® Det hdlsosamma




Mai-Lis Hellénius

ar professor i kardiovaskulédr prevention
pa Karolinska Institutet och éverlakare pa
Livsstilsenheten pa Karolinska Universitets-
sjukhuset. Rorelsens, matens och livsstilens
betydelse for var hélsa och vart vélbe-
finnande ér hennes forskningsomréade
sedan flera decennier. Mai-Lis under-
visar och forelaser flitigt savil i Sverige
som internationellt och hon har manga
expertuppdrag. Hon var en av de forsta
lakarna i varlden som redan i mitten av
1980-talet borjade skriva ut fysisk aktivitet
pé recept i stor skala.

Texten i denna broschyr dr en
bearbetad och vidareutvecklad version
hédmtad fran Mai-Lis Hellénius bok
“Livsviktigt — mina bdsta rad for ett
langt friskt liv”.
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Pa Fabege brinner vi for hilsofragor och goda
arbetsplatser. Vi vet att manniskor som mar
bra, presterar battre bade pa hemmaplan och
pa jobbet.

Tillsammans med professor Mai-Lis Hellénius
har vi i denna skrift samlat goda rad som alla
kan tillimpa och vinna markbara hilsovinster,
utan att gora stora ingrepp i sin vardag. Det
tycker vi dr smart. Hoppas du haller med!



Det HALSOSAMMA métet

De senaste aren har vi blivit allt mer miljomedvetna och det
dr numera nastan en sjdlvklarhet att omtanken om miljon
finns med i métet. Att inte slosa med vatten och att vilja
ekologisk mat &r vanliga inslag. Men nu dr det hog tid att
vara moten ocksa blir mer hdlsomedvetna. Moéten, sma och
stora, kostar pengar, tar tid och resurser av olika slag och det
borde vara en sjilvklarhet att vi utvidgar uttrycket “hallbarhet”.
Det édr dags att rikta fokus pa hilsan och det kommer att
resultera i ett battre, effektivare och mer uppskattat mote.
Hur ett mote utformas signalerar ocksa internt och externt
hur hélsomedvetet foretaget, organisationen eller gruppen
ar. Att lata motet bli “hélsosamt” innebédr en omtanke om
personalen och métesdeltagarna. Egentligen borde det vara
alldeles sjalvklart, for manniskan dr var viktigaste resurs.






Underlatia

Nar vi arrangerar moten i arbetslivet kan det vara klokt att
vilja métesplats efter mojligheten till rorelse bade under
arbetspassen och i pauser. Det giller sdvdl korta mdten pa
arbetsplatsen som en till flera dagars méten pa annan plats.
Hur ser lokalerna ut? Finns det stabord? Finns det mojlighet
till stdbord langst bak i forelisningssalen? Ar stolarna place-
rade i glesa rader sa att man kan ha pausgympa och stracka ut
benen? Finns det méjlighet till en lunchpromenad? Kanske
till och med natur eller ett gronomrade i niarheten? Finns
cyklar att lana? Finns paraplyer eller regnklader till for-
fogande? Finns ett gym? Finns ett spa?

Att fa med rorelsen maste inte vara komplicerat, som att
klattra i berg eller dyka. Alltfér komplicerade aktiviteter
uppskattas inte av alla och kan snarast fa den effekten att
nagra kdnner sig utanfor. Det fantastiska med promenaden
ar att den alltid finns med! Den é&r alltid mojlig. Den passar
alla. Den fungerar i staden, pé landet, i alla vader och vid

alla klockslag och vid alla former av "méten”




moten

Promenadmoten pa jobbet dr inte "att smita” Det dr vetenskapligt bevisat att effekti-
viteten Okar, liksom trivseln och vilbefinnandet. Inldrningsformagan och problem-
16sningsférmégan forbéttras av rorelse. Svara samtal lampar sig sdrskilt bra for
promenadmoten.

