1 har han fortfarande
bibehallit sin vikt. Alla tester som han regelbundet genomgar for sin halsa visar att det
racker att fasta en dag per vecka nar man val har gjort 5:2.

Tips for att Lyckas

» Funderar du pa nar och hur du far dta under 5:2? det finns en enkel regel: det
enda du bor tdnka pa ar att inta dina 500 kalorier under dagen nar du ar vaken.
Till exempel, du kanske tror att du kan borja klockan 20.00 pa sondag kvall, ata
dina kalorier féljande morgon och sedan vid 20.00 mandag kvall sluta med din
fasta och ata en stor middag! Detta uppldgg ar inte optimalt. Men, om det ar enda
sattet som du kan kombinera 5:2 med din livsstil, sa ar det fortfarande alltid
battre dn att lata bli.

» Dela upp dina 500 kcal eller 600 kcal i 2 eller 3 maltider. 3 maltider fungerade
bdst fér mig!

» Vitamintillskott behovs inte; om du har blivit radd att ta vitaminer av en
professional naringsfysiolog sa bor du fortsatta ta dem. Men annars sa
rekommenderar jag dig att avsta.

» Du kan dricka kaffe/te utan mjolk och socker utan att rakna kalorierna. Men var
uppmarksam pa att kaffe ar vatskedrivande sa du behover komplettera med
vanligt vatten. Kroppen ar van vid att fa vatten via fodan och under
fastesdagarna behover din kropp fortfarande det vattnet.

» Drick upp till 3 liter vatten under dagen. Till lunch kan du ha en skiva citron i vattnet
for smakens skull. Om du inte dricker tillrackligt med vatten kan du fa huvudvark
och eventuellt muskelkramp under natten, till exempel i vaden.

» Ett glas vatten ar tricket for att slass mot hungern. Ibland tror folk att de ar hungriga
nar dem egentligen ar torstiga.

» Du kan vara flexibel med 5:2! Har du blivit inbjuden till en utekvall pa din
scehmalagda fastedag? Planerade du att fasta pd mandag men glomde av
fotbollsmatchen som spelas da? Du kan enkelt dndra din planlagda dag. Bli inte for
last i din schemalagda dag - var bara vaksam sa att du inte fastar tva dagar i rad. Jag
gor nu 6:1; och fastar bara 1 dag per vecka vilket verkligen tillater mig att vara
flexibel. Det ar darfor jag tror pa detta i det Ianga loppet!
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» Har du semester? Du kan anvianda dig av 6:1 istdllet for 5:2, eller inget fastande alls!
Njut av din semester sa mycket som mojligt. Du kan alltid komma tillbaks till 5:2
eller 6:1 efterat. Det ar ingen “trenddiet”. Det har ar en metod for det langa loppet
och du behover kdnna dig bekvam med livsstilen. Var bara plikttrogen och se till att
inte Overata.

» Fastedagar ar ett perfekt tillfalle att avsta fran alkohol. Jag foreslar att inte dricka
alkohol under fastedagar.

» En tesked olivolja i sallader (men dra av dessa kalorier) gor att fettlosliga vitaminer
i salladen har storre chans att absorberas av kroppen. Lagg till kryddor eller 6rter
for att liva upp salladen.

» Undvik att anvanda tuggumi under fastedagarna. Det kan lura kroppen lite grand.

Hur Fort Kommer Jag att Se Resultat?

Dina forsta tva veckor kan vara ganska irriterande, eftersom kroppen dnnu inte vant sig vid
kaloribegransningen. Mina forsta 2 veckor var irriterande! Efter forsta dagen kdnde jag mig
lite irriterad men det gick snabbt 6ver. Jag drack dven for lite vatten en dag under de foérsta
veckorna och fick kramp i vaden under natten.

Jag brukar mata min midja pa exakt samma stélle varje gang. Jag lagger mig ned pa mage,
slappnar av, och tar ett mattband runt naveln. Jag brukar gora detta pA mandag morgon. Da
vager jag mig aven.

e Forvanta dig att ga ned ungefar 0.4-0.5 kg per vecka i borjan. Du kan félja mina
framsteg har.

e Mat dig inte med andra. Jag tappade 7 kg de forsta 7 veckorna for att jag var totalt
engagerad for en nyttigare instillning och drog ned pa sotsakerna. Det ar viktigt att
inte tinka for mycket. At som vanligt de forsta fem dagarna. Férsék bara komma
ihdg att du ar pa vag till ett halsosammare liv och “allt i lagom dos.” Var fornuftig. Att
overdta kommer inte leda till framgang.

e Om duinte gar ned i vikt direkt sa tank pa att du i alla fall bibehaller din vikt och
samtidigt far positiva halsoeffekter!

e Om du har en tuff dag, forsok tanka “imorgon skall jag dta en smarrig smorgas till
frukost”. Styrkan i att vara medveten om att “imorgon kan jag ata vad jag vill” gor
det mycket lattare. Pa detta satt tror jag verkligen att 5:2 kan bli en livsstil for de
flesta.

