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DIN SISTA DIET  LIVSSTILSFORANDRINGEN
HEJ!

Valkommen! Coachdreas har!

Jag skriver denna bok av tva anledningar, for att du skall na dina
mal och for att visa dig hur du behaller dem.

Oavsett om du ar nyborjare eller en erfaren fitness-entusiast, ar
“Din sista diet - livsstilsférandringen” skriven for att mota dina
individuella behov, hjalpa dig att na din fulla potential och syna
fallgroparna i branchen sa du kan navigera tillrackligt pa egen

hand for att inte bli lurad eller lura dig sjalv.

Gor dig redo! For jag har lagt mycket karlek, tid och nastintill delar
av min sjal for att ge dig som laser denna boken det du fortjanar
och samtidigt fa visa vad jag star for i denna fitness-djungel.

Transparens, genuinitet och en dos ra sanning.

Mitt namn ar Andreas Malmqvist
Onlinecoach, personlig tranare och
kostradgivare med snart 104r i
fitnessbranchen och over 500 lyckade
klient-transformationer!

@ dreas.malmqvist@gmail.com @coachdreas
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INNEHALLET

Aldrig mer en diet
- Livsstilsférandringen

Kapitel 1.
Dieter och dess fallgropar - varfér 85-95% av dieter misslyckas.

Kapitel 2.
Kaloriunderskott - dieternas "hemliga” metodik.

Kapitel 3.
Kosten - Kalorisnadl mat, smakar det gott?

Kapitel 4
Onlinecoachning - There is nothing better than changing a life.

Kapitel 5.
Motivation och disciplin - Det finns inga genvagar, eller?

Jag har strukturerat boken for att gora lasningen flexibel och
anpassningsbar till ditt intresse och tidsbegransningar. Du kan
antingen lasa fran borjan till slut pa 20-30 minuter eller att du foljer
tva olika lasningsvagar.

For basta upplevelse rekommenderar jag kapitel 1,2,3 alternativt
kapitel 4 & 5 i foljd.
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KAPITEL 1

» Dieter och dess fallgropar - varfér 85-95% av dieter misslyckas

| jakten pa halsa och fitness anses diet vara nyckeln till ett lyckat
resultat. Det ar dock viktigt att inse att framgangsfrekvensen for
dieter ar otroligt 1ag, studier visar att 85-95% av dieter misslyckas
efter tva ar. | det har kapitlet kommer vi att utforska orsakerna
bakom denna alarmerande trend samt belysa de vanligaste
fallgroparna som bidrar till misslyckade dieter.

1. Orealistiska féorvantningar

Manga gar in i dieter med allt fér ambitiosa mal och orealistiska
forvantningar. Onskan om snabb viktminskning leder ofta till
extrema restriktioner och ohadllbara atmdnster. Nar resultaten inte
stammer 6verens med forvantningarna satts frustrationen in,
vilket far manga att 6verge sin diet nar den fortfarande ar i
startgropen.

2. Extrema restriktioner

Dieter som fokuserar pa alldeles for stora kalorirestriktioner eller
eliminerar hela livsmedelsgrupper kan vara mentalt och fysiskt
utmanande att uppratthalla. Att beréva kroppen pa viktiga
naringsamnen kan leda till onddiga cravings, humaorsvangningar
och en minskad amnesomsattning. Nar viljestyrkan och
motivationen tryter, ar det sannolikt att individer atergar till sina
gamla beteenden och matvanor, vilket leder till att man ofta
aterfar sin ursprungliga vikt eller i varsta fall att startvikten
passeras markant...

3. Brist pa anpassning

En helhetsbild behovs. Nagot som i stort sett alla dieter missar
eller tappar ar just en individs unika naringsbehov, preferenser
och livsstil. Det som fungerar fér en person passar sallan for en
annan. Att misslyckas med att anpassa eller justera en diet under
tidens gang leder till missnoje och resultatet blir att foljsamheten i
kost eller traning brister.
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DIN SISTA DIET  LIVSSTILSFORANDRINGEN

4. Ohallbara forandringar

For att lyckas med en diet sa kravs det hallbara férandringar av en
persons matvanor. Istallet lovar dieter idag snabba quick-fix
|6sningar snarare an langsiktiga forandringar i en livsstil. Vad man
missar ar att en snabb viktminskning som uppnas genom
extrema forandringar féljs, allt som oftast, av en hel atergang av
sin forlorade vikt. Anledningen ar simpel, det ar for att man gar
tillbaka till sitt tidigare beteende och de matvanor man hade
innan sin quick-fix.