Pa Karolinska Institutets hemsida finns en ”Walk-and-talk-guide” som uppmuntrar
till promenadméten. Dér far man tips om olika promenader om utgar fran Karolin-
ska Institutets huvudentré eller fran Karolinska Sjukhusets huvudentré. Man har matt
upp hur ling tid de olika promenadrundorna tar och hur manga steg de ger. Gor en
“walk-and-talk-guide” som utgdr fran motesplatsen eller din arbetsplats. Det kommer att
uppskattas och visar verkligen att ndgon tdankt pa halsa och vilbefinnande som en
viktig del av ett méte.



Ta en
RORELSEPAUS
- gor en “"Kiruna”

Vi svenskar tillhor de mest stillasittande folken i vdrlden,
trots att vi motionerar ganska flitigt. Vi sitter vid vara
skrivbord, vi sitter pa méten, vi sitter i bilen, vi sitter vid mat-
bordet och fikabordet. Lagg in en benstrickare pa minst
1-2 minuter varje halvtimme. Kor kort pausgympa till
musik eller gor en "Kiruna”.

En kvinna som arbetar i Kiruna kommun beréttade om
en gammal kvinna hon métt som var vildigt pigg och vital
trots sin hoga élder. Kvinnan hade berittat att hon visste
varfor hon blivit sa gammal. ”Varje gang jag sitter mig, sitter
jag mig tio ganger” hade kvinnan sagt. Genialt! Ténk sd
mycket styrketraning tanten gjort genom aren.

Vi vet med sédkerhet att starka muskler dr nddvéindiga
for halsan. Just laren ar dessutom véra storsta muskler och
dér bryts blodsocker och blodfetter ner och sma myokiner
(proteiner) bildas som transporteras runt med blodet i hela
kroppen och som har en lang rad positiva halsoeffekter. Sa
gor en Kiruna med dina métesdeltagare. Enkelt och effektivt!



En rorelsepaus ar inte bara skont och trevligt. Det leder till
ett effektivare méte. En sammanstéllning av elva undersok-
ningar pa arbetsplatser visade att ndr man hade tillfalle till en
kort rorelsepaus pa nagra minuter varje timme 6kade effek-
tiviteten och trivseln och de anstillda fick dessutom bittre
sjalvkdnsla och var mindre deprimerade. De flesta under-
sokningarna var gjorda i kontorsmiljo i USA.

Den samlade forskningen visar dessutom att varje rorelse,
varje litet steg rdknas och att hilsoeffekterna bade direkt
och pa sikt dr storre dn vi tidigare trott.
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Tid for LUNCH

Forutom benstrackaren behovs en lagom men vil tilltagen

lunchrast som gor att man hinner dta och prata i lugn
och ro. Carl Jan Granqvist brukar sdga att maltiden ar
grunden till vart demokratiska samhalle och jag tror han
har rdtt i det. Det dr ocksa skont att hinna ta en promenad
pa lunchen. Eftermiddagen blir béttre dd! Om métet inne-
burit mycket sittande kan en std-lunch passa bra.



Maten och

Forberedelserna infor ett mote dr som alltid det viktigaste om
motet ska bli bra. Det dr helt naturligt att ldgga ner tid och
omsorg om programmets innehall, men glom inte att prata
igenom menyn till luncher och middagar och glém inte
mellanmaélen.

Stora, tunga maéltider med for mycket protein, t ex kott
och for mycket animaliskt fett i feta saser, gor oss trotta och
somniga. Uppmaérksamheten sjunker. Det beror bland annat
pa att det efter maltiden produceras nya blodfettpartiklar som
gor blodet mer trogflytande och cirkulationen blir lite forsam-
rad dven 1 hjdrnan. Inte for mycket mat och inte for mycket
animaliskt fett och protein &r en bra grundregel. Satsa istéllet
pa mera gronsaker, frukt och bir savél i maten som till mellan-
mal. Tank kvalitet istéllet for kvantitet. Utga fran det grona och
lagg till lite protein i form av fisk, kyckling eller en bit kott.