HALL ut de forsta 2-= veckorna...
det Ritnns villdiot st nepelt efter

Mr. Yeah com
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Du fortjinar att

5:2 ar sa enkelt men formanerna ar

enastaende!

Vava hWilsosand!

Du kommer att dlska denna diet av féljande skal:

>

>

>

Det finns inga komplicerade regler att folja -- den ar flexibel, forstaelig och
anvandarvanlig.

Ingen daglig kalorirdkning kravs. Ingen trottsam/frustrerande metod som med
andra dieter.

En héaftig sak: fastande aktiverar otaliga repareringsgener och laker gamla celler.
Ja, det ar fastande, men inte som du kidnner till den. Du kommer inte svilta; utan
endast sdnka ditt kaloriintag under en dag (tva dagar i veckan men inte efter
varandra).

Du kommer fortfarande fa i dig maten du alskar - for det mesta.

Sa fort du natt din malvikt kan du kora pa 6:1. Da kommer vikten inte 6ka och du
kommer fortfarande fa alla halsoférmaner.

5:2 - metoden ar en gangbar strategi for ett hdlsosamt och langt liv.

Andra satt att fa tranat -- du kommer inte tro det!

v
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Sta nar du anvander din telefon eller kanske nagra ganger nar du ser pa tv. Gor kanske
nagra 6vningar eller lyft hantlar medan du ser pa TV. Fa dig sjélv att géra armhavningar
eller sit-ups under 5 minuter innan du satter pa TV:n.

Medan du ser pa TV kan du trana med latta vikter for att inkludera mer
styrkebildande 6vningar i din vardag.

Stada ditt hem! Tvatta fonster, sopa, eller gor tvatten! Du kan till och med flytta
mobler. All rorelse ar bra for dig. Nar du gor tvatt, gor ndgra squats med tvattkorgen
full.

Anviand badrummet pa en annan vaning sa att du kan anvanda trapporna upp och
ned! Detta kan du gora var som helst!

Stretcha bade morgon och kvall. Vakna och gor 5 minuter crunches/push ups.
Parkera din bil 1angt bort fran din destination sd att du kan promenera.

Undvik att anvanda drive-throughn: ga istéllet.

Istallet for att spela kort eller 4ta middag med vanner sa cykla, eller ta en promenad
genom skogen.

Arbeta med tradgarden.

Lek i parken, cykla. Brottas med barnen, ha kul och var aktiv.

Gor arenden gaende: ga fort!

Skaffa en stegraknare! Folj hur manga steg du tar. Nar du ser hur manga du tar pa en
dag kanske du bestammer dig for att ta fler!

Nar du star i ko, spann dina magmuskler 10 sekunder/repetera 10 ganger. Ingen
kommer att marka nagot!

Lyft burkar, lyft tvittmedel: anvand dina inképta matvaror som verktyg for
styrketraning nar du bar in dom! Bar pasar fran affaren till bilen -- gor nagra
sprintar!

Ta trapporna istéllet for hissen.
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Ta bussen och ga av ett stopp tidigare och ga resten av vagen, parkera langre bort.
Anvand inte telefon eller email. Ta en promenad eller ga och halsa pa vanner.
Tvatta bilen for hand.

Promenera pa helgerna. Ta en lang promenad.

Ga ut med din hund tva ganger!

AN NN

Menyer

Anvand min 5:2-app (Apple, Android) och f3 tillgang till dessa recept i koket eller nar du ar
i affairen! Kom ihag 5:2 Grundernal!

Tips:

* En stor kopp organiskt te pa kvallen (inget socker eller mjolk) hjalper dig att halla
hungern under kontroll och raknas som 0 kcal. Gront te ar valdigt nyttigt for dig!
Dessutom sa rdaknas ett par koppar svart kaffe (inget socker eller mjolk) under
dagen ocksd som 0 kcal.

* Drick mycket vatten under dagen, ungefar 3 liter.

* Kallt vatten med lime ar valdigt gott.

* Tag med fordel lite havssalt i vanligt vatten under dagen.

