215& CENTURT

PERSONAL TRAINING SCHOOL

Vaxtbaserad kost, hdlsa och prestation



Allt material i denna workshop tillhdr 21st Century PT School och ar
skyddat av upphovsratt. Otilldten anvandning, kopiering eller
spridning utan skriftligt tillstand &r férbjuden. Overtradelse kan leda
till rattsliga atgarder, inklusive boter vid avsiktlig intrdng, samt
ersattning for advokatkostnader och skadestand for ekonomiska
forluster eller skada pa rykte.
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Introduktion:
Vaxtbaserad kosthallning

Vi lever i en tid av forandring dar allt fler manniskor véljer en vegetarisk eller vegansk
kost. Denna utveckling drivs inte bara av ett vaxande miljomedvetande och etiska
stallningstaganden, utan ocksa av en stark dnskan att forbattra den egna héalsan.

En valplanerad vaxtbaserad kost har i omfattande forskning visat sig kunna erbjuda
djupgaende halsofdrdelar, men en oplanerad dvergang, ofta baserad pa myter och
ofullstandig information, kan leda till naringsbrister och underminera hélsan.

Denna workshop ar utformad for att ge dig som trénare, kostradgivare eller hdlsocoach
de vetenskapliga och praktiska verktyg som kravs for att med sjalvfortroende kunna
vagleda dina klienter.

Vi kommer att ga bortom de ytliga rubrikerna och dyka djupt ner i naringsfysiologin. Du
kommer att lara dig att analysera och utforma kostupplagg som ar naringsmassigt
kompletta, identifiera och forebygga potentiella brister, samt anpassa strategier for
specifika mal — oavsett om din klient &r en elitidrottare som jagar prestation, en
smabarnsforalder som vill ha mer energi, eller en dldre vuxen som vill bibehalla styrka
och vitalitet.

Malet ar att du ska kunna omvandla komplex vetenskap till praktisk, klientcentrerad
coachning som skapar hallbara och héalsoframjande livsstilar.



Fysiologiska Fordelar och Potentiella Risker

En kost som &r centrerad kring hela, oprocessade vaxtlivsmedel — sasom frukt,
gronsaker, baljvaxter, fullkorn, nétter och fron — ar naturligt rik pa en rad halsoframjande
amnen. Det hoga intaget av kostfibrer, antioxidanter, vitaminer, mineraler och skyddande
fytokemikalier, i kombination med ett lagre intag av mattat fett, har en kraftfull inverkan
pa kroppen.

Omfattande vetenskapliga studier har kopplat sadana kostmonster till en signifikant
lagre risk for flera av vara vanligaste livsstilssjukdomar. Detta inkluderar en minskad risk
for hjart-karlsjukdom genom forbattrade kolesterolvarden (sankt LDL-kolesterol) och
lagre blodtryck, samt en reducerad risk for typ 2-diabetes tack vare forbattrad
insulinkanslighet. Manga upplever dven en stabilare vikt, vilket kan forklaras av kostens
hoga mattnadsvarde per kalori.

Samtidigt ar det avgorande att forsta att en vaxtbaserad kost inte d&r magiskt hadlsosam
per automatik. Riskerna uppstar inte fran det man undviker, utan fran det man misslyckas
med att inkludera. Nar animaliska produkter tas bort maste de naringsamnen de bidrar
med ersattas medvetet. Detta blir sarskilt kritiskt for individer i livsfaser med forhojda
naringsbehov. For barn och ungdomar kan en daligt planerad vegansk kost leda till
energi- och proteinbrist som hammar tillvaxten.

For gravida kvinnor ar tillrackligt intag av jarn (for 6kad blodvolym), folat (for att
forebygga neuralrorsdefekter hos fostret) och omega-3-fettsyran DHA (avgorande for
fostrets hjarn- och synutveckling) absolut kritiskt.

For den aldre vuxna kan ett otillrackligt intag av hogvardigt protein och vitamin B12
accelerera aldersrelaterad muskelforlust (sarkopeni) och 6ka risken for fallolyckor och
kognitiv svikt.

En noggrant planerad kost ar darfor fundamentet for att kunna skorda fordelarna och
undvika riskerna.



