OOK AFFAIR

VAR 2021

PERIODISK

FASTA

rORFATTARE: Ulrika Davidsson

TiTeL: Allt om periodisk fasta — 800
kalorier, 5:2, vattenfasta

Foto: Malte Danielsson

FORMAT: Inbunden, 195x260,
132 sidor

GENRE: Halsa
UTGIVNING: 15 december 2020
ISBN: 978-91-985948-1-2

T A

TBA Publishing AB
info@thebookaffair.se

ALLT OM PERIODISK FASTA

Vill du né snabba och héllbara hilsoresultat fér en ny och frisk livsstil?

| sin nya hélsokokbok guidar Ulrika Davidsson dig med sin langa erfaren-
het och gedigna kunskap sa att du snabbt och enkelt kommer igéng och
kan géra fasta till en del av ditt nya hdlsosamma liv.

Har finns allt du behdver veta om periodisk fastal Att fasta ar enklare an man
tror och ger en méngd olika hélsoférdelar som battre immunférsvar, 6kad
vitalitet, battre koncentration och tankeférmaga, minskad inflammation i
kroppen, sankt blodsockerhalt och battre balanserade insulinnivaer samt en
lagre vikt, och rétt BMI — helt enkelt ett friskare liv med 6kad energi, lugnare
mage, béattre fokus och skillnad pa vagen!

Periodisk fasta blir mer och mer trendigt i halsokretsar och intresset fran
hélsovarden och forskningen dkar framférallt f6r att metoden &r sa effektiv
men ocksa sa enkel. Férdelen med periodisk fasta ar att du forst fastar under
nagra av veckans dagar eller dygnets timmar men darefter kan ata (néstan)
vad du vill resten av tiden, och &nda ma béttre och tappa onddiga kilon.

Ur innehallet:
e Forord av professor Kerstin Brismar.
* Over 60 recept och nykomponerade kostscheman.

* 800 kcal — du ater goda, nyttiga och valkomponerade ratter pa runt 800
kalorier.

e 5:2-fasta — du reducerar kaloriintaget till ca 600 kcal under tva av veckans
dagar och &ter som vanligt de andra fem.

* 16:8-fasta — du fastar 16 timmar per dygn och ater under 8 timmar. Mat-
fénster mellan kl. 12-20, resten av dygnet dricker du vatten, kaffe och te.

e Buljong- och juicingfasta — du njuter av goda smoothies, varmande soppor,
buljong och juice.

e Vattenfasta — 4 dagar pa vatten, kaffe, te, misosoppa eller buljong. Krop-
pens hormonella balans aterstélls och fettférbranningen satter fart.

* Desserter — recept pa goda desserter som du kan unna dig emellanat!

Ulrika Davidsson &r en av Sveriges mest populdra kost- och hélsoprofiler
och har en bred palett med kunskap och erfarenhet om ett antal olika typer
av dieter och kosthallning som hon arbetar aktivt med.
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RORLIGHETSTRANING FOR
ETT SMIDIGARE LIV

Ar du stel i rygg och axlar? Har du sms-nacke och d3lig hallning? Och, har
du ocksd mérkt att det &r svarare att ta pa sig strumporna nufértiden ...?

Ar svaret ja? Lugn. Du &r inte ensam! Kroppen blir stelare redan i 30-arséldern,
det ar helt normalt. Dagens livsstil med manga timmars stillasittande framfér
skarmar gor inte saken battre.

Men det finns hjélp att fa. Losningen heter rérlighetstraning — och det ar vad
halsoprofilen Simon Skélds nya bok handlar om.

Intresset for kropp, sjal och traning &r stérre an nagonsin. Den senaste tiden
har fokus riktats mot just rérlighet. Forskning visar att roérlighetstraning har
stor betydelse for var halsa. Okad rérlighet minskar risken for vérk och
traningsskador. Dessutom far du mjukare leder, battre balans, mer kropps-
kontroll och en snyggare, stoltare hallning nar du tranar upp din rérlighet.
Med ratt dvningar kan du hélla dig stark och smidig lange och fa ékad livs-
kvalitet. Ja, visst vill du val kunna satta pa dig strumporna och knyta skorna
sjalv, aven nér du ar aldre?

