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Helena Nyblom är doktor i invärtes medicin och delar med sig av sina råd.
Dela fotot på Pinterest

Så äter läkarna själva: Råden för ett
friskare liv
PUBLICERAD: 14 SEP 2022, KL 09:11
ÄMNEN I ARTIKELN: 
KVINNA


Kan man äta sig friskare? Ja, säger forskningen. Och du
behöver inte utesluta allt onyttigt som du kanske gillar för att bli mer
hälsosam. 

Det kan hjälpa att byta ut vissa livsmedel mot andra – och lägga
till frukt, bär och grönsaker på tallriken. Vi frågade tre läkare vad de
själva äter – för hälsans skull.

– Det är ett stort hälsomisstag att utesluta alla kolhydrater, säger
Helena Nyblom, medicine doktor i invärtes medicin.
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Nu är Hälsoliv en del av

COLETTE VAN LUIK
sondag@expressen.se

Stillasittande, rökning, stress och för lite sömn är faktorer som kan påverka din hälsa.
Något annat som kan ha betydelse är maten du äter. Världshälsoorganisationen, WHO,
rankar faktiskt dåliga matvanor som det största hotet mot folkhälsan. Och
Livsmedelsverket skriver på sin hemsida: ”Dåliga matvanor hör till de faktorer som
ökar risken allra mest för hjärt- och kärlsjukdomar, typ 2-diabetes och vissa
cancerformer”.

Grunden i min kosthållning är en färgstark och
varierad kost.

Forskare är överens om att det är bra att äta mycket grönsaker, linser och bönor samt
”ren” och oprocessad mat – och dra ner på rött kött, vitt mjöl, socker och
ultraprocessad mat. Samt att äta mer av vegetabiliska fetter, fiskfetter och dra ner på
mättade fetter från animaliska produkter, som smör och grädde.

Vi frågade tre läkare hur de själva äter. 

– Grunden i min kosthållning är en färgstark och varierad kost med nyttiga fetter,
proteiner, kolhydrater och antioxidanter, säger medicine doktor i invärtesmedicin
Helena Nyblom, som i sin senaste bok ”Läkarens guide till den naturliga supermaten”,
slår ett slag för näringsrika och icke-processade råvaror.

 

Fyll halva tallriken med grönsaker.
Foto: SHUTTERSTOCK / SHUTTERSTOCK
Dela fotot på Pinterest
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Den riktigt hälsosamma maten, enligt forskningen, är Medelhavskost och där är
olivoljan central.

Mer innehåll efter annonsen:

– Jag har i princip bytt ut allt smör mot olivolja, även när jag bakar, säger
livsstilsprofessor Mai-Lis Hellénius och fortsätter:

– I fast fett, som smör, finns höga halter av den mättade fettsyran palmitinsyra och
även transfetter. Palmitinsyran har en negativ effekt på blodfetter, ger mer
leverförfettning och bukfetma jämfört med omättade fetter. Dessutom påverkar den
cellernas insulinkänslighet negativt och är inflammationsframkallande. Olivolja
däremot har helt andra, hälsosamma egenskaper.

Kosten har absolut en koppling till sjukdom och vi ser
att detta ökar lavinartat.

Christoffer Samuelsson, allmänläkare på bland annat Doktor24, får ofta frågor om kost
och hälsa från patienter. Han tar även själv upp dessa frågor med överviktiga patienter
och med de som har hjärt- eller kärlsjukdom eller diabetes.

– Kosten har absolut en koppling till sjukdom och vi ser att detta ökar lavinartat. Trots
att människor inte längre arbetar 14 timmar om dagen som man gjorde förr, har man
mindre tid att äta bra. Egentligen borde man ha mer tid, men uppenbarligen inte. I
stället tar många en genväg med halvfabrikat, färdigmat och hämtmat. I längden är det
inte bra för vare sig vikt eller hälsa.