Varning -- kolsyrade drycker eller vanligt vatten med citron/lime ar inte bra for dina
tander! Eftersom manga manniskor idag har problem med kénsliga tdnder och emalj
forsvagning, sa foreslar jag att du dricker dessa drycker tillsammans med mat och kom ihag
att alltid dricka vatten”

Maltidsplan #1
Breakfast:
e [CA's kvarg 10% fat: 50 g (1.7 0z.)= 0.50x140 = 84 kcal *Quarkislike cottage cheese.
e Mild lattyoghurt 0.5% fat: 1.6 d1 (1/4 cup) = 1.6 x40 = 64 kcal
 Kanel: 0 kcal

Blanda i lite vaniljpulver som smakforhojare.

Totalt: 148 kcal

Lunch:

Hamburgare & Dressing

e Notfars 10% fett: 500 gram = 5x149= 745 kcal
« 1 vitloksklyfta ungefar 5 gram = 0.05 x158 = ~ 8kcal
1 4gg, normal storlek 77 kcal

e Smor ungefar 5 gram = 0.05 X720 = 36 kcal
e Salt

e Vitpeppar

e Svartpeppar
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Hacka vitloken och blanda samman med agget och kottfarsen. Hacka val. Lagg till salt och
peppar. Gor 5 hamburgare pa ungefar 100 gram var. Stek dom i smor. Strossla svartpeppar
och salt nar de blir bruna.

Totalt: 173 kcal (for hamburgare)

*Gor din egen dressing till hamburgarna med graddfil och chillisas, eller smaksatt ketchup
kryddad med lite vitpeppar. Blanda 4 matskedar graddfil (ungefar 100 gram, 1x140 = 140
kcal), med 1 matsked chillisas eller smaksatt ketchup (ungefar 20 gram, 0.2 x 100 = 20
kcal). Totalt antal kalorier i dressingen ar 160 kcal (5 portioner).

 Dressing 1 Matsked = 160/5 = 32 kcal
e Romansallad 20 gram = 0.2x15 = 3 kcal

e Rodlok 10 gram = 0.1x35 = 3.5 kcal
¢ 1 Tomat 100 gram = 1x26 = 26kcal

e Gurka 20 gram = 0.2x11 = 2.2 kcal

Anvand romansalladen som “hamburgerbrod”, med ett blad som botten och ett ovanpa. Det
ar krispigt, latt att dta och jatte gott! Lagg till hamburgare mellan “salladsbrédet” och lagg
till rodlok, salads dressing, tomat och gurka.

Totalt: 173 kcal (fér dressingen)

Totalt for lunchen: 240 kcal

Middag:

Man

e 2agg 77 kcal x 2 = 144 kcal
e Finn Crisp Original (3 plattor) 20 kcal x 3 = 60 kcal

Kvinnor
*1agg 77 kcal
*2 Finn Crisp original (2 plattor) 20 kcal x 2 = 40 kcal

Totalt: 204 kcal (mdn)
127 kcal (kvinnor)

Totalt for Maltids Plan #1 = 505 kcal (kvinnor) 592 kcal (min)
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Maltidsplan #2

Frukost:

e 1 4gg (salt kan laggas till) 77 kcal

» Frysta Bldbar *Kvinnor 25 g = 0.25 x 55 = 14 kcal
*Man 50 g=0.50x55 =28 kcal

e Frysta Hallon *Kvinnor 25 g =0.25x47 = 12 kcal
*Man 50g =0.50x47 =23 kcal

» Te/Kaffe 0 kcal

(inget socker eller mjolk)

Totalt: 103 kcal (kvinnor)

128 kcal (mdn)

Lunch:

e Mozzarella 60 g=0.60 x 251 = 150.6 kcal

e Kérsbarstomater 100 g=1.0 x 26 = 26 kcal

* Olivolja 1 tesked = 0.027 x 900 = 25 kcal

e Lok 20g=0.20 x 35 =7 kcal

e Cashewnotter *Kvinnor 7 g = 0.07 x 610 = 42.7 kcal
*Man 19 g=.19x610 = 116 kcal

e Farsk Paprika 5g =0.05 x 25 = ungefar 1.3 kcal

o Appelcidervinager 5g =0.05 x 15 = ungefar 1 kcal

Lagg upp snyggt pa tallriken och krydda med salt (havssalt ar grymt!) Farsk basilika kan
bytas ut mot isbergssallad.

