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BESKRIVNING

Maten &r din medicinDet hir &r en bok som handlar om mat, glddje och hilsa. Som ldkare och
smabarnsmamma har jag velat skriva en praktisk och vetenskapligt baserad handbok som visar hur enkelt
och okomplicerat det &r att skapa en hédlsosam matkultur. En l&ngsiktig och héllbar livsstil som ser till
helheten, utan snabba quickfix och trenddieter.Helena Nyblom ér ldkaren som introducerade supermaten 1
Sverige med boken Supermat (séld 1 nidra 80 000 exemplar). I sin fjdrde bok Likarens guide till den
naturliga supermaten vill hon aterigen slé ett slag for den vanliga maten: niringsrika och okomplicerade
ravaror som vi kan hitta 1 affiren.Supermat ir naturliga, fréscha, icke-processade och goda ravaror
fullpackade med nyttiga &mnen. En fargstark och varierad kost med mycket bra fetter, proteiner,
kolhydrater och antioxidanter som finns i1 frukt och gront, baljvixter, rotsaker, fisk, fullkorn, notter, fron
med mera. En del av denna sa kallade regnbédgsmat far vi redan i1 oss 1 vir dagliga kost, annat kan vi borja
med att ldgga till steg for steg.Mat som medicin 4r egentligen véldigt enkelt. Genom att satsa pd bra
ravaror, dra ner pa det mest onyttiga, njuta av det dér lilla extra utan daligt samvete och dgna tid och glédje
at var mat, hjélper vi oss sjélva att leva langre och friskare.Med utgangspunkt i den senaste forskningen,
bland annat fran de bl zonerna dér befolkningen lever ldngst i virlden (vissa omraden i Japan, Grekland,
Italien, Costa Rica och USA) visar Helena Nyblom hur man kan undvika att aldras 1 fortid och att éldras pa
ett bra sdtt. Hon gar igenom vad kroppen behover, hur man véljer mat som motverkar inflammation och
sjukdomar som fetma, allergier, demens, hjartproblem med mera, och hur man pa ett lustfyllt sitt far hela
familjen att dta nyttigt och gott.I slutet av boken finns Helenas léttlagade, goda och vackra supermatsritter.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Boktipset - Likarens guide till den naturliga supermaten

Likarens guide till den naturliga supermaten av Nyblom, Helena: Maten 4r din medicin Det hér &r en bok
som handlar om mat, glddje och hélsa. Som lidkare och ...

Hiir dr maten som kikaren sjilv éter - for att halla sig frisk

Hér ar supermaten som ldkaren sjélv dter for att halla sig pigg ... Det skriver lakaren Helena Nyblom i sin
bok Likarens guide till den naturliga supermaten.

Likarens guide till den naturliga supermaten - Helena Nyblom - E-Kirja ...

Gor en bra affdr pd Lékarens guide till den naturliga supermaten (Inbunden, 2016) Légst pris just nu 99 kr
bland 8 st butiker. Varje manad hjélper vi 6ver 1,2 ...
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