Genom att ata halsosamt
och réra pa dig regelbundet
kan du paverka din halsa positivt

Bra mat
och rorelse

JJ& Region Stockholm



Livsmedlesverkets
rad hjalper dig att
ata halsosamt

o At mycket frukt och grént, gérna 500 gram om dagen

e \/dlj i forsta hand fullkorn nar du ater bréd, flingor, gryn,
pasta och ris

o At fisk och skaldjur 2-3 ganger i veckan eller oftare

® Anvand gdrna flytande margarin eller olja i matlagningen

e \alj vatten nar du ar torstig ’

¢ Nyckelhalet hjalper dig att géra halsosamma val 0

Hela kroppen fungerar battre, och det ar lattare att dta
lagom mycket, om man dter regelbundet.



Fysisk aktivitet framjar halsa, forebygger
sjukdomar och forbattrar din livskvalité

Exempel pa rekommendationer for dig som &r vuxen (fran 18 ar)
pulshdjande aktivitet pa mattlig intensitet (exempelvis rask
promenad): minst 30 minuter 5 dagar per vecka

pulshéjande aktivitet pa hog intensitet (exempelvis 16pning):
minst 20-30 minuter 3 dagar per vecka

muskelstidrkande aktivitet: 8-10 styrkeévningar med 8-12
repetitioner 2 dagar per vecka

trdna balans om du &r 6ver 65 ar

undvik langvarigt stillasittande
Du kan kombinera pulshéjande aktivitet pa mattlig och hog intensitet under
veckan. Aktiviteterna kan delas upp i kortare pass &n 30 minuter, som till exempel
10-minuterspass. Om du har stillasittande arbete eller sitter mycket pa fritiden
ar det bra med regelbundna korta pauser "ben-strackare” med nagon form av

muskelaktivitet under nagra minuter. All rorelse (fysisk aktivitet) bidrar till battre
halsa och mer rorelse ger storre effekt!

Har kan du fa tips om olika aktiviteter: www.FaRledare.se

KALLA: FYSS.SE



Halsosamma matvanor

Bk eyt “winska

Gronsaker Spannmals- p Spannmals- Charkprodukter

Baljvéaxter produkter av produkter Rott kott
vitt/siktat mjol av fullkorn

Frukt och bar Smaor, smor- P> Vegetabiliska Drycker och
baserade oljor, livsmedel med
matfetter oljebaserade tillsatt socker

matfetter

Fisk och skaldjur Feta mejeri- P Magra mejeri- Salt
produkter produkter

Notter och fron Alkohol

KALLA: LIVSMEDELSVERKET

WOHE=QF OGS




Hélsosam fysisk aktivitet

(Bka L eyt | Minska |

Vardagsaktiviteten Rulltrappa p Trappa Bilakande
Hiss
Konditionen TV-tittande
Bil P Allméanna
Muskelstyrkan kommunikationer Skarmtid
Cykel
Balansen Ga Tid i stillasittande
—sitt helst
Sittande P Regelbundna inte mer &n
benstrackare 30 minuteri
Muskelaktivitet strack

KALLA: REGION STOCKHOLM

BESHTh A LA



Juli2019

www.1177.se/Stockholm/Tema/Halsa
www.FaI;Iedare.se
www.sur.wdkurs.se
www.livsme.delsverket.se

www.fyss.se

Denna broschyr finns att bestalla tryckt
och att ladda ner pa olika sprak pa
www.vardgivarguiden.se/matvanor
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