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66 DAY CHALLENGE

Kom i ditt livs form — hdng pa Ulrikas 66 Day Challenge redan idag!
Anta utmaningen under 66 dagar med ldttlagade goda lagkolhydrat-
recept och ett val utarbetat kostprogram for ett friskare liv med
6kad energi, lugnare mage, béttre fokus och skillnad pa vagen.

Ulrika Davidssons nya kokbok ar en inspirerande hélsoutmaning for alla som
vill leva ett friskare och smalare liv. En heltdckande kostplanering fér 66 dagar
med kalorisnala men matiga och goda recept som hjalper dig att komma
igang med ett energifyllt och halsosamt liv.

En vana skapas pa 66 dagar och att skapa nya vanor kraver disciplin, motiva-
tion och planering. | sin nya kokbok inspirerar Ulrika Davidsson till en halso-
sammare livsstil och delar med sig av sina bésta recept for ett liv med massor
av ny energi. Har far du ett val utarbetat kostprogram pa 66 dagar minutiost
anpassat for att hitta en ny, smal, stark och halsosam livsstil. Utéver den tyd-
liga kostplanen med goda lagkolhydratrecept far du dessutom den ratta
peppen for att lyckas — motivation och malplanering pa véagen som hjalper
dig hela vagen i mal!

Ulrikas kostprogram med lagkolhydratkost och periodisk fasta ar baserade
pa hennes mangariga erfarenhet av kostradgivning. Recepten &r en bland-
ning mellan varm och kall mat, kétt, fisk, fagel och vegetariska ratter som ar
lattlagade, naringsrika och framférallt valdigt goda! Dessutom &r recepten
kaloriberdknade sa att du har full koll pa vad kroppen far i sig.

Bdrja redan idag och utmana dig till en riktig omstart och ett friskare och
starkare liv. Du kommer snabbt att marka att du har mer energi och ork, och
se en skillnad pa vagen. Du kommer inte att angra dig!

Ur innehallet: ndstan 100 lattlagade och goda lagkolhydratrecept, kostsche-
ma med kaloriberéknade recept fér alla maltider, enklare naringslara och tips
pa vad du ska vélja pa restaurang, resa eller vid oférutsedda situationer

Ulrika Davidsson ar kostradgivare, receptkreator och bastsaljande kokboks-
forfattare. Hon &r en av Sveriges mest populdra kost- och halsoprofiler som
genom aren har hjalpt tusentals manniskor till en mer halsosam livsstil ge-
nom sin webbkurs Ulrikas kickstart och sina 30 kokbdcker med hélsosamma
recept som sammanlagt salt i Gver en miljon exemplar.
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DIN HALSA SITTER | MUNNEN

Munnen och var hélsa hdnger ihop mycket mer &n man tidigare trott.
En knappt mérkbar inflammation kan till exempel skada hjartat. Har
far vi de senaste rénen om munhalsa och kopplingen till olika sjuk-
domar. Om vi lar oss skéta vara tander ratt kan vi frdmja halsan och
hélla oss friskare.

Intresset for, och forskningen kring var halsa har fullkomligt exploderat. P&
senare tid har mer och mer fokus riktats mot kopplingen mellan tarmen och
bakterieflorans paverkan pa var halsa och immunférsvar. Nu ar det dags att
rikta blicken mot munnen och bakterieflorans vag in i kroppen. Vi far svar pa
hur tand- och munhalsa paverkar oss och hur kopplingen till vara vanligaste
valfardssjukdomar ser ut sasom diabetes, alzheimer, magproblem och vissa
cancerformer med mera.

Har finns konkreta rad och tips pa vad vi kan gora for att undvika dalig mun-
halsa och samtidigt starka kroppen, samt en tydlig genomgang av munnen
och tédnderna steg for steg.

Din hélsa sitter i munnen ger oss rejalt med lattillgénglig kunskap i @mnet
samt 101 fragor och svar pa de vanligaste funderingarna — och det man inte
vagar fraga om. Forfattarna delar egna erfarenheter och skriver engagerande
om vanliga tandproblem och munhélsa.

Bjérn Klinge ér internationellt renommerad professor och specialist inom
munhélsa. Han ar kdnd fran tv, féreldser internationellt och pratar om d&mnet
i allt fran Efter 10 till Fraga doktorn, Nyhetsmorgon och i mer vetenskapliga
sammanhang.

