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Mitt basta Jag!

Inledning

Vil en bit in pa 2000-talet diskuteras det en hel del om levnadsvanor och den
vardagliga folkhalsan, samt vad samhallet har for ansvar och roll i utvecklingen
kring dessa fragor. Vara levnadsvanor hinger idag samman med bade var sociala
bakgrund och andra faktorer. Enligt folkhilsoinstitutet (Levnadsvanor-lagesrapport
2009) ar det exempelvis ca. 1,9 miljoner manniskor som dter for lite frukt och
gronsaker.

Vad kan vi inom folkbildningen bidra med da? Vi inom Bilda har en helhetssyn pa
manniskan dadr dven tankar och livsfragor far plats. Vi vill skapa méten och 6ppna
upp for vidare samtal, men dven ldta den enskilda individen utvecklas och fa mer
kunskap och insikt for att kunna ta ritt beslut och gora eventuella livsstilsforand-
ringar. Den egna kraften 4r den viktigaste kraften i dessa fragor.

Din hilsa bestar av flera delar!

Tillfredstillelse och valmaende ar inte ndgot ouppnaeligt, utan du kan uppleva
den varje dag pa olika plan i din vardag. Du reflekterar kanske inte 6ver att den
redan finns dar. Det ar dven en konst att uppskatta det du redan har, att kunna se
helheten i ditt liv! Genom att tillféra god halsa och komplettera med de delar som
saknas kan du fa kdnna en storre tillfredstallelse.

Ohilsa uppkommer nir en obalans infinner sig i livet och hilsa dtertas bast genom
att du hittar balansen igen. Nagot som kan ske genom att du avsitter vilja och lite
tid for att andra riktning, ndgot som pa sikt kan leda till en markbar positiv for-
dndring!

Ett forsamrat fysiskt hilsotillstind kan dven ha sin férklaring i hur du mar psy-
kiskt. Stress och dalig somn kan kanske vara den bakomliggande faktorn. Men ofta
kan det bero pa tidsbrist, dalig motivation och kanske en viss bekvamlighet vad
giller kost och motion. Men det 4r manga som sitter i samma situation och kanslo-
tillstand.

Olika delar paverkar din hilsa: kosten du ater paverkar ditt psykiska vilbefinnan-
de, hur du mar. Ditt psyke paverkar i sin tur hur du agerar i din vardag. Och ditt
psyke kan ocksa paverka hur du tar upp naringen i kosten. Flera hormoner i ditt
hormonsystem kan paverkas av savil kosten som av psyket, men ocksa av om du
tranar och haller kroppen i bra skick eller inte. Allt hor samman, manniskan iar en
helhet! Din kropp ar en helhet! Det ar ditt liv och din balans som 4r det viktiga!

Detta studiematerial ar uppbyggt kring fem amnen; stress, somn, kost, motion och
livsparlor. Pa varje traff tas ett nytt amne upp och mellan triffarna far deltagarna
hemuppgifter.

Lycka till!

Lotta Dabm
Studieforbundet Bilda 2012
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Stress

For manga manniskor ar ordet stress negativt laddat, och kan framkalla olust.
Stress ar oftast ndgot som man inte alls stravar efter. Men stress kan i manga
fall ocksa vara positivt och valdigt nédvandigt for att manniskan i sin natur ska
fungera optimalt i olika situationer. Det viktiga ar att forsta varfor du reagerar
med stress och hur du kan vanda det till nagot positivt.

Manniskan hade inte 6verlevt, om inte hon hade haft sin stressberedskap. Om hon
inte snabbt kunde vixla fran vila till ett tillstind av strids- eller flyktberedskap.
Tack vare gamla reaktioner i hjarnan kan kroppen reagera pa nya situationer pa
nolltid. Darfor reagerade en urmanniska blixtsnabbt i ett mote med ett aggressivt
lejon.

P4 samma sitt reagerar du nir du ska sta framfor 5o personer och foreldsa. En
signal skickas fort till binjuremargen fran ett centrum i hjarnan som heter hypota-
lamus. Binjuremargen utsondrar da stresshormonerna adrenalin och noradrenalin.
Pa grund av det sa far du hogre puls, hogre blodtryck och snabbare andning som
innebar mer syre till muskler och hjarna. Kort sagt: ready for action. Ren 6verlev-
nad och en funktionell och aktiv reaktion pa den uppkomna situationen.

Om det visar sig att situationen inte ar sarskilt farlig, att dskadarna lyssnar aktivt
eller att lejonet inte attackerar, sd sjunker nivaerna av stresshormoner och du kan
slappna av. Om det istillet blir sa att dskddarna gar eller att lejonet ndrmar sig dig,
sa reagerar du genom att oka beredskapen och forbereder dig for att slass eller ta
ett annat akut beslut. Man kallar dven detta stressystem med utsondring av adre-
nalin for det aktiva systemet. Det dr det stressystem som gor att du 6ver huvud
taget kan prestera nagot, oavsett om det ar i simhallen, pa jobbet eller i vardagen.
Nervositet beror till exempel pa det aktiva stressystemet.

Nar stress blir negativ

Som redan namnt ovan sa dr stress inte bara kopplat till positiva kianslor. Efter-
som vi har ett aktivt och positivt stressystem sa finns det ju ocksa motsatsen, det
vill sdga ett passivt och negativt stressystem. Det dr det du kdnner nir tiden ar
knapp och du plotsligt far en akut uppgift pa ditt bord som just da kdnns omojlig
att genomfora i tid. Alltsd en situation dar vi upplever att vi inte har nagon hand-
lingsfrihet. D4 uppstar den negativa stressreaktionen och hypofysen skickar istillet
signaler till binjurebarken, dir stresshormonet cortisol utsondras. I férlingningen
himmas utsondringen av adrenalin och i stallet for att vi mobiliserar mer energi
for att bli redo for strid eller flykt, sa intraffar det motsatta.

Det som kan hidnda da ar att vi blir mer passiva, defensiva och hoppas att ndgon
annan kan l6sa problemet at oss. Vi vill bort ifran den kravfyllda situationen. Den
tidigare positiva energin har nu omvandlats till en situation dir vi forlorar energi.

I motsats till vad som var fallet med det aktiva systemet, sa finns det ett direkt
negativt samband mellan det passiva systemet och var prestationsformaga. Ju mer
cortisol, desto samre presterar vi. I extrema fall paralyseras vi och kan inte rora oss
ur flicken.
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Nar stress leder till sjukdom

Det passiva stressystemet forhindrar att vi l6ser de uppgifter som finns pa ett opti-
malt satt. Darmed fortsitter stressreaktionen, eftersom problemen fortsatter, vilket
innebar att vi fortsitter att utsondra adrenalin och cortisol och inte kommer ned i
vila emellan. Detta ar pa lite sikt skadligt for var halsa.

En har och nu stressreaktion med adrenalinet i full gang (till exempel i samband
med idrott) 4r nyttig och bra for bade kroppen och psyket. Det dr nir stressnivan
inte sjunker igen som stressen blir farlig. Da forsvagas vart immunforsvar, och vi
blir littare mottagliga for sjukdomar som omfattar allt fran vanlig forkylning till
okad cancerrisk. Eller sa ar vi pa vag mot forhojt blodtryck, hjartkarlsjukdomar
och blodproppar. Ar vi disponerade for det, kan vi ocksd reagera med mer eller
mindre kronisk dngest eller depression.

Klassiska tecken pa stress...

Bade du sjalv och andra marker latt om du ar stressad. Har foljer de tydligaste
signalerna pa att ndgot ar fel. Kdanner du igen nigra av dem?

® Du blir lattare irriterad.

® Du gor fel som du vanligtvis inte gor.
® Du glommer fler saker.

® Du har mindre energi dn vanligt.

® Du maste plotsligt gora en extra insats nar du loser uppgifter som tidigare var
rutin och l6ste sig utan problem.

® Du har inte lust att gora nagot langre och tycker inte att saker och ting ar lika
roliga som tidigare.

® Du har svarare att somna.

