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Hej!

People & Stories ir ett fackboksforlag som
funnits sedan 2021 och bland vira forfattare
finns nigra av Sveriges frimsta inom sina
respektive omriden. Vir utgivning ror sig
mest inom personlig utveckling, hilsa och
livsstil, med tva fina godbitar den hir hosten.
Elin Rantatalos sjﬁlvbiograﬁ Livet utan ben gdr
vidare ir en berorande och stark berittelse
om hur livet kan vindas upp och ned innan vi
hinner blinka, och My Westerdahls Matfrihet
erbjuder ett alternativ for den som kﬁmpat
med vikten en stor del av livet.

Trev]ig lisning!
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Augusti

Matfrihet
Bli fri frin kiinslositning och matingest med intuitivt dtande

MY WESTERDAHL

September

Livet utan ben gﬁr vidare

Infektionen tog delar av mig men inte mitt liv

ELIN RANTATALO




MY WESTERDAHL

MATFRIHET MA

Bli fri friin kc’insloc’itning och matdngest med intuitivt dtande

HALSA

BAKGRUND

Visste du att ndstan varannan vuxen du méter pa gatan ar pa
en diet? Forskning visar pa att i varje given stund forsoker over
40% av den vuxna befolkningen att ga ner i vikt. Samtidigt
visar otaliga studier att det faktiskt inte ar maojligt att krympa
kroppen permanent, for de allra flesta. Forr eller senare gar
man upp vikten igen, ofta for att lagga pa sig annu mer an
den ursprungliga vikten.

Samtidigt blir vi paverkade av bade varden och samhallet
att ga ned i vikt om vi har ett BMI 6ver normalspannet.
Manniskor tvingas att ga ned i vikt for att fa vard, for att ha
samma rattigheter som normsmala och for att ens bli tagna
pa allvar i samhallet.

Vikthetsen goér dock mer skada an nytta for de allra flesta och
manga lever med en konstant stress éver sin vikt och har en
osund relation med mat dar det aldrig gar att gora ratt. Ju mer
de forsoker ga ned i vikt, desto mer kampar kroppen emot
och gar in i ett 6verlevnadslage dar hetsatning, kansloatning
och matangest kommer som brev pa posten. Detta gor stor
skada for sjalvfértroendet och en ond cykel av atande och
bantande ar igang.

My Westerdahl, coach och utbildare inom intuitivt atande,
vill genom sin bok hjalpa andra att bryta den onda cykeln.
Hon satter dietkulturen under lupp och sticker hal pa fordo-
mar och felaktiga forestallningar om vikt, dieter och halsa

- allt for att ge manniskor frid i maten och att trivas i sina
kroppar. Over 38 000 manniskor féljer My i sociala medier
dar hon inspirerar till matfrihet.

s UTGIVNINGSDATUM: 2023-08-15 N
. FORMAT: Inbunden, ljudbok och e-bok N
¢ MATT: 140 x 200 mm :
°  DISTRIBUTOR: Forlagssystem :
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OM BOKEN

Matfrihet - Bli fri fran kdnsloatning och matangest med
intuitivt atande ger lasaren verktyg for att fa en avslappnad
relation till mat. Med utgangspunkt i vad forskning sager om
vikt, halsa och dieter visar My Westerdahl en alternativ vag
for att uppna hélsa och valmaende: det intuitiva dtandet.

Boken ar en femstegsmodell i intuitivt atande, som ar ett
forhallningssatt till mat dar man bland annat lyssnar in krop-
pens hunger- och mattnadssignaler, inte varderar mat olika,
inte "forbjuder” mat eller begransar matintaget. | stallet for
att vélja mat utifran vad andra sager ar bra, valjer man mat
utifran kroppens signaler. Detta med syftet att fa en mer
avslappnad relation till mat och atande, vilket paverkar den
mentala halsan positivt.

Boken ger bland annat férstaelse for:

+  Attdetinte ar nagot fel pa personer som inte lyckas
ga ned i vikt.

+  Varfér man vager det man gor och hur man
accepterar sin vikt.

+ Attt halsa inte gar att utlasa av vikten och hur man
uppnar en battre halsa utan att ga pa diet.

«  Hur man uppndr matfrihet och ater pa ett neutralt
och bekymmerslost satt.

*  Vad som driver ditt kdnslodtande och hur man slutar
for gott helt utan viljestyrka.
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Jag anade att det var illa, men inte sd hér illa.
Vi behover ett paradigmskifte nér det kommer cill
bemétandet av tjocka méinniskor — och det nu.

Mys bok borde vara obligatorisk lisning for ALLA

mdnniskor. Punkt.

- Petra Mdnstrom, @maratonpetra

Det har ar en bok for kvinnor i alla aldrar som levt och lever
i en standig kamp mot maten och/eller som har negativa
tankar om sin kropp. Som tanker mycket pa vad de ater, fakta hjdlper 0ss att g(')'m upp med dietkulturen
som har provat olika dieter och som aldrig tycks kunna
hitta ett avslappnat forhallningssatt till mat.

En sd viktig bok som genom vl underbyggd

och vilja hélsa pd riktigt genom att vdga lita pd
oss sjilva och vdra kroppar.

En stor del av malgruppen ar personer som har en kranglig
relation till mat, har stravat efter viktnedgang under storre
delen av livet och anda aldrig tycks kunna ga ned i vikt mer
an under en viss period.