5. Forsumma psykologiska faktorer

Dieter kan ge ohalsosamma tankemadnster kring mat,
kroppsuppfattningsproblem eller utlésa en kanslomassig berg-
och dalbana. Att férsumma de psykologiska aspekterna av en diet
kan leda till oandliga cykler med restriktioner och hetsatning som
ett resultat, vilket i slutdnden saboterar all langsiktig framgang
och kan leda till psykisk ohalsa helt i onddan.

6. En dvertro pa snabba I6sningar

| en kultur som vardesatter omedelbara resultat ar tjusningen
med quick-fix-dieter enorm. Dessa dieter lovar snabba resultat
men saknar ofta den nédvandiga grunden for utbildning och
beteendeférandringar. Nar den initiala spanningen och
motivationen férsvinner befinner man sig daligt rustad for att
uppratthalla sin viktférandring.

7. Brist pa utbildning kring naring och kost

En framgangsrik livsstilsforandring kraver en forstaelse kring
naring och kalorier. Utan rimliga kunskaper eller utbildning kan
man oavsiktligt gora daliga matval eller falla offer for trendiga
dieter och metoder som i slutdanden kan gora mer skada an nytta.
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DIN SISTA DIET  LIVSSTILSFORANDRINGEN

8. Underlatenhet att atgarda underliggande halsoproblem
Medicinska tillstand, hormonella obalanser och metabola faktorer
kan paverka en diets framgang eller totala fall. Att misslyckas med
att ta itu med underliggande fysiologiska problem kan hindra ett
lyckat resultat helt. Testosteronbrist, skoldkortel eller forstadier
av diabetes ar bland de vanligare problemen jag stott pa under
min tid som coach.

9. Sociala pafrestningar

Sociala situationer, grupptryck, kontorsmiljé och familj kan spela
en betydande roll i kostvalen man gor pa en daglig basis. Brist pa
stod eller forekomst av frestande mat i sociala eller familjara
miljoer kan gora det svart att folja en diet.

10. Att endast fokusera pa en variabel

Att enbart forlita sig pa en variabel, som siffran pa en vag, ar en
snabb genvag till att tappa hoppet i en diet. En vag kan helt
Overskugga de positiva férandringar som sker i kropp och sinne.
Manga ganger leder detta tunnelseende till sddan besvikelse att
man Overger en diet i fértid, trots att man gor framsteg. Bara for
att en viktminskning inte syns pa en vag...
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10. Att endast fokusera pa en variabel - fortsattning
Det finns en gemensam namnare for personerna pa bilden fran
foregdende sida som jag coachat, kan du gissa vad?

Det skiljer +/- 1kg pa vagen for samtliga.

Darfér maste man ha fler variabler att utga efter! Nedan féljer ett
par variabler:

Tappar man fett? Blir man starkare? Ar humoret battre? Sover
man djupare? Hur ser kroppsmatt och bilder ut? Ar nagra av de
variabler jag utgar efter.

De har alltsa i princip inte gatt ner eller upp i vikt men skillnaden i
muskelmassa och fett ar markant!

Moral of the story, hade man endast gatt efter en variabel som
vikten pa en vag sa hade man garanterat gett upp i fortid, helt i
onddan!

Summering:

Att forsta dessa fallgropar ar avgorande for att skapa ett
mer informerat och realistiskt forhallningssatt till dietande.
For att 6ka chanserna till en lyckad diet maste man soka
hallbara, personliga och vetenskapligt grundade val for sin
diet som prioriterar en helhet i halsa och valbefinnande
framfor snabba resultat.

Kom ihdg att framgdngsrika och langsiktiga férandringar
kommer fran en forstaelse av manniskans fysiologi, sinne
och livsstil.

