Ut och njut! Rérelse
och frisk luft gor att du
sover béttre. Att sova
ordentligt och bérja
réra pa dig lite mer kan
fa stor effekt pa hilsan.
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Sma férandringar
ger stora resultat

Det behévs
ganska lite
for att fa

stora halsovinster. Att till
exempel ldgga till grona
bladgrdnsaker och bar i din diet, se till att
sova ordentligt och borja rora pa dig lite
mer kan fa stor effekt. Du behdver med
andra ord inte forandra hela ditt liv, det kan
ofta upplevas som 6vermaktigt. Sma for-
andringar kan ge stora resultat.

Dra ner pa saltet

Enligt nordiska néringsrekom-
mendationer bor vi dta hdgst sex
gram salt per dag, vilket motsva-

rar en tesked. Ett hogt saltintag kan enligt
Livsmedelsverket 6ka risken for hégt blod-
tryck, vilket i sin tur kan 6ka risken for exem-
pelvis hjartinfarkt och stroke. Majoriteten av
det salt vi far i oss kommer fran kott- och
charkprodukter, ost, fardigkopt brod, saser,
soppor, fardigratter, hamburgare, pizza och
annan restaurangmat. Nyligen konstaterade
Livsmedelsverket i en rapport att manga
uteluncher innehaller stora méangder salt.

Var tacksam - ta
inte saker for givet

Forskning visar att de som skri-
ver tacksamhetsjournaler ett
par ganger i veckan mar béttre

och det kan till och med sénka graden av
inflammationer i kroppen. Jag upplevde
sjalv detta for ett antal ar sedan da jag fick
en allvarlig hjarnskada efter att ha
sprungit in i en glasruta. Under ett ar
kunde jag plotsligt inte gora saker som

tidigare varit sjalvklara. Nar jag ldngsamt
borjade bli mig sjalv igen och kunde bérja
sova, ldsa och umgas med mina barn blev
jag oerhort tacksam. Jag behdll detta nya
perspektiv och har fortfarande for vana att
uttrycka det jag kdnner mig tacksam oOver.

GLlom inte vannerna

Forskning visar att den
enskilda faktor ‘-
som gor 0ss

allra gladast ar socialt ,
umgange. Manniskan
ar ett flockdjur och
déarfor ar familj och
vanner viktiga for

0ss. Tyvérr drar vi

ofta ner pa det sociala
nar vi ar stressade
och pressade. Men nar : A
man tagit en lunch eller &tit SRS
middag med en vén far man mer

energi, sa ta inte bort umganget med andra.
Manga ar ocksad ensamma och dar &r det
viktigt att forsoka hitta sociala samman-
hang. Ga en kurs, arbeta ideellt eller enga-
gera dig i en férening. Ensamhet bidrar bade
till okad inflammation och olika valfards-
sjukdomar.

Overat inte

Idag &r portionerna pa exempelvis
restauranger ofta jattestora, tank
pa att du inte behdver ata upp allt.

Periodisk fasta pa 12-14 timmar
ar ocksa bra for halsan. Sjalv
ater jag garna middag tidigt sa
att det blir ganska manga
timmar fasta fram till frukost.
Da far jag en typ av fasta som
ar bra for de goda tarmbakte-
rierna.
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Var med och tévfa om en kylskapsmagnet fran Hjart-Lungfonden.

Den visar hur matpyramiden ser ut och blir en smart paminnelse -
varje gang du dppnar kylskapet.

Svara bara pa fragan: Vilken &r den hidlsosammaste kosten
att ata, enligt forskningen?

1. Ketokost

X. LCHF

2. Medelhavskost?
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