- Gabrielle Evertsson, kock

Den hér boken dr for alla. Den ger insike pd insike

Men boken har ocksa potential att nd den troligtvis alldeles oavsett om man har problcm med mat eller inte.
for stora grupp manniskor som inte ar néjda med sin kropp.
Som nagon gang har styrt sitt dtande i syfte att kontrollera
sin vikt och som har svart att njuta av "onyttig” mat och far
daligt samvete nar de atit for mycket.

- Sanna Darth, sjukskoterska

My Westerdahl ar utbildare och coach inom intuitivt atande och driver
kontot @mywesterdahl.se som inspirerar till kroppsacceptans och
matfrihet. Hon leder ocksa utbildningen matfri.se.

My har sjalv en historia av en komplex relation till mat, som boérjade
redan i barndomen da hon pa grund av ett BMI 6ver normalspannet
blev tvingad genom varden att banta.

Under sitt vuxna liv har hon prévat olika dieter och varit foresprakare
for flera av dem. Tills hon en dag insag att bantningen varken gjorde
hennes vikt permanent lagre eller fick henne att ma battre. Hon och
hennes make var ocksa ofrivilligt barnlosa i fyra ar. Nar hon upptackte
matfriheten blev hon spontangravid med tvillingar, madde battre an
nagonsin och flera andra besvar forsvann - for att hon slutade banta.

Nu agnar sig My at att inspirera och utbilda andra i intuitivt dtande for
att hjalpa fler att upptacka att livet ar mer an att rakna kalorier.
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ELIN RANTATALO

LIVET UTAN BEN

GAR VIDARE

Infektionen tog delar av mig men inte mitt liv

SJALVBIOGRAFI

BAKGRUND

Att leva som fullt frisk utan fysiska hinder ar nagot som de
flesta tar for givet. Det gjorde aven Elin Rantatalo, innan

en vanlig semesterresa tog en ovantad vandning. Det som
borjade med feber och ont i axeln, slutade med en lang
sjukhusvistelse, tva amputerade ben och nio fingrar farre.
Det har ar berattelsen om hur livet kan férandras i en hand-
vandning och ge konsekvenser som paverkar hela livet.

Nar Elin och hennes familj reste till Gran Canaria 2019, sag de
fram emot en efterlédngtad ledighet med sol och bad. Men re-
dan férsta dagen fick Elin feber och ont i axeln. Pa sjukhuset
upptacktes en infektion orsakad av bakterien streptokocker.

Infektionen utvecklades till sepsis (blodforgiftning) och en
kamp mellan bakterierna och Elins liv inleddes. Hon forsattes
i koma och respirator med en oviss framtid. Familjen fick
vid tva tillfallen veta att Elin skulle d6, men pa ett mirakulost
satt tack vare kunniga lakare, lyckades man radda hennes liv.

Kampen var dock inte 6ver. En lang rehabiliteringsperiod
vantade och Elin fick mota bade med- och motgangar i hur
varden fungerar. Bara att kunna andas sjalv blev en utman-
ing, och ingen trodde att hon nagonsin skulle kunna ga, an
mindre springa, igen. Elin motbevisade dem alla.

*  UTGIVNINGSDATUM: 2023-09-05 :
¢ FORMAT: Inbunden, ljudbok, e-bok .
¢ MATT: 148 x 210 mm :
*  DISTRIBUTOR: Férlagssystem :
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Livet utan ben gar vidare ar en berérande och stark
sjalvbiografi om att 6verleva trots alla odds. Det ar en hopp-
full berattelse som visar hur man kan vara en harsman fran
doden, men valja livet trots att vagen som ligger framfor en
ar allt annat an rak.

Boken ger en forstaelse for hur det &r att tillfriskna fran en
langre tids sjukdom och hur man hittar gladjen i livet nar
det ovantade hander som forandrar hela ens tillvaro.

Idag lever Elin med flera olika funktionsnedsattningar pa
grund av infektionen, vissa som ar synbara, andra inte. Men
hon later det inte stoppa henne, utan visar dagligen pa hur
det gar att leva ett rikt och harligt liv trots utmaningarna
genom sin blogg och Instagramkontot @elin_rantatalo.

Efter sviterna av sjukdomen tvingades Elin dven byta karriar,
eftersom hon som frisor aven forlorade sina fingrar.

, , Det viktigaste jag har lirt mig av
denna mardrémsresa dr att om livet
véinder sd kan man sjilv ta makten
for att avgora hur man vill ate det

ska fortsdtta.
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KOMMER AVEN
SOM LJUDBOK!

MALGRUPP

Boken passar de som ar intresserade av livsdden och hur
man hittar kraft nar livet tar en ovantad vandning. Personer
med fysiska eller psykiska funktionsnedsattningar kan finna
igenkanning och hopp i Elins berattelse och andra kan fa en
storre forstaelse for hur det &r att leva med fysiska hinder,
och kanske en tacksamhet for livet i stort.

Elin Rantatalo ar influencer och férelasare inom livsstil och
inspirerar dagligen till att alla kroppar ska ha lika ratt i samhallet.

Elin bor i Vetlanda dar hon tidigare drev en egen frisdrsalong.
Under och efter sjukdomen bdrjade hon blogga och dela med sig
av sitt liv pa sociala medier. Hon har numera blivit en frontfigur
for funktionsvariation och setts i reklam for valkanda marken
som bland andra Stadium, Indiska och Akademibokhandeln.

Idag foljer 6ver 30 000 personer henne pa Instagram och hon
bor i en sekelskiftesvilla i Vetlanda med man och tva barn.
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