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Infrot/u/(tion

Sedan urminnes tider har fasta anvants for att férbattra halsan. Inom manga religioner anvands fasta
fortfarande i olika former men fasta har ingenting med religion att géra, det ar ett verktyg. Den har
metoden har glémts bort till stor del och fler och fler upptacker den igen. Varfér fastar man? Manga
introduceras till fasta fér att man vill minska i vikt. Det fungerar utmérkt till det men vad battre ar, fasta gér
magiska saker med din halsa om du utfér den ratt.

Kan man fasta fel2 Ja det kan man och det &r viktigt att lyssna pa sin kropp. Fér att kunna lyssna pé sin
kropp behdver man férsté sina signaler.

Denna enkla kickstart kommer att utrusta dig med det du behdver veta fér att valja din basta metod och né
din basta halsa och vikt.

En frisk person som inte gar pd mediciner kan bérja att fasta och dé trappa upp stegvis, mer om det
léngre ner.

Om du @r osdker pd om du ér helt frisk kan du géra en lakarkontroll innan du bérjar fasta péd egen hand.
Likasé om du gér pd ndgon form av medicin ar det bra att géra en kontroll och bérja valdigt latt.

Fasla euer’jv'aﬁ.?

Medvetenhet ar den viktigaste och grundléggande skillnaden. Att vara medveten och sjélv styra dver

perioder utan mat. Om du inte frivilligt fastar ar det svalt, om du daremot sjélv véljer att avstd att ata ar
det fasta.

Hur Ib'nje fastar mand

Vi kommer gé in p& de olika metoderna djupare senare i boken. en fasta kan vara sé lénge du vill, allt
frén nagra timmar till flera veckor. En fasta kan p&bérjas nér som helst och avslutas nar som helst. Det
finns alltsé ingen speciell langd pd fasta, du bestammer sjalv nar du bérjar och nar du slutar. Skillnaden
ar att det har olika effekt beroende pd hur lange du héller pa. Fasta ar en del av livet, mellan varje maltid
ar det en sorts fasta. Nar man vaknar pd morgonen och ater frukost ar det ett avbrott pé& en fasta som har
varat under natten. Engelska ordet “breakfast” berattar att man bryter en fasta. Fasta ar darmed en

naturlig del av livet och om du bérjar anvanda fasta kommer du upptécka de otroliga hélsovinsterna
ocksa.



Vad ar perioo/iﬁl( fastaZ

Nar man fastar far kroppen en paus frén intag av mat. Det ger kroppen majlighet att vila frén arbetet att
hantera mat efter en stund. Det innebar ocksé att kroppen under den tiden férbrénner kroppens
overskottsfett. Detta ar det naturliga sattet fér manniskor och djur att férbrénna fett och att vi under lang tid
vant oss vid konstant infléde av mat. Overskottsfett kommer fran lagrad energi frén maten vi dter och nér
man inte har ett konstant inflode av mat s& anvander kroppen sitt eget fett att leva pa.

Ofta ater vi mer an vi behdver och och inte gér av med det vi atit kommer kroppen att lagra det ifall den
behdver anvandas senare. Problemet ar vi oftast ater inom en kort tid igen och annu en gang ater mer én
vi gor av med. S& kroppen lagrar det ocksé&. Sen kommer nésta maltid. Och sa fortsatter det. Det ar har
insulin &kar. Insulin &r hormonet som reglerar blodsockret och det ékar nér vi har atit. Det hjalper kroppen
att lagra éverskottsenergin. Detta hander pd tva olika satt. Sockret lagras glykogenkedjor som sedan
sparas i levern. Nar det sedan inte finns mer plats att sparas har s& omvandlar levern verskottet av
glukos till fett. Den héar processen heter DNL som ar en foérkortning av De Novo-lipogenes. DNL betyder
nybildning av fett. En den av fettet som bildats lagras i levern, den storre delen skickas daremot ut il
andra depder i kroppen som lagrar fett. Hur mycket fett kan man dé skapa och lagra? Oandligt, ar
svaret. Det finns ingen gréns.