® Du vaknar flera ganger under natten.

® Du vaknar tidigare d4n du brukar.

e Dina tankar kretsar kring problem istillet for [6sningar.
® Du har oftare huvudvirk eller magproblem.

® Du blir ofta missforstadd eller sa forstar sig ingen pa dig alls.

. och satt att atgarda dem

* Andas pa ratt satt. Elitidrottare tranar ofta pa att andas ritt, sa att de under

kraftig press kan kontrollera sin stressniva. Ritt andning innebar en lugn och re-
gelbunden andning, som bara sker med hjilp av magen. Andas langsamt, och fyll
magen helt med luft. Lat sedan luften langsamt sippra ut, och se till att tomma
magen helt fore nasta andning. Nar du kidnner dig stressad, hall koll pa din and-
ning.

Upptick de forsta tecknen pd stress. Vad ar det forsta tecknet, i tankarna eller
kroppsligt, pa att du haller pa att bli stressad? Kanner du igen dina egna stress-
signaler sd vet du nar det haller pa att gd snett, och du kan meddetsamma sitta
in ratt andning.

Hitta ndgot positivt i situationen, innan stressen tar over. Det dr littare att kon-
trollera stressen om man kan finna nagot positivt att fokusera pd i en pressad
situation.

MITT BASTA JAG * SID §



o Var mentalt forberedd. Tank igenom situationer som brukar stressa dig, och be-
sluta dig for att nar du nasta gang ar i en av dessa anvanda de knep som namns
under punkt 1-3.

o Var fysiskt forberedd. Av alla de tekniker och metoder som finns i syfte att tackla
och forebygga negativa stressreaktioner, ar det fa som ar s effektiva som att
vara i god fysisk form. Regelbundna promenader eller annan motionstraning ar
helt enkelt den bista stressvaccination som finns.

Hdr kan du ldsa mer om stress:

www.vardguiden.se
WWW.II77.S€
www.doktorn.com
WWW.stress.nu
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S

omn

Somn kan beskrivas som ett férandrat medvetandetillstand, dar kropp och
hjarna fortfarande &r aktiva, men pa ett annat satt &n nér vi ar vakna. Att somna
innebar att man successivt gar in i ett allt djupare avslappnat tillstand och vara
kroppsliga funktioner forandras pa flera olika sétt. Bland annat sa blir andning-
en lugnare, hjartfrekvensen minskar, var kroppstemperatur sjunker och aktivite-
ten hos immunsystemet okar.

Varfor behover vi sova?

Det ar inte fullstindigt utrett varfor vi behover sova men det finns flera olika
teorier. Forskning tyder dock pa att sémn ir en biologiskt styrd mekanism som ar
nodvandig for var hilsa och vara funktioner.

Biologisk klocka

Man vet ganska lite om de bakomliggande faktorerna som styr vakenhet och sémn,
men det tycks finnas en del i hjirnan som styr en biologisk klocka, vilken l6per
over 24-timmars perioder och till stor del styrs av vaxlingar i ljus och morker.
Dock kan delvis dven forindrade vanor och faktorer i miljon paverka den biolo-
giska klockan.

Regelbundenhet viktig

Ett forandrat somnmonster dr nadgot naturligt och vanligt forekommande vid okad
alder. Det ar i allmanhet inte farligt och gar oftast att hantera genom att bibehalla
regelbundna sovvanor, undvika att sova under dagen och vara aktiv under dagen,
t.ex. genom att engagera sig i en hobby eller foreningsliv, umgas med vinner och
bekanta eller vara ute i dagsljus och motionera.

Om somnproblemen blir langvariga eller paverkar livskvaliteten i hog grad och
man misstanker att man lider av andra somnproblem 4n insomni (somnloshet) eller
att kroppslig sjukdom eller medicin ar orsaken, bor man dock kontakta en likare
for att fa en utredning gjord.

De olika somnstadierna

Somnen kan delas in tva huvudtyper, REM-somn och icke REM-somn. REM star for
de engelska orden Rapid Eye Movements och ar den del av somnen da vi drommer.

Icke REM-somn kan delas in i fyra stadier med olika djup och hjarnaktivitet:

e Stadium 1 dr en kort overgangsfas (ndgra minuter) fran avslappning till mycket
ytlig somn. Detta dr ett stadium nar vi ar valdigt lattvackta. Det dr ocksa vanligt
att man upplever visuella, hallucinatoriska bilder just i 6vergangen fran vakenhet
till somn.

e Stadium 2 ir en litt somn som utgor cirka 50 % av somnen.

e Stadium 3 och 4 utgor den djupaste och mest vilsamma somnen. Stadium tre ar
en Overgangsfas till stadium fyra och upptar endast cirka 10 % av den totala
somnen. Stadium fyra utgor cirka 15 % av somnen och dr den djupaste delen
av somnen, den kallas ddrav ofta for just djupsomn. Det dr mycket svart att bli
vickt under djupsomnen, men om vi trots detta vaknar av nagon anledning sa ar
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det vanligt att vi kdnner oss ”groggy”, forvirrade och troga. Nar personer pratar
eller gar i somnen dr det vanligast att de befinner sig i detta stadium av sémnen.

Tillsammans med REM-somnen sa aterkommer dessa stadier ett flertal ganger i
cykler under natten, normalt cirka 5 cykler/natt. Under den forsta delen av som-
nen dominerar de olika stadierna i icke REM-somn med en tyngdpunkt pa den
djupare somnen (stadium 3 och 4), medan andelen lattare somn och REM-somn
okar i den senare delen av somnperioden. Varje person har sitt eget somnmonster
och somnkvalitet och somnlangd varierar dessutom med alder, hilsa och livsstil.
Det finns ocksa studier som tyder pa att de olika somnstadierna har sin speciella
funktion. Den djupare somnen i stadierna 3 och 4 tycks ha en aterstillande effekt
pa de kroppsliga funktionerna och dromsomnen tycks vara relaterad till psykolo-
giska (till exempel bearbetning av kinslor) och kognitiva funktioner (bland annat
minne).

Hur mycket beh6ver man sova?

Behovet av somn verkar vara biologiskt styrt och tiden vi sover forandras med al-
dern. Vi beh6ver mer somn som barn (16-18 timmar som spadbarn) 4n som vuxna
(ca 7-8 timmar) och somnen reduceras ofta ytterligare nar vi blir dldre. Sémnbe-
hovet hos en vuxen varierar dock ganska mycket (4—10 tim/natt). Den basta matt-
stocken pa hur vil vi sover ar hur utvilade vi kdnner oss under dagtid. Det dr dock
vanligt att vuxna inte fyller sitt somnbehov, vilket kan bero pa det 6kade tempot
och de 6kade kraven som samhillet i stort stiller idag. Man kan trots for lite somn
fungera ganska vil under en period, men i lingden byggs ett behov upp av att ta
igen den forlorade somnen.

Ar det farligt att sova for lite?

Det dr i allmédnhet inte farligt med kortvarig och tillfallig somnbrist. Kroppen tycks
ha en automatisk funktion for att ta igen forlorad somn, pa sa sitt att somnen ofta
blir djupare nistkommande natt. Man kan ocksa kompensera somnbrist kortsiktigt
genom att ta en tupplur dagtid eller sova langre pa helgerna. Kroniska och lang-
variga somnproblem kan dock leda till olika funktionsstorningar, vilka i sin tur
kan leda till sjukdom, som till exempel forhojt blodtryck, mag- och tarmproblem,
muskelvirk och férsimrat immunsystem. Aven kognitiva funktioner som koncen-
tration och minne, liksom kinslosvangningar och allman trotthet paverkas ofta.
Detta leder till ett forsimrat fungerande i vardagen och 6kar darmed risken for till
exempel olyckor. Den 6kade pafrestningen som langvariga somnproblem innebar
kan ocksa leda till psykologiska problem som nedstimdhet och dngest.

