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KAPITEL 1

Blodsockrets skugga

Jag minns vara frukostar som nistan religiosa. Havregrynsgrot med
mjolk. Morke brod med ost. Ett glas juice. Mamma sa inte sd mycket
om sin typ 1 diabetes. Den bara fanns dir — som en osynlig regelbok

hela familjen foljde.

Vi dt aldrig pd impuls. Vi planerade varje mal. Vi hade “bra mat” och
“délig mat”. Socker var forbjudet, men bréd var tryggt. Jag forstod
aldrig skillnaden d&, men jag dt som hon &t — regelbundet, ofta, for

att aldrig bli ldg.

Vad jag inte visste var att jag sjilv gick runt med hoga glukosnivier
ndstan hela tiden. Jag dt for att undvika ect fall — inte f6r att kroppen

bad om energi. Jag holl mitt blodsocker “jaimt” genom att stindigt

mata det.

Det dr ironiskt, egentligen. Det som riddade mamma frdn farliga
svingningar lirde mig att kroppen behover konstant péfyllning —

fast den inte gor det.

Sjukdom som smyger

Diabetes typ 2 och hjirt-kirlsjukdomar borjar ndstan aldrig plots-
ligt. De vixer i tystnad, ofta under flera decennier. Du kidnner inget

— tills du en dag gor det.



Det borjar med trotthet, en kinsla av att man inte orkar som forr.
Sedan lite hogt blodtryck, lite bukfett. Kanske en mage som kinns

stindigt uppsvilld. Och sd smdningom: en diagnos. Eller en ambulans.

Vi tinker att sjukdomar kommer med dldern, men sanningen ir att
de ofta kommer med vanor. Och ménga av dessa vanor bérjar tidigt —

i barndomen. Precis som mina gjorde.

Den missforstadda tallriken

I flera decennier fick vi hora att nyckeln cill hilsa var att dta fettfrice
och ofta. Att kolhydrater var kroppens basta brinsle. Att frukost var
dagens viktigaste mal. Men vi frdgade sillan: for vem d&? For en frisk

kropp — eller for en kropp som dr metabolt belastad?

Ndr vi nu ser tillbaka med dagens kunskap vet vi mer:
e Att det inte bara dr mingden mat som spelar roll — utan kvaliteten.

e Att kroppen inte behover stindig péfyllning — utan stabil energi

fran rict killor.

e Act socker, vitt mjol och processade produkter gor mer dn att
bara “ligga sig pd magen” — de pdverkar blodkirlen, insulin-

regleringen, och liggradig inflammation.

Darfor skriver jag den hdr boken

Jag skriver for att vi mdste forstd hur mat — var mest vardagliga hand-
ling — formar véra framtida liv. Jag skriver for att visa att vi faktiske
kan paverka. Och jag skriver for att den kunskap jag sjilv saknade
som barn, och som min mamma inte hade tillgdng till som patient —

nu finns. Men den méste berittas enkelt, tydligt — och helst i tid.



KAPITEL 2

Siffrorna som dodar

Det ir litt att tro att diabetes och hjdrt-kirlsjukdomar ér sjukdomar
som frimst drabbar andra —ildre minniskor som roker, eller sidana
som “inte skoter sig”. Men sanningen ir att dessa sjukdomar ir de
tvé storsta dodsorsakerna i virlden. Och den storsta riskfaktorn ér

inte alder. Det dr var livsstil.

I Sverige lever 6ver 500 000 minniskor med typ 2-diabetes — och
runt en kvarts miljon till vet inte ens om det. Var tionde vuxen ir
alltsd drabbad, ofta utan att kidnna ndgot. For hjirt-kirlsjukdomar
dr siffrorna dnnu hogre: 6ver 1,3 miljoner svenskar lever med ndgon

form av hjirt-kirlproblem.

Virldshilsoorganisationen (WHO) uppskattar att cirka 17,9 miljoner
minniskor dor varje dr av hjire-kirlsjukdom — det dr néstan en
tredjedel av alla dodsfall globalt. Diabetes stédr for cirka 1,5 miljoner
dodsfall per 4r — men det verkliga antalet dr sannolike hogre eftersom

diabetes ofta leder till hjirt-kirlproblem och andra f6ljdsjukdomar.

Men bakom dessa siffror doljer sig ndgot dnnu mer alarmerande:
nimligen hur mdnga som utvecklar sjukdom utan att mirka det.
Innan en diagnos stills har kroppen ofta kimpat i mdnga dr med for-
hojt blodsocker, insulinresistens, hoga blodfetter och inflammation

— utan att vi kinner ndgot.

Det ir inte ovanligt att den forsta manifestationen av hjirt-kirlsjuk-

dom ir en hjirtinfarke. Eller att diabetes uppticks forst nir synen



borjar forindras, siren liker ldngsamt, eller kroppen borjar tappa

energi pd ett sdtt som inte gdr att ignorera.

Vi behover dirfor forstd dessa sjukdomar som ndgot mer dn diagnoser
— vi behover se dem som lingsamma resultat av véra vardagsval. De
dr inte plotsliga. De dr inte 6det. De dr summan av vara maltider,

rorelsemonster, stressnivder och somnvanor — dag efter dag, ar efter ar.

Och det betyder att vi ocksa har makt. Makt att bromsa. Makt att
vinda. Och allra viktigast: make att forebygga.



KAPITEL 3

Sockret: Det nya nikotinet

Min pappa dog av en hjdrtinfarke. Han var aktiv, rorde pé sig, jobbade
med kroppen — men han 4t fel. Inte skripmat som man tidnker sig
det i dag, men pd ett sdtt som lingsamt forstorde hans blodkirl. Han
at sig till hogt bloderyck, och hogt blodtryck dt sig vidare in i krop-
pen. Ingen pratade om det di. Det bara blev sa.

Vi 4t som manga andra gjorde pd 70- och 80-talet. I var familj var
havregrynsgrot med mjolk den vanligaste frukosten. Min pappa
gillade inte pasta eller ris — s det blev nistan alltid kokt potatis till
middagen. I perioder &t vi sockrad yoghurt med Kellogg’s flingor —
ndgot som kindes bide modernt och gott. Min favorit som barn var
varm O’boy med smorgdsar. Det var sd min generation dt — dven i en

familj ddr en av fordldrarna hade diabetes.

Precis som jag hade han alltid “full tank” — glukosnivderna var sillan
laga. Han &t for att orka, inte {or att kroppen bad om det. Problemet
var att maten han at inte innehdll det kroppen behovde. Energi
fanns, men niring saknades. Kolhydrater var enkla, snabba och stin-
digt nidrvarande. Fibrer, mineraler och omega-3 var ddremot sillsynta

gister vid bordet.

Och det dr hir sockret kommer in. Inte bara som det vita pulvret
vi stror pad flingor, utan som en central del i ndstan all modern mat.
Brod, potatis, juice, sdser, flingor och mejeriprodukter med smak.
Allt dr fulle av socker eller snabba kolhydrater som omvandlas till

glukos i kroppen inom ndgra minuter.



Det farliga dr inte bara mingden, utan vanan. Vi har gjort det till
en livsstil att stindigt hoja blodsockret. P4 samma sitt som nikotin
under 1900-talet smog sig in i samhillet som ndgot normalt, sd har
sockret gjort detsamma under 2000-talet. Och precis som med ciga-
retter — det dr inte dosen vid ett tillfille som skadar mest, det 4r den

dagliga exponeringen &ver drtionden.

Forskning visar nu tydligt att ett hogt och svingande blodsocker

— dven hos minniskor utan diabetes — dr kopplat till 6kad risk for
hjirt-kirlsjukdom, inflammation, fettlever och stroke. Det handlar
inte bara om insulinresistens, utan om en kedjereaktion som péverkar

hela kroppen — frdn kirl till hjirna.

Det mest oroande dr att barn ofta borjar denna bana tidigt. Frukost
med juice, vitt brod, chokladpéligg. Skollunch med potatis och ket-
chup. Mellanmaél med sockrade yoghurtar och energibars. Kroppen

ldr sig att forvinta sig glukos — hela tiden.

Men kroppen ir inte byggd for det. Den dr byggd for att hantera
variation — fasta, aktivitet, vila, dcerhimtning. Inte for att stindigt

flyta i ett hav av socker.

Vi méste borja se socker inte som ett njutningsmedel, utan som en
riskfaktor. Det dr det nya nikotinet — beroendeframkallande, socialt
accepterat, laingsamt skadligt. Och det borjar oftast hemma, vid
frukostbordet.
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KAPITEL 4

Fettfallan: Varfor fel fett
saboterar blodkarlen

Jag vixte upp med idlgjakt. I min sldke har ndstan alla mén jagat —
det var en sjilvklar del av livet, sirskilt pd hosten. Algkott fanns i
frysen, pa tallriken, i grytorna. Det var vir stolthet och vir basfoda.
Rent, vilt, naturligt kétt — och jag tror dn i dag att det var ndgot av

det nyttigaste vi at.

Men det var inte bara dlgkstt. Min barndom smakade lika mycket
falukorv. Prinskorv. Korv med bréd. Snabba middagar med mycket
fett — men inte det slags fett kroppen egentligen mér bra av. De var
billiga, enkla och populira — sirskilt bland barn. Och jag 4t dem,

nédstan dagligen.

Fett dr inte farligt i sig. Tvdrtom — kroppen behdver fett for att
fungera: for att bygga cellvidggar, producera hormoner och skydda
organen. Men allt fett dr inte likvirdigt. Det vi i dag vet dr att det
ir **typen av fett** som spelar storst roll — och att fel sorts fett kan

paskynda utvecklingen av hjirt-kirlsjukdomar.

Processat kott innehéller ofta mittade fetter, transfetter och stora
mingder natrium och konserveringsmedel. Dessa dmnen, sirskilt
i kombination och vid langvarigt intag, kan skapa inflammation i

kirlviggarna, paverka blodfetterna negativt och hoja blodtrycket.

Nir vi dter mycket falukorv, snabbmat och industribearbetade
animaliska produkter fir vi i oss mer omega-6-fettsyror och betydligt

mindre omega-3. Det skapar en obalans i kroppen — en tyst
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inflammatorisk miljé som kan bidra till plackbildning i blodkirlen

och i forlingningen hjdrt- infarke eller stroke.

Samtidigt 4t vi vildige lite fisk. Jag avskydde fisk som barn. Det var
nistan en pldga, men en ging i veckan blev jag tvingad. Och dven
om jag inte forstod det d&, sd var det nog ett av de mest niringsrika

maltiderna i veckan — forutsatt att fisken var av bra kvalitet.

Det ir just detta dubbla som ir kdrnan i problemet: vi dt bade det
bista och det simsta. Viltkott, som ér rike pd protein och bra fetter.
Och falukorv, som innehéller tillsatser och diliga fetcsammansitt-
ningar. Resultatet blev att kroppen fick signaler den inte kunde

hantera: bygg upp med det ena, bryt ner med det andra.

I dag vet vi att det dr béttre att 4dta fett frén olivolja, avokado, fet fisk
och notter. Att undvika transfetter och processat kote. Act balansen
mellan omega-3 och omega-6 spelar storre roll dn vi trott — sirskilt

ndr det giller hjdrtats hilsa.

Men for médnga ir dessa insikter nya. Vi dr en generation som vixte
upp med margarin, littmjdlk och falukorv — och fick héra att det
var vardagsmat. Nu vet vi bittre. Och det dr aldrig for sent att borja

vilja annorlunda.
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KAPITEL 5

Det dolda hotet;
Matindustrins roll

Jag ir fodd 1974, och det betyder att jag har levt genom flera olika
kost- och matvdgor. Jag har sett hur matindustrin forindrat sina
budskap, sina produkter och sina argument. Fran fett ér farligt — till
fett dr viktigt. Fran lightprodukter i varje kylskdp — till varningar
om att light kan vara dnnu virre dn originalet. Frin margarin till

smor, fran fullkorn till glutenfritt, frin matglidje till matdngest.

Det ir ldtt att bli forvirrad. Men det idr ocksa en del av problemet.
Matindustrin har genom &ren styrt mycket mer dn véra smaklokar.

Den har styrt vara vanor, vira tankar och — i forlingningen — vir

hilsa.

I borjan handlade det om att silja bekvimlighet. Pulverséser, firdig-
ritter, konserver och halvfabrikat. Det gick snabbt, var billigt och
uppfattades som modernt. Sedan kom “hilsoeran”, dir allt skulle
vara light. Produkter med lag fetthalt fylldes istdllet med socker,
stirkelse och tillsatser — s8 att de indd smakade ndgonting. Vi trodde
att vi gjorde hilsosamma val, men vi bytte bara ut ett problem mot

ett annat.

Matindustrin blev ocksd mistare pa marknadsforing. Man borjade
tala om “bra kolhydrater”, “lagt GI”, “rik pd protein”, “glutenfri”,
och “utan tillsatt socker” — som om varje enskild etikett automatiskt
gjorde maten bra. Men sanningen ir att de flesta av dessa produkter

fortfarande dr hart processade och langt frdn naturliga livsmedel.
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Det dr ocksa viktigt att forstd att det ligger enorma ekonomiska
krafter bakom. Livsmedelsindustrin ir inte skapad for att frimja din
hilsa — den dr skapad for att generera vinst. Och for att gora det,
behover den sdlja mer, oftare, och gidrna skapa vanor som ir svéra att

bryta.

Socker idr ett bra exempel. Mdnga livsmedel ir designade for att ge
en snabb beloning — att trigga hjirnans dopaminsystem. Det gor att
du inte bara tycker om smaken, utan att du ocksa borjar vilja ha den
igen. Och igen. Det skapar en liggradig form av beroende som gor
att du hellre viljer produkten igen, trots att du vet att det inte édr det

bista for kroppen.