Lat det bli mat
och fisk, kyckling eller kott
bli tillbehor

En buffé ér alltid bra. Man far stracka pa benen da och da
och man kan sjélv vilja vad man vill dta och hur mycket.
Ordna flera buffébord for att undvika langa kéer ndr det ar
ménga. Duka upp med lagom stora tallrikar och placera allt
det grona forst sa tar man automatiskt mer av det och det
blir mindre plats for annat. Salladsassietten ar pa vag bort.
Den signalerar att gronsakerna bara ar tillbehor till “maten”
fast det egentligen dr tvdrtom. Gronsakerna utgor basen i ett
hilsosamt dtande. De dr dessutom vackra att titta pa. Satsa
pa att det ser fint och trevligt ut, det 4r omtanke om gésten.

Att ordna sa att motesdeltagarna kan ta med lunchen eller
fikat ut i en korg brukar vara mycket uppskattat om det ar
fint véader.

Nar det dr mojligt, ordna hellre flera runda bord med
plats for 4-6 personer dnlanga bord. Man kan énda inte prata
med fler &n dem som sitter ndrmast och runda bord ger en
gemytligare kdnsla. Nagra stabord for dem som vill sta upp
under lunchen ér inte sa dumt.
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tid ar forbi

Det finns utan tvekan plats for en liten sotsak da och da i
ett hidlsosamt matmonster. Men stora godisskélar som star
framme lattillgédngligt hela tiden &r inte omtdnksamt. Det
framjar inte hdlsa. Tvartom. Det lockar till ett stindigt sma-
atande. Ofta innehaller godis mycket rent socker, dvs tomma
kalorier som bara ger 6vervikt och ingen néring. Dessutom
kan godis innehalla ohdlsosamma fetter i form av transfetter
och mattade fetter.

Visst kan vi behéva ett mellanmaél. Och det bésta dar om
man kan plocka fram det bara nér det dr dags. Det blir
fraschare och lockar inte till smaitande. Mandlar och nétter
mittar bra. Frukt och bidr ar gott och ldskande. Skir upp
frukten i mindre bitar. Annars tar man bara av vindruvorna
som har en lagom storlek for en tugga. Det finns mycket att vélja
mellan. Pdron, dpplen, apelsiner, ananas, kiwi, passions-
frukt, banan. Ja, listan kan goras lang. Vilj efter sasong.

Frascht vatten kan istéllet finnas tillgdngligt hela tiden.
Det madste inte vara fran automat med bubblor. Nagra vackra
tillbringare med kallt vatten med basilika, gurka, lime eller
apple i slacker torsten och ar uppiggande.

Stora mingder alkohol vid ett mote ér helt ute och det ar
bra. Ett glas vl valt vin till maten vid middagen pa kvillen
ar ett sitt att forhoja upplevelsen. Men lagg ocksa ner tid
pa att vélja ut och erbjuda goda och passande alkoholfria
alternativ.
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Kaffe och te med
MUSKELMUFFINS

Ett mote utan kaffe riskerar att bli en flopp.

Fikastunden &r verkligen svensk. Kaffet piggar
upp och bara doften ger alla positiva associationer.
Kaffe i rimliga mangder &r hélsosamt. Kaffet innehaller rikligt
med flavonoider och andra antioxidanter och forskningen
visar att kaffe kan ha en forebyggande effekt mot typ 2-diabetes,
hjartkarlsjukdom och demens. Men, det giller inte kokkaffe
som innehaller fettliknande dmnen och som har en kolesterol-
hojande effekt.

En liten” kaka” till &r gott och “muskelmuffins” vicker alltid
uppmarksamhet! Pd konferens med mycket sittande passar
de sarskilt bra! De ér jéttegoda, sa var forberedd pa att dela
med dig av receptet. Se receptet nedan och en férklaring var-
for muskelmuffins bakade pa solrosolja och med mandel och
mycket fibrer dr sa bra for halsan.