Totalt: 254 kcal (kvinnor)
327 kcal (mdn)
Middag:
e Lax 40 g=0.40 x 230 =92 kcal
e Broccoli 60 g=0.60 x 25 =15 kcal
e Morot 60 g =0.60 x 31 = ungefar 19 kcal
e Tomat 40 g =0.40 x 26 = ungefar 10.4 kcal
e Paprika (rod) 20 g =0.20x36 = ungefar 7.2 kcal

Satt ugnen pa 225 grader och krydda laxen med citronpeppar. Lagg sedan till broccoli,
skivade moroétter, den skivade tomaten and mald svartpeppar. Lt allting vormas i ugnen i
15 minuter. Krydda allting med lite havssalt. Vag in allt efter det varit i ugnen. Lagg till lite
mer dn du tror forsta gangen sa att du kan hitta ratt balans.

Total: 143 kcal

Totalt for the Maltids Plan #2 = 500 kcal (kvinnor) 598 kcal (mén)
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Maltidsplan #3

Frukost:
» 1 agg (salt kan laggas till) 77 kcal
e 1 skiva FINN CRISP 20 kcal
* Frysta stora blabar ICA 25g=0.50x 55 = about 28 kcal
*Te/Kaffe 0 kcal
(inget mjolk eller socker)
Totalt: 97 kcal (kvinnor)
125 kcal (mdn)
Lunch:
e Mozzarella 60 g=0.60 x 251 = 150.6 kcal
e Korsbarstomater 100g =1.0 x 26 = 26 kcal
* Olivolja 1 tesked = 0.027 x 900 = 25 kcal
e [.Ok 20 g= 0.20 x 35 = 7 kcal] *valj gul, viteller rod 16k
e Cashewnotter *Kvinnor 7 gram = 0.07 x 610 = ungefar
42.7 kcal
*Méan 19 g = 116 kcal)
» Farsk Basilika 5g = 0.05 x 25 = ungefar 1.3 kcal *Isberssallad
som alternativ
o Appelciderviniger 5g=0.05 x 15 = ungefar 1 kcal

Blanda ingridienserna och krydda med ortsalt eller havssalt.

Totalt: 254 kcal (kvinnor)
327 kcal (mdn)
Middag:
e 2 dl mild lattyoghurt 2 dl = 2.0x40= 80 kcal
o Appleskivor 110 g = 1.1 x 60 = 66 kcal

Skiva applet i skivor och krydda med kanel -- som ar bade gott och nyttigt.

Totalt: 146 kcal

Totalt for Maltids Plan #3 = 497 kcal (kvinnor) 598 kcal (mén)
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Maltidsplan #4

Frukost:
e 1 4gg (salt kan laggas till) 77 kcal
* Frysta stora blabar ICA’s. *Kvinnor 70 g = 0.70x55 = 38.5 kcal
*Man 110 g = 60.5 kcal
» Te/Kaffe 0 kcal
(inget socker eller mjolk)
Totalt: 115.5 kcal (kvinnor)
138 kcal (mdn)
Lunch:
« Blandsallad ICA 30g =0.30 x 18 = 5.4 kcal
* Gojibar 5g=0.05x313 =15.5 Kcal
Lok 20g =0.20 x 35 =7 kcal
e Vattenmelon 100g = 1.0 x 40 = 40 kcal
 Fetaost (Apertina Arla, classic) 50g=0.5x 215 =108 kcal
* Olivolja 1 tesked = 0.027 x 900 = 25 kcal

Skapa en sallad utav dessa ingredienser. Lagg till fetaost och olja pa toppen, lagg till
oregano som smakforhojare.

Totalt: 201 kcal

Middag:

e Kyckling 80 g=0.8 x 115 = ungefar 92 kcal

» Saltade Cashew *Kvinnor 10 g = 0.10 x 610 = ungefar 61 kcal
*Maéan 20 g = 0.20 x 610 = ungefar 122 kcal

e Morotter 50 g =0.50 x 31 = ungefar 15.5 kcal

e Kérsbarstomater 30 g =0.30 x 26 = ungefar 8 kcal
50 g=0.30x 26 = ungefar 13 kcal

» Orange Paprika *Kvinnor 20g = 0.20 x 0.3 = 6 kcal

*Madn 50 g = 0.50 x 0.3 = 15 kcal
Krydda kycklingen med oregano och ortsalt.