Helhet, balans och kontinuitet ar tre masten for att lyckas
med en ny halsosam livsstil.
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KAPITEL 2

e Kaloriunderskott - dieternas "hemliga” metodik

For att andra sin fysik och kroppskomposition ar det viktigt att
forsta kaloriernas roll i det hela. Kalorier och férdelningen av
makro-nutrienter ar nyckeln som bar hemligheten till att fa en
smalare, friskare eller starkare kropp. | det har kapitlet kommer
jag att visa férdelarna med att rakna sina kalorier, vad ett
kaloriunderskott ar och den "hemliga” sanningen som ligger till
grund for alla dieter och hur man lyckas tappa fett.

Kalorier

Ar energi for vara kroppar som pengar ar for planboken. Varje
tugga vi tar och varje klunk vi dricker bidrar till vart dagliga intag
av kalorier precis som varje inkomst paverkar var planbok.

Varje rorelse vi gor, vare sig det ar att ga upp for trappor eller ta
en l6prunda, utgor en utgift pa energi, likt varje utgift paverkar
pengarna ur var planbok.

Det ar avgdrande att forsta hur konceptet med att rékna kalorier
inte ar en trakig syssla, utan ett kraftfullt verktyg for att hjalpa oss
ta kontroll éver vart intag av energi. Att rakna kalorier ar helt
enkelt ett satt att dvervaka den energi man konsumerar genom
sin mat och dryck. Det handlar om att skapa en medvetenhet
kring kalorierna vi ater och utveckla férmagan att géra medvetna
val for att underlatta processen, precis som en budget kan hjalpa
0ss i var privatekonomi.
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Kaloriunderskott & forbranning

For att forlora vikt ar kaloriunderskott den grundlaggande princip
och metodik som maste till for att uppna fettforlust eller
fettoxidering om man skall vara helt korrekt.

Ett kaloriunderskott uppstar nar du konsumerar farre kalorier an
vad din kropp behover for att behalla sin nuvarande vikt. Ett
underskott tvingar din kropp att utnyttja kroppens energi-lager
for att kompensera energigapet.

Forst och framst bryter kroppen ned glykogen. Om
glykogenlagren ar laga borjar kroppen bryta ned fett och till sist
muskler. Det ar viktigt att notera att dessa processer inte ar strikt
sekventiella och kan dverlappa. Kroppen kan samtidigt anvanda
flera energikallor beroende pa kost, fysisk aktivitet och
individuella variationer. Ett lattforstatt exempel ar hur en
proteinrik kost forhindrar mycket av nedbrytningen fran muskler.

Visualisera (eller titta ner till hdger) en vagskal, dar ena sidan
representerar de kalorier du konsumerar och dar andra sidan
symboliserar de kalorier din kropp férbranner. Antingen tippar
vagskalen éver och man lagrar in energi eller sa anvander
kroppen lagrad energi.

Svarare an sa ar det inte.
Tar kroppen fran lagrad energi kallas detta kaloriunderskott.

Lagrar kroppen in energi kallas detta kaloridverskott.
Nar kroppen varken tar eller lagrar energi kallas det kaloribalans.

Bilden illustrerar alltsa ett kaloridverskott da energin fran maten
vager tyngre an det kroppen férbranner.
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Dieternas "hemlighet”
Alla dieter, oavsett namn eller flashig marknadsforing fungerar i
huvudsak exakt likadant, genom att skapa ett kaloriunderskott.

Oavsett om det ar en ketogen diet, vegetarisk, carnivore,
periodisk fasta eller LCHF sa fungerar dieterna for att de
reducerar kalorier, det enda som skiljer dieterna at i sig ar
tillvagagangssatten.

Alltsa finns det inget magiskt med en enda diet.
Forsatter du kroppen i ett kaloriunderskott oxiderar du fett.

Summering:

Forstaelsen for vad ett kaloriunderskott ar ihop med en
medvetenhet kring de val man gor i kosten, kommer ge dig
ett helt annat svangrum och majlighet att valja ett
tillvagagangssatt eller diet som passar din livsstil och
preferenser. Du ar inte langre begransad till en enda diet
langre. Istallet kan du anpassa din strategi genom att halla
ett vaksamt 6ga pa kalorierna.