Forandrad dygnsrytm

Att fordndra sin dygnsrytm, till exempel genom skiftarbete, innebar ocksa ofta
forsamrad funktionsnivd och o6kad risk for olyckor. Detta beror sannolikt pa att
kroppstemperaturen, som i hog grad styrs av den biologiska klockan, ar lagst un-
der de tidiga morgontimmarna. Nar kroppstemperaturen sjunker s minskar ocksa
var vakenhet och var formdga att utfora kravande aktiviteter minskar.

Aldrande och s6mn

De flesta typer av somnproblem blir mer vanligt féorekommande med 6kad alder.
Vanligast ar somnproblem av typen Insomni men dven andra typer av somnstor-
ningar, som Restless Leg Syndrom (RLS), Periodic Limb Movement Disorder
(PLMD), och Obstruktiv somnapné (OSA) forekommer i hogre grad hos aldre
minniskor. Okande alder ir den faktor som starkast paverkar tiden vi sover un-
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der en natt. Mer dn 50 % av personer Over 65 ar uppger att deras somnkvalitet
eller sovtid dr otillfredsstdllande. Ett vanligt monster dr fler uppvaknanden under
natten och att man vaknar tidigare pd morgonen. Den storsta forandringen ar
vanligtvis att somnkvaliteten forsimras. Med 6kad alder minskar graden av djup
somn och den litta sémnen okar, vilket i sin tur okar risken for fler uppvaknanden
under natten. Daremot s3 4r inte somnbehovet mindre, vilket ofta leder till att man
som dldre maste tillbringa mer tid i singen for att fi samma vila som niar man var

yngre.
Biologiska klockan d@ndras

Man tror att det 4r mycket som pdverkar det forandrade somnmonstret man kan
se hos dldre. Dels tror man att faserna i den biologiska klocka som styr somnen
forandras, vilket i sin tur kan paverka dygnsrytmen. Det dr vanligt att man som
aldre kdanner behov av att ga till sings tidigare pa kvillen och att man vaknar tidi-
gare pa morgnarna. En annan orsak kan vara den fériandrade livssituation som ofta
infinner sig i samband med pensionering. Detta kan vara en kanslomassigt mycket
pafrestande omstillning, med nedstimdhet och oro som f6ljd. Det kan ocksa inne-
bara att tidigare regelbundenhet i aktiviteter och dagliga rutiner forindras, vilket i
sin tur kan paverka somnvanor och somnkvalitet.

Andra faktorer som kan forsamra somnkvaliteten ar hialsoproblem som hor ald-
rande till; till exempel reumatisk smarta, sjukdomar som paverkar hjart- och and-
ningsfunktion, samt vissa typer av mediciner som anvands for att behandla dessa.

Tips vid somnbrist:

e Lyssna pd stillsam musik eller en avslappnings-CD.

® Drick varm mjolk.

® Ha penna och papper vid singen, sa att du kan skriva ner tankar eller idéer som
inte vill limna huvudet.

e Ibland 4r det battre att stiga upp ur sangen och gora nagot annat 4n att ligga
kvar och bli stressad av att inte kunna somna.

e Undvik traning precis fore laggdags.

e Se till att det ar morkt.

e Se till att det ar tyst.

e Sov svalt.

Vill du ldsa mer om s6mn gd in pad:

www.vardguiden.se
WWW.T177.S€
www.doktorn.com
www.somnupplysningen.se



Kost

Kroppen ar komplex i sin natur och det 4r manga delar som paverkar var halsa.
Utan en narings- och andamalsriktig mat sa minskar du méjligheten till en frisk
och sund kropp och darmed en god helhetshaélsa.

Dagens kostrad!

Nu for tiden duggar kostraden allt mer titt, men vad ska du tro pa i detta stora
spektrum av olika specialdieter och kostrdd? Som enskild individ méste du fraga
dig vad som verkar rimligt, och fraga dig vad som faktiskt passar just dig. Manga
saker har dieterna gemensamt, vissa andra delar skiljer dem &t. Sa vad ar ritt och
vad ar fel?

Mainga dieter har flera bra sanningar som du kan ta del av, men da kost och hilsa
fungerar vildigt individuellt sa dr det bra att testa och sortera utefter vad som pas-
sar dig och din kropp bist.

I en och samma familj kan exempelvis en person frossa i sa kallade snabba kol-
hydrater (vit pasta, rostbrod med mera) och ma utmarkt och inte ga upp i vikt,
medan en annan person blir bade trott, uppsvalld och 6verviktig av samma foda.
Redan hir visar sig olika sanningar for vilken kost som bor galla.

Denna forstaelse for kostens betydelse kopplat till olika individer, komplicerar
givetvis planeringen av bra maltider.

Mainga allmidnna kostrad om hur och vad du ska dta kommer kvarstd men du far
nog forvinta dig att en del av dagens rad faller och nya kommer uppstd. Du kan
aven vara ganska sa siker pd att ju starkare vetenskapliga beligg det finns for vad
som giller inom ndgon specifik diet desto storre chans dr det att manga av de be-
fintliga kostmetoderna kommer anpassa sig till dessa nya ron.

Men dven myndigheterna och deras rekommendationer forandras efter nyare ron,
dven om det kan ta lingre tid. Man kan konstatera att dven Sveriges Livsmedels-
verk har fordndrat sin instdllning under drens gang. Dessutom sd kommer hela ti-
den nya kostkoncept presenteras for dig som konsument, sd det ar inte helt enkelt.
Darfor sok sanningen sjalv, reflektera och vaga testa dig fram till det som passar
just dig, forsoker hitta din egen vag till battre hilsa.

Fakta om var kost

Att forandra sin kost handlar om sa mycket mer dn om att ga ner i vikt, det handlar
om din helhetshilsa! Vilka sanningar bor du da ta till dig och ha som en start till ett
battre kostintag. Hir kommer ndgra riktlinjer som kan vara virda att titta nirmare pa:

® Dra ner pa snabba kolhydrater. For stora intag av socker och fiberfattiga pro-
dukter med vitt mjol och dylikt gor att vart blodsocker gar allt for snabbt upp
och ned, istillet for att halla en hdlsosam jaimn niva. P4 nagra ar har vara mat-
affarer nu fatt ge vika for konsumenttryckets krav pa mer grovt brod, mindre
socker i yoghurt och juice med mera. Gronsaker, frukt, bonor, linser och spann-
mal med mer fibrer 4r bra. Det 4r inte bara i nyare kostkoncept som man tar stor
hansyn till matens olika GI-virden, idéerna kom forst fran diabetikerhall.
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e Dra ner pi det mittade fettet. At mer enkelomiittat fett (till exempel olivolja)
samt fleromattat fett, dar sirskilt det fleromattade fettet Omega-3 (fet fisk,
rapsolja, linfréolja) anses vara bra. Detta innebar att man ater mindre rott kott,
ersitter det med vilt. At mer fisk (helst fet fisk), notter och fron. Och 4t mer 4n-
damalsenligt protein som finns i viltkott, fisk, bonor, linser, avokado med mera.

e At den mat som tillfér den bista niringen innan du bérjar komplettera med
massor av vitaminer och mineraler. Naturen ar full av livsmedel med mycket god
niring. At gronsaker (frimst grona bladgronsaker), kalvixter samt réda och
gula gronsaker och frukter. At girna bonor, de nyttigaste spannmalen som bade
innehaller kolhydrater och protein.

e Se over ditt energibehov. Fysisk traning, mindre stress och med nyttig kost dr den
vagen som foresprakas mest. Forsok analysera din egen personlighet, vilka fysio-
logiska och psykiska forutsittningar har du idag? Vilka gener paverkar dig. Vad
i mitt halsotillstand vill jag forandra? Titta nirmare pa din mentala och psykiska
hilsa dar den personliga instdllningen dr en av de viktigaste faktorerna till den
forandring som kanske du just bor gora.

Var ska du borja?

Om du vill ha till en forandring i ditt kostintag sd kan du borja i mindre skala och
kdnna/testa dig fram successivt. Gor en analys av ditt kostbeteende och uppmuntra
dig sjilv till en kommande forandring:

e Nir dter du, hur ofta dter du, vilken kost dter du, hur mycket ater du?

e Nir mar du bra efter en maltid, nar blir du trott, nar kdnner du att det ar dags
for ett nytt energiintag?