Totalt: 183 kcal (kvinnor)
258 kcal (mdn)

Totalt for Maltids Plan #4 = 499.5 kcal (kvinnor) 597 kcal (mén)
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Maltidsplan #5

Frukost:
1 agg (Salt kan laggas till)
e Frysta stora blabar ICA’s

*Te/Kaffe
(inget socker eller mjolk)
Totalt: 115.5 kcal (kvinnor)
132 kcal (mdn)
Lunch:

e Korsbars/Vanliga Tomater
e Gojibar

» Babyspenat

e Pistaschnotter

Totalt: 216 kcal (kvinnor)
247 kcal (mdn)

Middag::

e [sbergssallad

» Kyckling

« Vit fiberpasta

77 kcal

*Kvinnor 70 g = 0.70x55 = 38.5 kcal
*Maéan 110 g = 60.5 kcal

0 kcal

200g=2x0:26 =52 kcal
20g=0.2x 313 =63 kcal

65g=10.65 x 15 =10 kcal

*Kvinnor 15 g =0.15 x 610 = 91 kcal
*Man 20 g =0.20x 610 =122 kcal

100 g = 1.0 x 14 = ungefar 14 kcal

50 g=0.5x 115 = ungefar 58 kcal
*Kvinnor 70 g = 0.7 x 135 = ungefar 95 kcal
*Méan 110 g=0.7 x 3.9 = 148 kcal

Notera: vig pastan efter att du kokat den for att mata upp de 135 kalorierna. Pastan svaller
under tillagning och kalorierna blir darfér annars felaktiga. 100 g okokad pasta ar 365 kcal.

Totalt: 167 kcal (kvinnor)
220 kcal (mdn)

Totalt for Maltids Plan #5 = 498.5 kcal (kvinnor) 599 kcal (min)
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Workouts

For att hjalpa dig nd dina mal och bli hdlsosammare och starkare sd har jag skapat ett
traningsprogram tillsammans med min personliga tranare, Michael Hansson Sj66. Vi kallar
den 5:2 Workout. Den kan hittas pa natet http://myapp.is/52workout (Lat sidan ladda lite
extra) sd att du har tillgang till den pa alla dina enheter saval som i denna eBok.

e Detta ar ett system som bestar av tre tranings sessioner per vecka kallade “pass”.
e Dessa pass ar korta och extremt intensiva. Dom innehaller puls-baserad
styrketraning.

Workout namnen ar i citat form -- till exempel ett pass kan kallas “10-1". Det ar bra att

komma ihag nér du satter igdng for framtida hanvisning. Det ar ocksa en god ide att skriva
ut féljande sidor, klippa ut varje Pass, och anvand dessa sidor som hanvisning.

Min hewsida iiv designad for att hjdlpa

dig). TULAt vig att inspiverd oig)!

WWW
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Du behover endast ha en viktplatta och en fitness/pilates boll for att kunna kora 5:2
workout. I en av 6vningarna dar vi kor "dips” kan du anvanda en stol eller pall du har
hemma:

casall Q 5:
-/

4/

Hos gymgrossisten kan du bestélla hem och fa hem en viktplatta pa 2 dagar! Kop inte en 10
kg som jag gjorde forsta gangen. Det blev for tungt. En 5 kg kan dven den bli for tung. Sa en
bra idé ar att kopa hem en 2,5 kg ocksa.

En fitnessboll kan du fa hem snabbt fran gymgrossisten med!

Sd nu ar det bara att sitta igdng och klicka pa lankarna nedan och félja 6vningarna. Eller
skapa en genvag i din mobil till sidan http://myapp.is/52workout (1t det ladda lite
extra har) och f6lj passen smidigt i din mobila enhet.
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Vecka 1

OBS! Klicka pa varje 6vning for att se hur du ska gora.

Pass 1. “10-1"

v" In n Out Push up

v Frog jumps

v Burpees

Detta pass bestar av 3 6vningar som sker i rotation av 10 varv. Under de forsta varven gor 10
repetitioner av varje dvning, det andra 9 av varje, tredje varvet blir 8 av varje, och sa vidare, tills
du nar sista varvet som da endast bestar av en repetition -- ddrav namnet “10-1”, d& du gar fran
10 reptitioner till 1.

Skriv ned tiden det tar for dig att slutfora hela passet

Pass 2. “3x5”

v 5 minuter Pushups
v Vila 2 minuter

v 5 minuter Air squats
v" Vila 2 minuter

v" 5 minuter Swing weight plate

Detta pass bestdr av 3 “5 minuts intervaller” som bestar av 3 olika 6vningar, dirav “3x5”. Du gor
sedan s& manga repetitioner av varje given évning som maéjligt. Vila 2 minuter mellan
dvningarna.

Skriv ned antalet repetitioner du gjorde av varje évning.

Pass 3. “550”

v" 100 Squats Fitness ball

90 Jumping jacks

80 GTO Ground to overhead (weight plate)
70 Saxjumps

60 Dips

50 In n Quts

40 Step forward
30 Torso twist

AN NN Y N N NN

20 Parachutes
10 Burpees

Detta pass bestar av 550 repetitioner, ddrav namnet “550”. Jobba dig igenom det i bra takt och
vila sa lite som mojligt.
Skriv ned tiden det tar for dig att slutfora hela passet.