Kom ihag att aven om alla dieter har potential att oxidera
fett nar de utfors korrekt, sa ar nyckeln till 1dngsiktig
framgang kontinuitet.

Valj darfor en diet eller tillvagagangssatt som du kan halla

dig till over tid, eftersom kontinuitet ar nyckeln till att uppna
och bibehalla sina resultat.
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KAPITEL 3

e Kalorisnal mat, smakar det gott?

| sbkandet efter mattnad och medvetet atande blir begreppet
kalorisndl mat hjalten vi letar efter. Du kanske fragar dig sjalv,
varfor? For att kalorisnal mat erbjuder en attraktiv paradox, de
tilldter oss att njuta av storre portioner mat samtidigt som vi
haller kalorierna i schack.

Men kan halsosam kost med kalorisnala livsmedel verkligen
smaka bra? Sjalvklart!

| det har kapitlet ska vi utforska konsten att forvandla en typisk
favoritratt till en kalorisnal sadan och visa hur andringen gynnar
oss. Genom ett férenklat exempel nedan skall jag visa hur verklig
magi kan uppsta om du lagger till en nypa kreativitet i din
vardagliga matlagning! Tacos blir ett bra exempel!

50g - 12% fett 50g - 29% fett

ost = 121kcal ost = 185kcal
200g - 5% fett = 200g - 20% fett
. notfars = 259kcal G iﬁ ~ blandfars =500 kcal
SR 50g- 5% fett —= 75 50g - 32% fett
“ ., =,  minifraiche = 40 kcal === creme fraiche = 155kcal
Totalt: 420kcal Totalt: 840kcal
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Lagg marke till att det &r exakt samma mangd mat, anda ar
kalorierna exakt det dubbla for alternativ 2. Det har dstadkommer
vi genom att ha anvant oss av livsmedel med en lagre fetthalt.

Eftersom alternativ 1 ar 420kcal mindre an alternativ 2, vill jag visa
vad vi kan tankas dstadkomma under en vecka om vi endast byter
ut ett mal mat per dag!

1kg kroppsfett ar cirka 7700kcal.

Under veckan ater vi alternativ 1 istallet for 2.
7dagar x 420kcal = 2940

2940kcal av 7700kcal ar 38% av 1kg kroppsfett.

-0.4kg

Forutsatt att kroppen befunnit sig i kaloribalans innan denna
forandring sa kommer du forlora kring -0.4kg per vecka genom
att ha bytt ut en maltid. Dubblar vi metodiken och byter ut lunch
samt middagen sa kan du tappa -0.8kg under en vecka.

Summering:

Du behover inte félja den klassiska rutinen med torr
kyckling, ris och broccoli for att uppna ett kaloriunderskott.
Din kreativitet och fantasi ar de enda verkliga
begransningarna nar det galler att skapa smakfulla och
varierade maltider. Kalorisnala och proteinrika alternativ
som smakar gott ar ytterligare en nyckel for att uppratthalla
en hallbar och framgangsrik diet.
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KAPITEL 4

e Onlinecoachning
-There is nothing greater than changing a life

Med [6ften om dromkroppar och en halsosammare livsstil ar det
|att att forsta varfor manga manniskor vander sig till
onlinecoacher. De lockar med personlig uppmarksambhet,
skraddarsydda tranings- och kostprogram. Men vad som ofta
forblir dolt i denna bransch ar, anvandningen av assistenter,
saljare och program som skapar kost- och traningsscheman pa 3
minuter.

Vad hander nar du skickar ditt férsta meddelande till en
onlinecoach? Du far i borjan oftast ett snabbt och till synes
personligt svar av coachen, men i sjdlva verket kan det 6ver tid
vara sa att det snarare ar en assistent eller saljare som du
samtalar med. Dessa ansiktesldsa individer ar tranade
forsaljningsexperter och vet precis vilka knappar de ska trycka pa
for att fa dig att teckna en coachningsperiod som kan uppga upp
emot 12 manader.

Det ar inget ovanligt att coacher har 6ver hundra klienter
samtidigt, hos vissa storre coacher kan du rakna med ett
klientantal narmare eller 6ver 500. Du horde ratt, 500.

