Aktivitetsmote om livsstil och hélsa 31 augusti 2017

Intresset var stort for
dagens forelasning.

Pa bilden ser det ut som
om det var bara damer,
men herrar fanns och
nagra av dem bidrog med
relevanta fragor under
foredraget.

Med tanke pa amnet for
dagen serverades
nyttigheter som melon och
appeljuice.

Dagens forelasare,
Mai-Lis Hellénius, ar
professor och dverlakare
vid Karolinska
Universitetssjukhusets
livsstilsmottagning och en
verklig auktoritet pa
omradet.



Mai-Lis presenterade sitt upplagg
i fyra punkter, som hon sedan
utvecklade.

- Livsstilen spelar stor roll for hur
vi mar och hur lange vi far leva.

- Stillasittandet ar en stor fara.
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... men vi tillbringar ocksa
alldeles for mycket tid
stillasittande.
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Hela 21 % av befolkningen sitter
mer an 8,5 timmar per dag och
det ar bland de sdmsta landerna i

Europa.
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Liknande daliga siffror galler
tyvarr for barnen.



Stillasittande har blivit den nya
stora faran for var halsa och i
forlangningen for vara liv.

Det var skrammande - men val
underbyggda - siffror som Mai-
Lis presenterade. Hon visade
resultaten fran ett flertal stora
medicinska studier som alla
kom fram till samma resultat.
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Aven om vi tranar sag tre
timmar i veckan, sa blir det
valdigt manga - i huvudsak
stillasittande - timmar kvar...




De som ater medelhavslik mat
lever langre
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P8 Korta ben-
strackare da och
da vid t.ex. TV-
tittande kan géra
underverk.

Har praktiserar vi
detta med 10
“upp-ner” efter
varandra efter ca
20 minuters
stillasittande

Den numera kéanda
matpyramiden (ersatte
matcirkeln, som inte
angav proportioner) visar
vad vi ska ata mest och
minst av for att kroppen
ska ma bra.

Det ar s.k. medelhavslik
mat som ar nyttigast med
rinnande fett (=olja) i
stallet for fast (=smor)och
med mycket gronsaker
och frukt, fet fisk och
skaldjur, gryn och notter
och valdigt lite rott kott
och sota saker (spetsen i
triangeln).
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som Mai-Lis kunde

Hélsoeffekter av nitratrika grﬁnsaker presentera var dels

- att bladgronsaker
har visat sig innehalla
manga nyttigheter
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trombogenes
moltverkar bukfetma

V" blodfetter

v blodsockerreglering
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prestationsférmaga

Ruccola, sallad, rodbetor, spenat, ridisor...
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- att bra fetter inte
bara ger mindre

7 bukfetma utan ocksa
Okar muskelmassan.

Mera muskler och mindre bukfetma
av bra fetter!

En ben-
strackarpaus
tog vi forstas
ocksa...




Sammanfattningsvis
konstaterade Mai-Lis att
aven om manga siffror
verkar dystra, sa finns
det mycket man kan
gora for att forbattra sin
halsosituation. Man
maste inte "vraltrana”.
Vardagsmotion duger.

Ett trosterikt budskap
var: Det ar aldrig
forsent att borja andra
sin livsstil. Effekterna
blir mycket goda bade
vad galler méjligheterna
att bli rehabiliterad efter
t.ex. en hjartinfarkt eller
att slippa fa en och aven
for att fa ett langre - och
gott - liv.

Det fanns manga fragor
efter den intressanta
forelasningen och Mai-
Lis svarade beredvilligt.

Slutligen avtackades
hon av vart friskvards-
ombud Margaretha med
en halsosam korg, som
inneholl manga av de
nyttiga godsaker Mai-Lis
hade pratat om.




