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INTRODUKTION

Om du har forsokt ga ner i vikt tidigare kanner du kanske igen dig i detta: Det
brukar borja bra och nagra kilon trillar av kroppen. Men sen? Kanske slutar du
efter nagra veckor for att dieten tog for mycket kraft ur ditt liv. Kanske nadde du
ditt mal, for att sedan sakta men sakert bygga pa kilona igen.

Det har hander nastan alla och ar en kalla till stor frustration. Risken ar att din
sjalvkansla far sig en torn, men faktum ar att det det ar svart att ga ner i vikt.
Nagot av det svaraste som finns faktiskt.

Sa fort vikten gar ner nojer sig inte kroppens uraldriga mekanismer forran du atit
upp dig igen. Processer aktiveras som ar mycket svara att medvetet sta emot.
Det var bra i en tid nar livet var en kamp pa liv och dod. De med storst drivkraft
att ata upp sig var de som overlevde. Idag gor det livet svart for alla som kampar
med bade 6vervikten och de halsoproblem den for med sig.

For narvarande ar magsacksoperation det enda bevisat effektiva sattet att ga
ner i vikt och halla den. Men pa senare tid har flera forskare uppmarksammat att
tidsbegransad fasta ger battre effekter @n att dra ner pa kalorierna. Fasta triggar
inte de system i kroppen som stravar efter viktuppgang pa samma satt som
kalorirestriktion.

Problemet med detta &r att fasta upplevs som jobbigt och svart, men sa behover
det inte vara. Man maste faktiskt inte totalfasta for att fa samma effekter.
Faktum ar att forskare har listat ut att du kan ata en specialkost som de kallar
fastehdrmande och fa samma effekter som vid total fasta.

Den har guiden handlar om att gora en rutin av det, lura in sig sjalv i ett nytt
beteende och anda inte offra sa himla mycket. Fem dagars fasta varannan
manad ar en bade enklare och mer naturlig diet @n kostrestriktion, Ichf och
periodisk fasta i kortare cykler som 5:2.

Vi visar dig tva enkla men kraftfulla steg mot lagre vikt.

e At fasteharmande 5 dagar i rad varannan méanad
e GoOr sma forandringar under de 55 dagarna daremellan.

Ar du redo for 5:55? DA kor vi.
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De méanniskor som fanns for 30.000 ar sedan var anpassade till den tuffa
forhistoriska tiden. Deras kroppar var maximalt vassade for att hantera
minskad tillgang pa mat. Nar det intréaffade anvande de kroppens
reservlager och om de inte lyckades skaffa mat pa 3-4 dagar skarpte fastan
deras sinnen. Hjarnan borjade generera nya idéer och energin 6kade for att
de skulle fa tag i mat.

Nar manniskan [amnade savannen och bdrjade bruka jord och bygga stader
tog vi med oss fastan. Alla religioner har inslag av den, kanske som ett satt
att oka andlighet och reflektion, men troligen ocksa for att den gor att vi
mar battre och far battre halsa.

Vi ser fortfarande ut som vara forfader pa insidan och vara kroppar
fungerar pa samma satt. Nagra dagars fasta skarper dven vara sinnen. Den
stora skillnaden idag ar att vi standigt har mat inom rackhall, valfyllda
kylskap och frestande reklam. Det liv som vara kroppar ar anpassade till
lever vi inte idag och darfor har manga problem med vikten.

Men vi kan fortfarande medvetet aktivera de system som drar igang vid
fasta och forskarna har bevisat att det leder till en mangd positiva effekter i
kroppen. Med den nya fastehdrmande dieten kan du dessutom aven ata
under fastan och slippa den varsta hungern.

Jag har i flera ar foljt forskarnas arbete och utvecklat 5:55-metoden for att
sjalv ma battre och halla vikten. Att anvanda 5:55 som grund till att
fokuserat astadkomma en forandring har en enorm potential. Hoppas det
fungerar for dig ocksa.

Dag Kattstrom, vetenskapsjournalist och grundare av femdagar.se.
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Professor Valter Longo vid University of Southern California har i studier
visat att fem dagar med en speciell protein- och kalorireducerad kost ar ett
effektivt satt att reparera kroppens celler och undvika sjukdom. Han kallar
kosten fasteharmande eftersom den ger samma effekter som total fasta,
men du kan dnda ata sa pass mycket att du fungerar i vardagen.