Hur kan nagon ens tankas ge personlig uppmarksamhet och
skraddarsydda program till s8 manga manniskor? Svaret ar kort
och gott, att det kan de inte. Istallet forlitar de sig pa assistenter
och séljare for att hantera sin klientbas. Du kan hamna i en
situation dar du aldrig kommer i kontakt med din riktiga coach.
Coachen var bara ett ansikte utat pa sociala medier och ditt
"personliga" program ar egentligen en mall som anvands for
manga andra.
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Det ar viktigt att vara medveten om detta nar du dvervager att
anlita en onlinecoach. Manga av dem ar inte de dedikerade och
passionerade tranare de en gang varit eller utger sig for att vara
langre. Istallet ar de att likna med ett foretag som fokuserar pa att
maximera vinst genom férenklade programvaror, ett team av
assistenter och saljare for att hantera en dvervaldigande mangd
klienter. Innan du investerar i en onlinecoach, se till att du vet vad
du verkligen betalar for och fraga dig sjalv om den person du tror
kommer guida dig, finns dar for dig nar det verkligen behovs.

Program, assistenter, saljare eller 1on1 coachning

Nar man valjer coach maste man tanka efter och goéra sin
research. Moter du din coach i det ingdende samtalet och svaret
pa fragan om det ar en assistent eller coachen som kommer
ansvara for dig ar just coachen sa kan du rdkna med det jag kallar
1on1 coachning. Nar du anda ar igang kan du passa pa att fraga
om recepten kommer fran ett program eller coachen sjalv.

Ar personlig kontakt inte ndgot som ar viktigt for dig, finns det
flertalet "program” att vanda sig till. Dar svarstiderna ar langa, allt
ar byggt efter mall, allt klipps och klistras, deltagarna drivs hart
och den brakdel som klarar sig hela vagen fungerar som
reklampelare for att ta in ett nytt lass klienter. Cirkeln ar sluten.

En ond cirkel. Flashig marknadsféring i sitt esse.

Hur man inte kan ta sitt jobb som coach pa allvar ar ett
mysterium for mig. Man har mojligheten att férandra en
manniskas liv, vara en bidragande faktor i att uppna nagons drom
eller vara den avgdrande faktorn som raddar ett liv.

Det ar livs levande manniskor man har majlighet att stotta till
enorm framgang som kommer att paverka jobb, skola, relationer
och mental halsa. Traning och kost skall GE energi till alla
aspekter av livet, inte TA den.

Det ar alldeles for manga coacher som glémmer bort detta, som
tar detta for givet.
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Att ta in 6ver 500 klienter man inte ens kan namnet pa vid
avstamningar ar inte bara pinsamt, det ar bedrovligt och
patetiskt.

Coachdreas
Ar da min coachning svaret alla soker och borde soka sig till?
Nej, min hybris har inte natt dit annu. Haha.

Om din malbild ar att tavla i bodybuilding ar jag inte ratt coach for
dig. Mojligen om du ar i startgropen av din resa till scenen, for i
grunden ar jag en kampsportande livsstilscoach som alskar
bodybuilding. Och sjalvfallet, GOD MAT!

Jag har aldrig tavlat och kommer aldrig tavla pa en scen i
bodybuilding.

Sa skall du tavla blir mitt rad att inte ta coachning av ndgon som
mig, da jag aldrig tavlat.

Hade du tagit ekonomisk radgivning av en person som sitter hos
kronofogden? Trodde val inte det.

Ta da maijligen inte coachning for att ga ner i vikt av en person
som fortfarande ar dverviktig.

Ta da mojligen inte coachning for att bygga muskler av en person
som aldrig riktigt byggt muskler.

Ta da maijligen inte coachning for att bli starkare av en person
som aldrig lyft mer an 100kg i knabd;.

Ta da mojligen inte coachning av en hardcore bodybuilder nar du
letar efter en hallbar livsstil.

Jag sager det igen, nar man valjer coach maste man tanka efter
och goéra sin research.
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KAPITEL 5

» Motivation och disciplin
Det finns inga genvagar, eller?

| livet finns en grundlaggande princip som galler allt och alla
oavsett om vi pratar om relationer, karriar eller var fysiska halsa.
- inget kommer gratis.

