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Energikoden for ledare — Biohacks fér fokus, klarhet och héllbar prestation

Las upp din fulla potential och uppnd odvertraffad prestation. Denna guide erbjuder enkla strategier for dagens ledare att

blomstra, balansera ambition med valbefinnande for att uppnd varaktig framgang.
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B Activate Your Cellular Energy — Morning

Power Routine
Varfor det ar viktigt

Cellenergi ar branslet bakom varje tanke, beslut och rérelse. Nar mitokondrierna — kroppens sma kraftverk — inte far syre,
mineraler och naring gdr de ner i vilolage. Det leder till trotthet, &g syresattning och 6kad inflammation. Genom aft "vécka
cellerna” varje morgon ¢kar du ATP-produktionen och skapar stabil energi for hela dagen.

Sa gor du

o Dirick eft stort glas rent, filtrerat vatten direkt p& morgonen. Optimalt
ar joniserat och rensat vatten, som daterstaller pH och elektrisk

laddning i cellerna.

e Drick garna ljummet citronvatten pd fastande mage for att stimulera

levern och matsmalfningen.

e Andas i3 minuter i fyrkantsandning (4—-4—-4-4). Det syresatter
cellerna och aktiverar vagusnerven.

e Gd&utidagsljusinom 15 minuter. Ljuset justerar dygnsrytmen och

hojer den naturliga kortisoltoppen pd morgonen.

e Gor S minuter latt rérelse eller stretch — lymfsystemet behover

rorelse fér att fransportera bort slaggprodukter.

[0 @ Biohack: 10-15 minuter pd en HO Cell Regulation-madrass ékar mikrocirkulationen, syresattningen och véicker
cellerna pd djupet — perfekt fér trotta morgnar och for optimal halsa.



& Focus & Flow — Master Your Mental
Energy

Varfor det ar viktigt

Hjarnan anvander upp till 20 % av kroppens energi. Nar syre, glukos eller mineralbalansen stérs — eller nér stresshormonerna

tar dver — tappar vi kognitiv precision. Att optimera fokus handlar déarfér om neuroenergi, inte disciplin.
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90-minuters fokusblock Byt ut kaffet

Arbeta i 90-minuters fokusblock. Mellan varje block: 10 min Byt ut eftermiddagskaffet mot vatten med elektrolyter eller
paus utan skarm. matcha-te. Matcha innehdller L-teanin som lugnar hjarnan

och ger jamn, hdllbar energi utan stresspdslag.
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Undvik blatt ljus Neuroandning

Undvik blatt ljus efter 20.00 — anvand nattlage pd skarmen. Avsluta dagen med neuroandning: l&dng utandning, kortare
inandning — hoéjer HRV och lugnar nervsystemet.

[J ® Biohack: Trana narvaro och koncentration hemma genom 5 min "still-focus" - sitt tyst, folj andningen och aterfor
tanken nar den vandrar. Vill du gé djupare kan du boka 1 fimmes neurofeedback-sessioner pé klinik 2-4 ganger per

ar for att balansera hjarnans stress- och fokusmaonster.



V2 Calm the Fire — Lower Inflammation, Gain
Clarity

Varfor det ar viktigt

Kronisk ladggradig inflammation ér en av de vanligaste orsakerna bakom trotthet, hjagrndimma, viktuppgdng och hormonell
obalans. Den uppstdr nar immunforsvaret standigt ar aktiverat av stress, toxiner eller fel kost. Genom att séinka

inflanmationsnivéerna frigér du enorm mangd energi.

Sa gor du
e Minska socker, gluten, mejeri och processade oljor och

processad mat.
o At fargrikt: blabar, gurkmeja, ingefara, spenat,
granatapple, vildfangad fisk, grasbeteskott.

e Sov 7-8 fimmar — hjarnans glymfatiska system renar
inflammation under djupsémn.

e Stod levern: ljummet citronvatten, bitterérter som
Gentiana, NAC.

[J @ Biohack: 2-3 sessioner i infrared bastufilt per vecka ekar avgiftning, sainker inflammations-nivéer, smarta och
forbattrar cirkulation.



¥t Regenerate & Recover — Train Your

Nervous System
Varfor det ar viktigt

Kroppen kan inte laka i stresslage. Sympatiska "fight-mode" driver adrenalin och drénerar energi, medan det parasympatiska

systemet (vagusnerven) ansvarar fér reparation.

Mikropauser Aktiv terhAmtning

Skapa mikropauser varje timme — tvé minuter Planera aktiv &terhdmtning 2 géinger per vecka:
djupandning eller latt rorelse. promenad, yoga, kallbad.

HRV-véirdet Matcha-te

Folj ev HRV-vardet om du ar intresserad av det for atft Ta formiddags- eller eftermiddagspausen med en
veta ndr kroppen ar redo fér prestation. Tex en kopp matcha-te — kombinationen av mild koffein och
WHOOP L-teanin ger lugn skarpa.

