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Periodisk fasta

KURSPLAN

Kapitel 1: Introduktion till periodisk fasta

Vad ér periodisk fasta?

Fordelar och nackdelar med periodisk
fasta

Olika typer av periodisk fasta
Ovningl/att fundera pa och
I6sningsforslag

Kapitel 2: Bakgrund

Vart DNA och dess funktion
Cirkadisk rytm

Ovningl/att fundera pa och
I6sningsforslag

Kapitel 3: Periodisk fasta for vikten

Varfor blir vi 6verviktiga?
Insulinets variation éver dagen
Ovningl/att fundera pa och
I6sningsférslag

Kapitel 4: Periodisk fasta for traningen

Nar pa dagen far du bast effekt av din
traning?

Mat i samband med traning
Ovning/att fundera pa och
I6sningsforslag

Kapitel 5: Periodisk fasta for somnen

Ljusets paverkan

Blatt ljus

Melatonin

Ovningl/att fundera pa och
I6sningsférslag samt hemuppgift

Kapitel 6:Sa har gor du!

Steg for steg for att komma igang med
periodisk fasta

Nar ska vi ata?

Vad ska vi ata?

Ovning/att fundera pa och
I6sningsforslag

Kapitel 7: Designa din egen periodiska fasta

Nar ska du ata?
Nar ska du trana?
Nar ska du sova?
Tips och rad

Kapitel 8: Avslutning

Sammanfattning
Diplom
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