Vad kan du forandra efter dina egna erfarenheter pa hur din kropp reagerar?

Gor de forandringar som kidnns naturliga, sma som stora, men gor dem pa dina
egna vilkor.

Bra matvanor dr en av de viktigaste faktorerna for att ma bra, bade nu och i fram-
tiden. Livsmedelsverket har satt ihop fem rad som hjilper dig att dta halsosamt:

o At mycket frukt och gront, girna soo gram om dagen. Det motsvarar till exem-
pel tre frukter och tva rejala navar gronsaker.

Vilj i forsta hand fullkorn nar du ater brod, flingor, gryn, pasta och ris.

Vilj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.

At fisk ofta, girna tre ganger i veckan.

e Anvind girna flytande margarin eller olja i matlagningen.

Om man ska fa i sig alla naringsimnen kroppen behover, utan att ga upp i vikt,
finns det inte plats for sarskilt mycket lask, godis, bakverk, glass och snacks. I dag
ater genomsnittssvensken ungefar dubbelt s mycket av dessa ”tomma” kalorier
som det egentligen finns plats for. Hela kroppen fungerar bittre, och det ar latt att
ata lagom mycket, om man iter regelbundet — frukost, lunch, middag och nagot
mellanmal daremellan.

Lika viktigt som det ar att 4ta bra dr det att rora pa sig varje dag. Utnyttja varje
tillfalle till motion i vardagen. Ta till exempel trapporna i stallet for hissen, ak
kommunalt i stillet for bil, cykla till jobbet, delta i barnens lek. Tank pa att stad-
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ning, handling, grasklippning, snoskottning med mera ocksa ar fysisk aktivitet! Las
mer om detta i ndsta avsnitt.

I bilagan langst bak i boken finns en liten kaloritabell och Glykemiskt index-tabell.
Vill du ldsa mer om kost gd in pa:

www.vardguiden.se
WWW.II177.5€
www.doktorn.com
www.livsmedelsverket.se
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Motion

Manniskan ar gjord for rorelse och inte for ett stillasittande liv. Man behéver
réra pa sig for att behalla sin halsa och prestationsférmaga. Om man gar flera
hundra tusen ar tillbaka i tiden levde manniskorna som jagare och samlare. Da
var manniskans existens beroende av att hon var fysiskt aktiv hela livet. Senare
i jordbrukssamhallet kravdes ocksa mycket kroppsaktivitet for att man skulle
kunna forsorja sig. Vi har i stort sett samma arvsmassa i dag, aven om de flesta
har ett mer stillasittande arbete.

Motion kan forebygga ohidlsa

Hilsovinsterna kan bli stora om man regelbundet dgnar sig 4t nigon form av fysisk
aktivitet jamfort med om man dr mest stillasittande. Man kanner sig ofta gladare,
sover battre, kan lattare hantera stress och hilla vikten. Dessutom orkar man mer.
Med regelbunden motion minskar man dessutom risken att fa sjukdomar som typ
2-diabetes, hogt blodtryck, overvikt, hjartinfarkt, brost- och tjocktarmscancer, vark
i leder och benskorhet.

Vardagsmotion

Vilken form av traning man viljer spelar inte sa stor roll, viktigare dr att man mo-
tionerar regelbundet, helst ndgra ganger i veckan. Det 4r bra om man viljer nagot
som gor att man tranar bade konditionen for att orka mer och musklerna si att
rorligheten och balansen forbattras. Man behover inte hardtrana for att hilsan ska
bli battre, det racker med raska promenader eller ndgon annan lagintensiv motion.
Aven sidant som tridgirdsarbete, snoskottning, dammsugning eller regelbunden
cykling till jobbet ger bra fysisk aktivitet. Helst ska man forsoka vara fysiskt aktiv
minst en halvtimme varje dag. Tiden kan delas upp i tva ganger en kvart om det
passar battre. Man kan exempelvis vilja att ga nagra héllplatser pa vig till eller
fran jobbet, eller ta trapporna i stillet for hissen eller rulltrappan.

Intensiteten kan dkas

Vill man motionera mer kan man ldagga till trining, kanske gympa, spinning, sim-
ning, stavgang eller muskeltraning pa gym. Vanlig gympa brukar ge allsidig tra-
ning. Man behover hitta ndgot som man tycker ar bade roligt och som passar in i
de egna vardagsrutinerna. Det kan vara littare att komma i gdng om man tranar
tillsammans med andra. Konditionstraning kan kombineras med muskeltraning un-
der traningspassen. DA borjar man med musklerna och lagger konditionstraningen
i slutet av passet for att f4 bast effekt. Annu béttre 4r att dela upp tridningen si att
man tranar styrka och kondition vid olika tillfallen.

Mat forbattringar

Om man gor ett konditionstest innan man borjar motionera och sedan testar sig
igen efter tre till sex manaders regelbunden traning brukar man kunna se att kondi-
tionen har forbattrats. Med en stegraknare fast i baltet kan man se hur mycket man
ror sig varje dag. Manga tycker att det sporrar till traning.

Ge inte upp

Om man slutar motionera efter ett tag, kanske efter en férkylning, ska man inte fa
daligt samvete, utan ta nya tag sa snart som mojligt igen. Det ar tillatet att miss-
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lyckas, och det kan vara lattare att fortsatta den nya aktiva livsstilen om man ger
sig sjdlv ndgon form av beloning. Ibland kan det kidnnas roligare att motionera i
snygga och bekviama traningsklader.

Vila mellan arbetspassen

Vardagsmotion som promenader, cykling eller tradgardsarbete kan man gora varje
dag. Vid de flesta formerna av muskeltraning behéver man daremot ldta musklerna
aterhamta sig. Tva dagar dr en lagom tid, det vill siga man tranar ungefar var
tredje dag. Vid hardare traning kan man behova vila mer. Tranar man oftare riske-
rar man att bli Overtranad. Det innebar att musklerna inte dterhamtar sig och inte
utvecklas lika mycket som nir man har viloperioder mellan traningstillfillena. For
att undvika detta problem kan man triana olika muskelgrupper vid olika tillfallen.

Barn behover motion

Det ar sdrskilt viktigt att barn motionerar, bade i skolgymnastiken och pa fritiden.
De barn och ungdomar som idrottar flera ganger i veckan minskar troligen sin risk
att fa benskorhet senare i livet. Har man blivit van vid att vara fysiskt aktiv redan

som barn dr chanserna storre att man fortsatter motionera dven som vuxen.

Aldre kan ocksa trina

Men det dr aldrig for sent att borja motionera. Undersokningar visar att dven de som
ar over 7o ndr de borjar trina, med hansyn till sina forutsattningar, far battre hilsa.
Oavsett alder kan man oftast vara fysiskt aktiv aven om man har en sjukdom. Nar
man 4r dldre brukar fysisk aktivitet dessutom gora att man far bittre balans, kin-
ner mindre yrsel och blir mindre benigen att falla och skada sig. Detta kan gora att
man klarar att bo kvar hemma liangre dn annars. P4 vardcentralen kan bade gamla
och unga fa ett “recept” pa nagon fysisk aktivitet som ar lamplig. Och pa flera hall i
landet finns sarskild gymverksamhet och promenad- och stavgangsgrupper for dldre.
Dessutom finns gympa med lagre intensitet for nyborjare i alla dldrar.

Traning kan ge viktnedgang
Var tredje svensk dr overviktig och var tionde lider av fetma, det vill siga har ett
body mass index (BMI) 6ver 30. BMI ger ett métt pa relationen mellan vikt och
langd. Sarskilt stor hilsorisk loper den som har mycket fett samlat runt magen.
Risken for ohilsa okar hos kvinnor som har ett midjematt over 88 centimeter.
Mains midjemdtt bor vara mindre dn 102 centimeter. Om man behover ga ner i vikt
brukar en kombination av fysisk aktivitet och andrade matvanor vara bra. Bast
fettforbranning fir man om man anstrianger sig mattligt under lingre tid. Om man
exempelvis promenerar ganska raskt 30 minuter varje dag, och inte dter mer 4n
tidigare, kan man ga ner ungefar ett halvt kilo per manad. Regelbunden motion ar
dessutom det sikraste sittet att behalla en viktnedgang.