Mer innehåll efter annonsen:

BOOSTAR 


HUDENS


GLOW

LÄS MER

BOOSTAR 


HUDENS


GLOW

LÄS MER

5 nr av Topphälsa + hårvård från IDUN Minerals för endast 199 kr.
Köp nu!

https://googleads.g.doubleclick.net/dbm/clk?sa=L&ai=CSejvpNApY9GBDZaQjuwPl9Od-A346v6jbIiki8_kEPYuEAEgur7wFmDxrfyFpB-gAYm68cUCyAEJqQIsNs74eNF4PqgDAaoE8wFP0DfIOJdja0T15UkImyTTt02jUIttWs07CztOFqbAtc7hLSMAEdj82dMBUXPYsjs0nCF6OVVdwH8T1Oaate2PjlZVklznXJf6AzYkYfSnJFY-cOuNV8reRhUU4rdXAqKisVr12phGXe5267YcFTS_vuWksMCgBVTMpSNd4KXYsvCDb9oxebGhscEKd8pLPCkFrbzPQNsx-35mvzXpABvUVLJ-OvVmlYBD31YzpFEyzr4xRg-XmXXi6Ew_Qlais7sg-6j_IgByN9ZM4pmakm7BYSOGU4oYJIyr8R0LqKzQbdzUE4iav-Ol-I37phhKWsR020_ABPXllJGMBOAEA5AGAaAGTYAH38WOugGoB47OG6gHk9gbqAfulrECqAf-nrECqAeko7ECqAfVyRuoB6a-G6gHmgaoB_PRG6gHltgbqAeqm7ECqAffn7EC2AcA0ggSCIDhgBAQARgfMgKqAjoDgMAD8ggNYmlkZGVyLTIyMTU0OIAKBJgLAcgLAYAMAaIMCCoGCgT5nrECsBP3lbgQ2BMNiBQB2BQB0BUB-BYBgBcB&num=1&cid=CAASEuRouhDzxcm9vLBPLYQDOL2bTQ&sig=AOD64_3ATMgktBdtbuH8gaSyI9MJn-KplQ&client=ca-pub-6579838053286784&dbm_c=AKAmf-AdwchxJmS6AETbgQYEQCFLMysnHFmWteK3GLG-vaOj83iKYmwkR4fbLpap1g7T63jsRyVaIBYvHInbiDaz_RYjtfre24G93tMaqphDoXW2OP2t4lzokDR3BlNtHciW2y4rovpLKfbsK94gCcEE2eRxIKWnfw&cry=1&dbm_d=AKAmf-C6KM382sSxckJSE-e5-ls5c0sQ0f-3mOkyxBa8TwmDRwsU_YoPyMqrdG6qflTcLZiPxi1JFVWvzz0Nt-Mojzumb5rjvZz8TvvHDWxkdm1G5qF0vPgycCnAFeB9Oy1Ph3OcGeeWd9TjQE8xPFoh0XCuct1fO0tYjKfg9QIVLlvbKl_SI1CM7rA6IWhaNMzNZLlauyAG_kUOQ8A70-1oclnQkyGR1zOQuOSfP-PgQ6fxy_JqluNqpxaWbNof-ZTv5DKg77qUTZUrbMWO4EzhTYodGPGeZoSW_MU2En--Q9uTWikYK28nHbD2fE9G2zRNQDwLChrBF2mLoAMydJUiLeKE2usbV9eLcEgDd2-XoOF0TVXutCjDV09-VLkbZvuPW9D7ZhUdYdoKvlVlTiQeFTIPbES533l8_5cBrKVspxVYtj5hDwrAPtMTlb9uDAXNjiRW6UDb7m_2-p2RSq7EvF4dofiujBcs7UWOkiHfj0lkpBZFxkfGOZ9zQ4AqevpXeabAN8Nl4e6SGo68KB_Uz_JMmfhUo4m27fF_1t9_IGJEoEgKAwdAu0CLhTyKJeDevVKSD0amxLdXX2Zm9FH_xJM5m8JIUUCRsCgaXw-6pVgdt_6AaJA&adurl=https://track.adform.net/C/?bn=57914410;gdpr=1;gdpr_consent=CPcqqIAPcqqIAAHABBENCYCsAP_AAH_AACQgIXQLgABAAIgAUABgAEAAKgAZAA8ACAAGQANAAfABEgCYAJ4AWwAugBiADcAHOAQABBACMAEwAKIAZoA0QB-gERAI6ASIAnYBWQC6gGKAM4AacA6oB9gD9AKTAWGAtkBbwC8wGMgMsAamBC4ELoEQACAAFgAVAAyAB4AEAAMgAaAA-ACIAEwAJ4AXQAxABzAD8AJgAZoA0QB-gERAIsAR0AkQBdQDFAHVAPsAmQBSYC8wGWANTAhcAAAA.f_gAD_gAAAAA;adfibeg=0;cdata=iIV9qRTpeswra32VSVcOO6KtmJ_GKGKcreCoIGaSMDPyo6KiIGvOFxb4uq5msPU8s56hvkUOiEeDLMwY-_8POcHzWJ8iG5IJGPDAS6SYZuRLlA1cXL1hJSSsEU1Jlk_WXYipoNFyw9KOcxyM4FpFeSmeROkJ3Lr70;;fc=1;CREFURL=https%3a%2f%2fwww.expressen.se