Bokens forsta del &r baserad pa fakta och Simon Skélds egna erfarenheter
av att arbeta med rérlighetstréaning. Med snabba, informationstéta listor far
du den inspiration, motivation och pepp du behdver fér att komma igang
med din tréning.

Den andra delen bjuder pa ett 20-tal olika 6vningar, utvalda av Simon. Du far
enkla évningsprogram, perfekta att kéra hemma, som garanterar dig en
6kad rorlighet i kroppen. Dessutom far du ta del av Simons personliga be-
rattelser om traning, hans framgangsrecept och basta tips.

Det ar bara att gdra som Simon sédger och kéra “Fdlja John”, det vill séga
“Simon says”. Du kommer att se fantastiska resultat av din tréning valdigt
snabbt. Fér, som “Simon says”: Den bésta traningen ar den som blir av!

Halsoprofilen Simon Skéld har tranat och tavlat i avancerad kampsport i
hela sitt liv. Han &r utbildad idrottskonsulent och personlig tréanare. Simon ar
dven en flitigt anlitad foreldsare inom dmnen som halsa, trdning, motivation
och malstyrd traning. Detta ar hans tredje bok.
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| CAN MAKE YOU A STAR

Hon har arbetat med flera av de allra stérsta popstjdrnorna — och @nnu
fler nervésa nybérjare med artistdrémmar. Men Nikki Aminis debut-
bok handlar inte om hur du nar framgang pa musikscenen. Den ger dig
handfasta tips oavsett vilken bransch du jobbar i — eller drémmer om att
erdvra.

Med utgangspunkt i sin egen fascinerande livshistoria berattar Nikki hur du
kan férverkliga dina drémmar. Hur du vassar ditt framsta vapen - din person-
lighet. Hur du identifierar dina svagheter och vander dem till din férdel. Hur
du gor ett gott intryck pa kort och lang sikt. Hur du far de jobb du vill ha. Hur
du satter mal och hur du nér dem. Och mycket mer. Kort sagt: Hur du blir en
stjdrna i ditt eget liv.

Efter en internationell karriar inom marknadsféring och PR pa vérldens stors-
ta skivbolag klev Nikki Amini in i den svenska offentlighetens ljus som jury-
medlem i teveprogrammet Idol 2016. Fran forsta stund vackte hon upp-
marksamhet med sin fargstarka personlighet och stundtals brutala arlighet.
| I Can Make You a Star delar hon med sig av tips och lardomar efter nagra
intensiva decennier av yrkesmassiga framgangar — och en och annan mot-
gang. Allt i den anda av tydlighet, rapphet och oemotstandlig klarsyn som
blivit Nikki Aminis signum.

Ur innehallet:

* VEM AR DU?
Om personlighet, starka och svaga sidor (som ofta ar typ samma sak), sjalv-
fértroende och att ha ett konstigt namn.

e DROM VIDARE!
Om visioner, forebilder, mal och planer.

 SA GOR DU SUCCE
Om hur du gér ett gott intryck, hur du bygger fértroende, hur du nar de
resultat du vill ha ... och valdigt mycket mer!

o LIVET AR INTE RATTVIST
Om hierarkier och glastak, om stress och daligt sjalvfértroende, om mot-
gangar och hur du kan hantera dem.

e SKRYT & NJUT
Om att vara good enough, om vikten av att skryta (lagom), och om att hitta
tryggheten i sig sjalv.

Nikki Amini dromde tidigt om att bli polis eller astronaut men hamnade i
skivbolags- och artistbranschen dar hon haft en lang och imponerande kar-
rigr varav flera ar pa hégsta internationella niva. Hon har arbetat med artister
som Rihanna, Avicii, Justin Bieber och Lady Gaga. Sedan 2016 &r hon en av
jurymedlemmarna i tv-succén Idol.
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OTYGLAD

| sin mest avsl6jande och kraftfulla sjélvbiografi hittills utforskar aktivisten,
féreldsaren, "kvinnokampens skyddshelgon” (People Magazine) och bést-
séljande férfattaren — etta pa New York Times bestsellerlista — den glédje
och inre tillfredsstéllelse som vi kan uppna nér vi slutar med att férséka
motsvara andras férvdntningar om vilka vi ska vara och i stillet bérjar lita
pa var inre rést.

"Otyglad kommer att befria kvinnor — emotionellt, spirituellt och kroppsligt.
Det ar en fenomenal bok.”