<
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Vecka 2
Pass 1. “20-15-10"

v 20 Handplants
v" 15 Shaft presses weight plate

v 10 Frog jumps

Detta pass bestar av 3 6vningar utférda i det angivna antalet, om och om igen under 15 minuter.
Forsok att géra sa manga varv som majligt under de 15 minuterna -- 15 minuter max!

Skriv ned antalet varv du har gjort under dina 15 minuter.

Pass 2. “20-10"

v" 20 Mountain climbers

v" 10 Dips
Detta pass bestar endast av tva 6vningar men de ar utforda i 10 varv.

Skriv ned tiden det tar for dig att slutfora allting.

Pass 3. “10-20-30”

v" 10 Thrusters weight plate
v' 20 Sax jumps
v" 30 Meatballs

Detta pass stracker dver 5 varv och bestar av 3 6vningar som gors i givna antalet repetitioner
under varje varv.

Skriv ned tiden det tar for dig att slutfora allting.
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Vecka 3
Pass 1.“10-1, 1-10”

v’ Plate squat
v" Swing weight plate

v' Parachutes

Denna session bestar av tre dvningar och utférs genom 20 varv.
Du borjar pa 10 och gar ned till 1 repetition. Sedan gar du upp fran 1 till 10 igen.

Skriv ned tiden det tar for dig att utféra detta pass.

Pass 2. “20x5”

v" 51Inn Outs

v' 5 Jumpsquats

v 5 Pushups

Detta pass innehaller en 20-minuters workout och tre évningar. Du gor 5 repetitioner av varje
6vning under hela sessionen.

Skriv ned det maximala antalet varv du gjorde under 20 minuter.

Pass 3. “3x5”

v 5 minuter Bulgarian split squat hdger ben

v" Vila 2 minuter

v" 5 minuter Bulgarian split squat vanster ben

v" Vila 2 minuter

v 5 minuter Hindu pushup

Denna workout bestar av tva dvningar. 1 6vning gors i tva omgangar (pa varje ben). Under 5
minuter bor du utféra sd manga varv du kan.

Notera antalet repetitioner du gjorde under 5 minuter.
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Vecka 4

Pass 1. “300”

v 100 Dips

v 100 Saxjumps
v" 100 Plank with leqg lift

Detta pass bestar av 300 repetitioner utspritt pa 3 6vningar. Nar du nar 100 repetitioner pa den

forsta Ovningen, ga till nasta évning, ga till andra 6vningen, och avsluta sedan med 100
repetitioner pa den sista.

Skriv ned tiden det tar for dig att slutfora allting.

Pass 2. “3x2”

v 3 minuter Step forward
v" Vila 2 minuter
3 minuter Pushups

Vila 2 minuter

AN NI

3 minuter Swing weight plate

v" Vila 2 minuter

Detta pass bestar av 3 évningar som stracker sig 6ver 3 minuter och 2 varv. Vila 2 minuter
mellan évningarna.
Notera antalet repetitioner du slutfor.

Pass 3. “Go 50!

v 50 Plate squat
50 Roll Outs Fitness ball

v
v’ 50 Thrusters weight plate
v
v

50 Meatballs

50 Jumping Jacks

v 50 Pushups

Detta pass bestar av alla 6 dvningar med 50 repetitioner av varije.
Skriv ned tiden det tar for dig att utféra allting..
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Bonus, ett bra tips att fa igang din traning
pa ett enkelt satt

Jag har testat manga typer av traningsformer. Att trana hemma med 5:2 workout kanske
inte passar alla da det kan vara tufft att komma igang eller att man helt enkelt blir stord
hemma.

Kanske kan det vara att man kor 5:2 workout i 4 veckor och sedan av ndgon anledning
slutar att trana hemma. Men jag har tankt pa det ocksa.

Ni har sdkert hort talas om tabata traning. Det dr en typ av hogintensiv intervalltraning. Det
jag har testat fram och funkar féor mig ar inte tabata enligt tabata protokollet.

Men det dr snarlikt i den bemarkelsen att jag kor i 20 sek och vilar i 10 sek, i 8 repetitioner.
Det ar roligt och tiden gar snabbt och det gar kora aven pa fastedagar! Programmet tar

endast 30 min att utféra. Och dd dr 20 min uppvarmning inkluderad! Och endast 2 st pass
med 8 repetitioner av en dvning.