https://googleads.g.doubleclick.net/dbm/clk?sa=L&ai=CHvIIpNApY-TkDZmx3gO-lbrgBPjq_qNs0KWLz-QQ9i4QASC6vvAWKAJg8a38haQfoAGJuvHFAsgBCakCBwysq9LXeD6oAwGqBPMBT9CxA0NWuPRSbkWUgYvYU49-QJJXcY6XPb83nytKSpOU8cqZEY86f_DMXzU3xk-1_7z9dBoQcF9MyrsBKLJVybE2U0xuK_JcMN_FQWF4JcnVB4zy4fQSFBxfRAbgs4-UriWshQ6Ung-itwHB_oXGFJMZa8SDXfU1HCov9pKcdUMKoX5DwI20uA-pxafin18ieuDlrgNYtkf3NuWQoYmZ-ZrYrxWLqg5w329zibojxpzAawXB2R4wRdHZbNvXc7R6AGo39bYBGtuz7mDZ9ni7xzJwxWsL8q2gsY_uGeXYckw_tkojTifeCECzd8rviTpvQRgjwAT15ZSRjATgBAOQBgGgBk2AB9_FjroBqAeOzhuoB5PYG6gH7paxAqgH_p6xAqgHpKOxAqgH1ckbqAemvhuoB5oGqAfz0RuoB5bYG6gHqpuxAqgH35-xAtgHANIIEgiA4YAQEAEYHzICqgI6A4DAA_IIDWJpZGRlci0yMjE1NDiACgSYCwHICwGADAGwE_eVuBDYEw2IFAHYFAHQFQH4FgGAFwE&num=1&cid=CAASEuRoXMjRcu1bn59GS7BFmWgpgA&sig=AOD64_39fkxiZwCYBJi7BwK7gFIQqcfYUw&client=ca-pub-6579838053286784&dbm_c=AKAmf-AUJbC2XGclD-DUjNr3U-CidjUnbbdzlLWiIZyI49A35G1J3MqaB5yUE9fxrSFCDvfvUWiGRrX9SWgthZHHMQiWECd4q4jJ8BFGPb4WzpREFTbHecJdEMUfCMYkuPtt_GCgoz-fl-9Umfof2ciUS5fdyYoYRg&cry=1&dbm_d=AKAmf-DE631l4e9y172AgkbkhTEF797ZsjGHDy4NWqPB0aHyZOuwkDNoCBzf5jX5EvCdRjc5I16N1IZN9TGJlQJMk_j9zlyMogck6mxCnT6tPoOLfsJhHsmrWwrIgDdUNAPAB4MwhGKbAMMPATVuce817dn1eRJQUl7-fPtL8NicmH-omVYS0QJ46dvb1wOVhg7G8UBXU_xGMyP2ef9zbbYzj87wcIl7ySP6pHkfxOoOaCUovOlRm17Q1yd9VUDRtrGHtHs3FGuE-q5VNYVjAsKUF0EkZ_9bIstF0iioznYcNmFpWAyBmcSttHagBS68PSz04fj7TqktCa99Y1ZugmCLSp2kJKSCp5A5nVRZomJcOUloiRbST1Be3ZJi5KhWvBpVxRxUAtEJNfmIsoGCoaWgIyMW5FX7-nt453A3vSaA8aATChnx8TL0wvyVR5aAdK_o5KT7ug8HOmsDPD3CjuabKPjkWZ5pShyDeoG7chXxESRhxQbTuy5hkfckVrnoiTV5ZXoKgQK10BkzXPbYLB7M3HlAWBbLIx8d75lnrFoI08vKA5CMTi3Zr6LWYvEChQXEsuUPlWwW_OkbuqTHq7M4t6l3Boxz3wq5p7qqUSBFWxNuDGCWBxM&adurl=https://track.adform.net/C/?bn=57914404;gdpr=1;gdpr_consent=CPcqqIAPcqqIAAHABBENCYCsAP_AAH_AACQgIXQLgABAAIgAUABgAEAAKgAZAA8ACAAGQANAAfABEgCYAJ4AWwAugBiADcAHOAQABBACMAEwAKIAZoA0QB-gERAI6ASIAnYBWQC6gGKAM4AacA6oB9gD9AKTAWGAtkBbwC8wGMgMsAamBC4ELoEQACAAFgAVAAyAB4AEAAMgAaAA-ACIAEwAJ4AXQAxABzAD8AJgAZoA0QB-gERAIsAR0AkQBdQDFAHVAPsAmQBSYC8wGWANTAhcAAAA.f_gAD_gAAAAA;adfibeg=0;cdata=WBB1BZUpUxwra32VSVcOO6KtmJ_GKGKcmMa9xrOwXk5BhqrG6UruSZwcrPTgOydRs56hvkUOiEeqmxox-wYltcHzWJ8iG5IJGPDAS6SYZuRLlA1cXL1hJSSsEU1Jlk_WY5qY5wyFKYYMywHlWnbmBSmeROkJ3Lr70;;fc=1;CREFURL=https%3a%2f%2fwww.expressen.se
https://kampanj.bonniermag.se/c/topphalsa_1_53?utm_source=internal&utm_medium=site&utm_campaign=2107_kro_5nr199kr_idunminerals_dig&utm_content=beam_halsoliv&step=1