Sakerstallandet av protein

Ett av de mest seglivade orosmolnen kring vaxtbaserad kost ar proteinet. Det ar dock
fullt mojligt att tillgodose kroppens behov, men det kraver mer kunskap an att bara ata
bonor. Vi maste fokusera pa tre aspekter: kvalitet, kvantitet och timing.

Proteinkvalitet handlar om aminosyraprofilen. Medan myten om att man maste
kombinera specifika proteiner i varje enskild maltid ar motbevisad, ar det viktigt att dta
fran varierade proteinkallor under dagen for att sakerstalla att kroppen far alla nio
essentiella aminosyror. Vissa vaxter, som soja, quinoa, hampafron och bovete, ar unika
da de innehaller alla nio och anses vara fullvardiga proteinkallor.

For den som tranar ar aminosyran leucin den enskilt viktigaste faktorn for att stimulera
muskelproteinsyntes (MPS), kroppens process for att bygga muskler. For att maximera
denna process bor varje huvudmaltid innehalla cirka 2,5-3 gram leucin.

Praktiskt exempel pa leucinintag; For att na 2,5 gram leucin kan en maltid innehalla cirka
1509 fast tofu, 1,5 dl torra roda linser, eller en skopa (ca 30g) sojaproteinpulver.

Kvantiteten ar ocksa avgorande. Medan en stillasittande person klarar sig pa 0,8 g/kg
kroppsvikt, behdver den som styrketranar sikta pa 1,6—2,2 g/kg.

For en person pa 80 kg innebar det ett mal pa 128-176 gram protein per dag. Timing,
eller distribution, innebar att detta intag fordelas jamnt 6ver dagen i portioner om 20-40
gram per maltid. Detta haller MPS forhojd mer konstant an att dta en gigantisk
proteinportion pa kvallen.

e Praktiskt maltidsexempel (ca 160g protein):

o Frukost: Stor portion havregrynsgrot med 1 skopa sojaprotein, sojamjolk, bar och
2 msk hampafron (ca 40g protein).

o Lunch: En stor sallad med 150g tofu, 1 dl kokt quinoa, gronsaker och pumpafrén
(ca 35g protein).

o Mellanmal: En smoothie pa sojayoghurt och frysta edamamebdnor (ca 25g
protein).

o Middag: Linsgryta gjord pa 2 dl torra linser, serverad med fullkornsris (ca 40g
protein).

o Kvallsmal: 2 dl sojayoghurt med valnétter (ca 20g protein).



Praktiskt maltidsexempel (ca 160g_protein):

e Frukost: Stor portion havregrynsgrot med 1 skopa sojaprotein, sojamjolk, bar och 2
msk hampafron (ca 40g protein).

e Lunch: En stor sallad med 1509 tofu, 1 dl kokt quinoa, gronsaker och pumpafron (ca
35g protein).

e Mellanmal: En smoothie pa sojayoghurt och frysta edamamebdnor (ca 25g protein).

e Middag: Linsgryta gjord pa 2 dl torra linser, serverad med fullkornsris (ca 40g
protein).

o Kvallsmal: 2 dl sojayoghurt med valnétter (ca 20g protein).
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Kritiska Mikronaringsamnen

En naringsmassigt komplett vaxtbaserad kost kraver proaktiv planering kring ett antal
kritiska mikronaringsamnen dar risken for brist ar forhojd. Att ignorera dessa kan leda till
allvarliga halsoproblem.

Vitamin B12: Detta ar icke-forhandlingsbart. B12 produceras av mikroorganismer och
finns inte i tillforlitlig form i vaxter. Brist leder till anemi och irreversibla nervskador.
Atgard: Alla som &ter en strikt vaxtbaserad kost maste ta ett tillskott av vitamin B12 eller
konsekvent konsumera tillrdckliga mangder av berikade livsmedel (vilket &r svarare att
kontrollera).

Jarn: Vaxtbaserat jarn (icke-hemjarn) har lagre biotillganglighet. Upptaget hdmmas
dessutom av fytater (i fullkorn/baljvéxter) och tanniner (i kaffe/te). Atgard: Kombinera
alltid jarnrika livsmedel som linser, bonor, tofu och spenat med en C-vitaminkalla
(paprika, broccoli, citrusfrukter) for att kraftigt 6ka upptaget.

Undvik att dricka kaffe eller svart te i direkt anslutning till dina huvudmaltider.