Okad prestationsformaga

Undersokningar visar att prestationsformagan hos manniskor som tranar okar,
dven om de har ett stillasittande arbete. Det kan bero pa att syreupptagningen, som
paverkar hjarnans arbetskapacitet och formagan att 16sa problem, blir battre av
regelbunden fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet som behandling

Olika sjukdomssymtom och besvir man redan fétt kan ofta lindras med fysisk akti-
vitet. Genom att rora pa sig kan man till exempel minska vark i leder och muskler.
Regelbunden motion kan ocksa hjilpa till att sinka ett mattligt forhojt blodtryck
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och lindra besviren vid lattare nedstimdhet, oro eller somnsvarigheter. Troligen
skulle manga kunna dta mindre medicin for sidana besvir, om de var mer fysiskt
aktiva.

Tips for att komma iging:

e Hitta vardagsmotionen, trappor istillet for hiss, cykla till affiren med mera.
* Kop en stegraknare.

e Borja langsamt, satt inte for hoga mal direkt.

e Gor det som dr roligt.

Hitta sallskap.

Vill du ldsa mer om motion gad in pa:

www.vardguiden.se
WWW.T177.S€
www.doktorn.com
www.motionsguiden.se
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Livspérlor

Det ar sa mycket i vart liv som behdvs for att vi ska kdnna oss hela. | de tidigare
avsnitten har vi pratat om hur vi far var kropp att ma bra. Men hur bra var kropp
an mar sa behover vi daven pafyllnad av lite mjukare &mnen som sociala méten,
upplevelser och att kdnna oss tillfreds med det sammanhang vi ar i. Kriser i
livet kommer alltid forekomma i stora eller sméa skalor, men den storsta delen
av livet ska dnda kénnas tillfredstallande. Detta avsnitt ar inriktat pa de positiva
sakerna som livsparlor fér med sig.

Relationer

En relation kan vara bland annat av karaktiren kirlek, vinskap eller familj. Vi ar
fodda i en direkt relation och manniskan ar ett flockdjur som i grunden trivs bra
bland andra minniskor. Aven den blygaste minniskan strivar oftast att hitta en
vin eller kirlekspartner. En relation kan vara kortvarig, eller halla en hel livstid,
men kan betyda lika mycket for var inre kansla just da! Flera studier enligt Statens
folkhilsoinstitut har visat att vil integrerade personer med starka band till familj
eller omgivning lever langre och har bittre hilsa samt en 6kad kapacitet att dter-
hamta sig fran sjukdom an socialt isolerade individer. Socialt deltagande har aven
visats ha en indirekt paverkan pa hilsan genom dess betydelse for olika levnadsva-
nor som i sin tur har betydelse for hilsan.

Fritid
Att ha ett intresse som far oss att utmanas eller som ger oss upplevelser, kan vara
livsnjutelse for vissa. Att ha ett fritidsintresse kan innebira bade ideella uppdrag
kring ett amne som vi brinner for eller sd kan fritidsintresset vara helt kravlost
och bara roligt. Det viktiga dr att vi kdnner att fritiden dven ger oss energi sd att
vi kan orka med kraven i jobb och 6vriga livet. Ett fritidsintresse kan ocksa vara
kortvarigt eller livslangt. Det kan goras varje dag som till exempel korsord, eller en

engangsaktivitet som att till exempel gora en dykarresa. Men vilket fritidsintresse
vi dn viljer sa bor det ge oss energi och lust till livet.

Tro

Mainga minniskor har en tro av existentiell art, dir man tror och foljer en religion.
Detta ar en viktig del i deras liv och som far dem att ma bra. Men dven de som inte
har en religios tro har nidgonstans en tro pd livet och vill att livet ska fortskrida.
Tro handlar ocksa om att tro pa sig sjalv, pa sin omgivning, synen pa andra man-
niskor, virderingar och varldsbild. Att tro pa nagot ar ofta en drivkraft for forand-
ring och utveckling.

Sjalslyx
Tank att fa kliva utanfor dorren och motas av en syréndoft och virmen fran sol-
stralarna. Stanna upp och njut! Blunda och gotta dig nagra sekunder av stunden.
Detta kan gora din dag! En annan lyx for sjdlen kan vara en bit stark god ost, eller
en tryffelpralin med ett glas gott vin. Att hitta sin egen lyxtillvaro 4r ibland essen-
tiellt for att man ska fa den dar extra lilla kicken! Lyx dr ocksa att vaga ge av sig
sjalv till andra, eller att 6verraska ndgon med en present.

Vdga vara livsnjutare bade som mottagare och givare!
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Liten kaloritabell pa vara vanligaste livsmedel

pa www. kaloritabell.com

Livsmedlets namn 100g kCal

A
A - fil, A-yoghurt 60
Abborre 85
Ananas 56
Anka, kott med skinn 400
Ansjovis, inlagd 215
Apelsin 54
Apelsinjuice, farskpressad 48
Apelsinjuice, herm/past, drickfardig 44
Apelsinmarmelad 235
Apelsinsaft, drickfardig 30
Apelsinsaft, konc 192
Aprikoser 50
Aprikoser, torkade 270
Aubergine 21
Avokado 169