2022-09-20 16:39 Så äter läkarna själva: Råden för ett friskare... | Hälsoliv

https://www.expressen.se/halsoliv/halsa/kost/sa-ater-lakarna-sjalva-raden-for-ett-friskare-liv/ 4/12

Professor Mai-Lis Hellénius: ”Jag har alltid bönor i skafferiet”

Mai-Lis Hellénius, livsstilsprofessor, föredrar olivolja.
Foto: Fotograf Ulf Sirborn, Marat Musabirov /
Getty Images

Dela fotot på Pinterest

Vad äter du helst?

– Jag är en varm anhängare av Medelhavsmat, som inte bara är hälsosam utan också
god. För mig och min man går det av bara farten att äta hälsosamt, det är en del av vår
livsstil. Och som tur är har jag alltid gillat grönsaker.

Vad har du alltid hemma?

– Grovt bröd, jag klarar mig inte utan det! Jag äter finskt rågbröd, knäckebröd och
surdegsbröd. Och så har jag alltid kokta bönor och linser i tetrapak i skafferiet. De är så
enkla att använda – man kan hälla ner dem i en omelett, ha i köttfärssås eller i en
matig sallad. Citron har jag alltid i kylen. Det passar till allt: Köttfärssås, kyckling, fisk,
jordgubbar ... Jordgubbar som får ligga och dra i citronsaft, citronrasp och en aning
socker blir så gott! I mitt kök är det också självklart att använda olivolja i allt. När jag
steker, i såsen, i baket, kakorna ... Och förstås nötter, det äter jag varje dag.
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Mer innehåll efter annonsen:

Vilka sorts livsmedel försöker du undvika?

– Charkuterier. Sedan är det förstås skillnad på korv och korv. Det finns ju kvalitetskorv
med hög halt rent kött, korv gjord på kyckling eller korv med mindre mängd ister och
mättade fetter. Den dåliga korven som grillkorv och falukorv väljer jag däremot bort.
Vill man verkligen äta sådan korv, leta efter den nyckelhålsmärkta så är det ett bättre
val. Överlag äter jag mindre och mindre rött kött numera utan väljer i stället protein
som fisk, kyckling och baljväxter.

Många har en förkärlek för såser gjorda på mejerier, vad ska man äta i stället?

– Byt ut såsen mot citronklyftor och servera till proteinet, som man gör i till exempel
Grekland. Citron är ett enkelt sätt att förhöja smaken på måltiden. Mejeribaserade
såser kan bli väldigt dominanta, men citron tar aldrig över och ger dessutom en härlig
fräschhet.

Doktorn Helena Nyblom: ”Allt är tillåtet – i måttliga mängder”

Gäller‌ ‌endast‌ ‌utvalda‌ ‌städer‌ ‌där‌ ‌5‌G+‌ ‌nätet‌ ‌är‌ ‌utbyggt.‌ ‌Läs‌ ‌mer‌ ‌på‌ ‌tre.se‌
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Helena Nyblom, doktor i invärtes medicin.
Dela fotot på Pinterest

Vad äter du helst?

