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Rorelse och mat

Rorelse

Den dagliga rorelsen dr det mest betydelsefulla for en god hilsa.

I dag lever ménga ett stillasittande liv bade pa arbetet och hemma. Kroppens behov av rorelse
finns kvar. For att mé bra till kropp och sjél behdver vi ge oss tid for rorelse. Viktiga organ
som hjérta, lungor, muskler, leder och nerver mar vil av och &r byggda for fysisk aktivitet.
Okad fysisk aktivitet minskar risken for hjért-kérlsjukdomar och for tidig dod.

30 minuters rorelse om dagen kan forbéttra din hédlsa. Om du ror dig sé att du blir varm 1
kroppen men fortfarande kan prata ganska obehindrat, bibehéller och forbattrar du
konditionen.

Det finns ménga olika sétta att réra pa sig och det &r aldrig for sent att dndra livsstil. Har du
mojlighet sé ta cykeln eller promenera till och fran arbetet/skolan.

Kroppen raknar allt ndr det géller fysisk aktivitet. Sitter du pa jobbet/skolan/hemma pé
vardagarna? Da maste du sarskilt tanka pa att rora dig.

Hir foljer en checklista:

- Gér eller cyklar du pd vardagarna? Till och fran jobbet/skolan, pa lunchen, till affaren, pa
kvillen eller gar du ut med hunden?

- Gér eller cyklar du pé l6rdagar och sondagar?

- Brukar du ta trapporna uppfor istéllet for rulltrappan eller hissen?

- Har du barn som du leker med? Leker kurragdmma, spelar fotboll eller andra rorliga
lekar?

- Stddar du hemma? Dammsuger, skurar badrum eller tvittar fonster?

- Jobbar du 1 tradgarden? Klipper grés, griaver i jorden, rifsar 16v eller skottar sné?
Dessa punkter tar upp bra sitt att fa in mer vardagsrorelse i ditt liv.

Andra sitt dr forstas att dansa, jympa, jogga, spela badminton eller ta Idnga promenader.

Promenaden

- Stérker ben och rygg- och magmuskler

- Stérker skelett och leder

- Forbattrar balansen

- Ar bra for cirkulationen, hjirta och blodtryck
- Sénker blodsockerhalten

Mat

Mat behover alla och att dta rétt ar viktigt. Det finns ménga risker vid dvervikt.
Om man véger for mycket 16per man storre risk att fa:

- Hogt blodtryck

- Diabetes

- Hjért- och kérlsjukdomar

- Belastningsskador pa t ex knén
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At dig mitt pi bra mat

At regelbundet! Tre huvudmal — frukost, lunch och middag. Frukt ir bra mellanmal. Se upp
med oplanerat smaitande. Det dr varken bra for tdnderna eller for figuren.

Dra ned pé fettet. Tank pa att t ex kakor, glass, choklad och chips innehéller mycket fett.
Anvind sparsamt med olja eller flytande margarin i matlagningen och anvénd ldttmargarin péd
smorgas.

Fiberrik mat hjélper dig att hilla en bra vikt

Fiberrik mat som fullkornsbrdd, potatis, gronsaker, frukt och baljvéxter ar bra mat for dig som
vill hélla vikten. Den innehéller dessutom vitaminer och mineraldmnen.

Hur kan man 6ka fiberintaget?

- At frukostflingor och miisli

- At fiberrika gronsaker t ex mordtter, vitkal, grona drter, majs, spenat m m

- At torkade irter, bonor och linser

- At frukt

- At fiberrikt brod — kop brod som dr mirkt med nyckelhélet. Nyckelhélet visar vigen till
nyttiga matvaror och hjélper dig att vdlja ritt. Om du bakar eget brod, anvind fiberrikt mjol
som dr mirkt med nyckelhalet.

Stirk skelettet
Manga kvinnor drabbas av benskorhet. Kalcium ar viktigt for att stérka skelettet. 72 liter
mjolk/fil/yoghurt per dag &r en bra méngd for de flesta.