Och inget som ar vart att ha, kommer gratis.

Tank dig att du har en anstallning.

Du gar till jobbet mandag till fredag, utfér dina arbetsuppgifter
och i utbyte far du din I6necheck varje manad. Om du plétsligt
slutar ga till jobbet, kommer din arbetsgivare inte langre att
betala dig. Lonen forsvinner.

Pa samma satt fungerar det med tréaning.

Du tranar mandag till fredag, upprepar processen och i utbyte far
du dina muskler starkare. Om du plotsligt slutar trana, kommer
dina muskler att tappa i styrka och storlek. Precis som med |l6nen,
sa forsvinner resultaten om du inte fortsatter.

Har finns det ingen genvag.

Om du vill uppna och bibehalla en stark och sund kropp, maste

du se det som en kontinuerlig process. Precis som du gar till

jobbet varje dag for att fortjana din 16n, sa maste du regelbundet
trana och ata ratt for att fortjana dina resultat. Balansen mellan
anstrangning och beldning ar nyckeln till att bygga en stark kropp
och leva ett friskt liv. S SYMBOL 'YlT
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Min genvag

| stravan efter en halsosam och stark kropp har jag alltid varderat
att gdéra mat och traning till en njutning. Fér mig handlar det om
att upptacka halsosamma recept och skapa ratter som inte bara
ar i linje med mina mal, utan ocksa ar naringsrika och fantastiskt
goda! For vem alskar inte riktigt god mat egentligen?

Bodybuilding och kampsport utgér min personliga frizon, en
halsosam flykt fran verkligheten. Det ar en form av
stressavlastning som naturligt frigér dopamin, endorfiner och
serotonin. Att tanka pa livets bekymmer blir dessutom svart nar
man har 6ver 200 kg i handerna eller nar man star som nagons
slagpase med ett par boxningshandskar.

Att hitta en traningsform man alskar ar nyckeln till att finna den
perfekta livsstilen, vare sig det ar crossfit, dans, yoga, kampsport
eller bodybuilding. Det viktigaste ar att géra traningen rolig och
hallbar. Genom att anpassa din fitnessresa efter dina egna
preferenser skapar du en livsstil som inte bara ar berikande utan
ocksa givande. Tanken ar att gora fitness till en naturlig del av det
alskade livet, snarare an en boérda.

Nar jag sager att jag hjalper mina klienter att omfamna en livsstil
for alltid genom min onlinecoachning, menar jag just detta. Malet
ar att traningen och kosten inte bara ska ge resultat pa kort sikt
utan ocksa vara hallbar i det langa loppet.

F&r mig har det alltid varit av yttersta vikt att traning och kost ska

GE energi och berika livet. Det handlar inte om att TA energi fran

andra omraden som arbete eller relationer for att klara av de mal
man har, utan snarare att skapa en balans dar fitness blir en kalla
till positiv energi och livsgladje.

Det ar detta jag lever efter och vill dela med mig av till andra.
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Jag hoppas att boken har hjalpt dig att inte
bara se branchen pa ett nytt satt, utan ocksa
att ditt tankesatt kring traning och kost
andrats sa du kan na dina mal utan att satta
hela ditt valmaende pa spel.

Jag fortsatter kampa mot vissa delar av
branschen utan att sdlja min sjal. Trots tvivel
och frestelser fortsatter jag att folja min
Overtygelse.

Manga ganger har jag tvivlat och fragat mig
sjalv om anstrangningen ar vard det. Varfor
inte anpassa mig och fa snabba vinster som
andra? Men jag vagrar att offra min integritet
for framgang.

Jag ar stolt dver att inspirera de manniskor
som foljer och stéttar mig utan att ge avkall
pa min integritet. Tack till er som stottar - ni
forstar, ser eller upplever det jag berattar om.
Sist men inte minst, tack! Ni gor mitt mission
moijligt!

TAGK TACK!

Har du tagit dig hela vagen hit, vill jag hora
vad Du tycker! Tagga @coachdreas i din story
pa Instagram.

Vill du veta mer
om min coachning...?

BOKA ETT ©
GRATIS SAMTAL
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