– Det som forskningen rekommenderar, det vill säga mycket varierat och växtbaserat
med färgstarka frukter, bär och grönsaker, baljväxter, fullkorn, frön, nötter, fisk,
skaldjur och fetter som oliv- och rapsolja. Och så mycket färska kryddor och örter. Jag
tycker också mycket om potatis och andra rotfrukter. Det tillför god näring till
tarmbakterierna.

Mer innehåll efter annonsen:

Vilka sorts livsmedel försöker du undvika?

– Rött kött äter jag kanske en eller två gånger i veckan. Jag äter extremt sällan
charkvaror. Vi vet att chark ökar risken för cancer. Jag äter heller inte så mycket
mejerier och dricker aldrig mjölk. Yoghurt och kefir innehåller däremot naturlig
probiotika som är bra för tarmen, så det äter jag. Det finns en koppling mellan
tarmbakterier och hälsa generellt sett. Jag undviker också ultraprocessade livsmedel
med långa ingredienslistor och föredrar naturlig mat.

Många har dåligt samvete för att de äter ”fel”. Hur ska man resonera?

– Jag brukar säga allt är tillåtet, i måttliga mängder. Om man vill börja äta sunt är det
bättre att lägga till hälsosamma livsmedel i stället för att ta bort de mindre
hälsosamma. Om man tänker på allt man inte ”får” äta blir det en kamp med hjärnan
som fokuserar på det man utesluter. Mat är förvisso viktigt ur ett hälsoperspektiv men
har också ett stort socialt värde. Om jag är bortbjuden på middag till människor jag5 nr av Topphälsa + hårvård från IDUN Minerals för endast 199 kr.
Köp nu!

https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjstBAVuNm3umHgvw1FvQKIroZ5gQcjz_ygosUriUTb_dGOXe5WmdQPZnIJSIIyLQtO8t_8ih6bJYNn9MWi8TXJBehs-yuuF5V-HIeazCMg5evCDx1LO6xOnkjlNgkyi9kT_3ZNYMl67BZQwB9u7_ie4p1rWBf6RGXnfKBGsC0Lsy7JMOl08v1ISAHSQn3r92hB7ryYvNL7BhDPDUk4z-oA_vi9lIS5nMofRr7Uguwtm2dM1KarHYMpHZFh38hhRPPUXJWdYJ4POQiraUfG4uyoCxFLqn8_Yw3J1WJEEvQKZuDLLgaexd2JfpZyCNTVD1e65E9E4R3iRYhu37RrBMYcTQDRBj-Qg&sai=AMfl-YQsuDUWLvIcdbRCgyiaxw9PBdJ27lgykT3w1dI1lmAaAKdgsoNBb17xac1m0-HqWFcfTMbRj9R8oLPIB3swpQ75BwFXhfYBrj-RIWIRSiz0Vlfs4nMK2c3YZc6-Uw&sig=Cg0ArKJSzMZfflUIG_obEAE&fbs_aeid=[gw_fbsaeid]&urlfix=1&adurl=https://www.adlibris.com/se/kampanj/boktips-nyhet%3Futm_source%3Dbonniernews%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_campaign%3Dnyheter_september_2022%26utm_content%3Dexpressen.se_3049755990%26utm_term%3D980x600_6060714158
https://kampanj.bonniermag.se/c/topphalsa_1_53?utm_source=internal&utm_medium=site&utm_campaign=2107_kro_5nr199kr_idunminerals_dig&utm_content=beam_halsoliv&step=1


2022-09-20 16:39 Så äter läkarna själva: Råden för ett friskare... | Hälsoliv

https://www.expressen.se/halsoliv/halsa/kost/sa-ater-lakarna-sjalva-raden-for-ett-friskare-liv/ 7/12

tycker om, gör det kanske inte så mycket att det inte är den mest sunda måltiden. Den
kan ha andra hälsoeffekter som är viktiga för mitt mående.

Mer innehåll efter annonsen:

Du förlänger din nattfasta, varför det?

– En förlängd nattfasta ger en kortare periodisk fasta som har blivit en naturlig del av
mitt liv. Vi äter middag vid 18-tiden, och till vardags aldrig mindre än tre timmar innan
läggdags. Viktiga hormoner som insöndras tidigt under natten påverkas negativt av
sena måltider. En periodisk fasta på exempelvis 12 eller 14 timmar bidrar till bättre
hälsa, visar forskning.