Forskare i Uppsala har visat att vilket fett vi véljer vid bak-
ningen kan ha dnnu storre effekter pa var hilsa @n vi tidigare
vetat. Att fettets kvalitet paverkar vara blodfetter och risken
att fd bukfetma och leverforfettning har vi vetat i manga ar.
Omittade fetter dr hdlsosammare och vi borde skifta fran
mattade fetter till omittade fetter. Mittade fetter ger mera
fett i buken och levern och hojer det onda kolesterolet. De ar
ocksd inflammationsframkallande.

Forskarna har i sina sa kallade muffinsstudier visat att friska
studenter som &ter muffins bakade pa solrosolja, dvs flero-
mittat fett, jimfort med dem som fick dta mufhins bakade pa
mattat fett ocksa fick mera muskler och mindre fettvav.



Muskelmuffins pa solrosolja (12 siycken)

2 4agg « Sétt ugnen pa 200 grader. Vispa ihop
1 1/2 dl strésocker dgg och socker. Vispa i solrosoljan.

2 dl solrosolja o Blanda de torra ingredienserna i en
3 dl mandelmjol separat skal.

1 dl majsmjol « Vind i det i 4ggblandningen och

1 tsk bakpulver blanda forsiktigt till en jamn smet.
1/2 krm salt Tillsatt mordtter, rivet apelsinskal

3 dl finrivha morotter och -saft och blanda runt.

1 ekologisk apelsin, girna blodapelsin, o Fordela i 12 muffinsformt placerade
rivet skal och saft i en muffinsplat. Sétt in platen mitt i

ugnen och griddda ca 15 minuter.

Tack www.sundkurs.se for att vi fdtt ldna recept och bild pa Muskelmuffins.
Bilden dr tagen av fotograf Ulrika Ekblom.
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Moéten som motverkar

All form av rorelse dr ett sitt att motverka stress for de
flesta ménniskor. Att erbjuda mojlighet till yoga eller
meditation pd lunchen eller fore middagen dr ocksé ett sétt
att motverka stress.

Utan tid for vila och rekreation l6per vi alla risken att
till slut bli sjuka av stress. Moten under arbetstid kan ocksa
ge tid for dterhdmtning och reflektion. Det ar frestande att
forsoka hinna med s& mycket som mojligt. Men “klam in”
lagom mycket i programmet sd att motesdeltagarna orkar
vara receptiva hela motet och inte blir "6vermétta” pa vare
sig mat eller information. Ge inte heller programmet allt f6r
mycket tid. Folk vill kanske ha tid for sin familj och sig sjélva
och vilja med vilka man ska tillbringa sin fritid under t ex

kvallar och helger.




Att lamna mobilen utanfor métet dr snart en sjalvklarhet.
Mobilen tar uppmarksamhet och stér bade motet och motes-
deltagarna. Det kan uppfattas som respektlost att inte dgna
vare sig sakfragan eller personerna vid métet din fulla upp-
marksamhet. Moétet blir béttre, effektivare och roligare nar
alla ar narvarande dven mentalt.

Omtanke om gésten dr inte overflod av mat och dryck.
Det dr att kdnna sig vidlkommen och “omhéndertagen”. Ja,
att bli sedd helt enkelt. Ett vanligt vilkomnande till motet &r
den bésta starten vid sdvil sméd som stora moten.
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Glom inte

Detarregelidagatt man foljer upp moten och utbildningstill-
fillen med enkdter. GIom da inte att friga om hélsoaspekter!
Hur méadde du? Hann du prata med dina arbetskamrater
eller inbjudna? Hann du ta en promenad? Blev det tid till en
natts god somn? Hur var maten?









Vi hoppas att
ndasta mote du deltar i
eller arrangerar
blir riktigt bra!
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Med denna broschyr hoppas vi
inspirera till fler hilsosamma
medarbetare och maten.

Om
Vardagsmotion c/o FCIbege

SKAPA RATT FORUTSATTNINGAR