Na&r man fastar ar processen omvénd. D4 sjunker insulinnivderna eftersom man inte ater och kroppen far
ordern att ta av den lagrade energin, fettet istallet. Blodsockret sjunker eftersom man inte ater och nu tar
kroppen glukos fran kroppens lager for att fa energi.

Alltsa, nar man dter ar det hégt med insulin och ndr man fastar ar det lagt med insulin.

Nar borjar kroppen ta fran sitt eget fette

Jo, det funkar genom att glykogen som ér en energikalla och mest lattillganglig for kroppen bryts ner till
glukosmolekyler for att ge cellerna energi. Energin som finns récker till att hélla kroppen igadng ca 25-35
timmar, efter det anvénder kroppen fett som energi. S& kroppen har dessa tva lagen, lagra eller forbranna
energi. Déaremellan haller vi en stabil vikt nér dessa tva ladgen har en bra balans.

Vad orﬁa/(ar Vi/(tuffj;njz

Né&r man vaknar pd morgonen och ater frukost, lunch och middag och mellanmél daremellan satter man
kroppen i ett konstant infléde av mat. Hela den perioden gér det in ny energi med j@mna mellanrum och
kroppen har darmed inte en paus, ett tillfalle att forbrénna det.

Du vet nu att hela podngen med fasta @r att man tillater kroppen att anvanda energin som redan ar
lagrad.

A ﬁﬁtabi/ijer'a Vi/(Tmeol f ajfa

Nej, du ser, det handlar om en balans mellan intag och fasta. Fér att gé ner i vikt behdver man 6ka tiden
ddé kroppen férbranner den lagrade energin.

Haller vi en bra balans mellan intag och fasta héller vi ocksé en stabil vikt.

Du kan alltsé vélja sjalv. Precis som nar du valjer hur ofta du vill ata och hur mycket energi du vill ta in
valier du ocksd hur mycket du vill fasta och férbrénna av kroppens lagrade fettdepder.

Fasta ar som tidigare nédmnt naturligt for kroppen, bade fér ménniskor och djur. Det som inte ar naturligt
men invant ar konstant infléde av mat.

Vi har fétt lara oss att ata 3-5 gdnger per dag. Du som féljt dessa rekommendationer har anvént energin
som kommer in och inte férbrant fettet pé kroppen. Om du inte gjort det genom att trana valdigt mycket.
Ménga som tranar och Gter pd det sattet blir séklart stark och valtrénad men sanker aldrig riktigt sin
fettprocent da kroppen lagrar det. Din kropp sparar helt enkelt energin for att anvanda det i framtiden.
Detta ar en kropp i obalans, standigt intag, aldrig paus.



Varianler av fas1a

| den hér boken kommer jag ndmna ett par varianter av periodisk fasta. Det finns ménga olika typer och
vissa liknar varandra véldigt mycket med sma skillnader och vissa ar helt olika, hér kommer de vanligaste
och négra mer ovanliga, eller snarare mer okénda.

[6:8

16:8 betyder 16 timmar fasta, 8 timmar intag. Man har alltsa ett fénster pd 8 timmar dé man ater och
dricker som man vill. Givetvis halsosam mat, det ar inte ett fonster for att misshandla sin kropp med skrap.
Det kan kénnas lange att inte ata p& 16 timmar men i dessa 16 timmar ar sémnen inrgknad. S& du fastar
under en tid du bestammer pa kvallen, genom natten och frukosten, sedan ater du lunch som vanligt och
middag som vanligt. Det ar alltsd 16 timmar fran kvall till lunch dagen efter. Detta @r inte sérskilt svart nar
man kommer in i det och ger manga bra effekter.

A

5:2 betyder 5 dagars intag, 2 dagars halvfasta. De 5 dagarna ater du som vanligt, med halsosam kost
som grund givetvis, sedan 2 dagar minskar du kaloriintaget genom att Gta 2 smé mal per dag.