Omega-3 (EPA & DHA): Vaxter som linfron och valnétter innehaller omega-3-fettsyran
ALA, men kroppens férmaga att omvandla ALA till de langkedjiga och biologiskt mest
aktiva fettsyrorna EPA och DHA ar begransad (ofta under 5%). EPA och DHA &r kritiska
for hjarnhalsa, syn och att reglera inflammation.

Atgard: Ett dagligt tillskott av algolja, som innehaller direkt tillgdngligt EPA och DHA,
rekommenderas starkt.

Kalcium & Vitamin D: Dessa tva samverkar for att bygga och bibehalla ett starkt skelett.
Atgérd: Prioritera kalciumberikade vaxtdrycker och yoghurtalternativ, kalciumsatt tofu,
samt grona bladgronsaker med lagt oxalatinnehall som gronkal och bok choy (spenat
innehaller mycket kalcium, men oxalaterna blockerar upptaget). Kombinera med ett D-
vitamintillskott, vilket rekommenderas for alla i Norden under den morka arstiden,
oavsett kost.

Jod & Zink: Jod ar avgorande for skoldkortelns funktion och zink for immunforsvaret.
Atgard: Anvand joderat salt i matlagningen. Bra zinkkéllor ar baljvéxter, ndtter och fron.
Bl6tlaggning och groddning av bonor och frén kan minska fytatinnehallet och darmed
forbattra zinkupptaget.
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Vaxtbaserad Kost i Olika Livssituationer

En valplanerad vaxtbaserad kost kan anpassas for att optimera halsa och prestation i
alla livets skeden. For en idrottare ar grunden ett tillrackligt hogt energiintag for att
undvika lag energitillganglighet, vilket kan férsamra prestation och hormonbalans.

Kolhydratintaget bor periodiseras kring traningspassen for att maximera prestation och
aterhamtning. Proteininnehallet och leucin-timingen, som diskuterats, ar avgorande.
Vissa atleter kan dven dra nytta av kreatintillskott, da detta prestationshodjande @mne inte
finns i vaxter.

For den som har viktminskning som mal ar en kost baserad pa hela vaxtlivsmedel
extremt effektiv. Principen om energidensitet ar central: en tallrik full med gronsaker,
bonor och rotfrukter innehaller fa kalorier men mycket volym och fibrer, vilket ger en hog
och langvarig mattnadskansla.

Fallgropen ar den snabbt vaxande marknaden for hogprocessad vegansk "skrapmat" som
veganska ostar, korvar och fardigratter. Dessa kan vara lika kaloririka och naringsfattiga
som sina animaliska motsvarigheter och bor begransas.

Praktiskt exempel: En lunch pa 500 kcal kan besta av en gigantisk bonsallad med quinoa
som haller dig matt i timmar, eller en liten vegansk fardigburgare med brod som lamnar
dig hungrig efter en timme.

Under en graviditet ar naringsplaneringen av yttersta vikt. Behovet av jarn, folat, B12,
kalcium och DHA okar markant. Att forlita sig enbart pa kosten &r riskabelt. Darfor ar det
starkt rekommenderat att arbeta tillsammans med en kunnig dietist och barnmorska och
att anvanda nodvandiga tillskott for att sdkerstéalla bAde mammans och fostrets hélsa.



Tarmhalsa

Tarmens ekosystem av mikroorganismer, mikrobiomet, har en fundamental inverkan pa
var overgripande halsa, fran immunforsvarets funktion till var mentala halsa via den sa
kallade tarm-hjarna-axeln.

En vaxtbaserad kost ar exceptionellt bra pa att framja en halsosam tarmflora, tack vare
sitt hoga innehall och sin stora variation av kostfibrer. Fibrer fungerar som prebiotika —
mat for vara goda tarmbakterier.

Nar dessa bakterier fermenterar fibrer producerar de kortkedjiga fettsyror (SCFA), som
butyrat. Dessa molekyler fungerar som den primara energikallan for vara tarmceller,
starker tarmvaggens barriarfunktion och har kraftfulla antiinflammatoriska effekter i hela
kroppen.

Forskning visar tydligt att en stor mangfald av vaxter i kosten leder till en stor mangfald av
bakterier i tarmen, vilket ar en stark markor for god halsa.