Samma giller tillsatser som glutamat (E621), artificiella smaker,
aromforstirkare och firgimnen. Allt handlar om att forstirka sma-
ken, forlinga héllbarheten och skapa en sensorisk upplevelse som ir
svdr att siga nej till. Problemet dr att kroppen ofta inte kdnner sig
mitt pa riktigt — vilket leder till 6verdtning, ndringsbrist och ling-

siktiga hilsoproblem.

Vi méste borja stilla oss frigan: dr det hir mat — eller en produkt? Ar
det ndgot som ir odlat, jagat eller tillagat — eller dr det ndgot som ar

konstruerat i en fabrik for att maximera smak och vinst?

Forst nir vi forstar hur djupt industrin paverkat vdra matval kan vi
borja ta tillbaka kontrollen. Det dr inte litt — men det dr nédvindigt.

For din hilsa dr ingen annans affirsidé. Den ir ditt eget ansvar.

14



KAPITEL 6

Magsacken som aldrig blir nojd

Jag har alltid mirke det — hur min hunger varierar kraftigt beroende
pa veckan. Under vardagarna, nir jag dr aktiv, kanske till och med
fysiskt utmattad, forbrukar jag mycket energi. Kroppen ir i rorelse,
forbrinner, bygger upp. Men det skapar ocksd en storre hunger — inte
alltid samma dag, utan ofta senare. For mig, och f6r médnga andra,

slar den till under helgen.

Det dr dé vi dveriter. Inte av slohet eller brist pd disciplin — utan for
att kroppen ropar efter dterstillning. Problemet ir att vi ofta viljer
snabb och littillginglig mat, och att vi inte kdnner var grinsen gar.
Resultatet blir en sorts mikroskopisk jojo-effekt varje vecka — dir

vikt, hunger och mittnad pendlar fram och tillbaka.

Det hir dr en kontrast till hur min mamma levde. Hon, med sin
diabetes, hade ett ndstan konstant energiintag och en mycket jamn
blodsockernivd. Hennes hunger styrdes av klockan, inte av kroppens
signaler. Det var strikt — men det var ocksa forutsigbart. Hon varken

overdt eller fastade. Det fanns ingen jojo. Det var linjirt.

Men sé fungerar inte de flesta av oss. Vi dr inte maskiner. Vi ror oss
olika mycket, sover olika bra, stressar olika mycket. Och dnda dter
vi ofta likadant — varje dag, varje vecka, oavsett behov. Och nir
kroppen mirker obalansen, forsoker den kompensera. Det dr dd den
“aldrig blir nsjd”.
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Ligg till detta att mycket av dagens mat ir konstruerad for att just
skapa sug: hogt energiinnehdll, 18g mittnad, mycket smak men lite
nidring. Vi dter mer, men far mindre. Vi far kalorier, men inte till-
rickligt med protein, fibrer eller mikrondringsimnen. Och det gor
att kroppen fortsitter signalera hunger — inte {or energi, utan for det

som saknas.

Det édr dérfor sd manga sdger att de dr “stindigt sugna”. Det handlar
inte om svaghet, utan om biologi. Kroppen forsoker kompensera for
ndgot den inte fitt — och ofta forsoker den 16sa det med mer mat, fast

det inte dr mingden som #r problemet, utan kvaliteten.

Losningen ligger i att ldra sig lyssna — och ge kroppen ritt signaler.
Att variera mingden mat efter aktivitet. Att prioritera mat som ger
mittnad — protein, gronsaker, langsamma kolhydrater. Och att {orstd
att hunger inte alltid betyder att vi behéver mer energi — ibland

behéver vi bara bittre mat.

16



KAPITEL 7

Mat som medicin:
Vetenskapen bakom reversering

Jag var lite drygt 20 &r ndr kroppen borjade protestera. Jag hade gjort
lumpen, bérjat jobba som byggnadsarbetare och var i princip konstant
aktiv. Pd dagarna slet vi fysiske, ofta pa resande fot som montdrer. P3
kvillarna var det styrketrining, eller sd var vi ute och levde livet. Jag

var ung, stark och i form — men plotsligt borjade nigot skava.

Stelhet. Muskelkramper. Svédrigheter att dterhimta mig. Jag kunde
inte riktigt forstd varfor — jag trinade ju, at mycket, sov skapligt.

Men kroppen bérjade siga ifrén.

Av en slump foljde jag med till en homeopat som gjorde ett nérings-
test. Det visade sig att jag hade kraftig magnesiumbrist. Det blev en
dgondppnare — for jag insdg att det inte bara gillde mig. De flesta
jag jobbade med — fysiskt aktiva byggnadsarbetare — hade liknande

symtom. De visste bara inte om det.

Det hir var min forsta riktiga kontakt med nutrition. Det som
tidigare bara varit “mat” blev nu ndgot mer — en potentiell brist, en
losning, ett verktyg for att paverka kroppen inifrdn. Jag borjade lisa,
lyssna, ifrdgasdtta. Och det jag upptickte forindrade allt.

For vi pratar ofta om medicin som ndgot du tar *efter* att du blivit
sjuk. Men sanningen ir att den storsta medicinen édr det du stoppar i
dig varje dag. Maten ir inte bara brinsle — den ir information. Den
paverkar hormoner, signalsubstanser, inflammation, blodtryck, blod-

socker och dterhdmtning. Rdtt mat kan lika. Fel mat kan bryta ner.
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Vetenskapen har idag visat att kost kan reversera eller kraftigt
bromsa béde typ 2-diabetes, hogt blodtryck och hjirt-kirlsjukdomar.
Genom att minska socker, processad mat och inflammatoriska fetter
— och istillet 6ka intaget av gronsaker, fisk, notter, bir, ritt oljor och

fibrer — kan kroppen borja dterstilla balansen.

Studier fran bland annat “DIRECT-studien” i Storbritannien visar

att typ 2-diabetes kan gé i remission hos upp till hilften av patien-
terna med ritt kost och vikenedging. Forskning pd medelhavskost,
DASH-diet och ldgkolhydratkost visar tydliga forbéttringar i blod-

tryck, blodfetter och inflammationsmarkérer.

Det handlar inte om quick fixes. Det handlar om att dterga till det
kroppen forstdr — mat i sin naturliga form, balanserad, niringstdt och
anpassad efter livsstil och behov. Det later enkelt — men det kriver

kunskap, vilja och ofta ett uppvaknande.

For mig kom det uppvaknandet tidigt. Jag dr tacksam for det — och
det blev borjan pd en resa som jag dnnu dr pd. Och det ir just ddrfor
jag skriver den hir boken: for att visa att det inte ér for sent. Att

kroppen inte ir trasig — den vintar bara pé ritt signaler.
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KAPITEL 8

Hur du bygger en anti-diabetes-
och hjartvanlig tallrik

Att dta sig frisk behover inte vara extremt. Du behover inte leva pd
salladsblad, rikna varje kalori eller siga nej till allt du tycker om.
Men du behover forstd vad maten gér med kroppen - och hur sma,

hallbara forindringar kan skapa stora resultat dver tid.

For att forebygga eller till och med vinda bade typ 2-diabetes och
hjire-kirlsjukdomar behover vi fokusera pd tva saker: stabilt blod-
socker och ldggradig inflammation. Och det kan vi paverka direkt

genom det vi ligger pd tallriken - och hur ofta vi gor det.

Hdr dr nagra grundprinciper som fungerar - inte bara i studier,
utan i verkliga livet:

1. Borja med fibrer

Gronsaker, baljvixter, bir och fullkorn ir inte bara mittande - de
sinker blodsockersvaret och matar de goda tarmbakterierna. Borja
girna méltiden med ndgot fiberrike: en sallad, en skél bonor eller ett

knippe dngad broccoli.

2. Vdlj réitt kolhydrater - inte inga kolhydrater

Det handlar inte om att utesluta kolhydrater helt, utan att vilja de
som kroppen mar bra av: rotfrukter, quinoa, fullkornsgrot, fruke med
skal. Byt ut vitt brod, pasta och ris mot mer niringstita alternativ i

sé stor utstrickning du kan - utan att bli fanatisk.
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3. Byt istdllet for att forbjuda
Istdllet f6r sockrad yoghurt - vilj naturell med bir. Istillet f6r falu-
korv - vilj kyckling eller viltkote. Istdllet for smorgds pd vitt brod -

prova grovt surdegsbrod. Sma byten, som dr hallbara i lingden.

4. Fasta med fornuft

Du behdver inte fasta i dagar - men att lata kroppen fa pauser frin
konstant dtande gor stor skillnad. Prova att inte dta direkt efter att
du vaknat. Lt det gd& 12—-14 timmar mellan kvillsmat och frukost.
Det kan forbittra insulinkidnslighet, minska inflammation och ge

matsmaltningssystemet vila.

5. Prioritera protein och bra fetter
Protein frén fisk, dgg, kyckling och baljvixter ger mittnad och
minskar sotsug. Bra fetter frin olivolja, notter, avokado och fet fisk

skyddar hjirtat och hjilper kroppen att ta upp fettlosliga vitaminer.

6. Undvik att bli hungrig pé fel sétt

En tallrik som saknar protein och fiber leder ofta till att du 4r
hungrig igen inom tvad timmar. Det dr sd mdnga hamnar i smaitande
- vilket leder till for hogt energiintag utan riktig mittnad. Satsa pd

kvalitet - inte bara kvantitet.
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KAPITEL 9

Det borjar i barndomen:
Matvanor som skyddar livet ut

Jag har en familj i min ndrhet dédr bada barnen fact typ 1-diabetes.
Att se deras vardag dr en 6gonoppnare. Varenda gram socker, varje
mellanmadl, varje planerad maltid analyseras. De pratar om blodsocker-
svar som andra pratar om vdder. De har blivit experter pd att hitta
“sockerbovarna” — det som lurar bakom glada f6rpackningar och

barnvinliga slogans.

Nir man ser det arbetet pd ndra hall, forstdr man vilken kraft socker
har. Inte bara i deras liv, dir varje felbedomning kan f8 omedelbara
effekter, utan ocksa i vdra egna — dir effekterna kanske kommer ling-
samt, men inte mindre allvarligt. Socker sliter. P4 bukspottkorteln,

pé kirlen, pd hjirnan.

Och 4nda fortsitter vi mata barn med socker i mingder som kroppen
inte dr byggd for. Flingor med sétade mjolkprodukeer, saft, ketchup,
glass, kakor — inte som undantag, utan som vardag. Det idr hir vi

formar framtidens hilsa. Det dr hir minga problem borjar.

Men det handlar inte bara om vad vi tar bort. Det handlar lika mycket
om vad vi bygger in. Niringsinnehdllet i maten #r det som formar
barnets kropp, hjdrna, immunférsvar och hormonbalans. Protein,
mineraler, vitaminer, omega-3, fibrer — dessa dr byggstenarna for ett

liv som haller.

Vi kan inte forvinta oss att barn viljer rdct mat pd egen hand. Vi

madste visa vigen — inte genom att forbjuda, utan genom att foregd
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med exempel, och gora det goda valet till det enkla valet. Servera
tirgglad mat. Ha fruke ldctillgingligt. Baka med mindre socker.
Ge dem inte beldningar i form av godis — ge dem nirvaro, tid och

uppmuntran.

Matvanor etableras tidigt. Smakpreferenser formas under de forsta
aren. Och det vi ger vara barn idag paverkar deras aptitreglering,

insulinkénslighet och matsmiltningsflora i ménga ar framover.

Vi maste sluta se barndomen som en skyddad zon dir kroppen “tél
lite mer”. Det idr tvirtom. Det dr dd kroppen idr som mest formbar —
och mest sarbar. Dirfor dr ndring inte bara en del av dagens maltid —

det dr en investering i deras framtid.
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KAPITEL 10

Kostuppldgg, menyer
och vanor som haller

Det storsta problemet med kostrdd ir att de ofta ges som om vi alla
vore likadana. Men sanningen ir att vi inte idr det. Vi har olika
kroppar, olika rutiner, olika jobb, olika forutsittningar. Nagon
arbetar fysiskt tolv timmar om dagen, en annan sitter pd kontor och
tranar tvd ganger i veckan. Det siger sig sjdlvt att vi inte kan dta pd

samma sitt - och 4dnda forvinta oss samma resultat.

Nyckeln ér att forstd sin egen kaloriférbrukning och synkronisera
den med sitt intag av kolhydrater, protein och fett - och att de fetter
vi viljer, samt vitaminer och mineraler vi fr i oss, har en avgoran-
de péaverkan pd hur vir kropp fungerar. Vi behover brinsle - men vi
behiver ocksd byggstenar. Och vi behover dem i ritt mingd, vid ritt
tillfille.

Hdr &r ndgra grundprinciper for att skapa ett kostupplédgg som
fungerarildngden:

1. Kdann din vardag

Reflektera 6ver hur aktiv du fakeiske dr - bide fysiskt och mentalt.
En stressig dag framfor datorn kan férbrinna mer energi dn du tror.
En tung arbetsdag kriver dterhimtning - men inte nodvindigtvis

mer socker eller snabba kolhydrater.
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2. Bygg varje maltid med fyra grundblock

- En proteinkilla (fisk, dgg, baljvixter, kyckling, vilt)

- En bra fettkilla (olivolja, nétter, avokado, fet fisk)

- Fibrer/gronsaker (broccoli, kil, sallad, bonor)

- En balanserad kolhydratkilla (stpotatis, rotfrukter, quinoa,

fullkornsris)

3. Justera portionsstorleken efter aktivitetsniva

Ar du stillasittande? Minska kolhydraterna och cka gronsakerna. Ar
du aktiv eller trinar mycket? Ligg till rotfrukter, havre eller extra
baljvixter. Hall protein och fett ganska konstant - de ger lingsiktig

mittnad.