Eat Stop Eat

Med eat stop eat ska man under 48 timmar per vecka vara helt fastande. Nérmare bestamt du fastar 2
dagar i veckan, vilka dagar du vill. Under fastedagarna helfastar du under 24 timmar. Helfasta ar alltsé
att du avstér frén precis all mat under dessa timmar.

Du kan till exempel ata middag klockan 18.00 kvdallen innan. Sedan fasta 24 timmar och avslutar fastan
med att ata middag igen klocka 18.00 kvallen efter. Dagarna du inte fastar ater du som vanligt.

OMAD - One Meal A Dy

Du bérjar med att valja ett klockslag dé ditt atarfénster borjar. Valj en tid som ar samma for varje dag sa
att din kropp kan vanja sig vid det och veta om nér det kommer mat och nér fastan bérjar. Med OMAD
racker det med en timme fér att Gta det man ska fér den dagen.

Du ater en normalstor portion, alltsd inte hetsater eller forséker ata sé mycket du hinner, din kropp
kommer sjalv reglera hur mycket den vill ha. Lyssna p& kroppen och var medveten om signalerna. Under
resterande timmar kan du dricka kaffe utan socker eller mjolk, du kan dricka té och du ska absolut dricka
vatten. Drick ingenting som stor insulinproduktionen, sdsom lask. Vatten ska du dricka 2-3 liter per dag
beroende p& om du trénar eller inte.



The Warrior Diet

Atarfonstret for denna fasta dr 4 timmar. Det skiljer sig inte s& mycket fran OMAD, man hinner fa i sig en
maltid pd denna tid. Den stérre skillnaden ar att under Warrior diet tilldter man under fasteperioden ca
50 kalorier, det @r inte mycket alls men under OMAD tillats ingenting. Den andra stora skillnaden pa
dessa tva ar att under OMAD kan man ata vad man vill under sin Gtartimme medan warrior ar mer strikta
med raw foods, oprocessad mat och helt enkelt ren och riktig mat.

Altervate ny

Alternate day ar varannan-dag-fasta. Som namnet sager ater du en dag, fastar 24 timmar och &tergér till
att dta igen dagen efter. Och sa haller det pd. Denna typ av fasta har minst vetenskaplig grund, troligen
pd grund av svérigheterna i att fylla magen under ett helt dygn for att sedan inte ata alls och sedan fylla

Jbh

Det har ar heldagsfasta. Man ater middag dag 1, fastar hela dag 2 och natten, sedan ater frukost dag 3.
Det blir 36 timmar och ar en effektiv vikinedgéng i och med att kroppen fastar under en langre tid och
sedan kan man inte éverdta vid middagen dag 2.

Lc?njferioalbfaﬂa

Man kan fasta sé& lange man vill. Ska du fasta langre @n 48 timmar kan du i borjan ta vitaminer for att
balansera ut naringen. Om du fran bérjan har nédgon form av néringsbrist kan dina symtom bli lite
jobbigare, s& att ta ndgra bra, hogkvalitativa tillskott medan du fastar ar en bra idé. Givetvis ocksd efter,
tills du fyllt p& dina vitamin-och mineraldepder.

Att fasta i 1-2 veckor ar valdigt vanligt och sjclvklart méiligt.

Varldsrekord i fasta ar 382 dagar. Det var en studie som gjordes under bevakning av forskare pé
Scotland Univeristy. Personen bérjade med en startvikt 207kg.

& Du kan lasa mer om det har

& Studien finns har



https://cristivlad.com/total-starvation-382-days-without-food-study/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2495396/pdf/postmedj00315-0056.pdf

\/i//(en Variawffajjar mj hb}fz

Det finns ndgra enkla satt att f& reda pd vilken variant som passar bast, utéver det ska du kéanna efter
sjdlv, vad du vill, hur snabbt du vill komma igdng och vad som passar dig bast.
Har ar négra fragor for att du ska upptacka hur det ér bast for dig att bérja:

- Ar frukost viktigt for dig?

- Blir ditt humér valdigt péverkat om du missar en maltid eller tva?

- Blir du snurrig och far blodsockerfall om du missar en maltid eller tvé?2
- Ater du 3-5 méltider per dag?