Praktiskt mal: Sikta pa att ata minst 30 olika, unika vaxtarter varje vecka. Detta kan lata
overvaldigande, men det ar enklare an man tror. Rakna allt: frukt, gronsaker, orter, kryddor,
baljvaxter, notter och fron. En linssoppa kan latt innehalla 10 olika vaxter. En smoothie
kan innehalla 5. For den som ar ovan vid en fiberrik kost ar det klokt att 6ka intaget
gradvis och dricka rikligt med vatten for att undvika magbesvar.




Konsten att Coacha for Hallbar Férandring

-Att framgangsrikt coacha en klient genom en kostomlaggning handlar mer om psykologi
och pedagogik @n om att bara dela ut en maltidsplan. Din roll ar att vara en guide och en
mojliggorare.

Processen bor alltid starta med att lyssna. Anvand 6ppna fragor for att forsta klientens
"varfor": "Vad ar det som gor dig nyfiken pa att 4ta mer vaxtbaserat?", "Vad ar din storsta
forhoppning med denna forandring?", "Vad kdnns som det storsta hindret for dig just

nu?".

For de allra flesta ar en gradvis, stegvis 6vergang den mest hallbara strategin. Detta
bygger sjalvfortroende och minskar kanslan av att vara dvervaldigad.

Praktiskt exempel pa "trappstegsmodellen”:

o Vecka 1: Byt ut komjolken i kaffet och till frukostflingorna mot en osétad
vaxtdryck.

o Vecka 2: Infor "Kottfri Mandag" och testa ett enkelt, nytt recept tillsammans.

o Vecka 3: Fokusera pa att byta ut kottfarsen mot linser eller bénor i en favoritratt
som tacos eller kottfarssas.

o Vecka 4: Utforska en ny proteinkalla, som tofu eller tempeh.

Fokusera pa vad man ska ldgga till, inte bara vad man ska ta bort. Skapa entusiasm kring
nya smaker och matratter. Fira framsteg som inte har med vagen att gora: mer energi,
battre sdmn, godare matsmaltning eller gladjen i att ha bemastrat ett nytt recept. Ditt
jobb ar att skapa en trygg och stddjande miljo dar klienten kdnner sig kapabel att lyckas
pa lang sikt.



Fallstudier: Praktisk Tillampning

Case 1: Erik, 24 ar — Idrottaren

o Bakgrund: Erik styrketranar 5 dagar i veckan med malet att bygga muskelmassa. Han
har varit vegan i ett ar av etiska skal men kanner att han har stagnerat i sin utveckling
och ofta kanner sig trott.

« Problem: En analys av hans kostdagbok visar ett for 1agt totalt energiintag och ett
proteinintag pa ca 1.2 g/kg, ojamnt fordelat 6ver dagen. Hans maltider saknar ofta
leucinrika kallor.

o Strategi:

o Oka energiintaget: Lagg till energitata livsmedel som nétter, frén, avokado och
extra olivolja i hans maltider.

o Optimera protein: H6j malet till 1.8 g/kg (ca 150g/dag). Varje huvudmaltid ska
innehalla minst 30g protein och en tydlig leucinkalla (tofu, linser, sojaprotein). En
proteinshake med sojaprotein infors direkt efter traningen.

o Timing: Fordela maltiderna jamnare, med ca 3-4 timmar emellan for att maximera
MPS.

o Supplement: Kontroll av blodvarden visar lagt jarn. Han rekommenderas att
kombinera jarnrika maltider med C-vitamin och eventuellt ett tillfalligt tillskott i
samrad med lakare. Han tar redan B12 och rekommenderas adven att lagga till
kreatin och algolja.



Case 2: Maria, 48 ar — Halsofokus

Bakgrund: Maria vill ga ner 10 kg och forbattra sina kolesterolvarden. Hon jobbar heltid
och har tva tonaringar, vilket gor att hon upplever tidsbrist och ofta véljer snabba, men
mindre hdlsosamma, I6sningar.

Problem: Hennes kost bestar av mycket processad mat, inklusive veganska fardigratter
som ar hoga i fett och salt. Hon ater lite gronsaker och fibrer.

Strategi:

Fokus pa hela livsmedel: Malet &r inte att &ta mindre, utan att 4ta annorlunda. Fokus pa
att "fylla tallriken" med fiberrika gronsaker, rotfrukter och baljvaxter for att oka
mattnaden.

