Halsa
— Livsstil kan forbattra kroppslig och psykisk halsa —

Vad kan man sjalv paverka?
1. Kost.

2. Fysisk aktivitet.

3.Vikt.

4. Rokning.

5. Alkohol.

6. Social aktivering.

P sidan 3-4 finns ett test dar Du kan testa om Du ater tillrackligt med fibrer och lagom mycket
fett.

Vad kan man inte paverka?
1. Sitt genetiska arv, t.ex. diabetes och hjart- och karlsjukdom i slakten.
2. Nédvandig medicinering.

Det man sjalv kan paverka blir viktigare ju fler faktorer man har som man inte kan paverka.

Mediciner kan pdverka aptit och reglering av mattnadskansla som gor att matintaget 6kar. Om man
ar medveten om detta kan Overvikt hindras genom att ata ratt:

1. Regelbundna maltider, frukost, lunch, middag.

2. Frukt som mellanmal fér- och eftermiddag.

3. Mycket gronsaker pa tallriken.

Hur definieras 6vervikt? BMI (body mass index)
Kroppsvikt (kg) delat i langd ganger langd (meter) = BMI. Exempel: Vager man 75 kilo och ar 180
cm lang blir BMI 75/,8x1,8=26.

BMI 6ver 25 ar 6vervikt med latt 6kad risk for halsorisker.
BMI 6ver 30 ar fetma med mattligt 6kad risk for halsorisker.
BMI 6ver 35 ar svar fetma med hoga risker for halsorisker.

P4 sidan 5 finns en tabell dar Du sjalv kan se hur Du ligger i BMI.

Bukomfang relaterat till halsorisker
For att fa fram Ditt bukomfang, mat midjan med méattband (i navelhgjd).

Fér mén: Varden o6ver 94 centimeter ar ohalsosamt. Varden odver 102 centimeter medfor risk for dia-
betes och hjart-karlsjukdom.

Foér kvinnor: Varden over 80 centimeter ar ohalsosamt. Varden 6ver 88 centimeter medfor risk for
diabetes och hjart- och karlsjukdom.



Hur kan man kontrollera sin hélsa?

1. Blodtryckskontroller. Blodtryck ska ej dverstiga 140/90.

2. Blodsockerkontroll. Blodsockervardet ska vara 6,1 eller lagre.

3. Fettprover. Kolesterolhalten i blodet, total kolesterol ska vara mindre an 5 mmol per liter.

Om vérdena pa punkt 1-3 ligger 6ver rekommenderad niva ska behandling 6vervagas via distrikts-
lakare pa vardcentral.

Riskfaktorer for diabetes och hjart- och karlsjukdom
1. Arftlighet.

2. Bukfetma.

3. Fysisk inaktivitet.

4. Bristfallig kosthallning.

5. Rokning.

Av dessa fem punkter kan Du paverka samtliga utom nummer ett, det vill saga arftligheten.

Motion/fysisk aktivitet
30 minuters promenad fem dagar i veckan har visat sig ha mycket gynnsam effekt pa Din kroppsliga
halsa.

Nya studier har visat att fysisk aktivitet ocksa kan forbattra depressionssymptom.

P4 sidan 6-7 hittar Du en traningsdagbok som Du kan fylla i for att se hur mycket Du rér Dig.

Sammanfattning
Medvetenhet och kunskap ger mojlighet till att sjalv ta ansvar for och aktivt kunna paverka sin situ-
ation.



Mattest
Ater Du lagom mycket fett och fibrer?

Ringa in det alternativ som stdmmer bast dverens med hur Du brukar ata. Ringa endast in ett alter-

nativ per fraga!

1. Av brod ater jag:
A. Mest vitt brod eller limpa
B. Bade ljust och grovt brod
C. Mest grovt brod eller knackebréd

2. Jag ater varje dag:
A. Hogst tva brddskivor
B. 3-5 brdd skivor
C. Minst 6 brodskivor

3. Grot, musli och frukostflingor ater jag:
A. Séllan eller inte alls
B. Nagra ganger i veckan
C. Sa gott som dagligen

4. Gronsaker och rotfrukter (ej potatis) ater jag:

(rékna inte med sma méangder som en
paprikaring eller ett salladsblad)

A. Nagra ganger i veckan eller mer sallan
B. Sa gott som dagligen

C. Mer &@n en gdng om dagen

5. Frukt ater jag:
A. Sallan
B. Nagra gdnger i veckan
C. Dagligen

6. P3 mina smorgasar brer jag vanligen:
A. Smor, Bregott, margarin
B. Lattmargarin, "mellanmargarin” (60 %)
fett
C. Inget matfett