4. Planera med marginal - inte millimeter
Det ir bittre att ha 80% struktur in 100% tvang. Ha firdiglagade
matlddor, fruke eller notter till hands, och tilldt utrymme for flexibi-

litet. Det dr vanor 6ver tid - inte perfektion - som bygger resultat.

5. At medvetet - och ldngsamt
Ta dig tid att kiinna mittnad. Tugga ordentligt. Var nirvarande. Ofta
ricker det med att sakta ner for att kroppen ska hinna signalera att

den fitt nog.
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Hdr &r ett exempel pd en dagsmeny for en mattligt aktiv vuxen:
Frukost: Naturell yoghurt med bir, valnotter och havregryn
Lunch: Kycklingfilé, sétpotatis, angade gronsaker och olivolja
Mellanmal: Ect koke 4gg och en fruke

Middag: Lax, quinoa, ugnsrostad broccoli och avokado

Kvdllsmal: (vid behov): En kopp te och ett par parandtter

Den bista kosten ér inte den mest perfekta - utan den mest héllbara.
Maten ska stodja din energi, inte kontrollera dig. Den ska bygga dig

- inte belasta dig.
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KAPITEL 11

Sa hdr undviker du
fdllorna i vardagen

Vi har olika liv. Det édr en sanning som borde vara sjdlvklar - men
som ofta gloms bort nir kostrdd ges. Vissa jobbar pa kontor med fasta
tider och nira till ett salladsstille. Andra kor lastbil i tolv timmar
och far ta en tunnbrodsrulle pd macken. En tredje ir hantverkare som
inte vet var morgondagens lunch kommer att itas - eller om den ens

hinns med.

Och det dr just ddrfor som manga av oss faller i vardagsfillorna. Det
handlar inte om brist pd vilja - utan om brist pd planeringsutrymme,
pé valmojligheter, pd tid. Men det finns l6sningar. Smd, realistiska

strategier som fungerar dven nir livet inte gor det.

1. Tank framfor - inte efter

Om du vet att morgondagen blir oplanerad - forbered ndgot redan
ikvill. En matldda, ett kokt dgg, en burk notter, en smoothie. Att ha
med ndgot ir ofta skillnaden mellan att vilja medvetet - och att ta

det som finns.

2. Ldr dig kdnna igen “nodfdllorna”

Det dr nir vi dr hungriga, stressade och trétta som de simsta besluten
tas. Har du varit ddr forr? D4 kommer du dit igen. Lir dig var dina
fllor finns - och bygg alternativ kring dem. En flaska vatten och
proteinbar i bilen. En fruke i jackfickan. En plan B gor all skillnad.
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3. Anvind mackens basta delar

Ja, det idr inte alltid gourmetmat - men du kan gora bittre val dven
dir. Vilj kokt dgg, keso, notter, kvarg, morkt brod, banan, sallads-
skdl. Skippa sockriga drycker och bakverk - de loser inget mer dn

ndgra minuters energikick.

4. Frukosten kan radda dig
Om dagen ser kaotisk ut - bérja med en stabil frukost. Protein, fett
och fibrer ger mittnad och lugn i kroppen. D3 édr chansen storre att

du gor bittre val senare under dagen.

5. Gor inte “allt réitt” pd mandagen - och ge upp pa torsdagen
Minga forsoker vara perfekta i borjan av veckan - men nir ett sned-
steg kommer faller hela scrukturen. Istillet: planera for att du dr
minsklig. Det idr bittre att dta 80% bra varje vecka dn att vara 100%
madndag till onsdag och sedan slippa allt. Du maste inte leva perfekt
- men du behover forstd dina egna fillor. Forst dd kan du bérja bygga

en vardag ddr din hilsa inte kraschar sé fort schemat gor det.

Kroppen som verktyg - ndr arbetet blir tréning

En byggnadsarbetare som forbrukar cirka 4 000 kcal per dag har ett
mycket hogt fysiskt energibehov, vilket ocksd tkar behovet av protein

for att:
e Bevara och bygga muskelmassa
o Aterhimta sig fran fysisk belastning

e Stddja immunforsvar och enzymfunktion

27



Rekommenderat proteinintag enligt forskning
Allménna rekommendationer:

e  For stillasittande vuxna: 0,8 g protein/kg kroppsvike
e For fysiskt aktiva personer: 1,2-2,0 g/kg kroppsvikt

e For hért arbetande eller trinande individer: upp till 2,2 g/kg

kroppsvikt dr ofta motiverat

Byggnadsarbetare (hég fysisk belastning):

Forskning och praktisk erfarenhet visar att byggnadsarbetare ofta
hamnar i samma kategori som idrottare, sdrskilt inom tungt kropps-
arbete. De ir i konstant rorelse, lyfter, bir och stdr under belastning

hela dagen.

Enligt International Society of Sports Nuctrition (ISSN) och relevanta

studier dr ett intag pa:

* 1,6-2,2 g protein per kg kroppsvikt och dag optimalt for

muskelbevarande och dterhimtning

Slutsats:

En byggnadsarbetare pd 90 kg som brinner 4 000 kcal/dag bor en-
ligt forskning sikta pd minst 144—198 gram protein per dag, vilket
motsvarar 1,6-2,2 g/kg.
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Dagsmeny - 4 000 kcal / 180 g protein
Frukost (ca 850 kcal / 40 g protein)

* 4idgg (24 g protein)

e 2 skivor fullkornsbréd med kalkon (12 g)
e 1 portion havregrynsgrot med mjolk (4 g)
e 1 banan

Nirings-, proteinrikt och bra fett fran dgg.

Haller dig mitt linge.

Mellanmal (ca 500 kcal / 30 g protein)
® Proteinshake med 40 g vassle (32 g protein)
® 1 nive notter (fettsyror & energi)

Snabbt och enkelt pd rasten.

Vassle tas upp snabbt och ger bra dterhimening.

Lunch (ca 1000 kcal / 45 g protein)
* 200 g kycklingfilé (ca 44 g)

e 1 dl quinoa eller fullkornsris

e Gronsaker

* Olivolja eller dressing

Hogkvalitativt animaliskt protein,

lingsamma kolhydrater och antioxidanter.
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Eftermiddagssnack (ca 400 kcal / 25 g protein)
e 250 g kvarg eller keso (20 g)

e  Fruke eller bir

e 1 ragkndcke med ost/skinka (5 g)

Proteinrikt men lict. Passar bra innan sista arbetspasset.

Middag (ca 900 kcal / 40 g protein)

* 200 g lax, notkoce eller fliskfilé (40—45 g protein)
e Potatis eller rotfrukeer

e Gronsaker

*  Smor eller sds

Efter dagens arbete behovs bade energi och fullvirdigt protein.

Kvéllsmal (ca 350 kcal / 10-15 g protein)
o 2iggeller 1 skiva brod med jordndtssmor
e 1 glas mjolk eller 1 skal naturell yoghurt

Kvillsprotein med lingsamt upptag (kasein).

Viktigt for dterhimtning under natten.
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KAPITEL 12

Friskare tillsammans:
Pdverka familjen och omgivningen

Hir kommer férmodligen ditt viktigaste uppdrag i livet. Att hjdlpa
andra — och sirskilt dina barn — att skapa forutsiceningar for ett

langt, starkt och friske liv.

Vi vill att barnen ska rora pd sig. Atct de ska fa muskler, ett starkt
hjirta, god kondition. Men barnen sjilva kanske hellre sitter still,
tittar pa film, lyssnar pd musik eller scrollar i mobilen. Och hir stdr
vi — mitt i ect skifte mellan generationer, dir barnens verklighet dr
annorlunda 4n vér var. Dir deras behov fortfarande 4r desamma, men

vardagen ser helt olika ut.

Kanske vill ditt barn bli elitidrottare. Kanske vill du det. D4 vixer

ansvaret ytterligare. Manga fordldrar satsar tid, pengar och energi pa
trining, utrustning och resor — men missar det viktigaste: grunden.
Niringen. Aterhimtningen. Somn. Balanserad energi. Ett barn som
tranar hart men dter fel, sover daligt eller stressar blir sillan bittre —

bara trottare.

Vi méste se det storre monstret. Barn behover inte bara rora sig — de
behover ocksd ritt brinsle. De behover mat som bygger, inte bara fyller.
For idag ser vi ett vixande problem dir barn 6veriter, men dndd dr
undernirda. De fér i sig energi — men saknar protein, mineraler,
omega-3, vitaminer och fibrer. Det dr en tyst ndringsbrist som {orst
miirks ldngt senare i livet — som trotthet, 6vervike, hormonrubbningar

inflammation eller psykisk ohilsa.
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Som vuxen har du en enorm mdojlighet att paverka. Inte genom att
kontrollera — utan genom att inspirera. Genom att visa, laga, handla,
tala om mat pd ett sdtt som barnen forstdr. Inte som forbud — utan
som frihet: att kunna leka lingre, springa snabbare, tinka klarare, bli

starkare.

Hilsa dr inte bara ndgot man har — det dr ndgot man skapar tillsam-
mans. Som familj. I sma steg, varje dag. Medvetet eller omedvetet.
Och om du viljer att ta ansvaret — ja, d har du gett dina barn ndgot
av det mest virdefulla du kan ge. En kropp som haller. Ett sinne som

fungerar. Ett liv med storre marginaler.
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INTRODUKTION

Varfor Aurora
High Performance Drink?

Bakgrunden till Aurora High Performance Drink ér personlig — men

ocksd allmingiltig.

Jag har sjilv arbetat i manga &r som byggnadsarbetare. Det ir ett
fysiskt krivande yrke dir kroppen dagligen pressas till sitt yteersta.
Trots hért arbete och regelbunden kost hamnade jag i ndringsbrist.
Det ledde till bade trotthet, nedsatt dterhdmtning och i lingden en
okad risk for ohilsa.

Detta vickte ndgot i mig. Jag borjade ldsa forskningen, prata med
experter och insdg snabbt att jag inte var ensam. Tvirtom — yrkes-
grupper som arbetar fysiske, likt byggnadsarbetare, virdpersonal och
idrottare, dr ofta niringsmissigt underskattade. Forskning visar att
just dessa grupper loper tkad risk for hjire-kirlsjukdomar, diabetes

typ 2 och utmattningssyndrom — trots ett aktivt liv.

Dirfor foddes Aurora High Performance Drink (Aurora HP) — i sam-
arbete med ndringsfysiologen och forskaren Magnus Nylander — med
ett tydligt mal: Act skapa ett ndringsstod for kroppar i rorelse, for
minniskor som presterar hirt varje dag, oavsett om det sker pd ett

byggtak, i ett gym eller inom virden.
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Aurora HP idr noggrant sammansatt med bdde snabba och lang-
samma kolhydrater, elektrolyter, vicaminer, kreatin och aminosyror
— ingredienser som tillsammans stodjer energi, dterhdmtning och

langsiktig hilsa.

Det hir dr mer idn ett sporttillskott — det dr en investering i funktion,

prestation och livskvalitet for dem som ger allt — varje dag.
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KAPITEL 1

L-Karnitin: Fett som bransle,
energi som resultat

L-karnitin 4r en aminosyreliknande substans som spelar en avgérande
roll i kroppens fettforbrinning. Den fungerar som en transportor —
den for in fettsyror i mitokondrierna dir de omvandlas till energi.
Resultatet? Bittre uthdllighet, forbittrad dterhimtning och effektivare

energianvindning, sarskilt under fysisk anstringning.

Vad gor L-karnitin i kroppen?

L-karnitin fungerar som en molekylir “taxi” som transporterar
langkedjiga fettsyror in i mitokondrierna — kroppens kraftverk.

Dir forbrinns fettet och omvandlas till ATP, den energiform kroppen
anvinder. Detta gor L-karnitin sirskilt virdefulle for idrottare, vike-

reglering och metabol balans.

Forskning visar att L-karnitin kan:
e Oka anvindningen av fett som brinsle under trining

e Forbittra dterhimtningen genom att minska muskelvirk och
cellskador

e Skydda hjirta och kirl genom att forbdtera mitokondriell

funktion i hjirtmuskeln

e Stddja hjdrnans energiomsittning — relevant vid mental trotthet

eller aldrande
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Varfér ingar det i Aurora HP?

Vi har valt L-karnitin eftersom det gér mer dn att bara “brinna

fett” — det optimerar kroppens energihantering pd djupet. Det idr

en naturlig forlingning av var mélsittning med Aurora HP: att ge
dig hog prestanda utan att kompromissa med hilsan. Vi anvinder
acetyl-L-karnitin (ALCAR) — en form som #ven passerar blod—hjirn-

barridren och stirker den mentala energin.

Vem har nytta av L-karnitin?

e Idrottare och aktiva som vill forbéttra feteforbrinning och

uthallighet

e Personer med trotthet eller 18g energinivd — bade fysiskt och

mentalt

* De som vill skydda hjirta och hjirna frin dldersrelaterad

energibrist

e Alla som vill ha bittre dterhdmtning och metabol balans

Sammanfattning

L-karnitin dr mer dn ett fettforbrinningsimne — det dr en energi-
optimerare pa cellnivd. Med formégan att omvandla fett till brinsle
gor det kroppen effektivare, uthédlligare och snabbare i dterhimtning.
I Aurora HP anvinder vi det som ett strategiskt verktyg for bade

fysisk och mental prestation — oavsett malsittning.
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KAPITEL 2

Vad gor Q10 i kroppen?