- Ater du eller intar nagon form av kalorier fére och efter traning?

Om du svarat ja pd de flesta av ovan fradgor ar det battre for dig att 6ka din fasta stegvis och du bor
borja med en enkel variant sésom 16:8

@mtom b 5vé’ri]hefer

Erfarenhet visar att den som tdl fastan samst behéver den mest. Med andra ord &@r manniskor som fér
problem nér de hoppar éver bara en maltid valdigt belastade att deras kropp behover rensa ut sig.

Om man upplever stora obehag som trétthet, huvudvark, illamdende, nervositet, oro, attackhunger eller
yrsel betyder det att kroppens bindvav tar forsta basta tillfalle att slanga ut alla gifter s& snabbt det bara
gar. Det ar ett tecken pd att behovet av fasta ar ganska stort. De férsta 3-5 dagarna av fastan upplevs
som de svéraste med dessa symtom. Nar den stérsta delen @r utrensad minskar ocksé symtomen, sé
andra veckan ar lattare och dé& har ocksé hungern reglerats. Man kan kénna sig valdigt trott och frusen i
borjan vilket ar fullt normalt dé& kroppen jobbar mycket med att kasta ut skrap. Efter att detta ar fardigt och
har reglerats brukar man f& battre sémn och vanligtvis behdver man inte lika mycket sémn som tidigare.
dé& kroppen inte langre jobbar lika mycket med att smalta mat som innan man bérjat fasta.

Det kan inte upprepas for ofta: lyssna p& kroppen. Om du ar trétt och frusen ska du stanna hemma och
vila, inte utsditta kroppen for tung traning och stress. En lugn promenad och vila. Ar du frusen, drick varmt
ortté.

Kénner du dig lite snurrig kan du balansera dig med lite varmt honungsvatten. Om symtomen inte ger
med sig kan du ta en latt maltid, avbryta fastan och korta ner fastefonstret i borjan for att sedan 6ka upp
med mindre steg.

Du kan uppleva att gamla skador och symtom bérjar géra ont eller dyka upp igen. Det har ar kroppens
forsok att rensa ut problem och gifter pa stallen som kroppen inte haft méjlighet att géra tidigare. Att den
inte kunnat géra det tidigare kan bero pa att man istdllet behandlat problemet med starka
symtomlindrande mediciner. Ger du kroppen chansen att arbeta sig igenom detta sjglv kan du hjalpa den
att helt och héllet géra sig av med resterna av det s& att det aldrig dyker upp igen. Vid fortsatt fasta och
nasta fasteperiod kommer du inte kanna av dessa problem langre.

Svérare an s& behdver det inte vara. De férsta dagarna kommer du alltsé vara hungrig, f& huvudvark och
kanske ma lite illa. Din kropp maste t& chansen att stélla om sig frén din tidigare livsstil. Den &r van att
standigt jobba hart med ett non-stop infléde av mat. Du pdbdrjar ocksd en utreningsprocess dar din lever
och dina njurar antligen fér chansen att ostért arbeta med mat och toxiner den lagrat under ar av dalig
kost och dryck. Har du atit nyttigt innan du pabérjar fastan blir den har processen sjélvklart inte lika
jobbig.

Ett bra tips ar att dricka varmt te ndr man ar hungrig, det bade mattar och véarmer kroppen lite. Valj
hégkvalitativt 6rité utan fillsatser.

Som med alla typer av utrensningar @r det klokt att pdbérja fastan nar man har lite ledigt eftersom det
paverkar alla pa olika satt och med olika styrka sa det kan vara svart att veta innan. Du kan bérja pé en
fredag till exempel. Det ér bade skont och nyttigt att ha lite tid for sig sjalv nér man bérjar med detta for
att kunna lyssna pé kroppen, marka av signaler och kdnna av processen.



Fb'ra/elar

Den bdsta och snabbaste férdelen man upptécker ar en skon kénsla av latthet i kroppen.

Kroppen far tid att rensa ut skrdp i kroppen och anvanda sig av reserverna. Man gar ner i vikt och
kroppen kanns lattare, rérligare och snabbare.