B
Bacon 400
Bacon, stekt 560
Bambuskott 24
Banan 104
Bearnaisesas 220
Biff a la Lindstrom, stekt 158
Biff Stroganoff 108
Bjornbar 58
Bjornbarssylt 180
Blomkal 25
Blabar 59
Blabarssoppa, atfardig 47
Blabarssylt 150
Blackfisk 81
Bogflask 270
Bondbénor 76
Brandy, 40 vol % 225
Bregott 710
Broccoli 27
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Brysselkal 53
Brannvin, kryddat, 40 vol % 225
Brannvin, renat, 40 vol % 220
Buljong, gronsaks, atfardig 5
Buljong, kott, atfardig 8
Bullar, vete, slita 335
Bockling 183
Bonor, bruna 284
Bonor, grona 21
Bonor, vita 1 tomatsds 78
Bonor, vita, torkade 287
Camembert dansk, 45+ 289
Cashewnotter 600
Champinjoner 31
Choklad, mork 545
Chokladdryck 66
Chokladpraliner 545
Cider 57
Citron 29
Citronskal 74
Clementin 50
Coladryck 36
Cornflakes 390
Cream Crackers 490
Creme fraiche 320
Dadlar, torkade 320
Dessertost, 45+, 23 % fett, Camembert 285
Dessertost, 50+, 28% fett, Lantbrie 330
Dessertost, 50+, 30% fett, Adelost 360
Dessertost, 60+, 33% fett, Cantadou 345
Digestivekex 446
Dill 64
Dillkott med sas 106
Duva, bara kott 139
Duva, kott med skinn 285
Edamerost 250
Endivesallad 18
Falukorv 260
Feta ost, grekisk 215
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Fikon 64
Fikon, torkade 345
Filbunke 72
Finn Crisp 380
Fiskgrating, hemlagad 88
Fiskpinnar, frysta 193
Flingor, blandning, frukt, notter, honung, veg olja 450
Fliderdricka 30
Flaskfilé 100
Flaskfirs, 23 % fett 265
Flaskkarré stekt, fryst, utan steksky 230
Flaskkorv, kokt 235
Flaskkotlett 191
Flaskkotlett, utan fettrand 106
Folkol, 2,8 % 36
Formbrod, vete 270
Frukostflingor, blandning med frukt och nétter 390
Frukt och saftkram, atfardig 94
Frukt, blandad, torkad 295
Fruktcocktail, herm, med sotad lag 85
Fruktyoghurt, 3 % fett 95
Farskost, 2% fett 85
Gelatin, blad 350
Geléhallon 350
Getmesost, Gudbrandsdals 455
Glass, 10% fett, vegetab 196
Glass, graddglass,17% fett 240
Glass-sorbet 133
Glogg, vin, 14 vol % 178
Grahambrod 290
Grahamsmjol 355
Granatidpple 76
Grapefrukt 38
Gravlaxsas 560
Grevéost, 45+ 397
Grillkorv 246
Groddar, alfa 37
Groddar, mungbonor 38
Graddfil 134
Griddkola 456
Graddtarta 295
Graslok 28
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Grona bonor 36
Gronkal 60
Gronsaksblandning (4drtor, morotter), fryst 63
Gurka 11
Gurka, inlagd dttiksgurka utan lag 45
Gos 97
Hallon 42
Hallonbatar 350
Hallonsylt 187
Hamburgare, stekt 280
Hamburgarebrod, vete 320
Haricots verts 21
Hasselnotmassa 450
Hasselnotter 670
Havre, mjol 390
Havrefras, kuddar 410
Herrgardsost, 30+ 315
Hjort, bara kott 120
Hjortron 70
Hjortronsylt 187
Hollandaisesés 230
Honung 334
Honungsmelon 33
Hummer 87
Huvudsallad 18
Hardost, 20+, 10% fett 225
Hardost, 30+, 17% fett 295
Hardost, 45+, 28% fett 370
Hardost, 50+, 31% fett 400
Hallflundra 118
Haist, rokt, hamburgerkott 100
Honokaka, vete 320
Innanlar, not 137
Isbergssallad 14
Ister 880
Isterband 260
Jordgubbar 47
Jordgubbssylt 173
Jordnétsringar 560
Jordnotssmor 640
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Jordnotter 600
Jordartskocka 79
Jast, farsk 97
Jast, torrjast 325
Jattefranska 240
Kaffe, drickfardigt 2
Kakaopulver, 22% fett 470
Kalkon, bara kott 115
Kalops med sas 124
Kalvsylta 100
Kantareller 23
Kassler, benfri 165
Kastanjer 215§
Katrinplommon 270
Kaviar, stenbits 117
Kaviar, torskfiskar, rokt 385
Kavring 270
Kesella Gourmet 140
Keso, 4% fett 98
Ketchup, heinz 107
Kexchoklad 512
Kikirtor, torkade 374
Kiwi 64
Knickebrod, grov 375
Knickebrod, vete 415
Kokosboll 411
Kokosfett 880
Kokosflingor, torkade 690
Kokosnot 380
Kola 455
Kolja 80
Konjak, 40 vol % 225
Korngryn 375
Korv Stroganoff 245
Krabba, kokt 89
Krabsticks 132
Kronirtskocka 61
Kroppkakor med flask 170
Krusbar 46
Krusbirssylt 165
Krifta 69
Kvarg, 0.2% fett 73
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Kyckling, bara kott 115
Kyckling, ben, kott med skinn 155
Kyckling, grillad med skinn 196
Kaldolmar, stekta, utan sis 103
Kilrot 40
Koéttbullar, stekta 177
Kottfarslimpa, stekt 143
Kottfarssas 103
Kottsoppa, herm, atfirdig 33
Lake 76
Lakritskonfekt 380
Lantgrova, limpa med lingon 270
Lasagne 118
Lax, gravad 179
Lax, rimmad 148
Lax, rokt 162
Leverpastej, bredbar 285
Leverpastej, skivbar 300
Likor, 24 vol % 345
Lime 30
Lingon 63
Lingondricka 28
Lutfisk, kokt 50
Langfil 58
Langder, vete, sldta 335
Laskedryck, kolsyrad 37
Latt och Lagom 390
Lattfil 38
Littmajonnis 390
Lattmjolk 38
Lattyoghurt med frukt 76
Lattyoghurt, naturell 39
Lattol, klass 1 29
Lok, gul och rod 35
Loksoppa, pa pulver, atfirdig 20
Majonnis 720
Majschips SIS
Majskolv 86
Majskorn, frysta 103
Makaroner 365
Makrill 215
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Makrill, rokt 220
Mandarin 50
Mandelmassa 453
Mango 74
Margarin, delikatess 710
Margarin, flytande 710
Mariekex 450
Maring 390
Matbrédsmjol, grovt (vete och rag) 355
Matlagningsyoughurt 110
Matolja 880
Mazarin 456
Mellanmjolk, 1.5% fett 47
Melon, honungs- 40
Melon, vatten- 40
Messmor 246
Middagskoryv, latt 177
Mjolk, 3% fett 60
Mjolk, kondenserad, herm 136
Mjolk, kondenserad, sockrad, herm 330
Mjolkchoklad 555
Morot 31
Munkar 455
Munkar, fyllda 365
Musslor, raa 91
N
Nektarin 57
Nyponsoppa, pa pulver, atfardig 50
o
O'boy 410
Oliver, grona inlagda 123
Oliver, svarta 361
Olivolja 880
Ostbagar 484
Ostkaka 184
Ostron 76
Oxfilé 100
P
Palsternacka 72
Pannbiff, stekt 215
Pannkaka 200
Papaya 48
Passionsfrukt 110
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Pekannotter 710
Pepparkakor 457
Pepparrot 66
Persika 49
Persiljeblad 28
Pistaschnotter 610
Pizza med kott 245
Plommon 42
Polkagrisar 398
Popcorn, poppade 393
Potatis 74
Potatis, friterad, fryst, virmd i ugn 225
Potatis, friterad, virmd i olja 250
Potatis, fiarsk, kokt 82
Potatis, kokt med skal 88
Potatis, ugnsbakad med skal 95
Potatischips 520
Potatismos, hemlagat 89
Pressylta 305
Prinskorv 270
Pumpa 25
Pumpafron, torkade 580
Punsch, 26 vol % 260
Purjolok 27
Pytt 1 panna 155
Palaggskorv, rokt 380
Paron 66
Polsa 167
Rabarber 18
Raggmunk, hemlagad 151
Ravioli med sas, herm 105
Regnbage 160
Renstek, rokt 118
Revbensspjill, gris, grillat 265
Ris, parboiled 355
Ris, polerat, kokt 130
Ris, puffar 380
Ris, raris, kokt 132
Ris, snabbris, kokt 107
Riven ost, Parmesan 450
Rom, 40 vol % 220
Rotselleri 29
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Rulltdrta 323
Russin 340
Rdg, mjol 355
Réag, Vete, Korn, mjol, blandning 350
Régbrod, fullkorn 240
Ragsikt, med vetemjol 355
Rén, fyllda 540
Rén, smorgasran 425
Ridisa 18
Rikor 84
Rattika 14
Rodbeta 35
Rodbeta, inlagd utan lag 71
Rodkal 25
Rodspatta 93
Roédvin, 12 vol % 76
Saft 49
Salami, svensk 355
Sallad