Du tycker inte man ska utesluta kolhydrater, men satsa på ”smarta” kolhydrater?

– Det finns numera en rädsla för kolhydrater och många drar alla över en kam och
väljer bort dem helt och hållet, vilket är synd. Vi läkare vet att långsamma kolhydrater
är bra för oss, på olika sätt. Det har till exempel kommit en ny undersökning från
Columbia University i New York som visar att man till och med kan förbättra sömnen
med bra kolhydrater. Det är ett stort hälsomisstag att utesluta alla kolhydrater. Satsa
på långsamma som finns i fullkornsbröd, fullkornspasta, rotfrukter och så vidare.

Mer innehåll efter annonsen:
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SÅ FÅR DU PERFEKT BLODTRYCK & BÄTTRE HÄLSA

Ett normalt blodtryck ska ligga på under 140/90. Högt blodtryck sliter på de inre
organen, allt från hjärna och hjärta till njurar och blodkärl. På sikt kan det orsaka
svåra tillstånd som exempelvis stroke, hjärtinfarkt, njursvikt eller
åderförkalkning. Så här kan du få ett perfekt blodtryck:
1. Om du röker, sluta!
2. Minska alkoholintaget. Testa att vara alkoholfri en månad.

Visa mer
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Allmänläkaren: ”Ta inte för stora steg i början”

Christoffer Samuelsson, allmänläkare.
Dela fotot på Pinterest

Vad äter du helst?

– Så varierat som möjligt, det blir mycket fågel, fisk och grönsaker. Och jag tror att
genom att äta varierat är det inte så farligt någon gång ibland att äta en för hårt grillad
köttbit eller en tårtbit. Äter man vanligtvis hälsosamt kan man tillåta sig att ”fuska”
ibland. I vår familj äter vi inte så ofta på restaurang eller köper hämtmat, vi lagar mat
från grunden. Gärna svenskt, asiatiskt och indiskt. Halvfabrikat är inte vår grej. Jag
använder sällan recept, man behöver inte krångla till det för att det ska bli gott. Man
kan ta det man tycker om och fräsa i stekpanna, skjutsa in i ugnen eller göra en gryta
eller gratäng.

Mer innehåll efter annonsen:

Vilka sorts livsmedel försöker du undvika?

– Färdigmat och halvfabrikat. Processad, industritillverkad mat vet vi är sämre
näringsmässigt och råvarumässigt. Härdade fetter, som finns i skafferivaror som kakor
och chips, var det länge sedan jag åt. Chark och rött kött äter vi sällan, man vet att det
ökar risken för mag-tarmcancer. Sedan vill barnen gärna ha prickig korv på smörgåsen,
så det händer att vi fuskar ibland. Rött kött sparar vi till speciella tillfällen, som när vi
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Karin, 52, blev döv på ena
örat efter covid-19

Dietisten: Så gör du bästa
frukost-smoothien


11 signaler: Då
kan du ha hormonell
obalans


Dolda
sjukdomarna som kan ge
högre vilopuls

bjuder vänner på middag. Jag tillåter mig att äta fikabröd någon gång och det händer
vid sällsynta tillfällen att vi köper hem en pizza.

Om man vill lägga om sin kost av hälsoskäl, vad ska man börja med?

– Ett råd som gäller alla förändringar är att inte ta för stora steg i början. Sänk kraven
och starta i liten skala. Börja med det uppenbara, som att sluta med fikabröd och
fredagsgodis. Byt ut rött kött mot kyckling några gånger i veckan. Öka konsumtionen
av frukt, bär och grön- saker. Jag vet att det är svårt för många, man ser trista rårivna
morötter och vattniga gurkskivor framför sig, men man kan göra så mycket mer, som
färs av bönor, ugnsbakade rotfrukter eller matiga soppor med linser och goda kryddor.

Vad säger du till patienter som vill gå ner i vikt?

– Numera frågar man inte så mycket om dieter och kurer, man har lärt sig att de sällan
fungerar. Jag får däremot frågor om Medelhavskost, hur det fungerar och vad
forskningen säger, vilket är positivt och roligt. Vi vet ju att det är en kost som är
hälsosam och som håller att följa i längden. Jag brukar säga att man inte ska ha så
mycket fokus på antal kilon man vill gå ner eller hur mycket blodtrycksmedicin man
vill minska, det är effekter som kommer över tid, utan i stället fokusera på hur mycket
hälsa och energi man kan vinna.