Pamela Andersson ar omtyckt férfattare, foreldsare och journalist med stark
koppling till halsosegmentet
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AGELESS - EN YOGIS HEMLIGHETER TILL
ETT LANGT OCH HALSOSAMT LIV

Hemligheten till ungdomens kélla — att vara "ageless” — ligger i hur
du lever och férhaller dig till livet. Om detta skriver yogagurun
Sharath Jois i sin nya bok dér du fér ta del av hans djupa kunskap och
erfarenhet som gatt i arv i generationer och genom vérldens mest
populéra yogaform.

Sharath utgar fran yogans filosofiska grunder och delar med sig av anekdoter
ur sitt eget liv. Han berattar om olika positiva livsrutiner och tankar kring
osjalviskt givande. Dessutom bjuder han pa beprévade matrecept, enkla
men noga utvalda yogardrelser och tips och rad fér att hjalpa dig skapa nya
vanor som kan bidra till en rad langsiktiga och positiva fordelar. Vad sags om
till exempel battre och balanserad @mnesomséttning, blodcirkulation, fysisk
styrka och syresattning av kroppen? | Ageless far du veta hur du renar, helar
och starker inte bara kroppen utan dven hur du kan balansera och lugna hela
nervsystemet och sinnet for att minska stress, oro och depression.

Folj Sharaths rad och se sé enkelt du kan investera i dig sjalv for att hindra
ditt aldrande och skapa en livsstil som gor att du kan leva ett langt, inne-
hallsrikt, gladjefyllt, sunt och starkt liv.

Ashtangayoga &r den mest utbredda yogaformen i vést och star som in-
spirationskélla till de flesta moderna yogaformer. Nar ashtangayogans
grundare Sri K. Pattabhi Jois gick bort 2009 vid 93 ars alder sorjdes han av
en hel varld och Sharath Jois, hans dotterson, tog éver och ar idag den
frédmsta traditionsbéraren och gurun av yogaformen.

Sharath Jois ar arvtagare till den legendariska Sri Patthabi Jois, ashtanga-
yogans grundare som gick bort 2009, och har genom aren undervisat
Madonna, Sting, Gwyneth Paltrow och manga andra kénda personer varlden
dver. | sin undervisning formedlar Sharath att yoga &r en process som ar till
fér — och bor anpassas till — alla ménniskor. Yogarérelserna och andningen ar
verktyg inom yogan som kan leda till 6kat valmaende och djupare sjalvinsikt.
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MALLORCA | MITT HJARTA

Mallorca ar ett av vara mest dlskade resmal. Héar finns den hérliga
stdmningen pa tapasbarerna, det djupbld havet och de branta
bergen, ljuvliga strénder och grénskande olivlundar. Och sé& den av
oss nordbor s hett eftertraktade Medelhavsvarmen fran april till
oktober.

Palma pa Mallorca ar staden dar Malin Berghagen under flera ar haft sin
egen dromtillvaro. Maten, klimatet och yogan &r tre viktiga grundstenar i
hennes vélmaende.

Malin alskar sitt Mallorca och i sallskap av hennes vanner, bade inflyttade
och infédda, far vi folja med pa en upptécktsfard runt 6n. Boken &r en bland-
ning av Malins upplevelser, en reseskildring och reseguide som tacker hela
det vackra Mallorca, stranderna, klipporna, bergen, slétterna och den pitto-
reska och trivsamma staden Palma. Det finns inspiration bade fér den som
vill ha en aktiv semester i form av klattring, yoga, cykling eller vandring och
fér den som vill veta mer om mandeltradens historia eller hur oliverna kom
till Mallorca. Boken &r en personlig vagvisare till vingardar och retreatcenter
och fylld med café- och restaurangtips. Malins smultronstallen, personliga
tips och forforiska bilder genomsyrar hela boken.

"I den hér boken ska du fa méta det Mallorca som jag lért ké&nna och &lskar.
Jag ska visa dig nagot annat &n turisternas strander. Mallorca &r — férutom
hav och bad - hélsa och vélmaende och harliga dventyr. Jag vill vécka din
lust att lara kdnna Mallorca fran ett annat hall &n solstolarnas. Du ska fa méta
de platser jag besokt och de ménniskor jag har lart kénna”, sager Malin Berg-
hagen.

Malin Berghagen har en bakgrund som programledare och skddespelare
inom bade tv och teater och ar en av landets mest uppskattade yogalarare
och raddgivare inom halsa och medveten livsstil. Hon haller kurser i yoga over
hela Sverige, Grekland, Costa Rica och pa sitt dlskade Mallorca.