Med 5:55 gor du de fem dagarna till rutin. Du skapar en tradition at dig sjalv
dar du tar dina fem dagar ungefar varannan manad (var 55:e dag). Det ger
mycket goda héalsoeffekter. Forskarna anser sig ha visat att sddana
perioder motverkar cancer, diabetes, hjart-karlsjukdom, demens och
autoimmunitet.

Dessutom gar du ner i vikt. Du ater ungefar en tredjedel av det normala
dagsbehovet och det ar visat i studier att det i forsta hand ar bukfett som
forsvinner, inte muskler. Till skillnad fran exempelvis 5:2 dar manga agnar
sig at dveréatning efter fastedagarna, tycks en sadan jojo-effekt inte vara lika
vanlig hos de som ater 5:55.

‘ ‘ Vi tror inte att méanniskor ska férséka ga pé dieter dag ut och dag in. Det
hér handlar om fem dagar, och sedan haller effekterna i sig betydligt

langre. Vi ser att de flesta lyckas folja programmet och de biomedicinska
resultaten ar sldende
PROFESSOR VALTER LONGO

FemDagavr.se



SA ATER DU FASTEHARMANDE

For att lista ut vilken slags kost som ar fasteharmande har Longos team
under flera ar testat olika sammansattningar pa bade moss och méanniskor.
Det exakta resultatet ar patenterat, men en oversiktlig redovisning har
publicerats i studier och det ser ut som i tabellen nedan.

Du ater mindre mat an vanligt och det mest sldende ar den kraftiga
begransningen av protein. Protein ar kroppens byggnadsmaterial och nar
intaget gar ner signalerar det till cellerna att stalla om fran tillvaxt till stadning.
Under tiden tas energin fran bukfettet i forsta hand.

Dag 1 max 1100 10% 56% 34%

Dag2-5  max750 9% 44% 47%

Vid sidan av viktnedgang har forskarna visat att en mangd positiva
halsoeffekter uppstar efter fem dagar med fastehdrmande kost.
Insulinresistens, blodsocker och blodtryck gar ner. Felaktigt fungerande celler
avvecklas och nya tar deras plats. Fem dagar med fasteharmande kost
minskar eller har potential att minska risken for cancer, aldersdiabetes,
aderforkalkning, demens och autoimmuna sjukdomar

Sa hur ska du da gora for att folja detta schema? Ett satt ar att sjalv rdkna
ihop det med naringsdeklarationer och Livsmedelsverkets databas som
hjalpmedel. Du kan ocksa laga mat enligt de recept som finns pa
femdagar.se/recept. Det enklaste ar att prenumerera pa fardiga matpaket
som du hittar pa femdagar.se/butik.

VIKTIGT! Om du lider av sjukdom maste du prata med din ldkare innan du
borjar med fasteharmande kost.

For att garantera stabil och varaktig viktnedgang ska du dock ta
ett steg till. Sa las vidare...
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GOR EN ENKEL

FORANDRING
UNDER DE 55
DAGARNA




PASSA PA ATT BRYTA EN VANA

5:55 innebér alltsa att du fastar i fem dagar och sedan ater som du vill i 55.
Till skillnad fran andra dieter slipper du alla former av matrestriktion under
nastan tva manader och da blir det lattare att halla fast vid metoden.

Om du vill anvédnda 5:55 for viktnedgang och inte bara halsoeffekter och
viktkontroll ar det dock viktigt att du anvander energin fran fastan till att
gora en forandring av dina vanor. Det ska vara ndgot som ar sa enkelt att
det nastan kanns Igjligt.

Bara det att du har genomfort fem dagar med fasteharmande kost kommer
automatiskt att paverka ditt &tande under de 55 dagarna. Sockersuget
minskar, du blir mer medveten om varfor du dter och manga upplever att de
har battre kontroll. Vid dag 4-5 kommer namligen insikten att det gar att
leva utan att félja minsta signal om att ata. Dessutom brukar manga da fa
mycket energi och kanna sig extra kreativa.

Den har effekten kan du “surfa pa” och mot slutet av varje fasteperiod aktivt
bestamma dig for en liten forandring i livsstilen under de “normala” 55
dagarna. Genom att bara valja forandringar som kanns positiva och
spannande och som du kan halla utan anstréangning lagger du grunden till
en langsiktigt hallbar viktnedgang.