Salladsdressing, 30% olja 260
Salta pinnar 373
Saltgurka 13
Sej, fryst 91
Selleri 11
Senap, svensk, sotad 200
Sherry, 20 vol % 152
Sidflask 425
Sik 114
Sill 230
Sill; inlagd 230
Sirap 325
Sjomansbiff 90
Skinka 240
Skinka, rokt 139
Skinkstek, stekt, utan sky 165
Skorpor, graham 420
Skorpor, vete 425
Skumgodis 335
Smakakor 540
Smiiltost, 45+, 20% fett 255
Smor 710
Smorgaskex 480
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Sniglar, vinbergssnackor 86
Socker, brunt, farin 385
Socker, vitt 405
Sockerkaka 384
Sockerarter 40
Sodavatten 1
Sojasas 59
Solrosfron, torkade 610
Solrosolja 880
Sorbet 126
Spaghetti 365
Spaghetti, kokt 135
Sparris, gron/vit 29
Sparrissoppa, pa pulver, dtfirdig 47
Spenat 15
Spenat, fryst 25
Standardmjolk 60
Standardfil 57
Starkol, klass 111 45
Stromming 148
Syltlok 86
Syrliga karameller 399
S6tmandel 640
Te, drickfardig 1
Tomat 26
Tomat, chilisas 84
Tomatketchup 112
Tomatpuré 48
Tomatsoppa, pa pulver, atfardig 36
Tonfisk 185
Tonfisk, i olja 215
Tonfisk, i vatten 110
Torsk 75
Torskfile, panerad, stekt 142
Tranbar 53
Tuggummi 378
Tunnbrod, vete, rag, korn 375
Valnotter 700
Vaniljsas 112
Vaniljvisp 173
Varmkorv 275
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Varmkorv, grillad 295
Varmkorv, kokt 260
Vassle 25
Vattenkastanjer 79
Vattenkrasse 18
Vattenmelon 38
Vaxbonor 26
Vete, kross eller flingor 355
Vete, matvete 370
Vete, puffar, rostat med honung 400
Vete, Rag, Korn, Havre, mjolblandning 355
Vete, Rdg, mjolblandning 355
Vetebrod 326
Vetebullar, fyllda 340
Veteflingor, rostade, med vetekli, malt, socker 385
Vetegryn 360
Vetekli 360
Vetemjol, fullkorn 355
Veterdagbrod, grov 265
Whisky 40 vol % 220
Wienerbrod 520
Vinbir, roda 57
Vinbar, svarta 70
Vinbarsgele, rod 280
Vinbarsgele, svart 270
Vinbarssaft, svart, drickfardig 32
Vindruvor 8o
Vindruvsjuice, herm 64
Vinager, 7% 21
Vispgradde 375
Vita bonor, herm med tomatsas 108
Vitkal 23
Vitlok 158
Vittvin, 12 vol % 78
Y
Yoghurt med frukt 97
Yoghurt, naturell 58
A
Al 350
Al roke 320
A
Adelost, 5o+ 376
Agg 147
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Aggplanta = Aubergine 31
Aggula 360
Aggvita 46
Appeldricka 32
Appelmos 230
Appelpaj 284
Apple 59
Artor, grona 84
Artsoppa med flisk 92
Artsoppa pa pulver, dtfirdig 58

Glykemiskt index

www.gi-tabell.se

Livsmedel Gl

A
Ananas 66
Ananasjuice 46
Apelsin 42
Apelsinjuice 46
Apelsinmarmelad 48
Aubergine, squash, 16k m.m. 15

B
Bagel 72
Baguette 95
Banan 65
Brod, blandat mjol 48
Brod, fiberrikt vetemjol 68
Brod, fint vetemjol 71
Brod, kornmjol 67
Brod, pumpernickel 50
Brod, rostbrod 70
Bulgur 48
Bonor i tomatsas, burk 48
Bonor, black eye 41
Bonor, kidney pa burk 52
Bonor, roda kidney 19
Bonor, torkade, ej specificerade 28

C
Choklad, 70 % kakao 22
Choklad, drickchoklad 34
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Choklad, ren mjolkchoklad 70
Cornflakes 83
Cornflakes, All-Bran 42
Cornflakes, Special K 54
Couscous 65
F
Filmjolk 45
Fiskpinnar 38
G
Glass 10 % 61
Glukos (druvsocker) 100
Grapefrukt 25
Grapefruktjuice 48
Gronsaker, grona 15
H
Haricot verts 38
Havrebrod, grovt fullkorns (80% intaka korn, 65
20% vetemjol)
Havregrynsgrot 61
Honung 58
J
Jordnotter 15
K
Kex, Digestive 59
Kex, Graham 71
Kikarter pa burk 42
Kikartsmjol (gram) 27
Kiwi 53
Knickebrod, fiberrikt ragknicke 65
Knickebrod 71
Korn, fullkorn 25
Korn, krossat 50
Kalrot, kokt 72
Korsbar 22
L
Linser, bruna 29
Linser, grona, pa burk 52
Linser, roda 25
Linssoppa pa burk 44
Lask 70
Lattglass 50
M
Majs, farsk 55
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Majsmjol (polenta) 69
Majstortillachips 74
Mango SI
Mannagryn 66
Minestronesoppa 39
Mjolk o,1% 32
Mjolk o,5% 30
Mjolk 3% 27
Morotsjuice 43
Morotter, kokta 85
Morotter, raa 30
Muffins 62
Mordegskakor 64
Muisli, naturell 49
N
Nudlar, kinesiska pa ris 58
Nudlar, snabb 47
P
Palsternacka 97
Papaya 59
Pasta, durumvete 55
Pasta, fullkorn 40
Pasta, gnocchi (potatisbaserad) 67
Pasta, spaghetti durumvete 41
Pasta, spaghetti, fullkornsdurumvete 37
Pasta, spaghetti, kokt § min 36
Persikor 42
Persikor pa burk i naturlig lag 38
Pizza, med ost och tomat 60
Plommon 39
Popcorn 55
Potatis, bakad 85
Potatis, farskpotatis, kokt med skal 62
Potatis, pommes frites 75
Potatischips 54
Potatismos, pulver 90
Pumpa 75
Paron 38
Paron pa burk 44
R
Ris, basmati 50
Ris, rundkornigt 72
Ris, raris 55
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Ris, snabbris 90
Riskakor 77
Russin, svarta 64
Rag 34
Ragbrod, fullkorn 58
S
Sockerkaka 54
Sojabonor 18
Sojamjolk 30
Sylt med socker 49
Sylt utan socker 22
Sotpotatis 54
T
Tacoskal 68
Tomat 15
Tomatsoppa 38
\'}
Valnétter Is
Vaniljkram, efterratt 43
Vattenmelon 72
Vetebullar 73
Vetekex 79
Vetekorn 41
Vetemjol, siktat 85
Vindruvor, grona 46
Vindruvor, svarta 59
Vitlok 10
Vifflor 76
Wienerbrod 59
Y
Yoghurt 0,1%, med frukt och socker 33
Yoghurt 0,1%, med fruktos-aspartam 14
A
Appeljuice, osotad 40
Apple 36
Artor, firska 40
Artor, grona, kokta 48
Artor, gula, kokta 32
Artsoppa (gula arter) 60
(o)
Ol 110
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Hemmatréning

Hemmatraning kan utforas nar och var som helst och det ar du som bestimmer
hur lange och hur jobbigt du vill att det ska vara. Om du dr nyborjare sa racker det
kanske att gora varje Ovning 1o ganger, for att sen oka pa antal repetitioner och
antal ”varv” av programmet. Huvudsaken ar att 6vningarna gors och att det kidnns
bra for dig. Sa prova dig fram och nir du lart dig 6vningarna sd vdga utmana dig

lite mer.

Alla 6 6vningar utfors med enbart kroppen som redskap (eller med hjilp av mobler
du har hemma). Detta for att det ska vara sa enkelt som mojligt.

Lycka till!
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Tahavning

Sta rakt med bada fotterna pa golvet med ca 1 dm mellanrum.
G4 upp pa tarna och siank sakta ner. Repetera! Se till att du har
jamnvikt pd bada fotterna. Om du vill underlitta for balansen sa
hall i en stol eller liknande men se till att det ar vaderna som job-
bar. Vill du forsvara 6vningen sd gor den pa ett ben i taget.

Knéabo6j

Sta axelbrett med benen och rak rygg. Boj pa knina sa langt
som kanns bra, men inte lagre dn 9o grader. Res dig upp igen och
repetera.

Benlyft bakat

Lyft benet bakat-uppat, sa hogt du kan utan att éverkroppen tip-
par framat eller att du borjar vrida pa éverkroppen. Gor 6nskat
antal repetitioner for hoger ben och upprepa sedan med vinster
ben. Du kan 6ka belastningen genom att tra ett traningsgummi-
band runt anklarna.