Kroppen far chans att géra en viktig och naturlig del av sitt liv, avgiftning. Nar kroppen inte tar in ny mat
att hantera och jobba med hela tiden kan den ta en paus och rensa sig. Detta innebdr att kroppen inte
behdver jobba s& hart hela tiden och cellerna kan ateruppbyggas. Nar cellerna gér detta sker en
téryngring av kroppen, den jobbar helt enkelt inte lika hért hela tiden.

Har ar en samlad lista med négra av alla férdelar for dig som snabbt vill se vad du har att vanta dig av
fasta:

Vikinedgang

Battre fokus och koncentration
Mer energi och ork

Sankta blodsockernivaer
Reversering av typ 2-diabetes
Férebyggande av alzheimers
Battre livskvalitet

Langre liv

Okat tillvéxthormon

Lagre nivder av kolesterol
Inflammationer i kroppen minskar
Enkelt att hitta balans

Mailigt for vem som helst
Sparar tid

Billigt

Enkelt att borja med

Enkelt att anpassa

Frihet

Battre somn

Somna lattare, vakna lattare

/\/ ac/(tfelar'

Om det skulle finnas nagra nackdelar skulle den enda vara att man behéver en liten stund att vénija sig
och stalla om sitt tankesatt. Detta gérs saklart valdigt enkelt genom att lasa pd och testa. Hur lang tid det
tar ar olika for alla men i regel ar det bara en vecka for att kroppen ska fé stalla om sig och rensa ut det
jobbigaste férst. Skriv de symtom du upplever har




\/i/(fuff]c?nj efler fasla

Detta @r en klassiker, man provar att fasta och sedan étergér till sina tidigare vanor. Eller ta vilken diet
eller kosthéllning som helst, man gér en period och efter det atergdr till sina gamla vanor.

L&t mig stalla en fraga:

Kan du atergé till en livsstil som gett dig problem fran bérjan och férvanta dig ett battre resultate

Igen, givetvis inte. Det ar helt ologiskt. Om du gatt upp i vikt av de klassiska 3 stora mdltiderna per dag
med mellanmal daremellan, tror du att ndgra dagars fasta kommer att hélla dig pé din idealvikt trots att
du gar tillbaka till dina gamla vanor som gav dig dvervikt fran borjang Nej, sjalvklart nej.

Det ar darfor tillfalliga dieter aldrig har och aldrig kommer att fungera. Periodisk fasta ar en livsstil, raw
food ar en livsstil, dieter ar inte en langvarig 16sning. Om en tillfallig diet rekommenderas dig och den ar
halsovédlig att folja under en lang tid ér det inte en bra 16sning. Det ar din livsstil du ska é@ndra och vélja
en halsosam kosthéallning, inte en tillfallig diet.

§fecia//(05f

Ett vanligt argument jag far ndr jag rekommenderar fasta ar “Men jag ater (ndgon form av specialkost)”.
Det gér inget alls, det gér jag med. Jag dter ingenting som en géng varit en levande, kdnnande varelse.
Jag undviker gluten oftast, inte alltid. Jag héller mig ifran olika typer av sekret frén djur sésom mjolk, ost
och sd vidare. Det férandrar ingenting. Fasta fungerar med allt.

Vegan, vegetarian, glutenallergiker, laktosintolerant, allergiker, vad det an ar sé kan du fasta. Du kommer
marka att din mage istéllet blir battre. Andra argument som kommer @r att man inte har tid fér specialkost
tor att man reser mycket, har hundra barn eller pad annat sétt inte kan hélla koll pé sin kost. Det ar ocksa
helt okay! Med fasta behdver du inte géra olika typer av mat, du behéver inte géra sarskilda
forberedelser. Det ar bara att fasta.