Om du &ter fastehdrmande kost enligt 5:55 kommer du pa ett ar att bromsa
in kroppen sex ganger. Det innebar sammanlagt en manads fasta och
manga kilos viktnedgang. Om du dessutom pa ett ar har gjort sex stycken
sma forandringar i dina vanor kring mat och motion betyder det valdigt
mycket dver tid och &r avgorande for att viktnedgangen ska vara stabil.

Pa nasta sida ger vi dig 55 forslag pa vad du kan gora, men det ska lasas
som inspiration. Vilka livsstilsjusteringar du gor ar helt upp till dig. Det
maste handla om att ata mindre/battre eller rora sig mer, men behover inte
finnas pa listan.
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55 TIPS FOR LAGRE VIKT

Valj ett av dem efter varje fasteperiod

Vanta en kvart innan du tar en ny portion

Anvand en mindre tallrik

Valj att snacksa pa notter som du maste skala

Borja trana tillsammans med nagon — det blir lattare rutin

At vid koksbordet, inte tv-soffan

Drick en halvliter vatten fyra ganger per dag — utover det du brukar dricka
Om du tar mjolk och/eller socker i kaffet — prova utan

Ga eller cykla till jobbet istéllet for bil eller buss

Drick te istallet nar du kanner for “nagot litet”

Satt ett totalstopp for bullarna pa jobbfikat

Borja ga ut med nagons hund

Valj fullkorn for all mat som ar sadesbaserad (brod, pasta etc)

Vid varje reklamavbrott pa tv:n — res dig och gor nagra latta évningar
Sluta kopa hem chokladen, kakorna och lasken.

Handla aldrig hungrig

Unna dig ditt favoritgodis, men vid mera sallsynta tillfallen

For en maltidsjournal - ta en bild pa allt du ater och utvardera

At mer fibrer, dvs fullkornsprodukter, grénsaker, boénor.

Ta alltid trappor istallet for hiss

Dra ner pa lunchrestaurangen. Se lunchen som ett mellanmal

Har du haft en fest? Skank bort 6verblivna chips och godsaker
Promenera en timme om dagen

Borja med bon- och linsroror som tillbehor istéllet for ris, pasta, potatis
Fokusera pa att fixa somnen om du har problem med den

Borja lyssna pa podcasts/ljudbocker - men bara nar du ror dig.

Laga egen mat fran grunden - undvik fardiga ldsningar

Borja bjuda in manniskor att dela din maltid

Var medveten nar du ater. Tugga langsamt och njut av smakerna
Borja kvallspromenera innan tv-soffan.

At kryddstarka matratter
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55 TIPS FOR LAGRE VIKT (2)

Valj ett av dem efter varje fasteperiod

Satt ett mal for dagen och fokusera pa det nar du kanner for att smaata
GOor nagot arbete med handerna pa kvallen

At mat som det passar att dricka vin till (max 1-2 glas om dagen)

Kasta ut sockerpaketet och anvand frukt och bar for att s6ta

Gor en handlarlista sa koper du inget onédigt

Dra ner pa saltet — det kan gora dig hungrig

Hoppa av bussen en hallplats for tidigt

Ga eller cykla till mataffaren istéllet for att ta bilen

Bdrja gora armhéavningar en gang om dagen, sa manga du klarar.
Skaffa ett staskrivbord

Satsa pa rejala helgpromenader. Vandra langre @n en mil.

Aktivera dig socialt, umgas mer med vanner

Fundera pa meningen med just ditt liv. Lev efter denna mening.

Fyll tallriken med sa manga farger som maijligt (fargrika gronsaker)

At ordentlig frukost och rejal middag, men 1at lunchen bli ett snacks

At bara sant som blir godare nar du dranker det i olivolja

Byt ut pommes mot gronsaker nar du bestaller burgare

Drick inget annat an vatten, samt majligen vin, kaffe och te.

