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Introduktion

Att förstå din ämnesomsättning är inte bara
ett modeord för hälsan; det är avgörande för

att göra välgrundade hälsoval. Den här
checklistan hjälper dig att identifiera var du
befinner dig i din metaboliska resa och vad
åtgärder du kan vidta för att stödja det. 



Mindre än fyra glas: Försök att dricka lite mer för att nå optimalt
hydreringsnivåer. 

Mer än fyra glas:  Du har det bra. Fortsätt så

 10 eller fler glas: Excellent! Att hålla sig välhydrerad är bra för dig
metabolism..

Under 18: Din ämnesomsättning är naturligt högre vid en yngre ålder.
Fokusera på balanserad näring och regelbunden aktivitet för att stödja din
tillväxt.

18-30: Du är i den bästa åldern för att bibehålla en hög ämnesomsättning
med regelbunden träning och en balanserad kost.

31-45: Metabolismen kan börja sakta ner något. Inkorporera styrketräning
för att behålla muskelmassan.

46-60: Fokusera på konditionsträning, styrketräning och en näringsrik kost
för att stödja ämnesomsättningen.

61 och uppåt: Håll dig aktiv med övningar med låg effekt och se till att du
får tillräckligt med protein för att stödja muskelhälsan.

Din åldersgrupp

Ditt vattenintag



Stillasittande (lite eller ingen träning): Överväg att införliva mer 
fysisk aktivitet i din dagliga rutin. Sikta på minst 30 minuters måttlig träning
de flesta dagar.

Lätt aktiv (lätt träning eller sport 1-3 dagar i veckan): Försök att 
öka intensiteten eller varaktigheten av dina träningspass för att öka din
ämnesomsättning.

Måttligt aktiv (måttlig träning eller sport 3-5 dagar i veckan): 
Behåll din rutin och överväg att lägga till mer styrketräning för att
bygga muskler.

Mycket aktiv (hård träning eller sport 6-7 dagar i veckan): Bra jobbat! 
Se till att du fyller på din kropp med tillräckligt med näringsämnen för
att stödja din aktivitetsnivå.

Superaktiv (mycket hård träning, fysiskt jobb eller träning två
gånger per dag:  Du är väldigt aktiv! Var uppmärksam på
återhämtning och näring till undvika utbrändhet.

Din dagliga aktivitetsnivå



1-2 gånger om dagen: Överväg att fördela dina måltider jämnare
över dagen för att behålla energinivåerna.

3-4 gånger om dagen: Detta är en bra balans. Se till att varje
måltid är näringstät.

5-6 gånger om dagen: Frekventa måltider kan fungera bra om de
är balanserade. Undvik att äta för mycket. Mer än 6 gånger om
dagen: Se till att dina frekventa måltider är små och friska.
 

Mindre än 5 timmar: Prioritera sömn eftersom det är avgörande för en
hälsosam ämnesomsättning. Sikta på 7-9 timmar per natt.

5-6 timmar: Försök att öka din sömnlängd. Även en extra timme kan göra
skillnad.

7-8 timmar: Du är i det optimala området för att stödja din
ämnesomsättning.

Mer än 8 timmar: Utmärkt! Fortsätt behålla din goda sömn vanor.

Ditt sömnmönster

Dina måltider och mellanmål



Mycket låg: Bra! Fortsätt hantera stress effektivt. Låg: Du mår bra.
Fortsätt med dina stresshanteringstekniker.

Måttlig: Försök att införliva mer avslappningstekniker som yoga eller
meditation.

Hög: Hög stress kan påverka ämnesomsättningen negativt. Fokusera på
stressreducerande aktiviteter.

Mycket hög: Överväg att söka professionell rådgivning för att hantera
stress effektivt.

 Aldrig: Börja inkorporera styrketräning för att öka ämnesomsättningen.

 1-2 gånger i veckan: Öka frekvensen om möjligt för bättre resultat.  

3-4 gånger i veckan: Du är på rätt spår! Fortsätt så.

5 eller fler gånger i veckan:  Excellent! Se till att du ger dig tid
återhämtning.

Dina stressnivåer

Din styrketräning



Resultatet

Boka ett samtal för att få skräddarsydd rådgivning 
och ta emot din hälsoresa till nästa nivå!

Att förstå din ämnesomsättning är det första steget för att göra
välgrundade hälsoval. Nu när du har denna kunskap, använd den här

checklistan för att vägleda dina dagliga vanor och stödja en hälsosam,
balanserad livsstil. Börja idag och gör skillnad för din hälsa!

Vill du ha mer personlig coachning?

Boka ett samtal

https://sussisfitness.se/kontakt/
https://sussisfitness.se/

