Vill du bli béittre péa att prioritera din hélsa, éindra

déaliga vanor och inspireras att skapa en béttre
balans ilivet? Inte ménga av oss svarar nej pé
den fragan... men det kéinns inte alitid fullt lika
enkelt att genomféra féréindringarna som att
prata om dem. Men nu finns en snygg, léttlédst
och mycket intressant bok som en hjélp péa
vidgen - Mersmak fér livet, av journalisten och
dietisten Kajsa Asp Jonson.

AV KRISTIN FRIDHOLM

Mersmaok

i bvesfrferrer

sitt arbete far Kajsa ménga fragor om
kost och hilsa, som folk i allmanhet
gar och funderar pa.

— Boken tar upp vanliga frigestillningar
kring matvanor, trining, stress, vikt och
hilsa och ar baserad bland annat pa de
fragor jag fatt som hilsoexpert i tidningen
GoteborgsPosten.

Boken Mersmak for livet bestar av 180
sidor inspiration kring mat och traning.

~Med en pappasom forskade inom livs-
medel och en mamma som var tandldkare
kunde det kanske ha blivit fér mycket prat
om nyttig matoch dtbeteenden hemma,
men tvartom har jag haft stor nytta av
deras kunskap i mitt eget yrkesliv, berdattar
férfattaren Kajsa Asp Jonson.

Kajsa Asp Jonson forklarar littforstéeligt de
komplicerade sambanden mellan maten vi
dter, hur vi anvinder var kropp och hur vi i
ovrigt hanterar vardagen.

Leva sunt dret runt

Kajsa Asp Jonson ir legitimerad dietist,
personlig trinare och journalist. Férutom
att hon skriver kvalificerade artiklar for
Svenska Livsmedel agerar hon 4ven som
namndes ovan kost- och triningsexpert i
tidningen Goteborgsposten. Via sitt foretag
Mersmak kommunikation arbetar hon
dessutom som féreldsare och inspiratér.

I sin nyutkomna bok berér Kajsa imnen
som matens bestindsdelar, hur kroppen
paverkas av olika livsmedel, motivation att
gora forandringar, Mindful eating, mat for

hela familjen med mera. I slutet ta hon upp

svarigheterna som vara hégtider kan inne-
béra fér den som vill leva sunt.

— Ménga firar jul, pask, midsommar —
och inte minst sin semester — pa ett sitt
som kan fi en bitter eftersmak. Man iter
och dricker fér mycket och gar upp i vikt,
nagot som ménga ganger ar helt onédigt.
Det gér bra att njuta utan att f4 i sig alltfor
mycket kalorier. Och passar man dessutom
pa att rora pa sig lite mer &n man brukar
finns det utrymme for lite mer 4n nir
man sitter pa kontorsstolen hela dagarna,
kommenterar hon.

Uthallighet och Iangsiktighet
Hela boken genomsyras av en grundsyn
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Nyttiga och goda tips till lunchlddan far du i
boken Mersmak for livet av Kajsa Asp Jonson.

att mat, motion och njutning kan ga hand
ihand, men att det kréver ett visst matt av
engagemang och planering.

— Det dr vanligt med vad jag brukar kalla
ett "av- eller paforhallande” till sunda vanor.
Under en period iter man extremt nyttigt
och tranar massor. Sen tappar man enga-
gemanget och atergar till sina gamla vanor.
Dirfér ser jag att det 4r viktigt att mat och
trdning inte far bli ndgot som tar fér myck-
et tid och energi. Det ir bittre att indra pa
smad detaljer och géra varaktiga férdndring-
ar som ger resultat pa lingre sikt.

— Nyttig mat som inte ir god ir inte
hilsosam enligt min definition. I begreppet
“hilsosam” ingér dven njutningsaspekten,
menar Kajsa.

For den som dr nyfiken pé Kajsas bok och vill
ta del av hennes kloka tankar och méangariga
erfarenhet si gar den att bestilla via hemsidan
www.kajsaasp.se 4a

Boken Mersmak
for livet ar full
avvackraoch
inspirerande
matbilder och
islutet finns
recepttillalia
Kajsa Asp
Jonsons
goda anrdatt-
ningar.