7. Paen smorgas brer jag vanligen:
A. Minst en portionsférpackning matfett (&
10g)
B. Ungefar en halv portionsforpackning mat-
fett
C. Mindre an halften av en portionsférpack-
ning matfett
D. Inget matfett

8. Pa en ostsmorgds brukar jag lagga:
A. 3 ostskivor eller fler
B. 2 ostskivor
C. 1 ostskiva

9. Av mijolk, fil och yoghurt dricker/ater jag:
A. Mest standardmjélkprodukter (3 % fett)
B. Bade standard- och magrare mjolkproduk-
ter
C. Mest magra mjolkprodukter (mini-, latt-
och mellanmjélksprodukter)
D. Knappast alls

10. Kott eller flask ater jag:
A. Sa gott som dagligen
B. Nagra ganger i veckan
C. En gang i veckan
D. Séllan eller aldrig

11. Jag ater korv (till huvudratt):
A. Ett par ganger i veckan eller mer
B. En gdng i veckan
C. Ett par ganger i manaden
D. Sallan eller aldrig

12. Stekt potatis eller pommes frites ater jag:
A. Ett par ganger i veckan eller mer
B. En gang i veckan
C. Ett par ganger i manaden
D. Séllan eller aldrig

13. Gradde eller créme fraiche (aven i saser och
dylikt) ater jag:
A. Ett par ganger i veckan eller mer
B. Ungefar en gang i veckan
C. Ett par ganger i manaden
D. Séllan eller aldrig

14. Jag ater ndgot fran gruppen “extra kalorier”
(typ chips, jordnétter, choklad, godis, tartor,
glass)

A. Sa gott som dagligen
B. Nagra ganger i veckan
C. Hogst en gang i veckan eller mer sallan



Nu ska Du rékna ut Dina podng! Fett

A ger 1 poang Fraga:
B ger 2 poang 6. Typ av matfett [
C ger 3 poang 7. Mangd matfett [1x 2 = O
D ger 4 poang
Obs! férdubbla podngen
| rutorna nedan fyller Du i poéngen fér Dina 8. Ostskivor ]
svar. 9. Mjslk ]
. Tn. Kott [
Fibrer 11. Korv [
Fraga: 12. Ste"kt potatis [
1.Brodtyp [1x 2 = ] 13.Crddde ]
14. Extra kalorier [
Obs! férdubbla poangen
2. Brodskivor ] Summa fett ]
3. Grot [] i
4. Gronsaker ] 2>-30poang: '
5 Frukt —  Grattis! Med Dina matvanor blir det lagom
mycket fett.
Summa fibrer [

17-24 poang:
Inte sd illa, men Du ater anda mycket fett och

16-18 p('?éng: N kan férbattra Dina matvanor ytterligare.
Bra! Du ater mycket fiberrik mat.
— 10-16 poang:
12_150 Poang. o L Du ater nog for mycket fett, med det kan Du
Inte s illa, men Du ater anda ganska lite fibrer. sndra pal

At mer fiberrik mat!

6-11 poang:
Du &ter nog for lite fibrer, men det kan Du &ndra
pa!

Vdlj ratt mat med ratt modell

| BUTIKEN
Hur valjer Du ndr Du handlar mat? Titta efter nyckelhalsmarkta produkter i butiken — de &r fiberrika
och fettsnala. Exempel pa nyckelhdlsmarkt mat ar fullkornsbréd, lattmargarin och mager ost.

VID MATBORDET
Bra proportioner pa tallriken ar latt att komma ihag, tag lika delar av grénsaker och potatis och
mindre av kott, fisk. Glom inte brodet! Dessa proportioner ger Din mat en bra balans.



BMiI-tabell

Normalvikt (kg) Overvikt (kg) Fetma (kg)

Langd (m) BMI 20-25 BMI 25-30 BMI 30+
1,45 42-53 54-63 64
1,48 44-55 56-66 67
1,50 45-58 57-68 69
1,52 46-58 59-69 70
1,54 47-59 60-71 72
1,56 49-61 62-73 74
1,58 50-62 63-75 76
1,60 51-54 65-77 78
1,62 52-66 67-79 80
1,64 54-67 68-81 82
1,66 55-69 70-83 84
1,68 56-71 72-85 86
1,70 58-72 73-87 88
1,72 59-74 75-89 90
1,74 61-76 77-91 92
1,76 62-77 78-93 94
1,78 63-79 80-95 96
1,80 65-81 82-97 98
1,82 66-83 84-98 100
1,84 68-85 75-102 103
1,86 69-88 87-104 105
1,88 71-88 89-406 107
1,90 72-90 91-108 109
1,92 74-92 93-111 112
1,94 75-94 95-113 114
1,96 77-96 97-115 116
1,98 78-98 99-118 119

2,00 80-100 101-120 121
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