Q10 dr involverat i elektrontransportkedjan i mitokondrierna — den
process dir kroppen omvandlar fett, kolhydrater och protein till ATP
(cellens energivaluta). Utan tillrickligt med Q10 fungerar inte den
processen optimalt. Q10 minskar ocksd med &ldern, vid stress och

vid anvindning av vissa likemedel, som tex. statiner.

Forskning visar att Q10:

o Okar cellens energiproduktion och motverkar utmattning

e Stodjer hjirthilsa och forbittrar pumpformaga och blodflode
e Skyddar cellerna mot oxidativ stress (antioxidantfunktion)

e Stirker uthdllighet och dterhimtning, sdrskile vid fysisk belastning

eller sjukdom

Varfor ingar det i Aurora HP?

Aurora HP ir framtagen f6r minniskor som vill prestera pd hogsta
nivéd — fysiskt, mentalt och metabolt. Q10 dr navet i cellens energi-
produktion. I kombination med kreatin, L-karnitin och B-vitaminer

skapas en synergistisk effe 4r mitokondrierna fir maximalt stod.
k ynergistisk effekt d tokond f:

Vi anvinder ubikinon i hogabsorberbar form, alternativt ubikinol —

den aktiva formen av Q10 — beroende pd malgruppens behov.
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Vem har nytta av Q10?

e Personer som vill forbéctra uthéllighet och dterhimtning

® De som har lig energi eller pdverkan pd hjirt-kirlsystemet
e Aktiva minniskor som vill skydda kroppen fran inre slitage

e Aldre individer och de som tar statiner — som sinker kroppens

egen Q10-produktion

Sammanfattning

Q10 dr energi pé cellnivd — utan kompromisser. Det stirker hjirtat,
skyddar mitokondrierna och ger kroppen kraft att orka mer, bade
idag och i lingden. I Aurora HP har vi gjort det till en grundbult for

langvarig prestanda och livskraft.
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KAPITEL 3

L-Citrullin: Uthdllighet pa
celluldr niva

L-citrullin dr en aminosyra med en nistan magisk formdga: den hojer
kroppens produktion av kviveoxid — lingre, mer stabilt och effektivare
an L-arginin sjdlv. Darfor dr citrullin ett méste i Aurora HP, ddr

varje komponent ir noga utvald for att ge maximal fysisk och mental

prestation.

Vad gor L-citrullin i kroppen?

L-citrullin omvandlas i levern till L-arginin, som i sin tur ombildas
till kviveoxid (NO). Det unika ir att citrullin absorberas bittre och
stannar lingre i blodet, vilket ger en mer héllbar och kraftfull 6kning
av blodflédet. Detta leder till forbéttrad syre- och ndringstransport,
okad uthéllighet och minskad muskeltrocthet.

Forskning visar att L-citrullin kan:

e Forbittra uthdllighet och minska trocchet vid bade aerob och

anaerob trining
e Oka blodflodet till musklerna och dirmed ge kraftfullare “pump”

e Snabba upp dterhimtning genom att hjilpa kroppen rensa ut

ammoniak och andra slaggprodukter

e Forbittra prestation och syreupptag dven hos viltrinade individer
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Varfér ingar det i Aurora HP?

Vi valde L-citrullin for att den forstirker effekten av L-arginin, men
ocksd for att den i sig har en langvarig effekt pa blodkirlens funk-
tion, muskeluthéllighet och dterhimtning. Nir du trdnar hére eller
tanker intensivt under stress kriver kroppen mer cirkulation, mer
syre, och mer bortforsling av restprodukter — exakt det citrullin

bidrar med.

Vi anvinder dessutom L-citrullin malat — en form som kombineras
med dppelsyra for att ytterligare forbittra energiomsittningen i

mitokondrierna.

Vem har nytta av L-citrullin?

e Uthéllighetsidrottare och styrketrinande som vill minska trocchet

och bygga kapacitet
e Personer som vill forbittra cirkulation, pump och dterhimtning

e Alla som vill 6ka kroppens férmaga att prestera och rensa ut

slaggdmnen effektivt

Sammanfattning

L-citrullin dr det smartare sittet att oka kviveoxidproduktionen —
med bittre upptag, lingre effekt och tydligare resultat. I Aurora HP
anvinds det for att ge dig uthéllighet, dterhimtning och cirkula-
tionskraft som varar lingre dn bara en energikick. For dig som tinker

langsiktigt — och vill prestera varje gang.
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KAPITEL 4

L-Arginin: Nyckeln till battre
blodflode och explosiv prestation

L-arginin dr mer dn bara en aminosyra — den dr en forutsittning for
att kroppen ska kunna producera kviveoxid (NO), ett amne som
vidgar blodkirlen och forbitcrar cirkulationen. Resultatet? Mer syre
och niring till musklerna, forbdttrad uthéllighet och 6kad pump
vid trining. Men fordelarna stannar inte ddr — arginin paverkar dven

aterhimening, hormonproduktion och immunférsvar.

Vad gor L-arginin i kroppen?

Nir L-arginin tas upp i kroppen omvandlas den till kviveoxid (NO),
en signalsubstans som fir blodkirlen att slappna av och vidgas (vaso-
dilatation). Det innebir béttre blodfléde — bade till muskler, hjirna
och hjirta. Arginin paverkar ocksa frisittningen av tillvixthormon,
insulin och andra viktiga amnen kopplade till dcerhimtning och

prestationsformaga.

Forskning visar att L-arginin kan:

e Oka blodflédet och dirmed forbittra syre- och niringstransport

till vdvnader
e Stodja sexuell funktion hos bdde min och kvinnor
e Frimja hjirt-kirlhilsa genom att minska kirlstelhet

e Forbittra prestationsformiga vid fysisk anstringning, sirskilt i

kombination med andra NO-boosters
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Varfér ingar det i Aurora HP?

Aurora HP ir framtagen for att ge maximalt flode — bade av energi,
syre och fokus. L-arginin idr didrfor en hornsten i vir formula. I kom-
bination med kreatin, alfa-liponsyra och B-vitaminer skapas de ritta
forutsittningarna for explosiv styrka, mental skirpa och optimal dter-
himtning. Det dr inte bara en boost — det dr en omvig runt kroppens

begrinsningar.

Vem har nytta av L-arginin?

e Den som trinar intensivt och vill ha bidttre syresittning och
pump
®  Den som behover stod for cirkulation, hjire-kirlhilsa eller sexuell

funktion

e Den som vill dterhimta sig snabbare efter fysisk eller mental

stress

Sammanfattning

L-arginin 4r blodflédets bdsta vin. Genom att tka kviveoxid-
produktionen ger det kroppen ett forsprang — oavsett om du siktar
pa nista triningspass, ett viktigt mote eller en ldng arbetsdag. Med
L-arginin i Aurora HP bygger vi grunden for uthéllig, cirkulations-

driven prestanda — inifrdn och ut.
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KAPITEL 5

Alfa-liponsyra: Cellernas skydd
och energiboost i ett

Alfa-liponsyra dr en av kroppens mest mangsidiga och kraftfulla
antioxidanter. Den ir vatten- och fettloslig, vilket gor att den kan
verka i hela kroppen — bade i cellmembranen och inne i cellernas
kraftverk: mitokondrierna. Det gor ALA till en nyckelspelare i krop-
pens energiproduktion, men ocksd i kampen mot oxidativ stress och

inflammation.

Vad gor alfa-liponsyra i kroppen?

ALA fungerar som en coenzym i energimetabolismen, dir den bidrar
till omvandlingen av glukos till energi i mitokondrierna. Samtidigt
har den en dubbel roll som antioxidant — den neutraliserar fria
radikaler och &ceraktiverar andra antioxidanter som C-vitamin och

E-vitamin.

Forskning visar att alfa-liponsyra kan:
e Stodja blodsockerbalansen genom att 6ka insulinkidnsligheten
e Skydda nerver och kirl, sirskilt i samband med oxidativ stress

e  Minska trotthet och forbittra mitokondriell funktion hos individer

med kronisk utmattning eller metabol paverkan
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Varfér ingar det i Aurora HP?

Vi har valt ALA f6r att det verkar pd djupet — inne i cellerna. Nir du
vill prestera pd topp behover kroppen inte bara snabb energi, utan
dven ett effektivt skydd mot inre belastning. Trining, stress och
intensiv mental aktivitet dkar oxidativ stress, och dir fungerar ALA
som kroppens “inre brandslickare”. I kombination med kreatin och

B-vitaminer forstirks effekten pd bade energi och dterhdmtning.

Vem har nytta av alfa-liponsyra?
e Den som trinar hirt och vill skydda kroppen frin inre slitage

®  Den som vill forbétcra blodsockerreglering och mitokondriell

halsa

e Den som vill forebygga trotchet och mental dimma

Sammanfattning

Alfa-liponsyra ir en viktig ingrediens i varje avancerad formel for
hogpresterande minniskor. I Aurora HP hjilper den dig inte bara att
fa ut mer energi, utan ocksa att skydda det viktigaste du har — dina

celler. Ett smart val for bdde prestation och langsiktig hilsa.
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KAPITEL 6

Quercetin: Vaxtrikets forsvarare —
din prestationspartner

Quercetin 4r en naturligt féorekommande flavonoid som finns i dpplen,
lok, bir och gront te. Det dr kint for sin kraftfulla antioxidativa
verkan — men nyare forskning visar att quercetin ocksd kan ha
prestationshijande egenskaper, stirka immunforsvaret och forbittra

kroppens motstandskraft mot bade fysisk och mental stress.

Vad gor quercetin i kroppen?

Quercetin fungerar som en antioxidant och antiinflammatorisk mo-
lekyl som skyddar cellerna mot oxidativ stress — ndgot som okar vid
trining, stress, fororeningar och délig kost. Det hjilper ocksa till att
modulera immunsvaret, minska histaminfrisittning och kan bidra
till bittre syreupptag och skad uthdllighet genom att stédja mito-

kondriefunktionen.

Forskning visar att quercetin kan:
e Minska inflammation och oxidativ stress i muskler och leder

e Forbittra uthallighet — i en studie forbdttrades prestationsfrmagan

med upp till 13 % efter 7 dagars tillskott!

e Stddja immunsystemet och minska risken for infektion efter hdrd

trining

e Skydda mot allergiska reaktioner genom att stabilisera mastceller
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Varfér ingar det i Aurora HP?

Quercetin dr en intelligent ingrediens: den ger inte en tillfdllig kick,
utan bygger upp kroppens forsvar och uthédllighet 6ver tid. I Aurora
HP fungerar den som stdd till mitokondrierna, skydd mot stress och
inflammation, och som en immunskold — sirskile viktig for aktiva

individer som utsitter kroppen for upprepad belastning.

Vi anvinder en hogt biotillginglig form for att sikerstilla upptag och

effekt, dd naturligt quercetin annars tas upp i liten mingd i kroppen.

Vem har nytta av quercetin?
e Den som trinar hirt och vill minska inflammation och trétthet
e Den som vill forbidttra uthallighet och dterhimtning

e Den som behover stirka sitt immunforsvar under fysisk och

mental press

®  Den som vill skydda cellerna frin oxidativ stress — ett vanligt

problem vid stress, sjukdom och dldrande

Sammanfattning

Quercetin dr vixtrikets egen prestationshojare. Med starke
vetenskapligt stod och bred effekeprofil hjilper den kroppen

att orka mer, dterhdmta sig battre och skydda sig smartare. I Aurora
HP idr quercetin den tysta hjilten — ett skyddande lager av styrka,
uthallighet och cellhilsa.

! Davis JM et al. Quercetin increases brain and muscle mitochondrial biogenesis

and endurance capacity. Am_J Physiol Regul Integr Comp Physiol. 2009.
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KAPITEL 7

Kreatin: Explosiv energi
och uthdllig styrka

Kreatin dr ett av de mest vildokumenterade kosttillskotten i modern
idrottsnutrition — och det idr ingen slump. Detta amne finns naturligt
i vara muskler dir det fungerar som en snabb energibérare vid kort-
variga, intensiva insatser. Studier visar att tillskott av kreatin kan
forbdttra bade styrka, snabbhet och dterhimtning — vilket gor det till

en nyckelkomponent i Aurora HP.

Vad gor kreatin i kroppen?

Kreatin lagras som fosfokreatin i musklerna och fungerar som en
snabb energireserv for att ombilda ADP till ATP — den energiform
som musklerna anvinder vid arbete. Detta gor att du orkar mer,

lingre och med hogre intensitet.

Forskning visar att tillskott av kreatin kan:

e Oka muskelstyrka och explosivitet vid upprepad trining
(EFSA godkind hilsopéstdenden)

e Frimja muskeluppbyggnad vid regelbunden trining

* Minska mental trotthet i vissa ssmmanhang

(tex. vid somnbrist eller stress)
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Varfér ingar det i Aurora HP?

Vi har valt kreatin {or att det fungerar — bade i laboratoriet och i
verkligheten. Det passar lika bra for elitidrottare som for vardags-
minniskor som vill prestera bittre pd gymmet, i [opspiret eller
under intensiva arbetsdagar. Vir form ir mikroniserad for snabbare

upptag och mindre risk for magbesvir.

Vem har nytta av kreatin?
e Den som trinar styrka, sprint eller intervall
®  Den som har ett fysiskt krivande yrke

e Den som vill 6ka sin uthédllighet i vardagen

Sammanfattning

Kreatin dr inte bara for kroppsbyggare. Det ér for alla som vill ha
mer energi, bittre prestation och snabbare dterhimtning. Dirfor dr
det ett sjdlvklart val i Aurora HP— {6r dig som siktar pd hogsta

mdjliga kapacitet.
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KAPITEL 8

Palatinos®: Den smarta kolhydraten
for hallbar energi och mental skdrpa

I Aurora HP anvinder vi inte vilken kolhydrat som helst — utan
Palatinos® (isomaltulos) — en naturligt utvunnen, patenterad kolhy-
drat med unika egenskaper. Till skillnad frén snabba sockerarter ger
Palatinos en stabil och 1ldngsam frisdttning av energi, utan toppar och
krascher. Det ir kolhydraten f6r dig som vill ha uthéllighet, fokus

och fettforbrinning — pd samma géng.