När vet man att man borde ta tag i sin hälsa?

– Helst borde man förstås dra i bromsen innan man drabbas av ohälsa. Men det är först
när man blir sjuk som det blir akut för de flesta. Men om kläderna inte längre passar
eller om man har blivit tröttare än vanligt är det dags att göra något det. Särskilt viktigt
är det ju äldre vi blir eftersom våra organ tar stryk med tiden och det blir fettinlagringar
i kärlen och så vidare.

LÄS MER: Läkaren: Då kan din ”depression” bero på hormonell obalans 

LÄS MER: 13 enkla sätt att få i gång kroppen efter sommaren 
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Så tar du hand om din ögonhälsa på
bästa sätt
Låt glasögonen bli en del av din stil. Nu finns det en enkel och
bekväm lösning som underlättar livet som glasögonbärare och som
allt fler hakar på, där du alltid har en uppdaterad glasögongarderob
samtidigt som du tar hand om din ögonhälsa.

Allt fler har behov av mer än ett par glasögon. Det kan handla om att vilja variera stil
eller att man har behov av flera olika par, till exempel för arbetet eller när du sportar. 

Nu finns det ett helt nytt sätt att ha glasögon och linser som både är bekvämt och ger
dig full kostnadskontroll. Med Synoptiks glasögonabonnemang All-Inclusive™ kan du
kombinera glasögon med solglasögon och linser och se till att alla behov är uppfyllda i
alla lägen till en fast månadskostnad. Då ingår också all service såsom fria glasbyten i
samtliga glasögon när din syn förändras och otursskydd om olyckan är framme. Allt för
att du ska ha rätt styrkor på dina glasögon och linser och samtidigt minimera risken för
oförutsedda kostnader. Dessutom får du varje år möjlighet att byta ut ett par, så du
alltid har en uppdaterad glasögongarderob.

Glasögonabonnemang för barn som växer 

Många föräldrar till barn som bär glasögon kan känna igen sig i rädslan för att barnens
vilda lekar eller återkommande förändring av styrka kan bli kostsamt. Då kan ett
abonnemang där fria glasbyten och otursskydd ingår vara fördelaktigt. Även här ingår
synundersökning.

Innehåll från SynoptikANNONS
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– Barns syn ändras i takt med att de växer och det är därför viktigt att varje år
kontrollera sitt barns syn för att vara säker på att man har rätt styrka i glasen, säger
Rebecka Rane, legitimerad optiker på Synoptik.

Dela fotot på Pinterest

Ta hand om din ögonhälsa

Det är viktigt att göra regelbundna synundersökningar för att ha koll på eventuella
synförändringar eller sjukdomar. Med Synoptik All-Inclusive™ ingår Syna Ögat™, en
utökad undersökning som inkluderar både ögonbottenfotografering, synfältsmätning
och tryckmätning.

– Med vår synundersökning Syna Ögat™ kan vi se hur ditt öga mår och dessutom
upptäcka förändringar och tidiga tecken på vanliga ögonsjukdomar. Resultat från
synfältsmätning och ögonbottenfoton sparas digitalt med din journal vilket gör det
möjligt för våra optiker att jämföra och följa upp eventuella förändringar över tid. I de
fall då tecken på avvikelse eller förändring upptäcks skickas remiss till ögonläkare,
säger Rebecka Rane, legitimerad optiker på Synoptik.

Här kan du se Synoptiks sortiment av glasögon. 

Läs mer om glasögonabonnemang här.  

OM SYNOPTIK ALL-INCLUSIVE™

Välj minst två par glasögon. Självklart kan du också välja att inkludera
solglasögon och linser. Minst ett par behöver vara med styrka.
• Fria glasbyten i samtliga par när din syn förändras. Gäller även progressiva.
• Synoptiks otursskydd som skyddar vid skada, stöld eller förlust.
• Kallelse till Synoptiks utökade synundersökning Syna Ögat™.
• Ytterligare fria synundersökningar vid behov.
• Möjlighet att byta ut ett par om året

OM SYNA ÖGAT™

Syna Ögat™ är en utökad synundersökning som inkluderar både
ögonbottenfotografering, synfältsmätning och tryckmätning. På så sätt kan vi
ingående se hur ditt öga mår vilket ger oss en chans att upptäcka förändringar
och vanliga tecken på ögonsjukdomar i tid.
Det här ingår i Syna Ögat™:

Visa mer
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