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Michael Mosleys globalt hyllade bok snart pa svenska

Bli friskare, smalare och lev langre med
halvfasta och 5:2-dieten

Den 6 augusti kommer adntligen den svenska versionen av boken

"The Fast Diet”, skriven av medicinjournalisten och lakaren bakom den omtalade
BBC-dokumentaren, ”Eat, Fast, and Live Longer”. Inslaget visades i SVT:s
Vetenskapens virld under mars 2013. Dr Michael Mosley gav sig ut pa en
upptacktsresa for att fa svar pa hur fasta kan forlanga livet och ge positiva
effekter pa de riskfaktorer som orsakar hjart- och kirlsjukdomar, diabetes och
cancer. Resultatet dr boken 5:2-dieten som gar ut pa att dta fem dagar och
% halvfasta tva dagar per vecka.

5:2-dieten ir den senaste trenden inom héalsa som har uppmarksammats stort av medier och bloggar
varlden 6ver. Dieten gar ut pa att 4ta som vanligt fem dagar i veckan och halvfasta tva dagar, men med
riktig mat. Under de tva fastedagarna dras kalorierna ner till 500 kcal for kvinnor och 600 kcal for mén.
De vetenskapliga bevisen dr entydiga: ett minskat kaloriintag ger en friskare kropp och ett langre liv -
pa kopet far man ocksa en lagre vikt.

En stor del av aldrandet styrs av gener som vi inte kan paverka, men nu kommer allt fler studier som
pekar pa samband mellan matvanor och ett Iangt liv. Det handlar inte bara om vad vi ater, utan ocksa
hur och nér vi ater.

Michael Mosley lever som han lar och halvfastar mandag och torsdag varje
vecka, d.v.s. lever pa 600 kalorier tva dagar i veckan och ater precis som
vanligt de 6vriga fem dagarna. Vara kroppar ar byggda for att klara
perioder av sémre tillgang pa mat, men om det blir fér manga dagar i
strack gar kroppen ner pa sparlaga och dmnesomséattningen minskar. Med
den har metoden minskar inte amnesomsattningen, utan det som hander
under halvfastedagarna ar att kroppen reparerar sig sjalv genom att
nivaerna sanks pa ett speciellt hormon (IGF-1) som bryter ner kroppen och
skyndar aldrandet. Resultatet ar en minskad risk for 6vervikt, diabetes,
hjartsjukdom och flera olika cancerformer, som exempelvis brdstcancer
och prostatacancer.

Boken har blivit en stor forsaljningsframgang och toppat listorna i Storbritannien och USA. Den
innehaller kaloritabeller och ett antal menyer bestaende av 500 respektive 600 kalorier.
Medforfattaren Mimi Spencer ar en prisbelont halsoskribent som vagleder lasaren hur dieten pa ett
enkelt satt kan integreras i vardagen.
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Nar finns boken tillganglig?
Den svenska versionen av boken kommer ut den 6 augusti. Som e-bok kan den képas redan fran och
med den 10 juli.

Bokens forord ar skrivet av Kerstin Brismar, professor och kostforskare pa Karolinska Institutet.

Om Michael Mosley

Michael Mosley ar brittisk medicinjournalist och ldkare. | Storbritannien ar han mest kdnd som TV-
programledare och producent inom vetenskap, historia och medicin, framst genom programmet
"Inside the human body”. Han har arbetat i ver 25 ar med att producera program for BBC och har den
senaste tiden dven statt framfor kameran. Férra hosten skrev Michael Mosley en artikel i den brittiska
tidningen dar han presenterade 5:2-dieten. Pa webben har artikeln lasts 6ver en miljon
ganger och har darefter resulterat i den storséljande boken “"The Fast Diet”. Michael Mosley har
mottagit en rad utmarkelser, bland annat arets medicinjournalist-pris av British Medical Association.

Lankar till mer information och bilder:

Intresserad av en - eller , vanligen gd in

Folj garna och pa och/eller

Bloggposter, och annat intressant material finns att hitta pa
BBC-dokumentaren, ”Eat, Fast, and Live Longer” kan ses via tomden 12 juni.

F6or mer information eller recensionsexemplar, vanligen kontakta:
Magdalena Hoglund, presskontakt, Highland PR, tel: 0733 338840 eller
Charlotta Larsson, PR- och informationsansvarig, Bonnier Fakta

tel: 08-696 8050/073-374 6294 eller e-post:

Michael Mosley och Mimi Spencer

Bonnier Fakta ar Sveriges ledande fackboksforlag. Vi ger ut illustrerade fackbdcker for inspiration och fakta. Till
vara viktigaste amnen hor mat, hélsa och traning, fordldraskap samt mode och skonhet. Hos oss finner du bade
kdnda svenska och utlandska upphovsman. Fér mer information om vara bocker, besék garna bonnierfakta.se.
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