Vad dr Palatinos®?

Palatinos dr en disackarid, bestdende av glukos och fruktos, men med

en starkare kemisk bindning @n vanligt socker. Det gor att den:
e Tas upp ldngsammare i tarmen

e Ger en ldgre blodsocker- och insulinhdjning

e  Frimjar fettforbrinning som energikilla

e Ar skonsam mot tinderna

Det ir alltsd en 1ldngsam, stabil kolhydrat som passar perfekt for bade

trining, arbete och vardagsstress — didr du behover energi som varar.

Forskning visar att Palatinos®:
®  Ger mer stabil energi under fysisk aktivitet jimfort med glukos

e Okar kroppens anvindning av fett som brinsle under trining
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e Har lig glykemisk profil — paverkar blodsocker och insulin mindre
e Forbittrar kognitiv prestation under langvarig anstringning

Kéilla: Kinig D et al. (2016). Metabolic effects of isomaltulose compared to sucrose in

endurance exercise. European Journal of Nutrition.

Varfor ingar det i Aurora HP?

Aurora HP ir utvecklad for uthéllig prestation — bade fysiskt och
mentalt. Med Palatinos® som kolhydratkilla undviker du:

e Snabba energitoppar
e Blodsockersvingningar
e Insulinpdslag som blockerar fettforbrinning

I stillet far du stabil, jimn energi over tid — perfekt for dig som vill

prestera lingre, fokusera bittre och dterhdmta dig smartare.

Vem har nytta av Palatinos®?

e Idrottare och motionirer som vill ha héllbar energi och forbittrad
fettforbrinning

e Personer med kinsligt blodsocker eller som vill undvika energi-

dippar

e Alla som soker lingvarig fysisk och mental skirpa
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Sammanfattning

Palatinos® ir den moderna kolhydraten for nidsta generations presta-
tion. I Aurora HP fungerar den som en intelligent energibirare — som
ger kroppen ritt typ av brinsle, i ritt takt. Resultatet: jimn energi,

forbittrad fettforbrinning och mental stabilitet — utan kompromisser.
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KAPITEL 9

Maltodextrin: Den snabba energin
som forstdrker effekten

Maltodextrin dr en snabbverkande kolhydrat som ofta anvinds i
sportniring och klinisk nutrition — och det dr ingen slump. Nir
kroppen behover snabb tillgdng till energi, exempelvis efter trining
eller i kombination med prestationshéjande ingredienser, 4r malto-

dextrin en pdlitlig och effektiv energibirare.

I Aurora HP anvinds maltodextrin inte som utfyllnad — utan som en

precisionsingrediens for att:
e Snabbt fylla pd glykogenlagren
e Underldtta upptag av andra dmnen

e Piskynda dterhimtning

Vad ér maltodextrin?

Maltodextrin dr en kolhydratkedja utvunnen frén stirkelse, oftast
frdn majs eller potatis. Den har ett hogt glykemiskt index (GI),
vilket innebir att den snabbt tas upp av kroppen och kan anvindas

direkt som brinsle.

Men i ritt kontext — till exempel efter trining, vid hdrt arbete eller
som transportmedel for andra ndringsimnen — dr det en strategisk

tillgdng, inte en nackdel.
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Forskning visar att maltodextrin:

e Snabbar upp glykogenpifyllnad efter trining — avgorande for

aterhdmtning

e Forbittrar upptag av kreatin och aminosyror genom att stimulera

insulin
*  Ger snabb energi vid intensiv fysisk anstringning
e Kan minska mental trotthet vid lingre uthdllighetsaktiviteter

Kélla: Ivy JL et al. (2002). Effect of carbohydrate and protein supplementation on muscle
glycogen storage after exercise. Journal of Applied Physiology.

Varfor ingar det i Aurora HP?

Aurora HP ir en intelligent sammansatt formel dir varje ingrediens

har en funktion. Maltodextrin ingér for att:
*  Snabbt leverera energi i trinings- eller dterhimtningssituationer
e Optimera upptaget av kreatin, karnitin och B-vitaminer

e Skapa balans med lingsamma kolhydrater som Palatinos®, sd att

du fir bdde omedelbar och lingvarig energi

Vi anvinder en ren, GMO-fri form av maltodextrin, i en noggrant

avvigd mingd — inte for att “fylla ut”, utan for ate forstirka helheten.

Vem har nytta av maltodextrin?
e Idrottare och aktiva personer som behover snabb energipafyllning
®  Den som kombinerar Aurora HP med trining eller fysisk belastning

e Alla som vill ha béttre upptag av prestationshdjande dmnen
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Sammanfattning

Maltodextrin dr snabb, malinriktad energi med forstirkningseffeke.
I Aurora HP fungerar det som en strategisk transportor och dter-
himtningsboost, som samarbetar med andra ingredienser for att ge

kroppen det den behdver — nir den behdver det som mest.
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KAPITEL 10

Stevia: Naturlig sotma utan socker,
utan kompromiss

Stevia dr ett vixtbaserat s6tningsmedel som utvinns ur bladen frin
Stevia rebaudiana — en 6rt som har anvints i Sydamerika i hundratals
ar. Till skillnad frdn socker innehéller stevia noll kalorier, paverkar
inte blodsockret och bidrar inte till karies. I Aurora HP anvinds stevia
for att skapa en rund, frisch smak utan att tumma pé produktens

funktionella eller metabola profil.

Vad dr stevia?

Stevia bestdr av naturliga féreningar som kallas steviolglykosider,
dir rebA dr den mest anvinda varianten. Dessa foreningar dr upp till
300 ganger sotare dn vanligt socker, men bryts inte ner som energi av

kroppen — vilket innebir att de ir helt kalorifria.

Stevia dr:
e  Vixtbaserad

e Tandvinlig

Blodsockervinlig

Godkind av EFSA och FDA som siker for dagligt bruk
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Forskning visar att stevia:

e Inte hojer blodsockret eller insulinet, till skillnad frin socker

eller glukossirap
e Kan bidra till minskat sockerintag och viktkontroll
e Stodjer tandhilsa eftersom bakterier inte kan jdsa det

e Ar tryggt dven for barn, diabetiker och personer med insulin-

resistens

Kdélla: Anton SD et al. (2010). Effects of stevia, aspartame, and sucrose on food intake, satiety,

and postprandial glucose and insulin levels. Appetite.

Varfor ingar det i Aurora HP?

Aurora HP ska vara funktionell, kraftfull — och god. Smaken ir en
viktig del av upplevelsen, men vi kompromissar inte med hilsa

Genom att anvinda naturlig stevia kan vi:

e Skapa en ldtt sot profil utan socker

e Undvika blodsockersvingningar

e Bevara produktens niringsmissiga integritet

Stevia fungerar i balans med andra smaker i formulan, utan bismak,

och bidrar till en upplevelse som kinns bade frisch och ren.

Vem har nytta av stevia?

e Personer som vill minska sitt sockerintag utan att kompromissa

med smak
e Diabetiker eller de med insulinresistens

e Alla som vill ha en smakupplevelse som stodjer hilsa, inte mot-

arbetar den
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Sammanfattning

Stevia dr naturens svar pa socker — utan kalorier, utan blodsocker-
topp, utan skuld. I Aurora HP anvinder vi det for att hoja smakupp-
levelsen och samtidigt hélla formulan ren, metabolt balanserad och

funktionellt stark.
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KAPITEL 11

Salt: Vatskebalansens motor
och nervsystemets gnista

Salt — eller mer korrekt natrium — har fact ect oforejane dalige rykee i

hilsodebatten. Men for den som lever aktivt, svettas mycket eller tri-
nar hdre dr salt inte ett hot — utan en forutsdctning. Utan tillridcklige

med natrium kan inte kroppen reglera vitskenivaer, skicka nerv-

signaler eller bibehdlla muskelfunktion.

Vad gor natrium (salt) i kroppen?

Natrium dr den dominerande elektrolyten i kroppens extra celluldra
vitskor. Den styr vitskebalansen, reglerar blodtrycket och krivs for
att nervsignaler och muskelimpulser ska fungera korreke. Nir du
svettas forlorar du stora miangder natrium — vilket kan leda till troee-

het, kramp, huvudvirk och simre dterhimtning om det inte ersitts.

Forskning visar att ratt mdngd salt kan:

e Forbittra vitskebalansen och minska risken for uttorkning
e Stabilisera blodtrycket under fysisk péfrestning

e Stodja muskelkontraktion och nervsignalering

e Minska risk f6r virmekollaps eller “bonkning” under

trdning 1 virme
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Varfér ingar det i Aurora HP?

Vi har inkluderat en noggrant balanserad miangd naturligt salt for
att stodja elektrolytbalans, vitskeupptag och muskelprestanda —
sdrskilt i kombination med magnesium, kalium och kreatin. Till-
sammans skapar de en optimal inre miljo for uthdllighet, styrka och

aterhimtning.

Salt i rdtt mdangd dr sdrskilt viktigt for dig som:
e Trinar hirt
* Dricker mycket vatten

* Anvinder koffein eller svettas mycket

Vem har nytta av natrium i prestationssammanhang?
e Idrottare, sirskilt vid uthdllighetstrining eller varmt klimat
e Aktiva midnniskor som svettas eller dr pd diet med ligt saltintag

®  Den som vill optimera vitskeupptag och minska risk for kramp

Sammanfattning

Salt dr inte fienden — det dr en grundliggande byggsten i varje hog-
presterande kropp. I Aurora HP anvinds det intelligent och balanserat
for att stodja hydrering, signaloverforing och fysisk prestation. For

dig som vill prestera — utan att falla ihop.

60



KAPITEL 12

Leucin - Signalsubstansen for
muskeluppbyggnad

Nir vi talar om muskeltillvixt och dterhimtning, finns det en amino-
syra som stdr i centrum — leucin. Den tillhor gruppen grenade amino-
syror (BCAA) och ir inte bara ett byggblock i muskelvivnad, utan

fungerar dven som en biologisk signalmolekyl som triggar kroppen att

péaborja proteinsyntesen — den process dir nya muskelfibrer byggs upp.

En kraftfull signal for tillvéixt

Forskning visar att leucin aktiverar en nyckelmekanism i kroppen
som kallas mMTOR (mammalian Target of Rapamycin) — ett slags
biologiskt startskott for proteinsyntes. Utan tillrickligt med leucin
i kroppen stannar denna process av, oavsett hur mycket protein vi
dter. Det ir alltsd inte bara mingden protein som riknas, utan ocksi

kvaliteten — och dir spelar leucin en avgdrande roll.

Prestationsoptimering for atleten

For idrottare och aktiva personer dr leucin sirskilt viktig i samband

med:
e Styrketrining och explosiv trining, ddr muskeltillvixt dr ett maél
e Kost med lagt kaloriintag, dir risken for muskelnedbrytning dkar

* Snabb dterhimtning, dir kroppen behover byggmaterial och

signaler for reparation

61



Studier visar att ett intag av ca 2—3 gram leucin per maltid dr opti-
malt for att maximera proteinsyntesen hos vuxna. Det dr ocksd darfor
maénga professionella dterhimtningsprodukter — inklusive Aurora

High Performance — dr berikade med extra leucin.

Ett naturligt verktyg — forstdrkt i rétt formula

Leucin finns naturligt i proteinrika livsmedel som kott, d4gg, mjolk
och baljvixter. Men for dig som vill ha en exakt, snabbverkande

och funktionellt sammansatt dos ir ett tillskott den mest praktiska
vigen. I Aurora High Performance kombineras leucin med andra
nyckelkomponenter som kreatin, citrullin, magnesium och Q10 — for

en maximal effekt som gér lingre dn bara byggstenar.

Slutsats

Leucin dr inte bara en ingrediens — det dr en signal. En signal som
berittar for kroppen att bygga, dterhimta och stirka. For dig som tar

din prestation pd allvar ir leucin en sjilvklar del av din verktygslida.
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KAPITEL 13

Isoleucin - Uthdllighetens aminosyra

Dir leucin frimst signalerar tillvixe, dr isoleucin specialiserad pd
uthéllighet, energibalans och dterhimtning. Isoleucin ir en av de tre
grenade aminosyrorna (BCAA) och fungerar som en viktig energikilla

for vara muskler — sirskile under fysisk anstringning.

Energi ndr du behover det som mest

Vid hird trining eller kalorirestriktion anvinder kroppen inte bara
kolhydrater och fett som brinsle — dven aminosyror spelar en roll.
Isoleucin omvandlas i musklerna till energi, vilket gor den unik
bland aminosyrorna. Den hjilper till act stabilisera blodsockret och

motverka trocthet, sirskilt under linga och intensiva pass.

Reglerar musklernas brédnsleférsorjning

Studier visar att isoleucin kan dka glukosupptaget i muskelceller, vilket
innebir att musklerna far bittre tillging till sitt frimsta brinsle.

Detta gynnar:

e Uthillighetsidrottare som vill orka lingre

e Styrketrinande som vill behdlla energi hela passet

e Personer under diet eller fasta som vill minska muskelnedbrytning

Isoleucin bidrar alltsd inte bara till dterhdimtning — det forlinger

dven prestationen.
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I réitt balans - som i Aurora High Performance Drink

For bista effekt bor isoleucin kombineras med sina tvd BCAA-syskon:
leucin och valin. I Aurora High Performance Drink har vi anpassat
forhédllandet mellan dessa tre for att ge en balanserad, prestations-

héjande mix, dir varje aminosyra fyller sin roll optimalct.
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KAPITEL 14

Valin - Skyddet mot nedbrytning

Valin dr den tredje och ofta underskattade medlemmen i BCAA-
familjen. Men trots sitt ldga rampljus ir valin avgorande for muskel-
bevarande, nervfunktion och mental skdrpa — sirskile i pressade

ligen.