F asTa vid undervikT eller ]r'aviO/itef

Fasta ar valdigt logiskt och enkelt att férstd. Manga undrar om man kan fasta nér man ar underviktig eller
gravid. Det far mig att undra “vad ar syftete” Behdver en underviktig kropp stéllas i ett lage dar den ater
av sina egna fettdepdere Givetvis inte. Det kan vem som helst rékna ut. Det finns absolut ingen anledning
att fasta om man &r underviktig. Vad behéver en underviktig kropp? Precis, mer fett. Inte mindre.
Graviditet d&2 | vilket syfte skulle man fasta som gravid2 Vad behéver en gravid kropp? Givetvis mer
foda, da kroppen héller pé att skapa en till liten kropp. Man kan ata en balanserad kost med normal
fasta mellan méltiderna utan att sméata hela tiden. Men langre perioder av fasta ar givetvis inte vad en
gravid kvinna behover. Det @r logiskt.

Bam & f ajta

Vad ér syftet med att barn ska fasta? Barn ar véxande och deras kroppar kréver mer energi én en vuxen
kropp. Med det sagt ar det bra att ge barn vélbalanserade, naringstéta méltider som ger dem det de
behdver under dessa méltider och inte lara deras kroppar att sméata. Det finns ingen anledning att fasta
for barn, deras kroppar



Trb'nin] b fasta

Kan man trana nér man fastar? Ja, det kan man absolut. Du kan anpassa béde metod och tid fér traning
men visst kan man fasta nar man tranar. Du har férmodligen lart dig att fasta orsakar muskelférlust, vilket
ar sant ifall det ar en obalans i fastandet. Kom ihdg, balans kravs fér att fa de resultat man vill ha.
Traningen far battre resultat av fasta.

Har a@r ndgra exempel:

G Hugh Jackman infér Wolverine
GD Terry Crews, NFL

Man har testat muskelférlust med fasta och det visade sig att man fér mindre muskelférlust vid fasta @n vid
kalorirestriktion, det betyder allts& att det ar battre att fasta an att Gta lite grann.

&  Studien finns har

Om du tranar mitt i ditt fastefonster och ar van vid att dricka eller ata innan och efter sé kan du anvanda
dig av veganski BCAA.

F uﬁ/(lfa]ar'

Du som har intresserat dig for eller testat olika typer av dieter ar bekant med “fuskdagar”. Det innebar i
princip att man en eller flera dagar kan ata precis vad man vill och kringgé reglerna dessa dagar.
Fuskdagar funkar utmérkt med fasta och det ar enkelt att borja fasta direkt efter. Det ar enkelt att hitta en
balans som passar dig och det ar till och med sé att nar du ater mer én du fastar och férbranner kommer
du kdnna av det, sé du kommer f& mer kontroll éver din kropp, stérre medvetenhet och kunna njuta av
den ddr desserten utan att ha déligt samvete for att du makten 6ver din egen hdlsa och kropp. Njut av din
fuskdag!

Det som ska sdgas om fuskdagar ar att precis som fuskdagar inte rekommenderas for alkoholister
rekommenderas det inte heller fér dig som har ndgon form av beroende, till exempel mat eller socker.

Medvelenhet

Gravid eller inte, underviktig eller inte, medvetenhet @r kdrnan. Att lyssna pa sin kropp.

Ska man bérja fasta 24 timmar om man aldrig har fastat alls? Givetvis inte. Var medveten, tank logiskt
och lyssna pa din kropp. Saklart kommer du vara hungrig i bérjan, du haller pé att minska din magsack
lite eftersom du inte langre ger din kropp mat vid tider du vant den. Den kommer att pdminna dig. Du har
en smart kropp och du lér den hela tiden saker genom de vanor du har.

Om du mdr illa kan du sénka fasteperioden lite i borjan och dka upp. Lyssna pé din kropp och var
medveten om signalerna, var medveten om férandringen.

