Mat for dig som vill ma bast
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Halsa och kost: vem ska man tro pa - och varfor?

Att kost och halsa hor ihop ar kanske ingen nyhet. Men det finns odndligt manga bud om
vilken metod som ger basta resultat.

Sa vem ska man tro pa? Och varfor?

Asa Jakobsson fran SmartaMaten.se tar under denna foreldsning med dig pa en
rundvandring bland halsotrender och dogmer, och reder ut vad som ar vad.

Ur innehallet:

. LCHF? GI? 5:2? Paleo? Rawfood? Makrobiotiskt? Basiskt? Asa reder ut begreppen och
hjalper dig att vaska fram guldkornen - och att undvika fallgroparna.

. Vegetarian, pesketarian, vegan eller inte? Vad finns det for fordelar respektive
nackdelar med att inte ata kott? Vad sager vetenskapen egentligen?

. Varning for vilseledande marknadsforing! Lar dig kinna igen knepen som mat- och
halsoindustrin anvander sa att du kan gora battre val.

. Hur ska man hinna? Ar det verkligen sant att det tar tid att laga och ita bra mat?

., Maste det vara svart att dta bra? Asa ger sina bésta tips for att du ska lyckas géra maten
i din vardag d@nnu battre, for bade dig sjalv och din familj.

“Syftet med den hdr féreldsningen dr att reda ut forvirringen kring de vanligaste begreppen
ndr det gdller kost och hdlsa. Mitt mal dr att inspirera och ge konkreta tips som hjdlper dig
att dta dnnu bdttre till vardags.”

- Asa Jakobsson

Asa Jakobsson dr kostrddgivare, matkreatér och grundare av
SmartaMaten.se, med bakgrund som civilingenjor med
inriktning pd medicinsk teknik. Asas mdl dr att skapa
medvetenhet kring kopplingen mellan kost och hdlsa, samt att
gora det riktigt enkelt att dta bdde god och vdlgérande mat.



http://SmartaMaten.se
http://SmartaMaten.se