At tvd mal och ett mellanmal om dagen

Skaffa en ny hobby att ga upp i

Kop nya skor att promenera i

Prova att ga at det veganska hallet i dina matvanor

For bok pa hur mycket du tranar och 6ka sakta traningsmangden

Testa ny mat du aldrig provat forr

Las Valter Longos bok “The Longevity Diet”. Professorn bakom
fasteharmande kost forklarar dar hur du ska ata mellan fasteperioderna for
att uppna maximalt foryngrande effekter pa kroppens system. Spoiler: det
slutliga malet ar att bara ata veganskt plus fisk.
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SAMMANFATTNING

For att ga ner i vikt ska du alltsa gora tva saker:

1. Borja folja 5:55, vilket innebar att du ater fem dagars fasteharmande
kost varannan manad. Foérutom de mycket goda halsoeffekterna
kommer du att ga ner flera kilo under varje fasteperiod och det ar i
forsta hand bukfett som ryker.

2. Njut av de 55 dagarna da du kan ata som du vill, men gor en liten
forandring som du inte har nagra problem att leva med. Det kan vara en
san sak som att inte ta ndgon bulle pa jobbfikat. Da stabiliserar du
viktnedgangen fran fasteperioderna.

NAGRA TIPS:

Att ata fasteharmande i fem dagar kanns. For vissa ar det jobbigt, men for de
flesta ar det positivt. De tva forsta dagarna kan vara tunga, med huvudvark
och irritation, men de kan ocksa ge en viss sinnesro. Fér manga praglas dag
4-5 av kreativitet, energi och nya idéer.

Kom ihag att kroppen ar gjord for perioder med mindre mat. Det &r aldrig
farligt for en frisk person. Hunger ar till exempel en signal som ska fa dig att
planera for fortsatt fodointag, men det gar att bortse fran signalen och det ar
intressant att méarka att den da tonar bort och efter ndgra minuter ar du inte
langre hungrig. Fastan avslojar pa sa satt hur mycket av ditt liv som styrs av
matretningar. Att inte folja signalerna ger lardom for resten av livet.

Gor de fem dagarna till din egen lilla tradition. De flesta tar dem
sondag-torsdag for att frigora helgen, men oavsett nér, sa passa pa att gora
saker under de fem dagarna som bara ar for dig. Koppla dagarna till nagot
positivt.

OCH GLOM INTE ATT NJUTA AV MAT under de 55 dagar du inte fastar. Det
ar en gava till oss fran naturen att det kdanns sa bra att ata. Utnyttja den gavan
till max. Lat det ta tid att &ata, prova nya smaker, njut ocksa av att laga maten
sjalv. Och blir det lite mycket ndgon gang sa vet du att du har kontroll pa
kropp och halsa genom att du foljer 5:55.

LYCKA TILL!




FARDIGA MATPAKET

FemDagavr.se

Om du har bestamt dig for att ga ner i vikt med 5:55 ar det har det
enklaste och mest effektiva sattet. Matpaketet innehaller allt du
behover ata under dina fem dagar och vi kan skicka det automatiskt
varannan manad for att hjalpa dig att satta rutinen.

Med Halsopaketet far du allt du behover plus en ekologisk detox och
halsoboost. Med Frunchboxen far du smidig frukost och lunch nar du
lagar egen middag efter vara recept pa femdagar.se.

Du kan nar som helst pausa eller upphora med prenumerationen. Inga
bindningstider. Innehallet har lang hallbarhet och behdver inte
konsumeras direkt.

Skaffa en ny rutin som gor skillnad.

femdagar.se/butik
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VIKTIGT! Om du har en sjukdom maste du radgora med din
lakare innan du provar fasta, fasteharmande kost eller
5:55-metoden. Gravida och personer under 18 ska inte fasta. Om
du ar over 70 bor du ocksa ocksa ta det forsiktigt med
fasteperioder.

5:55 har utvecklats av vetenskapsjournalisten Dag Kattstrom och
metoden bygger pa forskningsresultat som publicerats i dppna
kallor.

5:55 &r ett séatt att halla vikten och behalla hdlsan genom att
skapa en vana av regelbundna fasteperioder. Fastehdrmande kost
ar en del av 5:55-metoden och riktlinjerna bygger pa publicerad
forskning.

5:55 ar ett registrerat varumarke

Har du fragor eller kommentarer, varmt vdlkommen att hora av

dig. Enklast via mail till dag@femdagar.se

Adress:

Femdagar.se

Gamla Landsvagen 10
13147 Nacka

www.femdagar.se

www.femdagar.se/butik
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