10


http://www.menshealth.co.uk/food-nutrition/the-8-hours-diet-technique-that-helped-hugh-jackman-get-ripped
https://www.businessinsider.com/terry-crews-intermittent-fasting-fit-shape-autophagy-diet-exercise-netflix-2017-2?r=US&IR=T&IR=T
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21410865

/(oﬁﬂzé’llnin] b feriodijlr fajta

Nu nar du tagit dig hela végen hit undrar du vad du ska éta under periodisk fasta. Det korta svaret ar: du
behdver inte andra ndgonting i kosten for att borja med periodisk fasta. Och min rekommendation ar att
du till en bérjan inte andrar ndgot i kosten. En del manniskor behdver dock hjalp av extra néring fér att
undvika jobbiga symtom. Det beror pé& hur du levt innan, hur du étit innan och om du testat olika
kostforandringar tidigare.

Det langre svaret ar: Om du ater ddlig, naringsfattig kost kan du fortfarande gé ner i vikt med periodisk
fasta men du fér ju inte nagra ytterligare halsovinster mer @n att din kropp far lattare att rensa ut sig. Det
gar att dverdta och underdta pd periodisk fasta. Kom ihég, det handlar inte om att svalta kroppen, det
handlar om att lata den vila mellan maltiderna. Maltiderna ska givetvis vara hélsosamma.

Kom ij;nj direkl

Vill du komma igéng och kanner att du ar frisk, stark och redo att kéra igdng med en av metoderna
ovan? Perfekt! Lycka tilll Du ar pé vag att starta ett nytt kapitel i livet med en hérlig och latt kansla i
kroppen, mer energi, fokus och framférallt battre traningsresultat.

Du som ocksé vill komma igéng men vet om att du inte har disciplin och inte ar séker pa hur din kropp
kommer reagera, du kan ocksé bérja antingen med sma steg eller att f& hjalp att komma igdang.

birja med personligt fasteprograr

Ménga féredrar att bérja med hjdlp, fa ett program med hur man ska bérja, vad man ska ata och ifall
man ska ta tillskott, vilka det ska vara fér just dem. Utéver ett program utformat fér dig har du ocksa
snabbt till hjalp och réddgivning, en medlemsgrupp pé& Facebook och snabbt kan kolla av symtom och ifall
det ar ndgot du behdver justera plus avstdmningar varje vecka under programmet.

?)or]a f ajta j/a v

Om du ar en person som jag och vill kéra igang direkt, redan ater halsosamt och har provat att stélla om
kroppen pé olika satt flera génger kan du direkt valja en metod av fasta under “Varianter av fasta”.

Om du aldrig har fastat innan eller andrat kost och vill bérja lite mjukare kan du valja en metod att bérja

med och en metod som &r malet. P& det sattet kan du bérja pd ett satt, ge det ndgra veckor och sedan
prova att avancera fill ndsta metod.

T a det Till vasta viva

Nér du har bérjat fasta och upptécker de magiska saker det gér med din kropp och fokus kommer du
vilia avancera till nésta niva. Detta kan du géra genom att éka fastetiden eller att forbattra din kost for att
f& annu battre effekt av din fastetid.

P& ndsta sida hittar du ndgra satt att komma igdng
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Kom ijc?n] direkt

Vill du komma igéng och kénner att du ar frisk, stark och redo att kéra igéng med en av metoderna
ovan? Perfekt! Lycka tilll Du a@r pé vag att starta ett nytt kapitel i livet med en harlig och latt kansla i
kroppen, mer energi, fokus och framférallt béattre traningsresultat.

Du som ocksa vill komma igdng men vet om att du inte har disciplin och inte @r séker pa hur din kropp
kommer reagera, du kan ocksé bérja antingen med smé steg eller att f& hjglp att komma igéng.

ch/(a fill

Periodisk fasta har gett mig enorm frihet i livet, gett mig mycket battre resultat i traningen, gjort mig pigg,
alert och superfokuserad. Jag sover battre, vaknar lattare och har inga blodsockertall och trétthetsdippar
under dagarna langre. Huméret ar balanserat och energin racker hela dagen lédng, mina dagar ar valdigt
langa och fyllda av @ventyr. Jag vet vilken makt och frihet som vantar fér dig i ditt liv frdn och med denna
stund. Jag onskar dig ett harligt dventyr!

\\

AIDA REVA

Webb: aidareva.com
Mail: info@aidareva.com
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