Det &r sa har du hittar dig sjalv.

Det bor en langtan inom varje kvinna. Vi strdvar sa hart efter att vara duktiga:
bra partners, déttrar, mammor, féréldrar och vaninnor. Vi hoppas att all var
strdvan ska fa oss att kdnna oss levande. | stéllet far den oss att kénna oss
trétta, hdmmade, dvervaldigade och otillrdckliga. Vi betraktar vara liv och
undrar: Var det inte meningen att allt skulle vara sa mycket vackrare &n detta?
Vi tystar snabbt den fragan och sager till oss sjélva att vara tacksamma, att
gbmma vara tvivel och varat missndje — dven fran oss sjélva.

Glennon Doyle ignorerade sina egna tvivel under manga ar. Sedan, nar hon
foreldste pa en konferens, sag hon en kvinna i publiken och blev blixtféralskad.
Orden materialiserade sig av sig sjalv i hennes huvud: Dar ar Hon. Forst trodde
Glennon att orden kom till henne fran kicken av att sta pa en scen, men hon
insag sedan att de kom fran hennes innersta.

Det har var hennes egen rost — en rést hon begravt under decennier av miss-
bruk, omgivningens férvantningar och krav. Det var résten som kom fran
flickan hon varit innan vérlden sagt at henne hur hon skulle vara. Glennon
bestamde sig for att sluta ignorera sin inre rost och istallet strunta i omvéarlden
férvantningar pa henne. Hon slutade att vara duktig sa att hon kunde bli fri.
Hon slutade att férséka behaga andra, och bérjade leva.

TBA Publishing AB
info@thebookaffair.se

Glennon Doyle &r forfattaren bakom New York Times-bestseller bockerna
Untamed (Otyglad) (utvald av Reeses Book Club), Love Warrior (Utvald av
Oprahs Book Club) och Carry On Warrior. Som aktivist och opinionsmakare
ar Glennon grundare och ordférande for Together Rising som jobbar med
valgorenhet pa grasrotsniva och hittills samlat in 6ver 25 miljoner USD till
kvinnor, familjer och barn i kris. Glennon Doyle bor i Florida, USA, tillsammans
med sin fru, fotbollsstjdrnan Abby Wambach och tre barn sedan ett tidigare
aktenskap.
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SMARATTER MED GULDKANT

Lyxigt och gudomligt gott, och dessutom enkelt att laga! Drottningen av
mat med guldkant, Catarina Kénig, bjuder pa naggande goda smarétter,
plockmat, goda drinkar och smarriga desserter i sin nya kokbok. Smaratter
med guldkant som garanterat gér dig och dina géster saliga med alla
varierade och raffinerade smaker.

For hyllade matkreatéren Catarina Konig ar plockmat och smaratter sa mycket
mer an bara ett litet tilltugg — det kan egentligen ersétta en hel middag om
man serverar tre fyra olika mindre ratter under en kvall.

Catarina Konigs nya kokbok — uppféljaren till prisbelénta Mat med guldkant
— ar fylld till brdédden med det som &r hennes signum - enkla, snabba och
gudomligt goda recept pa festliga smaréatter och extra goda tilltugg. Ett ka-
pitel bjuder pa smarriga dippsaser, réror och snacks med extra guldkant, och
ett kapitel agnas helt at drinkar och aperitifs. De magiskt goda desserterna
finns saklart ocksa med.

Catarina delar dessutom med sig av sina basta rad och valbevarade sma
hemligheter kring festplanering, mingel och idéer kring férberedelser och
hennes specialitet — eleganta upplagg. Du far ocksa lara dig hur du friterar
smart och sékert — fér det ar inte sa svart som man kan tro.

Recepten, som du far tips pa hur du kan mixa och matcha pa bésta satt, ar
enkla och snabba att tillaga och har kan du vélja mellan bade kalla och varma
varianter pa kétt, fisk och skaldjur samt vegetariska alternativ.

Catarina Kénig har, sedan vinsten av tv-succéerna Sveriges mésterkock
2016 och Decenniets méasterkock 2020, dgnat sitt liv at mat. Via Instagram
och den mycket uppskattade bloggen pa Elle mat och vin inspirerar hon
dagligen sina lasare och trogna foljare med nya smarriga recept och sina
egna snygga matfoton.