Meal Prep: Avsatt 2 timmar pa séndagen for att forbereda basvaror for veckan: koka en
stor sats quinoa, rosta gronsaker, gora en linssoppa och blanda en dressing.

Smarta byten: Byt ut vit pasta mot fullkornspasta, och veganska fardigbiffar mot
hemgjorda linsbiffar.

Gradvis 6vergang: Borja med att sakerstalla att frukost och lunch ar baserade pa hela
livsmedel. Middagarna anpassas successivt.

Bildkalla: tesmottagningen.se



Case 3: Sofia, 32 ar — Den skeptiska nybdrjaren

Bakgrund: Sofia ar nyfiken pa vaxtbaserad kost av halsoskal men &r orolig for att "gora
fel". Hon ar radd for naringsbrister, sarskilt jarnbrist da hon tidigare kant sig trott, och
tycker att det verkar komplicerat och tidskravande.

Problem: Radsla och brist pa kunskap ar hennes storsta hinder. Hon behdver bygga
sjalvfortroende.

Strategi:

Trygghet forst: Borja med att introducera ett B12-tillskott och joderat salt. Detta skapar
en trygg grund.

Ett mal i taget: Forsta steget ar att lara sig laga tre enkla, naringsrika och goda veganska
ratter hon kan rotera. Exempel: linstacos, kikartscurry och en matig bonsallad.

Fokus pa "enkla vinster": Anvand frysta gronsaker, konserverade bonor (skoljda) och
fardigkokta linser for att spara tid.

Kunskapsbyggande: For varje vecka introduceras ett nytt "narings-hack’, t.ex. "den har
veckan fokuserar vi pa att ha med en C-vitaminkalla till din linsgryta for att boosta
jarnupptaget”. Regelbundna, korta uppféljningar bygger hennes sjalvfortroende och
kunskapsbank steg for steg.



Sammanfattning

Vi har under denna workshop rest genom det komplexa och fascinerande landskapet av
vaxtbaserad nutrition — fran dess vetenskapligt bevisade halsofordelar till de
naringsmassiga fallgropar som kraver var medvetenhet och expertis.

Om vi ska sammanfatta de allra viktigaste insikterna ar det tydligt att en valplanerad
vaxtbaserad kost ar ett av de mest kraftfulla verktyg vi har for att framja halsa, férebygga
sjukdom och optimera prestation. Men nyckelordet ar, och forblir, planering.

Karnan i en framgangsrik 6vergang vilar pa nagra grundlaggande principer.

For det forsta har vi sett att protein handlar om mer an bara total mangd; det handlar om
kvalitet, aminosyraprofil och smart timing for att maximera muskeluppbyggnad, med
sarskilt fokus pa leucin. For det andra ar vissa naringsamnen icke-férhandlingsbara: ett
B12-tillskott ar obligatoriskt, medan ett medvetet intag av jarn, omega-3 (via algolja),
kalcium, D-vitamin och jod &r avgorande for langsiktig hélsa.

Vi har ocksa belyst att alla vaxtbaserade livsmedel inte ar skapade lika. Grunden i en
halsosam kost ar hela, oprocessade livsmedel, medan den vaxande marknaden for
vegansk skrapmat kan utgdéra samma halsorisker som annan hogprocessad mat. En av
de mest spannande foérdelarna vi diskuterat ar den djupa kopplingen till var tarmhélsa,
dar en mangfald av vaxtfibrer direkt nar och starker vart mikrobiom — en hornsten i ett
robust immunforsvar och god mental halsa.

Er viktigaste roll som coacher ar att vara kunskapsbarare, strateger och stottepelare. Det
handlar om att méta varje klient dar de befinner sig — oavsett om det ar den
hogpresterande atleten, den stressade foraldern eller den skeptiska nybdrjaren. Genom
att anvanda er av gradvisa strategier, praktiska exempel och empatisk coachning kan ni
omvandla potentiella hinder till hallbara vanor.

Se den kunskap ni fatt idag inte som en strikt regelbok, utan som en valfylld och flexibel
verktygslada. Med den kan ni bygga individanpassade, naringsrika och framfor allt
njutbara kostupplagg som ger era klienter kraften att inte bara dverleva, utan att
verkligen blomstra pa en vaxtbaserad kost.
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