Skyddar musklerna under stress

Under hird trining eller i perioder av 13g energitillging dkar risken
tor att kroppen bryter ner muskelvidvnad for att fa energi. Hir
kommer valin in som ett skyddande filter — den bidrar till att bevara
muskelmassa genom att fungera som alternativ energikilla, samtidigt

som den dampar katabola (nedbrytande) signaler.

Stodjer bade kropp och hjérna

Valin péaverkar ockséd nervsystemet genom att konkurrera med
tryptofan om transport 6ver blod-hjirnbarridren. Det leder till
minskad serotoninsyntes under trining, vilket i praktiken betyder

att du upplever mindre trotthet och mental utmatening.

Valin ir alltsd inte bara muskelbevarande — den 4r ocksd fokuserande.

Perfekt for dig som tridnar bdde kropp och huvud.
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Precision i varje dos

I Aurora High Performance ér valin noggrant doserat i balans med
leucin och isoleucin — for att skapa en synergi dir prestation, dter-
himtning och skydd gér hand i hand. Det ir inte slump — det ér

vetenskapligt formulerad funktionalitet.
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KAPITEL 15

Fosfolipider — Ndring pa cellniva

Bakom varje rorelse, tanke och hjirtslag ligger en otrolig mingd bio-
kemiska processer. For att dessa ska fungera optimalt méiste kroppens
cellmembran vara friska och flexibla — och dir spelar fosfolipider en

nyckelroll.

Vad dr fosfolipider?

Fosfolipider dr naturliga fettimnen som bygger upp cellernas skyd-
dande membran. De bestdr av en fettloslig och en vattenloslig del

— vilket gor dem till kroppens egna emulgeringsmedel. De fungerar
som grinsvakter som styr vad som slidpps in och ut ur cellen, och ser

till att ndringsimnen, signalsubstanser och energi transporteras korreke.

Nyckelroller i kroppen

Fosfolipider dr inte bara strukturella byggstenar — de dr ocksa funk-

tionella ndringsimnen. De:
e Skyddar hjdrnan och forbittrar signaloverforing mellan nervceller
e Stirker levern och underlittar avgiftning

e Forbittrar upptaget av fettlosliga dmnen som Q10, E-vitamin

och omega-3

e Dimpar inflammation tack vare sitt innehdll av fosfatidylkolin

och fosfatidyletanolamin
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Fosfolipider ir alltsd smart fett — fett som bygger upp snarare in

bryter ner.

En boost for upptag och biotillgéinglighet

En av de storsta fordelarna med att tillsitta fosfolipider i en produkt
som Aurora High Performance édr deras formdaga att dka biotillgiang-
ligheten av andra amnen. Det betyder att kroppen kan ta upp och

anvinda viktiga ndringsimnen som kreatin, Q10 och L-karnitin mer

effektivt — vilket ger snabbare och starkare effekt per dos.

Avancerad ndringsteknologi

Vi anvinder fosfolipider i pulverform av hog kvalitet — samma typ
som anvinds i kliniska applikationer och avancerad idrottsnutrition.
Dessa fosfolipider har en dokumenterad fo6rmiga att forbéttra upp-
taget av bdde vatten- och fettlosliga dmnen, samtidigt som de stodjer

cellmembranens struktur och funktion.

Sammanfattning

Fosfolipider arbetar dir det verkligen riknas — pd cellniva. De bygger
upp, skyddar och optimerar kommunikationen i kroppens mest
grundliggande strukturer. I Aurora High Performance dr de inte
bara ett tillskott — de ér plattformen som gor att allt annat fungerar

bittre.
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KAPITEL 16

En smart kombination for smak,
energi och balans

I Aurora HP kombinerar vi tre noggrant utvalda komponenter for
att skapa en smakfull, funktionell och metabolt balanserad energibas:
Palatinos®, maltodextrin och stevia — tre ingredienser som tillsam-
mans ger snabb och langvarig energi, utan blodsockertoppar och

utan onodiga kalorier.

e Palatinos® (isomaltulos) dr en langsamt absorberad kolhydrat
som ger jimn energi och okad fettforbrinning. Perfekt for uthal-

lighet, mental fokus och stabil prestation 6ver tid.

*  Maltodextrin tillfér en snabb energitopp, vilket dr sirskilt virde-
fulle vid dterhimening, fysisk belastning eller som transport for

kreatin och andra niringsimnen.

e Stevia rundar av smaken med en naturlig, kalorifri sétma — utan
att paverka blodsockret eller belasta imnesomsiteningen. Det ger

en friasch smakprofil som stédjer bade hilsa och njutning.

Tillsammans skapar de en intelligent energimix:
e Direkt energi nir du behover det

e Langvarig uthdllighet som héller hela dagen

e Utan socker, utan krascher, utan kompromisser

Det idr en smaklosning lika smart som innehéllet — f6r dig som vill

prestera, aterhdmta dig och njuta med gott samvete.
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KAPITEL 17

Magnesium: Den dolda nyckeln till
prestation, aterhdmtning och balans

Magnesium ir ett av kroppens viktigaste mineraler — dnda édr det ett
av de mest underskattade. Det behdvs i 6ver 300 enzymatiska processer,
inklusive energiproduktion, muskelfunktion, nervsignalering och
stressreglering. Utan tillricklige med magnesium fungerar kroppen

helt enkelt inte optimalt — sirskilt inte under fysisk och mental press.

Vad gér magnesium i kroppen?

Magnesium ir en kofaktor f6r mitokondriernas ATP-produktion —
allesd direkt involverat i kroppens energiframstillning. Det reglerar
ocksd muskelkontraktion och nervimpulser, motverkar kramper,
hjilper till med elektrolytbalans och dr avgdrande for att dterhdmta

sig efter trining eller stress.

Forskning visar att magnesium kan:

®  Motverka trotchet och muskelkramper

e Stodja hjdre-kirlfunktion och blodtrycksreglering
e Minska stress och forbittra somnkvalitet

e Frimja insulinkinslighet och blodsockerbalans

e Stirka benhilsa och immunférsvar
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Varfér ingar det i Aurora HP?

Vi har valt att inkludera magnesium eftersom det dr en grundpelare
for hela kroppens prestationsformaga. I Aurora HP anvinds magnesium
i en biotillginglig form (t.ex. magnesiumbisglycinat eller -citrat)
som kroppen ldtt kan ta upp, utan att ge magbesvir. Det passar
perfekt i vir formula — ddr muskelfunktion, energi och dterhimtning

ir 1 fokus.

Magnesium hjilper dven till att balansera de stimulerande imnena
i produkten och skapar en jamnare energi snarare dn en snabb topp
toljd av krasch.

Vem har nytta av magnesium?

e Idrottare och aktiva personer som svettas mycket eller har

krampbesvir

e Stressade personer med trotthet, somnsvarigheter eller

spanningar

e Alla som vill forbéttra dterhamtning, nervsystem och

energibalans

Sammanfattning

Magnesium ir den stabila grunden under varje prestation — fysiskt,
mentalt och metabolt. I Aurora HP har vi inkluderat det for att
sikerstdlla att din kropp har det den behdver for att orka mer, dter-

himta sig snabbare och prestera pd topp — utan att brinna ut sig.
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KAPITEL 18

Vitamin B12: Livskraft, fokus
och nervsystemets ryggrad

Vitamin B12 — dven kallat kobalamin — ir ett av kroppens mest
komplexa och avgérande mikrondringsimnen. Det dr noédvindigt for
bildning av réda blodkroppar, DNA-syntes, nervfunktion och mental
energi. B12 dr sirskilt viktigt for dig som vill ha uthallighet, klarhet
och stabil dterhdmtning — och i Aurora HP dr dec ect sjdlvklart nav i

niringskedjan.

Vad gor vitamin B12 i kroppen?

B12 fungerar som ett koenzym i flera nyckelprocesser:

Bildning av réda blodkroppar och syretransport
e Syntes av DNA och cellférnyelse
*  Omsittning av fettsyror och aminosyror i energi

e Uppritthédllande av nervcellernas skyddande myelinskikt

e Reglering av homocystein, som idr kopplat till hjire-kirlsjukdom

Forskning visar att vitamin B12:

e Motverkar trotthet, yrsel och nedsatt koncentration
e Skyddar nervsystemet, sirskilt vid stress eller bristtillstdnd

e Forbittrar dterhimtning och prestationsforméga hos idrottare

e Stirker blodbildning och kan minska risken f6r anemi (blodbrist)
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Varfér ingar det i Aurora HP?

B12 ir en nodvindig del av ett avancerat prestationsstod. I kombi-
nation med folsyra, B6 och magnesium stodjer det mental skirpa,
syresittning och nervfunktion — sirskilt viktigt for dig som trinar

hért, arbetar intensivt eller lever under hdg belastning.

Vi anvinder en aktiv form — metylkobalamin — som kroppen direkt
kan anvinda, vilket dr extra viktigt for personer med nedsatt upptag

eller genetiska variationer.

Vem har nytta av vitamin B12?

e Alla som vill ha bittre uthéllighet, syretransport och mental

energi
e Personer med stress, utmattning eller forsimrat nervfokus

®  Veganer, dldre och de med nedsatt magsyra — som ofta har 6kad

risk for brist

Sammanfattning

Vitamin B12 édr den tysta motorn bakom blod, nervsystem och energi.
I Aurora HP stirker den syresittningen, hjirnan och dterhimtningen

— for dig som vill prestera med bade kraft och klarhet, varje dag.

73



KAPITEL 19

Folsyra: Tillvdxtens, Gterhdmtningens
och nervsystemets byggmastare

Folsyra, dven kallat vitamin B9, idr en vitamin med kraft bakom

varje form av tillvixt, reparation och nyskapande i kroppen. Den ir
sdrskilt viktig for DN A-syntes, celldelning och blodbildning, och
fungerar i nira samspel med vitamin B12 och B6 for att skydda nerv-

systemet och stédja hjdrnan.

Folsyra dr ocksd ett viktigt niringsimne f6r mental balans och kognitiv
funktion, dd den spelar en direkt roll i produktionen av serotonin,

dopamin och andra signalsubstanser.

Vad gor folsyra i kroppen?

Folsyra omvandlas i kroppen till tetrahydrofolat (THF) — en form

som anvinds vid:
e DNA-replikation och celldelning
e Bildning av réda och vita blodkroppar

e Reglering av homocystein (en aminosyra kopplad till hjdre-kirl-

sjukdom)

e Produktion av signalsubstanser i hjirnan

Forskning visar att folsyra:

e Stirker nervsystemet och forbictrar kognitiv funktion
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e Motverkar trotthet och blodbrist
e Minskar homocystein — en riskfaktor for hjdre- och kirlsjukdom

o Stodjer cellfornyelse och vivnadsreparation, sirskilt efter trining

eller skador

Varfér ingar det i Aurora HP?

I Aurora HP har vi valt folsyra for dess grundliggande roll i dterupp-
byggnad och neurologisk funktion. Under fysisk eller mental stress
okar omsidttningen av folat dramatiskt — vilket gor tillskott extra

virdefullt f6r dig som stiller hoga krav pd kroppen och hjirnan.

Vi anvinder en aktiv, metylfolatform (t.ex. S-MTHF) som kroppen
direkt kan anvinda — dven hos personer med genetisk nedsatt folat-
metabolism (MTHFR-polymorfism).

Vem har nytta av folsyra?
e Den som trinar eller dterhdmtar sig fran fysisk belastning/skador
® Personer med mental trotthet, 1dg energi eller humorsvingningar

e Alla som vill stirka blodbildning, hjirt-kirlhidlsa och cellreparation

Sammanfattning

Folsyra idr kroppens arkitekt for tillvixt, reparation och mental kraft.
I Aurora HP arbetar den i samspel med B6, B12 och magnesium for
att bygga upp, skydda och balansera — oavsett om du siktar pd fysisk

toppform eller mental skirpa.
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KAPITEL 20

Vitamin B6: Nyckeln till proteinsyntes,

nervsystem och mental balans

Vitamin B6 — dven kallat pyridoxin — dr en central aktor i kroppens

omvandling av niring till funktion. Den deltar i 6ver 100 enzym-

reaktioner, frimst kopplade till protein- och aminosyrametabolism,

men ocksi till produktionen av signalsubstanser som serotonin,

dopamin och GABA. Det gor B6 avgérande for muskeluppbyggnad,

nervsystem och psykologisk balans.

Vad gor vitamin B6 i kroppen?

B6 fungerar som en kofaktor i processer som:

Nedbrytning och nybildning av aminosyror

Bildning av neurotransmittorer, t.ex. serotonin (humor), dopamin

(fokus), GABA (avslappning)
Bildning av réda blodkroppar och hemoglobin

Reglering av hormoner och immunforsvar

Forskning visar att vitamin B6:

Forbittrar dterhimtning och muskelreparation genom att stodja

proteinsyntesen
Stirker kognitiv funktion och fokus via neurotransmittorbalans
Minskar PMS-symtom och hormonell obalans

Stodjer immunsystemet, sirskilt under fysisk stress eller infektion
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Varfor ingér det i Aurora HP?