Sa hur gar det till?

Steg 1.
Du behover en app som raknar dina 20 sek du kor och dina 10 sek du ska vila. For Android

finns det en app som heter A HIIT Interval Timer. Den ir gratis och finns HAR.
Ser ut sdhar:

A HIIT Interval Timer

[*] Lagg till pa dnskelistan

T .l & & & & S-S 6C g+1 +1554 Rekommendera detta pa Google

Det ar bara installera den och starta appen. Sedan trycka pa den grona gubben.
Det kan dyka upp reklam ibland ndr du startar appen men det stinger du bara ner.

Tryck pa play och 5 sek nedrdkning borjar, det star Prepare sd du har lite tid att forbereda
dig. Sen kor programmet igang direkt.

Det lyser gront och det star Go! I displayen och nedrdkning fran 20 sek borjar:
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Tabata
Go!

00:1

Round 1/8

Set time left: 03:54

Ha ljudet pa sa hor du nar det ar 3 sek kvar till vila. Du ska ha din mobil pa marken bredvid
dig och du kan da hora pipen nar det ar dags att vila eller kora. Vilan ar i endast 10 sek och
det lyser rott i displayen och det star Rest:
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Prepare! Tabata

Go! Rest

¢®kd 1:153 &

Sdhar kommer programmet att fortga i 8 repetitioner eller rounds.
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For Iphone finns det en gratis app som heter Simple Interval Timer. Ladda ner den HAR
eller sok pa namnet i App store. Sdhar ser denna app ut:

ui.. TELIA % 22:04 < O [}

Q interval timer - timing for hiit training... Q

Simple Interval

Timer

OFF
Sport

| OPPNA

Dim Screen OFF

Total Time 0:03:50

Let's GO!

I blickfanget Topplistor Genius o Uppdatera
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ai._ TELIA % 22:04 7 O mm}

Sets 8

="
Action 00:20
Break 00:10
Dim Screen ON

Total Time 0:03:50

Satt Sets till 8 sedan ar det bara att trycka pa Let’s GO!

STEG 2. (Uppvarming)

Nu ska jag enkelt beskriva hur du bérjar trana.

Starta med att kdra 20 min pa en crosstrainer, lopband eller cykling. Borja lite lugnt och
0ka motstand efter hand.

Ar du pa ett gym har du ofta en TV att titta pd och musik. Tiden gar mycket snabbt och du
ska komma ihdg ditt maxmotstand du kérde ndgon gang under dina 20 min. Den sista
minuten sanker du ditt motstand.

Nasta gang du tranar kommer du ihag vad ditt maxmotstand var och forsoker sla det. Om
inte det gar sa ligg i narheten av det. Utmana dig sjalv! Variera garna dina uppvarmingssatt
fran gang till gdng sa det inte blir for monotont.

Forsok kampa pa sa gott du kan. Orkar du inte sa sanker du bara motstandet.
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Finns en massa olika marken med crosstrainers. Pa gym finns det oftast riktigt bra
maskiner. En sddan som ovan ar billigare med funkar bra hemma. Las mer eller kép en har.
Cykla eller gd/lopa ute kan du gora istédllet om du vill.

Steg 3.

Efter dina 20 min pa crosstrainern tar du fram din smartphone. Starta appen jag beskrev i
Steg 1.

Nu ska du borja kora din forsta 6vning. Vi vill helst ga igenom hela kroppen under ett par
veckor. Du kor endast 2 dvningar per traningstillfille. Kan lata lite men hela tanken ar att

traningen ska ga fort och vara rolig men ocksa ge bra resultat.

Tack vare att du ar rejalt uppvarmd nu kommer du kunna koéra pa bra och rejalt med
styrkedvningarna.
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Har ar nedan ar ett schema du kan kéra. Men tank att du kan byta ut 6vningar mot sddana
du tycker om pa gymmet eller i hemmet.

Borja med biceps. Kor 8 repetitioner enligt appen. Alltsa du koér 20 sek och vilar 10 sek och
repetera detta 8 ganger. Simpelt va! Du kdnner att du svettas och nu ger det resultat.
Forsok att orka hela passet med samma vikt. De sista repetitionerna kanske du far gd ner i
vikt. Forsok att géra sa manga du orkar pa den sista repetitionen!

Du kan dven anvanda fria vikter eller maskiner.