[J @ Biohack: 60 min i Hyperbar Oxygen Therapy (HBOT) ¢kar syret i blodplasma flera géinger om, stimulerar
mitokondrierna och accelererar &terhémtning.



® Fuel Smart — Nutrition for Sustainable
Energy

Varfor det ar viktigt

Mat ar information till cellerna. Raitt naring stédjer mitokondrier och hormonbalans; fel néring skapar inflammation och
blodsockersvangningar.

4 Visste du att... omkring 60 % av hjarnans torra massa bestar av fett?

Darfor ar kvaliteten pé de fetter du ater avgorande for fokus, minne och stabil energi. Hjalp hjarnan genom att valja omega-
3-rika fetter (fet fisk, linfro, valndtter) och naturliga mattade fetter som kokosolja eller MCT-olja, som snabbt kan omvandlas
till energi i hjarnan.

Samtidigt bryter socker ner fokus — héga glukosnivaer skapar inflammation i nervvévnaden och ger "mental dimma". Byt

hellre snabba kolhydrater mot protein, gronsaker och hdlsosamma fetter for jamn energi.

Sa gor du

At 30-40 g protein per maltid. Vildfangad fisk, grasbetat kott, fagel, vilt
o Lagg till bra fetter: olivolja, avokado, nétter, fisk, kokos- eller MCT-olja.
o At fargrikt — varje fargfamilj ger egna antioxidanter.

e Undvik sena maltider — de stér avgiftning och sémn.

e Drick rent vatten (optimalt: joniserat) — minst 2 liter per dag.

[J @ Biohack: Anvand metabolt flex-fonster (t.ex. 16/8-fasta) ndgra dagar per vecka for att forbattra fettforbranning,
blodsockerbalans och cellstadning (autofagi).



# Home Biohacking — Daily Tools for
Recovery & Vitality

Varfor det ar viktigt

Teknologier som tidigare bara fanns pd klinik finns nu fér hemmet och kan férstérka kroppens naturliga lakningsprocesser.

Rekommenderade teknologier
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HO Cell Regulation-madrass Infraréd bastufilt Vattenjoniserings- och
Forbattrar mikrocirkulation, sémn och Okar avgiftning och reningssystem
aterhamtning. muskel&terhamtning. Basiskt, mineralrikt och antioxidativt
vatten.

[J @ Biohack: 10-20 minuters anvaéndning dagligen ger matbar effekt pd &terhamtning, sémn och cirkulation -
konsekvens ar nyckeln.



A\ Brain Disruptors — saker som stor
hjarnans energi och fokus

Sma vardagsvanor kan omarkligt stéra hjarnans elektriska balans och nervsystemets reglering. Har ér ndgra av de vanligaste

energifjuvarna som du enkelt kan minska:

Tradlosa horlurar & ¥ Telefonen mot Orat & Standigt skirmljus &

Bluetooth-stralning

Langvarig exponering ndra
huvudet kan skapa mikrostress i

nervsystemet. Anvand sladdade

Hall minst 2—3 cm avstand, anvand

hogtalarlage eller headset.

elektromagnetisk miljo

Blaft ljus och EMF trotftar hjarnan.
Ta pauser, anvand bldljusfilter och
stang av WiFi nattetid.

horlurar eller hogtalarfunktion nér
det gér.

®© Socker- och snabba
kolhydrater

& Overdrivet koffein @ Somnunderskott

Tillfallig energi men tommer Mindre an 6 timmars sémn sénker

kroppen pd mineraler och stoér Snabba blodsockersvangningar kognitiv formaga lika mycket som

somn. Byt fill matcha eller értte. leder fill mental trétthet och 0.8 promille alkohol.

inflammmation.

[J @ Biohack: Stang av notiser, lat mobilen ligga utom rackhall 1-2 timmar per dag. Hjarnan behsver tystnad och

fradnvaro av digital stimulans fér att "ladda om”.



2 Lead with Clarity

Varfor det ar viktigt

Hallbar framgdng handlar inte om fler timmar, utan om
battre energi. Nar hjarna, hjarta och kropp arbetar i synk
fattar du snabbare beslut, hanterar stress med lugn och
leder med ndrvaro.

Energikoden fér ledare ar din kompass mot
fokus, klarhet och hdllbar prestation.




L.ead with clarity —
start with energy.

Hos oss pd& Noid Health Optimizing center fordjupar vi forstéelsen fér hur du kan optimera din energi och uppnd total klarhet.
Som experter inom biohacking erbjuder vi innovativa produkter fér hemmabruk som kan férvandla din vardag och férbattra
din prestation. Utforska hur du kan maximera din potential genom att beséka oss pd www.noidhealth.se. L&t oss tillsammmans

bygga ett liv med mer fokus, vitalitet och valbefinnande - kontakta oss om du vill veta mer. Produkter hittar du pd
www.halsopaketet.se



https://gamma.app/docs/www.noidhealth.se
https://www.halsopaketet.se/