Sittande benspark

Sitt pa en stol eller pall som inte dr hogre dn att du kan ha bada
fotterna i golvet. Lyft nu hoger ben sa att du kdanner hur musk-
lerna pa larets framsida arbetar. G4 tillbaka till startlaget och
upprepa. Upprepa sedan dvningen for vinster ben. Ar detta for
latt for dig trar du ett traningsgummiband runt anklarna nir du
gor ovningen. Viktmanschetter runt anklarna kan ocksa ga bra,
men innebir en storre smartrisk for skora knan.
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Armhévning mot végg

Std ca 1 meter ifrdn vdaggen med fotterna, siatt handerna pa vag-
gen med raka armar. Boj sedan i armbégsleden s ndsan nistan
nuddar vaggen och strack sen upp armbégen sa att du star rakt
igen. Repetera.

Snalla situps

Ligg pa rygg pa golvet pa en traningsmatta (eller kraftig hand-
duk). Ena kortsidan ska vara precis bortom huvudet. Greppa
mattan med hinderna, boj benen och sitt fotterna i golvet. Gor
nu situps och hjalp till att dra dig upp med hjilp av mattan.

OBS! Ga bara en liten bit upp. Behover du gunga eller krianga
med kroppen for att ta dig upp har du gatt for langt. Det viktiga
ar att magmusklerna spanns.
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Studiehandledning

Mitt basta jag

Varije traff ar uppbyggd pa samma sitt:

e Runda*

e Samtala om

e Avsluta med

e Till ndsta omgang

Samtalsregler och spelregler

Innan gruppen startar enas man om spelregler for samtalet. Spelregler som brukar
bidra till att skapa ett oppet och lirande samtal ar:

* Det personliga vi delar stannar i gruppen

e Det ar ok att prova tankar och dndra sig

Man har ritt att vara tyst

Alla talar i jagform

Alla hjilps at att halla tidsramarna

Alla bidrar med sitt perspektiv och vardesitter att fa ta del av andras

*Runda

I en runda gar ordet till alla deltagare i tur och ordning. Var och en far mojlig-

het att beratta vad som ror sig i tanke eller kansla just nu, och alla fir tala utan
att bli ifragasatta eller kommenterade. Det kan vara bra att skicka nagot foremal
som visar vem som for tillfallet har ordet. Syftet ar att man ska fa sitta ord pa och
prova sina tankar, utan att behova forklara och forsvara. Inget samtal fors kring
den inledande rundan.
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Folkhalsa

Forsta triffen

Borja med en runda

Var och en presenterar sig och berittar om sina forvantningar infor cirkeln.

Samtala om
begreppet folkhalsa.
e Skriv upp alla ord ni associerar till nar ni hor ordet folkhalsa.
e Anvind svartvita bilder fran Bildas ledarlada. Lagg ut bilderna pa ett bord eller

pa golvet. Vilj en eller tva bilder som uttrycker ordet folkhilsa for dig. Gor en
runda och I3t alla forklara de valda korten for varandra.

Dela ut och presentera upplagget i materialet Mitt basta jag. Lis hogt ”Inledning-
en” samt stycket ”Din hilsa bestar av flera delar!”. Haller deltagarna i gruppen
med om det som star? Be gruppen komplettera med egna erfarenheter.

Avsluta med

en runda och lat var och en siga nagot kort om det ni tagit upp, till exempel:

® Det hir bar jag med mig fran idag.
e Nagot jag skulle vilja veta mer om.
e Jag skulle vilja samtala vidare om.

Till ndsta gang

Las igenom stycket ”Stress” samt fundera pa dessa fragor:

e Vad far mig att bli stressad?
® Hur kan jag hantera stressen och bli mer i balans?

Egna anteckningar
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Stress

Andra triaffen

Borja med en runda

Vad bir ni med er fran stycket ”Stress”? Kinde du igen nagra av de klassiska teck-
nen pa stress?

Samtala om

® Vad i samhillet kan stressa upp dig?

e Hur tror du att samhallets krav pa den enskilda individen forandrats de senaste
20 aren?

e Var i samhallet finns det stod att fa om vi skulle hamna i en akut stressituation
eller bara behover hjalp med att fa balans i livet?

Avsluta med

en runda och lat var och en siga nagot kort om det ni tagit upp, till exempel:

® Det hir bar jag med mig fran idag.
e Nagot jag skulle vilja veta mer om.
e Jag skulle vilja samtala vidare om.

Till ndsta gang

Lis igenom kapitlet ”Somn” samt fundera pa dessa fragor:

e Sover jag tillrackligt, gor gdrna anteckningar under 5 dagar?
e Kan jag gora nagra forandringar for att fa battre somn?

Egna anteckningar
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Somn

Tredje trdaffen

Borja med en runda
Vad bar ni med er fran kapitlet ”Somn”? Kiande du igen texten om de olika somnsta-
dierna?

Samtala om

® Vad har du for knep for att sova skont? Dela med dig!
e Underviker du ndgot innan singdags som kan stora din somn?
e Har du nagon erfarenhet av att ga eller prata i somnen?

Avsluta med
en runda och lat var och en siga ndgot kort om det ni tagit upp, till exempel:
® Det hir bir jag med mig fran idag.
e Nigot jag skulle vilja veta mer om.
e Jag skulle vilja samtala vidare om.
Till ndsta gang
Lis igenom kapitlet ”Kost” samt fundera pa dessa fragor:
e Nir dter du, hur ofta ater du, vilken kost dter du och hur mycket dter du?
e Nir mar du bra efter en méltid, nar blir du trott, nar kdanner du att det ar dags for
ett nytt energiintag?
® Vad kan du foridndra efter dina egna erfarenheter pa hur din kropp reagerar?

® Gor de forandringar som kinns naturliga, smd som stora, men gor dem pa dina
egna villkor.

Egna anteckningar
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Kost

Fjarde traffen

Borja med en runda

Vad bar ni med er fran kapitlet ”Kost”? Hur kidndes det att svara pa hemuppgifts-
fragorna?

Samtala om

e Vilka hinder kimpar du med i din vardag nir det giller kosten?
e Hur kan du 6vervinna dessa hinder?
e Vilka 3 forandringar vill du prioritera i dina kostvanor?

Avsluta med

Anvind de svartvita korten och be var och en vilja ett som uttrycker den kinsla
som finns efter dagens pass.

Till nasta gang
Lis igenom kapitlet ”Motion” och prova minst 3 av évningarna som finns i bila-
gan hemmatraning.

Egna anteckningar
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Motion

Femte traffen

Borja med en runda

Vad bir ni med er fran kapitlet ”Motion”? Hur kidndes 6vningarna, svara, latta?
Vid behov ga igenom Ovningarna, s att alla ser hur alla ska genomforas.

Samtala om

® Vad hindrar dig i din vardag for att du ska fa in mer fysisk aktivitet?

e Vilka knep kan vi dela med oss av till varandra som kan forenkla vardagsmo-
tion?

e Vilka 2 forandringar kan du gora i ditt liv for att du ska fa in mer fysisk aktivi-
tet?

Avsluta med

en runda och lat var och en siga nagot kort om det ni tagit upp, till exempel:

® Det hir bar jag med mig fran idag.
e Nagot jag skulle vilja veta mer om.
e Jag skulle vilja samtala vidare om.

Till nasta gang
Lis igenom kapitlet ”Livsparlor” och fundera pa vad det ar i ditt liv som ger lite
extra lyx i tillvaron.

Egna anteckningar
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Livspérlor

Sjatte trdaffen

Borja med en runda
Vilka tankar vicktes hos dig nar du laste kapitlet ”Livsparlor”?

Samtala om

e Vilken/vilka forgyllare tar jag in i mitt liv?
e Vilken livspirla skulle jag vilja ha mer av i mitt liv?
e Kan jag prioritera om och skaffa mig denna livsparla?

Avsluta med
en runda och lat var och en siga nagot kort om det ni tagit upp, till exempel:

® Det hir bar jag med mig fran idag.
e Nigot jag skulle vilja veta mer om.
e Jag skulle vilja samtala vidare om.

Kolla med gruppen om ni vill ha en sjunde triff, en dtertraff som ligger lite langre
fram sd att man far traffas igen och reflektera 6ver de eventuella forandringar man
gjort. Da kan dven en del fragor som dykt upp under cirkeln gang besvaras.

Egna anteckningar
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