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Mersmak for livet

av Kajsa Asp Jonson

ajsa Asp Jonson

Mersmak |

for livet |

Behover bokhandelstraven av halsolitteratur vixa ytterligare? Kan det verkligen sigas n&got mer till

stressade, pusslande tvabarnsmaodrar mitt i karridren eller till medeldlders man i hockeysoffan p4 fel sida

om BM! eller till dataspels- och colaberoende ungdomar? Absolut, och inte bara till dem, utan till alla som

ar intresserade eller har behov av att ma battre, orka mer eller helt enkelt — vill trimma sin livskvalitet.

eT AR Kajsa Asp, mingirig med-

arbetare hos Dietistaktuellt, som

har samlat sina erfarenheter och
kunskaper som dietist, personlig trinare
och hilsoexpert i ett mycket smakfullt in-
slaget kraftpaket till hilsofrimjande cice-
ron. Mersmak for Livet dr frimst en livs-
stilsguide, men raden vilar pd vetenskap-
liga hardfakta, som presenteras foredom-
ligt lattillgangligt. I grunden komplice-
rade fysiologiska och niringsorienterade
sammanhang redogors med pedagogisk
klarhet, och lisaren bjuds hir pa flera aha-
upplevelser. Kajsa Asp har ocksi fitt med
intressanta och viktiga ron frin den senas-
te forskningen.

Tonen i Mersmak for Livet ir personlig,

engagerande och livsbejakande, utan att
- som ménga andra bocker i bibliotekets
Vmb-hylla — vara insmickrande eller hem-
falla at klamkécksterrorism. Pekpinnarna
ar som sig bor kvar i klassrummet, Kajsa
tar istillet lisaren ut i verkligheten och vi-
sar pa méjligheterna: Hur sma justeringar
kan leda till stora forbittringar. Hur enkla,
handfasta rid kan 16sa till synes mer svar-
overstigliga problem kring daliga vanor,

overvikt, inre trosklar och diliga samveten.

Aterkommande nyckelbegrepp i Mers-
mak for Livet dr dirfor glidje, medveten-
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het, balans, valfrihet, enkelhet och egen
f6rméga. Den initialt tvivlande ldsaren,
moter hir en coach som vill vil och med
stadig hand och sm4, effektiva tekniker
lotsar férbi mentala spirrar, daliga ur-
sikter, bristande tid och andra vardags-
grynnor.

4 Fragor till Kajsa

1. Hur kom du pa idén till Mersmak fér Livet?
Jag kande for en ny utmaning - att prova
ndgot nytt. Nu har jag arbetat som textforfat-
tare under ganska manga &r, och tyckte det
verkade kul att gora det i bokform.

2. Hur vaxte boken fram?

Frdn borjan var det tankar om att jag skriver

en hel del som bara publiceras en géng och
sen bara ligger i min dator - att det kandes
onddigt att inte anvanda materialet pa fler satt
nar jag lagt tid pa att gora research och satt
mig inidmnena. Sen har jag bearbetat och ko-
kat ihop det hela i en helt ny form, jobbat ihop
med fotograf och formgivare, och slutligen
med tryckeriet.

Jag hade frdn bérjan en ganska tydlig bild
av hur jag ville att den skulle se ut, och jag ar
ganska otalig, darfor var det inget alternativ
att presentera idén for ett forlag. Jag har fattat
alla beslut sjalv — och tar kostnaderna som en
ganska stor investering.

Kajsas kompetens gér att hon heller
inte behover dgna sig at hilsofloskler, sak-
kunskapen talar for sig sjilv. Det finns in-
te plats for tomma fraser — hon har viktiga
saker att sdga till den som vill fa ut mer av
sin tillvaro, till den som vill fa Mersmak
for Livet. Magnus Forslin

3.Vem riktar den sig till?
Jag har skrivit boken for alla som har svart
att fa tiden att racka till, alla som gérna vill ta
hand om sin hélsa, men har svért att komma
igang, alla som (fram tills nu) drivs av ett daligt
samvete istéllet for njutning och gladje 6ver att
man har en fantastisk maskin (d v s kroppen)
att ta hand om sd att den haller langre och blir
en tillgang istéllet for ett hinder.

Och s tycker jag sjalv att det &r véldigt
intressant att allting hanger ihop - kostvanor,
traning, somn, stress, gladje och energi.

4. Hur skulle du kort vilja sammanfatta din
bok?

Férutom ovanstdende s& kan man séga att
boken handlar mer om hur och varfér &n exakt
vad. Matgladje och enkelhet star i fokus, sunda
vanor ska inte vara en belastning utan ndgot
som far dig att mé bra och ger mer energi.

Boken kan bestallas pa info@kajsaasp.se