Nasta 6vning kan vara axlar. Kér med fria vikter eller med axelpressmaskin. Kér dina 8
repetitioner dven har och du ar klar fér dagen!
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Jag lovar du kommer fa traningsvark. Nasta dag kan du trdana igen. Du kor 20 min
crosstrainer och sedan gor du 2 nya dvningar. Det kommer ta ett antal traningstillfallen
innan du har kort igenom hela kroppen. Men det ar ocksa styrkan for da far de olika
muskelgrupperna vila maximalt. Sedan en viktig faktor ar att du ar klar pa 30 min. Du kan
latt klamma in detta under lunchen ihop med en kollega. Da blir det riktigt roligt!
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Dag 2 borjar jag med 20 min pa crosstrainern eller cykel och sedan tar jag fram appen och
kor brost. Jag valjer fria vikter eller skivstang. Just brostmuskeln ar en muskel jag vill kora
lite mer pa. Jag valjer att kora min andra 6vning for dagen i ndgon av brostmaskinerna pa
gymmet.
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Har jag kort mandag och tisdag vilar jag kanske onsdagen. Men kianner du dig stark sa kan
du kora sa manga dagar i foljd som du orkar. Sag att det nu ar torsdag och det ar min
fastedag, jag sticker bara ivag i 30min pa lunchen och etfter traningen varmer jag min mat i
mikron pa jobbet. Tranad med mat i magen pad under en timme! Plus att jag upplever inte
denna typen av traning som jobbig under fastan. Jag kor 2 olika ryggdvningar pa gymmet.
Forst 20 min 16pning f6ljt av rodd och sedan stang bakom nacken enligt bilden nedan.

5:2 Och Trédning Mr.Yeah.com 44



5:2 Och Tréning

Mr.Yeah.com

45



Sen ar det bara fortsatta att ga igenom hela kroppen. Du kan dven kora olika bendvningar.
Ar du lat kanske du nojer dig med de 20 min crosstrainern ger for dina ben men det ar bra
att kora benen dnda. Nedan bra bendvningar.
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e

Det finns olika axel och brostovningar du kan variera med. Kolla vad som finns just pa ditt
gym eller vad du har fér redskap hemma.
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Glom inte triceps! Finns ofta bra maskiner pa gymmet. Fria vikter eller vanliga dips funkar.
Glém inte att trdna magen med. Ar ni 2 st som trdnar kan den ena ligga ner pa rygg och den
andre std bakom och ta emot benen. Den som ligger ner lyfter upp sina ben helt raka och
sedan pétter den andre tillbaka benen ner mot golvet. D& kinns det i magmusklerna. Ar du
ensam Kor situps eller i ndgon av gymmets magmaskiner.

Nedan ett par andra bra 6vningar till:
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Radfraga pa ditt gym och lar dig utféra 6vningarna riktigt.

Packa din gymvaska kvéllen innan.
Trana med en kollega eller van.

Ha med dig din smartphone.

Borja med latta vikter!

Stretcha efterat.

-
e e o o o ?3

Detta traningssatt kommer gora att du far motivation att trana. Du kommer kédnna ett
valbefinnande och dina muskler kommer vaxa. Du kommer inte bli uttrakad da passet
endast ar 30 min. Uppvarmingen med crosstrainern, lopning eller cykel pa 20 min varje
gang kommer snabbt ge dig battre kondition. Variera uppvarmingssatt!

Hitta ditt satt att trana hela kroppen!
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Bilderna pa 6vningarna tacker hela kroppen (féorutom mage da)

Sdhar kan ditt program se ut (tdnka pa att alltid kéra 20 min pa crosstrainern, lopband eller
cykel innan och utmana dig sjalv):

Mandag:
Biceps
Axlar

Tisdag:
2 olika brostovningar

Onsdag:
Vila

Torsdag:
Triceps
Mage

Fredag:
2 olika bendvningar

Vila helgen och koér sedan igen:

Mandag:
2 olika ryggovningar

Tisdag och programmet bérjar om*:
Biceps *(Nu kan du valja en annan bicepsévning om du vill)
Axlar *(Nu kan du valja en annan axelévning om du vill)

Tisdag:
2 olika brostovningar

Onsdag:
Vila

Torsdag:
Triceps *(Nu kan du vélja en annan tricepsévning om du vill)

Mage

Fredag:
2 olika benovningar *(Nu kan du vélja andra benévningar om du vill)

Mandag:
2 olika ryggovningar*(Nu kan du valja andra ryggévningar om du vill)
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Sedan flyter veckorna pa och tack vare detta upplagg hinner kroppens olika delar fa vila.
Jag onskar dig all lycka i din traning!
Skriv garna och beratta hur det gar for dig med traningen och med fastan.
Lycka till!
Mvh

Niclas Brunnegard
niclas@mryeah.com

Fotograf: Anna Sigge
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