Aurora HP ér utvecklad f6r minniskor som kriver mycket av bade
kropp och sinne. Vitamin B6 bidrar till effektiv dterhimtning,
hormonbalans och mental skirpa — sirskilt viktigt i kombination
med andra prestationshéjande amnen som kreatin, L-karnitin och

magnesium.

Vi anvinder en aktiv form av B6 (pyridoxal-5-fosfat — PSP), som
kroppen direkt kan anvinda utan att behéva omvandla den {orst —

sirskilt virdefulle vid stress, sjukdom eller genvariationer.

Vem har nytta av vitamin B6?

e Den som trinar styrka eller uthdllighet och vill maximera

proteinsyntesen
e Personer med mental trotthet, PMS eller stressrelaterade besvir

e Alla som vill stédja hormonfunktion, nervsystem och immun-

forsvar

Sammanfattning

Vitamin B6 idr grinslandet mellan niring och nervsystem — ett
oumbirligt verktyg for dcerhimtning, fokus och balans. I Aurora
HP ingir den som en aktiv del i kroppens motor for prestation och

stabilitet, bade fysiskt och mentalt.
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KAPITEL 21

Tiamin: Startnyckeln for energqi,
fokus och nervsystem

Tiamin, eller vitamin B1, dr det forsta upptickta B-vitaminet — och
inte utan anledning. Det fungerar som en startnyckel i kroppens

energimaskineri, sirskilt nir det giller att omvandla kolhydrater till
energi. Utan tillrickligt med tiamin riskerar du att kinna dig trote,

ofokuserad och seg — dven om du dter och trinar rite.

Tiamin dr ocksd avgorande for nervsystemets signaloverforing,

muskelkontroll och hjirnans kognitiva funktioner.

Vad gor tiamin i kroppen?

Tiamin omvandlas i kroppen till tiaminpyrofosfat (TPP) — ett koen-
zym som deltar i flera centrala steg i kolhydratmetabolismen, sirskilt
i citronsyracykeln. Det betyder att kroppen behover tiamin for att

kunna anvinda glukos som brinsle — sirskilt i hjarnan och musklerna.

Tiamin:

e Stodjer nervsystemet och bidrar till mental skirpa
e Motverkar fysisk och mental trocchet

e Frimjar muskelkontroll och koordination

e Skyddar mot oxidativa skador i nervvivnad
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Forskning visar att tiamin:
e Forbidttrar kognitiv prestation vid brist eller hog mental belastning
e Minskar trocthet och okar muskeluthdllighet

e Har en roll i neurotransmittorbalans, sirskilt acetylkolin —

viktigt f6r fokus och minne

Varfor ingar det i Aurora HP?

Aurora HP ir framtagen for klarhet, styrka och uthéllighet — och
tiamin ir helt enkelt essentiellt for act kroppen ska kunna anvinda
energin frin maten. Utan B1 stannar motorn. Genom att inkludera
tiamin i rdtt balans med 6vriga B-vitaminer och aktiva ingredienser

stirker vi bdde kroppens och hjirnans kapacitet att prestera pa topp.

Vem har nytta av tiamin?
® Personer som trinar intensivt eller har en kolhydratrik kost
*  De som vill forbittra mental energi, fokus och nervfunktion

e Alla som lever under hog kognitiv eller fysisk belastning

Sammanfattning

Tiamin dr grunden for kroppens och hjirnans energiproduktion — en
vitamin du mirker forst nir du saknar den. I Aurora HP ser vi till
att den alltid finns dir — for klarhet, kraft och koordination nir du

behover det som mest.
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KAPITEL 22

Zink: Det lilla mineralet med
den stora effekten

Zink dr ett av de mest kritiska mikrondringsimnena i kroppen —
trots att vi bara behdver smd mingder. Det édr involverat i éver 300
enzymreaktioner, och paverkar allt frin immunf6rsvar och sarlikning
till testosteronnivéer, imnesomsittning och dterhimening. Vid fysisk
eller mental belastning dr behovet av zink ofta 6kat, och brist dr

vanligare 4n manga tror.

Vad gor zink i kroppen?

Zink fungerar som katalysator i manga biologiska processer, bland

annat:
e Stodjer immunforsvaret, bide det medfodda och det adaptiva

e Frimjar hormonell balans, inklusive testosteron hos min

Stirker hud, har och naglar samt sdrlikningsprocessen

Skyddar cellerna mot oxidativ stress

Bidrar till normal fertilitet och reproduktionsformiga

Forskning visar att zink:

e Minskar sjukdagar och forkortar forkylningar, sirskile hos fysiske

aktiva individer

e Bidrar till bibehéllen muskelmassa och dterhimtning vid trining
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e Frimjar mental skirpa, sirskilt vid stress eller dldrande

e Har en direkt roll 1 mitokondriernas funktion och ATP-

produktion

Varfor ingar det i Aurora HP?

I Aurora HP anvinder vi zink som en strategisk komponent for att:
e Stirka kroppens forsvar

e Stabilisera hormonfunktioner

e Optimera dmnesomsittning och proteinsyntes

Vi anvinder en biotillgidnglig form (t.ex. zinkpikolinat eller zink-
bisglycinat), for att sikerstilla optimalt upptag utan magbesvir —

sirskilt viktigt for dem som trinar hére eller foljer en strike kost.

Vem har nytta av zink?
® Personer med fysisk eller psykisk stress
e Den som trinar och vill stédja hormonbalans och dterhimtning

e Alla som vill optimera sitt immunforsvar, hudhilsa och energi-

i o
niva

Sammanfattning

Zink dr en nyckel till balans och motstandskraft — fran cellniva till
hormoner och immunsystem. I Aurora HP ger det dig grunden for

aterhamtning, styrka och skydd, varje dag, dret runt.
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KAPITEL 23

Selen: Cellernas forsvarare och
skoldkortelns bdsta van

Selen dr ett essentiellt sparimne som kroppen behover i smd mingder
— men vars funktioner dr helt avgorande. Det fungerar som en cell-
skyddande antioxidant, stirker immunforsvaret, reglerar imnes-
omsittningen via skoldkérteln och spelar en roll i fertilitet och ter-
himtning. I kombination med fysisk eller psykisk stress kan kroppens
selenlager forbrukas snabbt — darfor dr tillskoct sdrskile viktigt vid

hoga prestationskrav.

Vad gor selen i kroppen?

Selen ingdr i selenoproteiner, bland annat glutationperoxidas — ett

enzym som skyddar celler mot oxidativ stress. Det:
e Skyddar DNA, cellmembran och mitokondrier
e Stodjer immunsystemet, sirskilt T-celler och inflammation

e Reglerar skoldkortelhormoner (konverteringen av T4 till det
aktiva T?3)

e Skyddar spermier och fraimjar fertilitet

Forskning visar att selen:
e Forbittrar motstdndskraft mot infektioner

e Minskar inflammation och oxidativ stress hos idrottare och dldre
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e Stodjer normal dmnesomsittning genom skoldkortelfunktionen

e Har en samverkande effekt med vitamin E och Q10 for cellskydd
och hjirthilsa

Varfor ingar det i Aurora HP?

I Aurora HP ingdr selen som en cellforsvarare pd djupet — sirskilc
viktig i kombination med intensiva livsstilar ddr oxidativ stress och
hormonobalans ir vanliga. Tillsammans med Q10, E-vitamin och
zink bildar selen en kraftfull skyddande skold mot det slitage som

prestation kan orsaka.

Vi anvinder organiskt bundet selen (t.ex. selenmetionin) for optimalt

upptag och siker effekt, utan att riskera toxicitet.

Vem har nytta av selen?
e Den som vill skydda sina celler och stirka sitt immunforsvar
e Personer med stress, trotthet eller 1dg skoldkortelfunktion

e Aktiva individer som vill forbéttra dterhimtning och skydd mot

oxidativ stress

Sammanfattning

Selen ir en liten men miktig forsvarare i kroppens niringssystem. I
Aurora HP fungerar det som den dolda hjilten bakom immunstyrka,
hormonbalans och cellhdlsa — sd att du kan prestera mer, men slitas

mindre.
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KAPITEL 24

Kalium: Den inre balansen som
haller dig stark och skadrpt

Kalium ir inte bara ett mineral — det dr en elektrolyt med livsviktig
roll i varje cell. Det reglerar bade hjirtats rytm, musklernas kontrak-
tion och nervsystemets funktion. Nir kroppen pressas av trining,
stress eller vitskeforlust blir kalium en avgérande faktor for presta-
tion och dterhimtning. Trots detta fir manga for lite — sirskilt de

som trinar, svettas eller dter for lite firsk mat.

Vad gor kalium i kroppen?

Kalium arbetar i ndra samspel med natrium for att uppritchalla
vitskebalans mellan cellens in- och utsida. Det reglerar nervimpulser,
muskelarbete och blodtryck. Till skillnad frén natrium, som verkar
utanfor cellerna, verkar kalium inuti cellerna — och ir sirskile viktige

for hjirta, muskler och hjirna.

Forskning visar att kalium:

e Motverkar trotthet och kramper genom att forbictra muskel- och

nervfunktion
e Stodjer normal blodtrycksreglering
e Frimjar dterhimtning efter trining eller fysisk anstringning

e Skyddar hjirtat genom att bidra till en stabil rytm
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Varfér ingar det i Aurora HP?

I en produkt som Aurora HP — dir vitskebalans, prestation och ut-
hallighet ér i fokus — dr kalium en sjdlvklar komponent. Det fungerar
i synergi med natrium och magnesium for att optimera elektrolyt-

status och minska risken for kramp, vitskeforlust och trotthet.

Vi anvinder en kaliumform med hog biotillginglighet, s& att kroppen
snabbt kan ta upp och anvinda det dir det behévs som mest — i

cellerna.

Vem har nytta av kalium?
e Idrottare och trinande personer som forlorar elektrolyter via svett

* Personer som dricker mycket vatten eller dter ligkolhydratkost
(ddr kaliumforlust kan bli hog)

e Alla som vill stabilisera energinivan och skydda nerv- och muskel-

funktion

Sammanfattning

Kalium ir den inre balansen du inte visste att du saknade. I Aurora
HP ir kalium en nyckel till hdllbar energi, jamn vitskebalans och
stark muskelkontroll — s att du kan prestera lingre, starkare och

mer stabilt.
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KAPITEL 25

Vitamin B2: Energi, syre och
cellskydd i samma molekyl

Vitamin B2 — dven kallat riboflavin — dr en central del i kroppens
energi- och avgiftningssystem. Den fungerar som koenzym i flera av
kroppens viktigaste enzymatiska reaktioner, bland annat i mitokond-
rierna dir energi skapas. Riboflavin dr ocksd avgirande for syrgasom-

sdttning, antioxidantforsvar och hudens hilsa.

Trots att behovet ir relativt litet dr vitamin B2 livsviktigt — sirskilt

vid fysisk anstringning, stress eller hdrd mental belastning.

Vad gor vitamin B2 i kroppen?

Vitamin B2 omvandlas i kroppen till FAD (flavin-adenin-dinuk-
leotid) och FMN (flavinmononukleotid) — tvd koenzymer som ir

centrala i:

e Cellandningen — mitokondriernas produktion av ATP
*  Omsittning av fett, kolhydrater och protein

e Skydd mot oxidativ stress via glutationcykeln

e Stod for hud, 6gon, nervsystem och slemhinnor

Forskning visar att vitamin B2:
e Minskar trotthet och bidrar till normal energiomsittning

e Stirker antioxidantforsvaret genom att aktivera glutation
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e Kan lindra migrinbesvir, sirskilt i hoga doser

e Frimjar jirnupptag och blodbildning genom samverkan med B6

och jirn

Varfor ingar det i Aurora HP?

I Aurora HP ingér riboflavin for att stidrka energiproduktionen frin
grunden. Tillsammans med tiamin, niacin, B6 och Q10 ir B2 en av
de mest aktiva komponenterna i cellens mitokondrier. Nir syre och
niring ndr muskler och hjirna — dr det riboflavin som hjilper till att

omvandla det till anvindbar energi.

Vi anvinder en bioaktiv och stabil form, for att sikerstilla effekt dven

vid hog fysisk eller psykisk belastning.

Vem har nytta av vitamin B2?

e Idrottare och fysiskt aktiva som vill optimera mitokondriell

energi
* Personer som lider av trotthet, huvudvirk eller migrin

e Alla som vill stirka sin energinivd, cellhilsa och syreomsittning

Sammanfattning

Vitamin B2 dr mitokondriernas osynliga hjilte. Den arbetar i det
tysta men dr absolut avgdrande for att du ska kunna prestera — bade
tysiskt och mentalt. I Aurora HP ér den en del av den finjusterade

motor som driver kroppen framdt — med syre, energi och skydd.
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KAPITEL 26

Vitamin C: Skydd, aterhdmtning
och styrka inifran

Vitamin C ir ett av de mest kidnda — och mest beprovade —
ndringsimnena i modern ndringsldra. Det dr vattenlosligt, kraftfulle
och livsviktigt, sdrskilt for dig som vill hdlla immunforsvaret starke,
aterhimta dig snabbt och skydda kroppen mot oxidativ stress. For
aktiva minniskor, idrottare och de som lever under press dr behovet

annu storre.

Vad gor vitamin C i kroppen?

Vitamin C fungerar som en antioxidant, men har ocksa flera andra

nyckelfunktioner:

® Det dr nédvindigt for bildningen av kollagen — det protein som

bygger upp hud, leder, blodkirl och senor.

e Det stirker immunfirsvaret genom att stodja vita blodkroppar

och antivirala forsvarsmekanismer.
e Det dteraktiverar andra antioxidanter, tex. E-vitamin och Q10.

e Det hjilper kroppen att ta upp jirn och motverkar trotthet och
svaghet.

Forskning visar att vitamin C kan:
e Minska varaktigheten och svirighetsgraden av infektioner (tex.

forkylning)
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e Skydda muskler och leder vid fysisk stress eller hdrd trining
e Stirka hudens barridrfunktion och paskynda sdrlikning

*  Motverka oxidativ stress i samband med trining, rokning eller

sjukdom

Varfér ingar det i Aurora HP?

Vi har inkluderat vitamin C for att det dr en av de mest mangsidiga
ingredienserna for prestation, dterhamtning och langsiktig hilsa.

I kombination med Q10, alfa-liponsyra och quercetin forstirks den
antioxidativa skyddsnivin — vilket dr avgorande for att prestera

mycket utan att kroppen slits ut.

Vi anvinder en askorbatform med hog biotillgianglighet, ofta i

kombination med bioflavonoider for bittre upptag och effeke.

Vem har nytta av vitamin C?
e Allasom trinar, stressar eller dcerhdmtar sig fran fysisk belastning
e Personer som vill stirka hud, leder och immunférsvar

e Den som soker ett cellskyddande ndringsimne med bred effekt

Sammanfattning

Vitamin C dr en klassiker av en anledning. Den hjilper kroppen att
bygga upp, skydda sig och dterhimta sig — vilket gor den ovirderlig
i en produkt som Aurora HP. Nir prestation och hilsa ska kombineras,

finns det fd ingredienser som gor mer — och gor det sa sikert.
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KAPITEL 27

E-vitamin: Cellernas skold
mot inre slitage

E-vitamin dr en av kroppens mest kraftfulla antioxidanter. Den skyd-
dar vara cellmembran fran oxidativ stress, som uppstar vid trining,

stress, fororeningar och naturligt dldrande. For dig som lever aktivt —
eller helt enkelt vill hilla kroppen ung och stark lingre — ir E-vitamin

en oumbirlig del i cellernas forsvarssystem.

Vad gor E-vitamin i kroppen?

E-vitamin dr fettlosligt och integreras i cellmembranens struktur, dér
det fungerar som en oxidationsskyddare. Det forhindrar att fleromit-
tade fettsyror i membranen hirsknar — en process som annars kan

leda till inflammation, vivnadsskador och for tidigt dldrande.

E-vitamin:

e Skyddar cellerna frin fria radikaler som bildas vid fysisk

anstringning, fororeningar eller UV-stralning

e Stirker immunsystemet genom att skydda immunceller frin

oxidativa skador

e Forbittrar blodcirkulationen genom att motverka klump-
bildning i blodet

e Samverkar med andra antioxidanter som C-vitamin och Q10 for

att skapa ett heltickande skydd

90



Forskning visar att E-vitamin:
e Minskar muskelskador vid trining och paskyndar dterhimtning
e Kan minska inflammation och oxidativ stress hos idrottare och ildre

e Skyddar huden frin UV-skador och frimjar hudens elasticitet

Varfor ingar det i Aurora HP?

I Aurora HP har vi valt att inkludera E-vitamin for att skapa ett
starkt cellskydd — sdrskilt i kombination med trining, stress eller
mental anstringning. Tillsammans med Q10, C-vitamin och alfa-
liponsyra bildar det en antioxidanttriad som skyddar bade fettlosliga

och vattenlosliga delar av kroppen.

Vi anvinder naturligt d-alfa-tokoferol, som har bittre biologisk
aktivitet dn den syntetiska formen (dl-alfa-tokoferol), for att siker-

stilla hogsta mojliga effeke.

Vem har nytta av E-vitamin?
e Alla som trinar, stressar eller utsitts for oxidativ belastning
e Personer med fokus pd dterhamening, hudhilsa och immunforsvar

e Aldre individer som vill motverka &ldersrelaterad vivnadsskada

91



Sammanfattning

E-vitamin dr cellernas skold mot inre angrepp. Det dr inte bara ett
hudvitamin — det ir ett prestationsvitamin, sirskilt nir det samver-
kar med andra antioxidanter. I Aurora HP dr E-vitamin en tyst hjilte

som hjilper dig hélla dig stark, skyddad och redo — varje dag.
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KAPITEL 28

Niacin: Branslet bakom fokus,
blodflode och cellenergi

Niacin, iven kint som vitamin B3, ir en av de mest centrala
B-vitaminerna i kroppen. Den péaverkar allt frin mitokondriernas
energiproduktion till mental skirpa och blodcirkulation. For den
som trinar, stressar eller vill prestera pd topp — bade fysiskt och

kognitivt — dr niacin en ovirderlig byggsten.

Vad gor niacin i kroppen?

Niacin dr en nédviandig komponent i NAD och NADP — tvikoenzymer
som krivs for hundratals kemiska reaktioner i cellernas energiom-
sittning. Det betyder att varje gdng din kropp forbrukar kolhydrater,
fett eller protein for att skapa ATP — da dr niacin inblandat.

Dessutom:

e Vidgar blodkirlen och forbattrar blodflodet (sd kallad “niacin
flush”)

e Stdder hjdrnans funktion och bidrar till minskad trotthet
e Skyddar DNA och cellstruktur frin skador

e Har antiinflammartoriska effekter och stodjer kolesterolbalans
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Forskning visar att niacin:

Forbidttrar mental energi och minne — sérskilt hos dldre eller

stressade individer

Okar cirkulationen och kan bidra till en kraftfullare "pump” vid

trining

Sinker nivderna av LDL-kolesterol och héjer HDL vid hoga doser

(i medicinsk anvindning)

Varfér ingar det i Aurora HP?

Aurora HP dr utvecklad for att stodja energi, fokus och blodflode —

tre omrdden dér niacin har direkt pdverkan. Genom att inkludera ni-

acin tillsammans med arginin, citrullin och kreatin far vi en kraftfull

synergieffekt mellan nidringsimnen som frimjar bade hjirna, muskler

och hjirta.

Vi anvinder en form av niacin som balanserar effekt och komfort, for

att undvika odnskade biverkningar som stark "flush” hos kinsliga

anvindare — samtidigt som vi behdller den vasodilaterande effekten.

Vem har nytta av niacin?

Den som trinar eller arbetar mentalt intensivt och vill ha bittre

energi och blodcirkulation

Aldre personer som vill stirka kognitiv funktion och hjare-kirl-
hilsa

Alla som soker fokus, uthéllighet och cellulir energi
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Sammanfattning

Niacin 4r brinslet bakom den mentala klarheten, blodflodet och
cellens energiomvandling. I Aurora HP har vi valt att ge den en
sjalvklar plats — for att ge dig bade styrka och skirpa, frin hjirna till

hjdrta.
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KAPITEL 29

Pantotensyra: Motorn bakom energi,
stressresistens och hormonbalans

Pantotensyra — dven kallad vitamin BS — dr en av kroppens mest
grundliggande niringsimnen for att omvandla mat till energi. Men
den gor langt mer dn s&: den dr ocksd avgdrande for binjurarnas funk-
tion, produktionen av stresshormoner och kroppens dterhimtning

vid fysisk och mental anstringning.

I en virld dir kraven okar — bade fysiskt och psykiskt — dr pantoten-
syra en vitamin som arbetar i bakgrunden for att du ska orka prestera

i langden.

Vad gor pantotensyra i kroppen?

Pantotensyra dr nddvindig for bildandet av Coenzym A (CoA) — en
molekyl som ir central i metabolismen av kolhydrater, fettsyror och
proteiner. Utan CoA stannar kroppens energiproduktion.Samtidigt

har pantotensyra en roll i syntesen av:

e Stresshormoner (som kortisol och adrenalin)
e Konshormoner (testosteron, dstrogen)

e Vitamin D

e Signalsubstanser i hjirnan

96



Forskning visar att pantotensyra:

e Stirker stressresistens genom att stodja binjurarna

* Minskar mental trotthet och forbiterar kognitiv funktion
e Bidrar till normal energiomsittning och aterhimtning

e Frimjar hud- och slemhinnefunktion (ofta anvint vid hudvird)

Varfor ingar det i Aurora HP?

Vi har valt pantotensyra eftersom det dr en nyckel till kroppens interna
balans. Nir du trinar, tinker intensivt eller hanterar stress forbrukas
denna vitamin snabbt. Genom att inkludera den i Aurora HP, till-
sammans med andra B-vitaminer, Q10 och adaptogener, stirker vi

bade energisystemet och kroppens motstindskraft.

Vi anvinder en stabil och litcupptaglig form av vicamin BS, i en nivd

som ger stod utan att stora balansen med andra B-vitaminer.

Vem har nytta av pantotensyra?
e Aktiva minniskor med hogt energibehov eller ling dterhimtning
e Personer som lever med mental stress eller hoga prestationskrav

e Den som vill forbidttra hormonell balans och mental energi
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Sammanfattning

Pantotensyra dr stresshanteringens och energimetabolismens B-vitamin.
I Aurora HP ir den en tyst drivkraft bakom din kapacitet att orka,
prestera och dterhdmta dig — oavsett om utmaningen ir fysisk, men-

tal eller hormonell.
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KAPITEL 30

Biotin: Skonhet, energi och
balans fran insidan

Biotin — dven kallat vitamin B7 eller vitamin H (frdn tyskans Haut

und Haar) — dr en vattenloslig B-vitamin med centrala roller i

dmnesomsittning, nervsystem och vivnadshilsa. Trots att det ofta

marknadsfors f6r hud och hdr, ir dess viktigaste funktioner kopplade

till energi, enzymaktivitet och nervfunktion — ndgot som gor det till

en naturlig del i Aurora HP:s prestationsformel.

Vad gor biotin i kroppen?

Biotin fungerar som en koenzym for flera enzymer som ir aktiva i:

Nedbrytning av fettsyror, kolhydrater och aminosyror
Energiomvandling i cellerna
Uppritthdllande av frisk hud, nervvivnad och slemhinnor

Stabilisering av blodsocker och insulinrespons

Forskning visar att biotin:

Stodjer energiomsittning, sirskilt vid fysisk och psykisk belastning
Frimjar frisk hud, starka naglar och normalt hir
Stirker nervsystemet och skyddar mot trocchet och irritabilitet

Har visat positiv effekt pd blodsockerkontroll hos vissa grupper

99



Varfér ingar det i Aurora HP?

I Aurora HP har vi inkluderat biotin som ett stod for kroppens
“detaljarbete” — de sm&, men viktiga processer som héller hud, nerver,
matsmiltning och energiomsittning stabila under press. Biotin
fungerar dessutom i synergi med magnesium, B6 och folsyra, vilket

forstirker bdde upptag och effeke i kroppen.

Vi anvinder en stabil, bioaktiv form av biotin som kroppen litt kan

ta upp och anvinda.

Vem har nytta av biotin?

e Aktiva personer som vill optimera energi, dterhimtning och
blodsockerkontroll

e De som vill ha frisk hud, starkare naglar och glansigare hir

® Personer med ldg energiniva eller neurologisk trotthet

Sammanfattning

Biotin dr det lilla vitaminet med de stora effekterna. I Aurora HP
stirker det bade utsidan och insidan — frian cellernas energisystem till
nervsystemets signaler och hudens lyster. Ett ndringsimne som inte

bara kompletterar — utan forstirker helheten.
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KAPITEL 31

Aurora HP: Nar vetenskap
och prestation mots

I en virld dir prestation ofta moter press, ddr dterhdmtning dr en
bristvara och ddr energin sillan ricker hela vigen — foddes Aurora
HP — High Performance. Det dr mer dn ett kosttillskott. Det dr en
genomtinkt sammansitening av niringsimnen, aminosyror, mine-
raler och antioxidanter, utformad for minniskor som vill orka mer,

tinka klarare och dterhimta sig bittre — utan kompromisser.
Ett system, flera I6sningar

Varje ingrediens i Aurora HP har valts med ett tydligt syfte: att

stodja kroppen pa flera nivder samtidigt. Hir samverkar amnen som:
e Kreatin och L-karnitin for fysisk kraft och uthdllig energi
e Citrullin, arginin och niacin for blodfléde, syresittning och pump

* Q10, alfa-liponsyra och vitamin C/E/selen f6r mitokondriellt
skydd och antioxidativ styrka

e B-vitaminkomplexet och magnesium f6r nervsystem, energi och

dterhdmtning

e Biotin, folsyra och B12 for celltillvixt, fokus och hormonell

balans

Det handlar inte om en ingrediens i taget — utan om en helhetsformel
som tar hinsyn till helheten du lever i: stress, trining, arbete, somn,

fokus, kost, dldrande.
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Vetenskap i varje dos

Aurora HP bygger pd evidensbaserade ingredienser i relevanta doser
— inte trendiga gimmicks. Vi kombinerar aktiva former (tex. metyl-
folat, metylkobalamin, PSP och ubikinol) med hog biotillginglighet
och synergistisk balans. Det innebir att kroppen:

e Tar upp ndringen snabbare

e Anvinder den effektivare
e Fir lingre och mer stabil effekt

Det ir skillnaden mellan att kinna en tillfdllig kick — och att bygga

en starkare kropp inifran.

For vem dr Aurora HP?
Aurora HP ir skapat for dig som:

e Trinar, jobbar hért eller lever med hogt tempo
e Vill prestera utan att brinna ut dig
e Soker energi, dterhdimtning och mentalt fokus — samtidigt

* Bryrdig om vad du stoppar i kroppen — och varfor

Sammanfattning

Aurora HP ir inte bara ett tillskott — det dr ett verktyg f6r modern
hilsa och prestation. Med 22 utvalda ingredienser samverkar formulan

for att ge kroppen ritt brinsle, ritt skydd och ritt dterhimtning.

Det ir din dagliga grund f6r uthallig kapacitet, biologisk balans och
framtida styrka — fran cellniva till full kapacitet.
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